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Jelen helyzetben a személyes gyogyitoéi munka és az oktatas is tobb szinten is akadalyozott, igy
tobb idét toltenek az orvosok, terapeutak, pedagogusok és az otthonrol dolgozo sziilék a szami-
togép eldtt, tobbet telefondlnak, illetve az informacidszerzés reményében szembesiilnek olyan
tartalmakkal is, amelyek még erds sztirésre, hitelességiik mérlegelésére varnak. A kifelé iranyuld
fokozott figyelem mellett ez plusz terhet ré a 1énytagokra, melyet a befelé iranyuld, lelki-szellemi
lecsendesedésben t6ltott mindségi idével is javasolt ellenstlyozni.

A tudatossag, az ember sziikebb-tagabb kornyezetével valo kapcsolatanak valds ismerete a
kaoszbdl, a rendezetlenségbdl kozmoszt, rendet teremt. Az antropozéfus gyogyaszatban a ,,sem-
mibdl” jovo korokozo, mint jarvanyt okozo fertézé agens felfogassal ellentétben Rudolf Steiner
tobb eldadasaban hangstlyozza, hogy a fert6zés soran azért valnak tomegessé és kimutathatova
virusok, baktériumok, mert tulsagosan ,,jova” valik szamukra a , taptalaj”, adott esetben az em-
beri szervezet valamely helye, pl. a 1égutak nyalkahartyaja, tehat, ezek a lények mint fizikai szin-
ten is kimutathat6 kovetkezmény és nem mint ok szerepelnek a betegségben. Mas szempontbol
pedig: ,....még egy olyan kozonséges valami is, mint a grippe, mai megjelenési formdjaban igencsak
sajdtos tulajdonsdgokkal rendelkezik. Ez ugyanis alvo betegségeket kelthet életre, melyekre a szerve-
zet hajlamos, és amelyek bizonyos koriilmények kozott egészen a halalig alvo allapotban maradtak
volna; ezek keriilnek valamiképpen azdltal felszinre, hogy az ember grippében betegszik meg.” (GA
312) Ezaltal az is érthetévé valik, hogy adott jarvany esetén miért 1épnek fel szovédmények,
egészen a haldlos kimenetelig. Tobbek kozott ezek a szellemtudomanyos tények is ravilagitanak
arra: semmi sem torténik ,véletleniil”.

Elsésorban a kozepet, a ritmikus rendszert, a sziverdket egyensulyozza ki a vallasossag, hit-
élet, a bizalom abban (Szent Palt idézve: ,A hit pedig a remélt dolgokban valé bizalom, nem
pedig a lathat6 dolgok létérdl valé meggy6z6dés.”), hogy ami torténik, annak konkrét oka van,
az emberiség fejlodését szolgalja a felsobb hierarchiak tamogatasaval. Megerdsitésre alkalmas pl.
Rudolf Steiner reggeli és esti imaja, a Miatyank, az Evangéliumok rendszeres olvasasa, kiilonds
tekintettel a Janos-evangéliumra, illetve R. Steiner Evangéliumi el6adas sorozataban, misztéri-
umdramaiban valé elmélytilés. (R. Steiner miveivel valé rendszeres foglalkozas — ahogyan 6
maga mondta: ,,...olvasasukhoz a gondolkodas nyugalomban torténd, megfontolt felfokozasara
van sziikség, ami az életerdket erdsiti... A szellemtudomanyos megismerés szép eredménye, hogy
nemcsak a tuddsszomjat elégiti ki, hanem életerdt és életbiztonsdagot ad.” GA13)

Az antropozofus gyogyaszatban javasolt miivészeti és mozgasos tevékenységek

« éneklés - sajat hanggal atzengetni magunkat, 6nalléan, vagy csaladon beliil egyiitt

 zenélés - akinek van hangszere, hasznalja ki a lehetdséget, de ritmust és dallamot szamos,
benniinket koriilvevo targybol elécsalogathatunk

 tanc - a magyar néptancban kozmikus formak vannak: a kdr, a lemniszkata, énekkel egytitt
a ritmusban j6 hatasa van az asztraltestre, l1élekre

o festés, rajzolas - akar szabadon, akar ld. terapeutak ajanlasait lentebb

« mozgas — séta, kocogas, biciklizés, stb. megmozgatjak a fizikai testet, a mozgas soran képzo-
dé ho atmelegit, helyzetbe hozza a h6ben miikodé én-eréket

o euritmia - aki ismeri, és otthon muvelni tudja — 6sszerendezi a lénytagokat, miikodésiiket.
(Sziikség esetén kérjiik ki euritmia-terapeuta tanacsat, illetve tovabbi javaslat: https://youtu.
be/AVUzPh3R2sw)

 térdinamika-gyakorlatok végzése (terapeutaval egyeztetve)

+ beszédterapia-gyakorlatok (terapeutaval egyeztetve)

« természet-megfigyelés — a kdrnyezetiinkben a névényvilag tavaszi kibontakozasa, az élet
burjanzasa épitéen, megnyugtatéan hat arra, aki belehelyezkedik a folyamatok megfigyelé-
sébe, szemben a betegség és halalerokkel
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« egymast segité beszélgetés — a gondolatok ne 6nmagukban forogjanak, hanem megoszt-
hatjuk egymadssal, segitve az esetleges szorongasbol ad6dé kényszeres, illetve elszalld, hiszte-
riform szélsGségekbdl a kozép, a kiegyensulyozottsag felé terelddéstiket.

