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Megozvegyiilt,
csak sirdogal

yugdijas anyukdm megozve-
Ngyﬁlt 67 évesen, és azdta de-

presszids, csak a templomba jar,
és néha hozzank. Sokat sirdogdl. Nincs
tarsasaga, nincsenek baratndi.

Egyediil jeligére

Eletiink alakuldsaban nagyon nagy a jelentdségiik

a tdrsas kapcsolatoknak. Tobb tanulmany szerintis
ezek tdmogatd hatdsa és az egészségi dllapot szo-
rosan osszefiigg. Az osszetartd és jol miikodd csald-
dikapcsolati halé igazi védelmet nydjthat. Egy sor
megbetegedés esélye, a rizikdtényezdk szdma csok-
ken. Akiknek j a kapcsolati haléjuk, azok dltalaban
boldogabbak, elégedettebbek és egészségesebbek.
Abensdséges, tdmogatd személyes kapcsolatok
nemcsak érzelmileg tesznek kiegyenstlyozottabba
benniinket, de immunrendszeriinket is optimalizal-
jak, azaz nemcsak lelki, de testi szintem is kedvez6-
en hatnak.

A csalad és a bardtok, vala-
mint a tigabb értelemben
vett intézmények tamo-
gatdsa, tdmasza (vallasi
kozosségek, iddsek klubjai
sth.) szintén egészség-
véda hatasu, mind testi,
mind lelki értelemben.
Iddskorban a tarsas kap-
csolatirendszer kiépitése
. madrjéval nehezebb, ezért
- ilyenkor még inkdbb sziik-
ségesa csaldd timoga-
tdsa. El kell beszélgetnie
édesanyjaval arrél, hogy
mit csindlna szivesen, s
ennek mentén lehetne hozzasegiteni 6t az ennek
megfeleld kozosség megtallasahoz, illetve az oda
vald beilleszkedéshen.

Aveszteség utani iddszakban nagyon fontos a ta-
gabb csaldd dsszefogasa, vagy a kapcsolat szoro-
sabbra fiizése. A kozos emlékezés ugyanis ersen
képes segiteni a veszteség egyiittes feldolgozdsat.
Idével azonhan természetes, hogy a fiatalabb ge-
nerdcid terhesnek érzi a megozveqyiilt sziild térsa-
sgat. llyen esetben fontos, hogy meghéntds nél-
kiil tudjék megfogalmazni (nem kdnny(), hogy bar
tovabbra is sziviikon viselik a magdra maradt hozza-
tartozé sorsat, a fiatalabb generdciénak is élnie kell
a sajat életét, melyhez a privat szférdjukra is sziik-
ségvan.

Elhizodo gydsz és/vagy depresszid esetén pszichi-
ater/pszichoterapeuta szakorvos vagy klinikai szak-
pszicholdgus felkeresése javasolhato. A gyész feldol-
gozasaban, ha sziikséges, a pszichoterapia nydjthat
érdemi segitséget.
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A MEDITACIO DICSERETE
Hasznat tények bizonyitjak

Evente tobb tizezer honfitarsunkat veszitjiik el in-
farktus, agyvérzés, daganatos betegségek miatt. E fi-
zikai betegségek mellett pszichésen sem allunk a
helyzet magaslatan. Felmérések szerint a népesség
otode-negyede rendszeresen szorong, idegeskedik,

stresszel.

rek tobbet torédnének a testi

mellett a lelki egészségiikkel
is. Mig a sztirésekre behivit ka-
punk, béar sajnos ott is nagy a ,hi-
anyzok” szdma, addig a lelki egész-
ség karbantartdsara még a hazi-
orvos sem szokott figyelmeztetni.
Pedig a pszichés dllapot visszahat
a testi egészségre. Szamtalan ta-
nulmdny igazolta, hogy aki stresz-
szes, annak rosszabbul mikodik
az immunrendszere, ergo megnd a
kiilénbozd betegségek kialakuldsa-
nak kockézata.

Habér a fesziilt helyzeteket alta-
laban feloldhatjuk aktiv pihenés-
sel, szorakozdssal, sportoldssal, de
azért célzottan sem art foglalkozni
vele.

Meditacié alatt a test ellazul, az
elme megpihen, a kiilsd ingereket

Javulna a helyzet, ha az embe-

kizérjuk és befelé koncentralunk.
A meditacié nem annyira elmélke-
dés, hanem erds belsd koncentra-
ci6.

Elsddleges haszna szinte azon-
nali: lassul a 1égzés, csokken a pul-
zus és a vérnyomads. Masodlagosan
javulnak a koncentracids képessé-
gek, jobban megy a tanulds, akti-
vabb a memoria.

Fizikai vizsgéalatokkal kimutat-
tdk, hogy a rendszeresen medi-
taloknal az agynak az a teriilete,
amely a tanulasért, az emlékeze-
tért felelgs, megerdsodik. Ezzel par-
huzamosan a stresszért, az agresz-
szioért felelds teriiletek ,0sszemen-
nek”. Még érdekesebb 0sszefliggés,
hogy a meditdloknél annak az agyi
halézatnak az aktivitasa is kisebb,
amely a dekoncentracioért, a nyug- -
talanségért felelds.
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