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Katolikus
Mddszertani
Kozpont

Lelki morzsak - Alljunk meg egy percre!

Sokszor rohanasban éliink. Talan ugy éljiik meg az
életlinket, hogy csak legyiink tul ezen-legyiink tul
azon. Sokszor nem tudunk oriilni egy-egy sikernek
sem, mert NINCS IDONK. Vajon tényleg igy van?

Egy ferences atya irta le egyik vallomasaban, hogy
a Covid alatt 50 napig volt lélegezteté gépen. Utolag
azt mondta, hogy addig az élete z(rzavarral volt tele...
Rohanassal, kapkodassal, izgalommal, késziilettel,
allandéan a felszinen volt, igazi lelki békességet soha
nem tapasztalt meg. Ugy érezte, hogy az Uristen ezzel
a betegséggel MINDENT kivett a kezébdl. Leirta, hogy
ott, a lélegeztetd gépen, maszkkal az arcan megszo-
lalni sem tudott. Es a ddbbenetes, hogy mindezek
ellenére mégis ugy érezte, hogy a Joisten 50 napra
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odahivta 6t, sajat magahoz! Utolag azt mondta, hogy
az életébdl azt az 50 napot semmiért sem cserélné el,
az élete nagy csucspontja ez volt. Rajott arra, hogy a
Joisten nevel és alakit, néha nehéz 6svényeken.

Sokszor ugy érezziink, hogy ha piheniink és kiszal-
lunk az élet nagy korforgasabdl, akkor kevesebbek
vagyunk... Talan nem adunk hozza a tarsadalomhoz...
Higgyik el, hogy ha megallunk és piheniink, adunk
magunknak id6t a regeneralddasra, kés6bb ujult eré-
vel tudjuk a munkankat végezni, uj kihivasokra kdny-
nyebben reagalunk...

Alljunk meg, csendesedjiink el és hagyjuk,
hogy a Joisten munkalkodjon benniink!
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Az 6sz idén is, mint mindig valaminek a végét,
ugyanakkor valaminek a kezdetét is jelenti.

Véget ér a kanikula, de elkezdédik a szines, illatos, tar-
ka-barka, levélhullasos, fest6i 6sz. A valtozasok idején
konnyebben vessziik ra magunkat a valtoztatasra is.
A haziasszonyok nagy része ilyenkor alapos takaritast
tart otthonaban, hiszen amig nem esik, amig nem kodos
és sotét az ido, addig energikusabban, alaposabban tud
példaul pakolni, selejtezni, tordlgetni, suvickolni is.

Az intézményekben is konnyebben kivitelezhet6 a nagyta-
karitas a sotét, hideg id6 bealltat megeldzéen.

Létezik takaritasi vilagnap is, amely minden év szeptem-
ber honap 3. szombatja, mely idén szeptember 16-ra
esett. A vilagnap Uzenete: Gondolkod] globalisan, és cse-
leked] lokalisan! Vagyis arra hivjak fel a figyelmet, hogy
egyénenként tegylink meg minden téliink telhetét a koz-
vetlen kornyezetlinkben a tisztasag érdekeben.

A takaritast érdemes szervezetten, esetleg parokba szer-
vezddve, modszeresen végezni. Erre rendkivil sok ajanlas
talalhato az interneten. Olvashatunk napi, heti, havi taka-
ritasrol, kiderllhet szamunkra (ha eddig nem ismertiik a
fogalmat), hogy mi az a piperetakaritas, és komoly inst-
rukciok allnak rendelkezésre a nagytakaritast illetéen is.

Egyszer egy autoszerel6 mdhely vezet6jétdl hallottam,
hogy a rendet nem csinalni, hanem tartani kell. Ma is
igaznak tartom a mondatot, ugyanakkor az évszakvaltas
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ennél joval tobb feladatot ad szamunkra.

Gondozoként az ellatottak szobajaban, vagy az otthonuk-
ban a nyari holmik hattérbe helyezése, a melegebb visele-
tek elévétele is megtorténik ilyenkor, amennyiben sziiksé-
ges azokat fel kell frissiteni egy knnyl mosassal is.

A nagytakaritas nemcsak a megujulas, megtisztulas
szempontjabdl jelentds, de az egészséglink szempontja-
bdl is nagyon fontos. A beltéri por, baktériumok, pollenek,
flst, piszok, hazidllatok korpdja, szér, bérsejtek és egyéb
szennyezddések gyljtdhelye lehet a lakas, illetve a koz-
vetlen személyes élettér.