Példa egy higiénés festésgyakorlatra:

A dr. Hauschka miivészetterapidban kiemelten foglalkozunk a ritmikus rendszer (1élegzés-vér-
keringés) gyogyitasaval, mind prevencioként, mind enyhébb lefolyast akut megbetegedéseknél.
Diszharmonikus érzésvilagunkra (amire a jelenlegi kiils6-bels6 probatételek, épp elegend6 okot
szolgaltatnak) centralisan a festést javasoljuk. A szinek vilaga, hangulati hatasa a festés gyakor-
lasaval mar 6nmagaban is felszabaditja, erdsiti a kilégzést és oldja a fesziilt érzelmi életet. Elmé-
lyedésiinket, kreativ alkotd fantdziankat megszdlitva atélhetjiik alkot6 erdinket. Igy atformalod-
hat a passziv, ,bezart” ,kényszert” allapot egy aktiv, 6rommel és feltoltddéssel teli lelki er6vé. A
jelenlegi helyzetben gyakorolhatjuk egyediil, gyermekeinkkel, csaladtagokkal, tanitvanyainkkal.
A festés kilégzo gyogyitd hatasat nagyban segiti, ha a szinarnyalatokat maguk keresik, keverik ki
a vizes akvarell festélapon, alapszineket /sérga, piros, kék/ hasznélva. Igy a gazdagon megjelend
kevert szinek teremt6ivé valhatunk. A képek témai lehetnek, egy, tobb szin felfedezése, szinke-
verések, természeti hangulatok, mesébdl vett bels6 képek lefestése stb. Ajanlott A/3-as akvarell
papir méretben, legyen elég teriink a festéshez, és az ehhez vald eszkozok (festékek, festétabla,
festélapok, széles, lapos 20-16-0s ecset beszerzése az Aranyalma weboldalan (Solymar) elérhe-
t6.) Eddig az altalanos higiénia. Amennyiben célzott terapias lelki-testi gyogyulasként szeret-
nénk alkalmazni, ezt mindenképp Dr. Hauschka miivészeti terapeuta bevonasaval tegyiik.

A Collot festésterapia szintén segiti a kilégzést, tamogatja a ritmikus rendszert. Jelenleg ki-
emelten sziikség van a félelem és a szorongas enyhitésére. A vezetett Collot terapias festés gya-
korlatok ebben sokat segithetnek. Lehet otthon végezheto egyszerti gyakorlatokat is kérni olyan
helyzetekre, amikor sziikség van példaul: zaklatott gondolatok lecsendesitésére, vagy annak
megélésére, hogy az élet valtozas, a mostani helyzet nem tart 6rokkeé.

Az antropozofiaban javasolt szellemi, meditacios tevékenységek

Az En-szervezet mitkodésének megerdsitése az alsobb lénytagokban: alapgyakorlatok és visz-
szatekintés (leirasuk 1d. Rudolf Steiner: A szellemtudomany kdrvonalai GA 13);

Meditacio: A szellemtudomanyos értelemben vett meditacié tudat-felerdsitéssel jar, ennek
technikajat Rudolf Steiner t6bb helyen is leirja (l1d. pl. A szellemtudomany korvonalai GA 19;
Hogyan jutunk magasabb vilagok megismeréséhez c. irasaiban). Azoknak ajanlott, akiknek gya-
korlata van mar ezen a téren. Aki még nem proébalta, bizonytalan a kivitelezésben, mantram-
ként alkalmazhatja a meditacidra szant szoveget. A 2. fiiggelék bévebben foglalkozik meditacios
anyagokkal, spruchokkal és idézetekkel.



Jelen helyzetben felkereshet6 orvosok és terapeutak

Dr. Ban Marianna (Budapest)
Telefon: (30) 475 2859
honlap: www.banmarianna.hu

Dr. Farkas Orsolya (Budapest)
Telefon: (20) 230 8081

Dr. Kiss Eszter (Szeged)
Telefon: (62) 442 732
honlap: www.napsugarasegeszseghaz.hu

Dr. Kiss Zsuzsanna (Gydr)
Telefon: (20) 917 3706
e-mail: zsupuss@gmail.com

Dr. Papp Szidénia (Budapest)
honlap: https://www.doktorszidi.com/

Ph. D. Dr. Sz6ke Henrik (Pilisszentkereszt)
Telefon: (26) 346 005 és (20) 472 9459
honlap: www.drszokehenrik.hu

Dr. Virtics Ferenc (Budapest)
Telefon: (30) 599 9598
honlap: www.abident.hu

Terapeutak:

Balogh Maria — Hauschka képzdmiivészeti terapeuta
Telefon: (30) 522 3516

e-mail: marija.balogh@gmail.com

Magyar Marta — Pressel-masszdzs
Telefon: (30) 488 0826

Racz Rita — beszédterapeuta
Telefon: (20) 394 0460
e-mail: riceracz2@gmail.com

Ujvéry Eva - Collot festésterapeuta és Hauschka képzémtivészeti terapeuta
Telefon: (20) 575 7049

e-mail: eva.ujvary29@gmail.com

honlap: https://festesterapia.wordpress.com/kapcsolat/

Wagner Andrea - egészségtan tanar (kiilsé beavatkozasok)
Telefon: (20) 472 9459
honlap: http://www.drszokehenrik.hu/hu/wagner-andrea



http://www.banmarianna.hu/
http://www.napsugarasegeszseghaz.hu/
mailto:zsupuss@gmail.com
https://www.doktorszidi.com/
http://www.drszokehenrik.hu/
http://www.abident.hu/
mailto:eva.ujvary29@gmail.com
https://festesterapia.wordpress.com/kapcsolat/