Nagytakaritas idején a feladatok kozé tartozik:
+ anyilaszarok tisztitasa (ablaktisztitas, ajtotisztitas),
+ szényegtisztitas, karpittisztitas,

+ minden feliilet alapos portalanitasa (ami mar nem
csak a lathato feliileteket érinti, hanem lepakolunk a
polcokrdl és a [ampak, szekrények teteje is portala-
nitasra keriil),

« atfogd porszivozas.

+ Atorolgetés/ portalanitas alapszabalya, hogy
fentrol-lefelé haladunk. A nedves torlés utan szaraz-
zal is attoroljiik a feliileteket, hogy ne maradjanak
foltok, csikok.
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A konyhaban is elvégezziik ugyanezt a miveletet, a
konyhaszekrény belsejét is kitakaritjuk, kipakolva a
tanyérokat, poharakat.

Majd johet a porszivézas, amibe mar belevessziik az
tlégarniturat és a karpitozott butorokat is

Porszivozas és a hidegburkolatok felmosasa

A felmosast mindig beliilrél kifelé végezziik, hogy
ne jarkaljuk 6ssze a frissen felmosott feliileteket.

A WC és a flird6szoba takaritasa és fert6tlenitése
soran a csempéket, Wec csészét, We kefetartdkat, zu-
hanykabint vizké mentesitjiik, fert6tlenitjik, flird6-
szoba szekrényeket mind let6roljlik fert6tlenitésze-
res mososzerrel, tiikroket vizkémentesre tisztitjuk

A takaritas végeztével mindig kiliritjlk, és kitisztitjuk
a szemeteseket.

A takaritas legutols6 mozzanata a felmosas és a

szell6ztetés. (forras: https://doctorclean.hu/nagyta-
karitas-feladatok/)
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Nemcsak a lakokornyezetben, hanem a levelezésben, va-
lamint a lelki életben is szlikséges idénként nagytakari-
tast tartani.

Fontos a régmultban elszenvedett negativ tartalmu érzel-
mek, sérelmek kiszelektalasa, az aggodastol, a megfelelni
vagyastol valo megszabadulas.

A gondolatokat cseréljiik le pozitiv toltetd gondolatokra, a
megbocsatast gyakoroljuk rendszeresen, legytink nagy-
lelkdbbek magunkkal szemben és véqll szelléztessik ki
a fejlinket.

Mindannyian ismerjik azt a jelenséget, mikor a takaritas
kezdeti szakaszaban elkeserit6 kdosz keletkezik, de meg-
éri végig csinalni a folyamatot.

Tiszta lakas, tiszta kornyezet, tiszta Iélek, tiszta gondola-
tok, lelki béke, elégedettség, 6rom a jutalom.
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Modszertani kitekinto

Alzheimer Vilagnap

2023. szeptember 21-én Székesfehérvaron a Kato-
likus Szeretetszolgalat Orszagos Papi Otthonaban
rendezték meg az Alzheimer Vilagnaphoz kapcsolodo
Szakmai napot.

Az egész napos programsorozatot Spanyi Antal me-
gyésplspok nyitotta meg, aki elmondta: az ember sok-
szor azt képzeli, hogy mindennek az ura és sok mindent
tud befolyasolni. Azonban a képességeink lassan elkop-
nak, és segitségre szorulunk a mindennapi élet legegy-
szerUibb dolgaiban is. Még inkabb szomoru, ha a sze-
retett hozzatartozoinknak vannak hasonld problémai, és
eltavolodnak a valosagtol. Fontos, hogy az érintetteknek
legyen tiszta és vilagos tudasuk arrdl, hogy mi varhato,
meddig tart és hogyan alakul egy ilyen folyamat, ho-
gyan tudjuk megoldani a segitségnyujtast akar 24 6ran
keresztiil. A segitségkérés szilkségszer( és nyilvanvalo
lesz, ebben igyekszik tamogatast nyujtani a Katolikus
Szeretetszolgalat, és teszi ezt keresztényi kildetésbdl,
teljesitve Krisztus parancsat, ami nem mas, mint maga
a szeretet.

Cser-Palkovics Andras, Székesfehérvar polgarmestere
a megnyiton a vilagnapok kettéségére hivta fel a figyel-
met: egyfeldl egyfajta veszélyt hordoz magaban, mivel
Ugy tekinthetlink ra, mint egy kotelezé feladatra, amit
aztan kipipalhatunk, masfeldl driasi lehetéséget is rejt
magaban, hiszen felhivhatjuk az emberek figyelmét arra,
hogy ne csak egy napon, hanem az év minden napjan is
tudjuk, hogy mivel allunk szemben. A vilagnap kapcsan a
polgarmester az ,eqgylttmuikodés” fontossagara hivta fel
a figyelmet. ElImondta, mivel folyamatosan né azoknak a
kozosségeknek, a csaladoknak a szama, ahol valamilyen
maodon az érintettség megjelenik, ezért elengedhetetlen,
hogy érzelmileg és szakmailag is minél inkabb felkészul-
jenek a hozzatartozokat az otthoni apolasra.
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Vajda Norbert a Katolikus Szeretetszolgdlat féigazgatdja
a sajtotajékoztaton kiemelte, hogy a demenciaval €16 be-
tegek nem csak ezen a napon szamithatnak szeretetre,
kozosségre, befogadasra, hanem az év minden napjan.
Az intézmény azért dolgozik a varossal egyditt, hogy se-
gitsenek és ezt nem csak erkdlcsi megfontolashol teszik,
hanem hitbdél fakaddan is.

A program ezt kovetéen szakmai el6adasokkal folytato-
dott a Papi Otthonban, ahol tébbek kozott bemutattak a
Gondosora programot, amelynek célja, hogy az iddsek
szlikség esetén egyetlen gombnyomassal jelezni tudjak
segitségkérési szandékukat. Barna Timea, az Orszagos
Papi Otthon intézményvezetéje mutatta be a Demen-
cia Informaciés Orak (DIO) programot, mely hamaro-
san folytatodhat Székesfehérvaron is. Mint elmondta,
a projekt alapilizenete, hogy van segitség, a gondozo

a

csaladokat olyan ismeretekhez juttatjak, amelyek a min-
dennapok szintjén nyujtanak professzionalis gyakorlati
segitséget szamukra. Mindemellett sz6 volt az egészsé-
ges taplalkozas szerepérdl, az allatasszisztalt terapia le-
het6ségeirdl is az idések korében. A szakmai eléadaso-
kat kbvetden Lila sétara és senior 6romtancra vartak az
érdekléddket, akik nagyon nagy szamban jelentek meg.

A rendezvény ideje alatt egészségiigyi szlrésekre, alta-
lanos allapotfelmérésre, MMS tesztre, demencia szlirés-
re volt lehetéség.

Bizunk abban, hogy ezzel a rendezvénysorozattal is fel
tudtuk hivni a figyelmet a demencia jelentéségére, ami
becslések szerint egymillio embert érint hazankban
(érintettek korével eqyiitt), azaz a lakossag 10 szazalé-
kat jelenti.

Mentalhigiénés Kalauz

TANCTERAPIA

[\

“A tanc erzelmeket fejez Ki, csak éppenseggel
nem szavakon, hanem mozdulatokon keresztiil!"

/Jamie King /

A tanc a legosibb gyogyito mivészetek kozé tar-
tozik. Minden korban és minden tajon felfedezték
a mozgasos kreativitas jotékony, felszabadité és
integralé hatasat. A taglejtések, a testtartas, a
mozgas a legkozvetlenebbiil tiikrozi azt, ahogy az
ember érzi magat, ahogy megtestesiil élettorténe-
te. Uj médon észlelni, elfogadni, mozditani a testet
segithet Uj modon megélni az élettorténetet.
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Honnan ered ez a modszer?

Habar a tanc évszazadokon at az onkifejezés egyik for-
maja, csak nemrégiben lett terapias modon alkalmazott
modszer. A tancterapia fejlédése a torténelemben két
nagyobb hulldamra oszthatd. A tancterapia Amerikaban
torténd megjelenése el6tt az 1940-es években, Nagy- Bri-
tanniaban megsziletett mar a tancterapia otlete. Az elsé
fellegyzések a tanc, mint terapias eszkoz alkalmazasarol
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az Egyesiilt Kiralysagbol szarmaznak, a 19. Szazadbdl.
Amerikanak is jelentds szerepe volt ennek a terapianak a
kialakulasaban, mégis a szarmazasi helyének inkabb az
Egyesiilt Kirdlysag tekinthetd.

Atancterapia elméletének alapelvei abbdl a feltételezéshdl
indulnak ki, hogy a test és a lélek elvalaszthatatlanok.

Atancterapia meghatarozott elméleti alapelveken nyugszik.

Ezek az elvek pedig a kovetkezok:

+ Atest és alélek kdlcsonhatasban vannak egymas-
sal, tehat egy mozgas valtoztatasa minden funkciora
kihatassal van

« A mozgas visszatiikrozi a személyiséget

+ Aterapias kapcsolat legalabb néhany nonverbalis
kozvetettséget igényel, példaul, hogy a terapeuta
tiikorként leutanozza a kliens mozdulatait

+ A mozgas szimbo6lumokat tartalmaz, ezért tudattalan
folyamatok is lejatszodhatnak kézben

+ A mozgas improvizalasa megadja azt a lehet6séget
a kliens szamara, hogy a létezés egy Uj formajat
tapasztaljak meg

+ Atancterapia a koragyermekkori nonverbalis kap-
csolatokkal teli id6kbe engedi vissza a klienseket,
ami kozvetithet a késébbi id6khoz is.

A tancterapia kilonféle rendellenességek és betegségek
gyogyitasara alkalmazhatd. Habar féleg a stressz csok-
kentésére alkalmas, és a test all a kbzéppontjaban, ez a
fajta terapia rendkivil hatékony mas rendellenességek ke-
zelésére is.

Néhany példat nézziink ezekre:

* Autizmus: a terapeuta szenzomotoros kapcsolatot
alakit ki, biztositja az elfogadas érzését és segit tagi-
tani az értelem hatarait, ndveli az érettség szintjét

* Tanulasi zavarok: fejleszti a szervezéképességet,
megtanitja a valasztas és az iranyitas kézbentarta-
sat, nagyobb énbizalmat nyujt, inspiralja a tanulas-
ban az egyént

* Mentalis visszamaradottsag: javitja a testrél alkotott
képet, a tarsas kapcsolatok kialakitasat megkonnyiti,
a motoros és a kommunikaciés készséget fejleszti

* Siiketség és hallaskarosodas: csokkenti az izolacié
érzését, noveli a kapcsolatteremtés lehet6ségeit

* Vaksag és lataskarosodas: javitja a testrél alkotott
képet, a motoros képességeket és az 6ntudatot Moz-
gaskorlatozottsag: javitja a motoros képességeket és
a testkép kialakitasat, biztositja az érzelmek kifejezé-
sének egy Uj modjat

* Idds kor: szocidlis interakciot biztosit, fizikai aktivi-
tast és visszaszoritja a maganyossag és az elszige-
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teltségérzést

+ Etkezési zavarok: javitja a testrél alkotott képet, ami
segit a pusztit6 életmdd befejezésében, feltarja a
zavar mogotti szimbolumokat

* Poszttraumatikus stressz szindroma: 6sszehozza
a multat és a jelent egy biztonsagos helyen, hogy
szembe tudjanak nézni a fajdalmas emlékekkel

» Parkinson-kér: a ritmus segitségével kontrollt alakit
ki a mozgasos tiinetek felett, ami javitja a motoros
képességeket és az egyensulyt

* Sziilés elokészito: fejleszti a relaxacios technikat,
csokkenti az idegességet, megtanitja a [égzési tech-
nikat és az energiatakarékossagot, kialakit egy kell6
onbizalmat a sziilés és a sziil6vé valas feladatanak
kezeléséhez.

Mi torténik a terapia soran?

Fontos, hogy a terapeuta rendszeresen talalkozzon a paci-
enssel. A kezd6 talalkozas egy bels6 diagndézis kialakitasat
foglalja magaba, mely beszélgetés és néhany mozgasos
és értelmi teszt kitoltése utan alakul ki. Ezek utan vilagos-
sa valik, hol van a neurologiai vagy a fejlédési hianyossag.
Ekkor a kliensnek néhany mozgasmintazat bemutatasa
kovetkezik, mely épp hozza illik. A mozgasmintazatok gya-
korlasaval a paciens erésit bizonyos neuroldgiai funkcio-
kat, mely az adott funkcié javulasahoz vezet.

Es a végére egy filmajanlé: Hogy jobban megértsiik ennek
a mUvészetterapia-fajtanak a jotékony hatasat, javaslom
a Tancterapia cimU angol csaladi vigjatékot, amelyben a
féhds a tanc segitségével tudja atvészelni az Uj életével
kapcsolatos nehézségeket.

Kovetkezé szamunkban a dramaterapiaval ismerkedhe-
tlink meg.
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