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A 5. biofiizetrol

Nincs idonk sem lassan enni, sem rendszeresen
aludni, naponta levegdzni és mozogni, lazitani
és elmélkedni.

Ahelyett, hogy tudatosan rendeznénk be éle-
tilnket, isszuk a kavét, ha faradtak vagyunk
és gondunk van, szivjuk a cigarettat, s ha vég-
re leilliink az asztalhoz, akkor teleessziik ¢s
teleisszuk magunkat. Pedig jobbat tenne
ilyenkor a kiadés séta a konnyii vacsora el6tt,
hogy a nyugodt gondolkodas, meditdcié utan
megsziilethessen a legjobb dontés. A jo lelki
és testi kondicidval ugyanis tobb és értéke-
sebb alkotasra lehetiink képesek.

A tudatos életmo6d és életszemlélet Iényeges
vonasait vazoija fol az orvos abban a re-
ményben, hogy a folytatas irant is kivancsiva
tettiik Olvaséinkat.

Tartalom

20

23

28

32

35

40

41

Az Gsszhang keresése

Az dnmérgezésrol

Természetes taplitkozas

Zold varazslok, viragorvosok

Gyogyitd elemek

A mozgas élet!

A lazitas miivészete

Az élet tudomanya: ajurvéda, joga
Szemlélddés, szuggesztio, személyiségfejlesztes
Befejezésiil: a legjobbhoz kell hozzaszokni!

Irodalom



Sorozatszerkesztd Lelkes Lajos és Wenszky Agnes
Lektoralta dr. Bagyoni Attila
Iusziralta V. Nagy Enikd

i Oah Andor, 1986

ET( 6313
ISBN 963 232 281 9
ISSN 0231 486X

Szedte és nyormia az Alfdldi Nyomda
A nyomdai megrendeliés orzsszima: 2253.66-13-3
K észiilt Debrecenben, az 1986. évben

Felelds kiadd a Mezdgazdasagi Konyvkiado Vallalat igazgaloja
Felelds szerkesztd Gallyas Csaba

Miiszaki vezetd Asbothné Alvinczy Katalin

Miiszaki szerkesztd Héjjas Maria

Sorozattervezd Kiss Istvan

Megjelent 2,75 (A/5) iv terjedelemben
Nyomisra engedélyezve 1986, janudr 7-én
Wésziilt az MSZ 5601 —59 és 5602—55 szabvany szerint

MG T-p/8688

o)

=)

Olah Andor

Reforméletméd,
-étrend

A természetgyogyaszat
2. kiadas

Mezogazdasagi Kiadé - Planétids Vomk
Budapest



Az osszhang keresése

SMinden jel arra mutat, hogy a jovd orvostudoméanya-
nak legfGbb eszkize nem a gyogyszer €8 nem is a schészi
kés lesz, hanem a helyes életmod és ennek szerves része-
ként, az ésszerit taplalkozas, amelyet mar Hippokratész
is az ceszség legfObb zaloganak tekintett.”

SAnpor ROBeERT: Orvos a konyhaban

Természet, élet, egészség — izlelgetem e harom szét. Jélesik kimon-
dani és elképzelni, amit igy egylitt jelent!

Természetes élet—egészség

Lassuk tehat elfszor is a célt: milyen is az dsszhang (egészség) dlla-
pota?

HIPPOKRATIESZ értelmezése szerint a diéta nemcsak helyes taplal-
kozast jelent, hanem a magunkhoz vett tiplalék és a tevékenység (moz-
gas) helyes aranyat is. Amikor keveset esziink és sokat mozgunk vagy
forditva, sokat esziink, keveset mozgunk, akkor a diéta ellen vétiink.
Ha naponkeént, hetente (munkasziineti napokon) ¢s évenként (szabad-
sagunk idején) nem toreksziink a munka és a pihenés, a testi-lelki fe-
sziiltség, erdkifejtés, tonusfokozodas és az ellazulis (relaxacio), kikap-
csolodas helyes aranyara, akkor ez a diszharménia — az alvashiany,
a rohané élettempd — eldbb-utobb betegséghez vezet. Hogyha valaki
egyoldaltian intenziv fizikai vagy szellemi munkat végez, és nem egé-
sziti ki a szellemi munkat fizikaival vagy a fizikait szellemivel, ha a
testi igények kiclcgitése a lelki sziikségletek elfojtasival parosul — ez
is betegség melegigya.

MANTOVANI szerint az, amit betegségdllapotnak neveziink, logikus
kdvetkezménye az egészséges élet természetes szabdlyai ellen elkiovetett
mulaszidsainknak, kihdgasainknak. Az egészség visszanyerésének fel-
tétele ¢ torvények megdrzéséhez valo visszatérés, azon eszk6zok, moéd-
szerek ismerete, amelyekkel visszanyerhetjiik, illetve megdrizhetjiik
egészséglinket. A méregtelenitéstdl az Onmegvalodsitasig sokrétiien
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A természetes élet- és gyogymodrendszer

A természetes élet- és gyogymadszer: méregtelenités: izgatd ¢és nyugtato (altatd) szerek,
kavé, tea, kola, szeszes italok, dohanyzas elhagydsa: reforméletrend: termeszeles, ésszeri
étrend: 1. laktovegetabilis (ndvény | tej, tejtermék), 2. vegelarius, 3. nyers nivényi étrend,
gylimoles-, bojtkira; fitoterapia (gyOgynovényterapia) gyogynovénytea-kirak tisztito-,
fertétlenits-, izzaszté-, ersitd-, nyugtatd stb. kirak; elemek (fold, viz, tiz, levegd): goz,
szauna, termalfiirdd, hideg-meleg fiirdd és zuhanyozas, kozmovitalis [iirdd, na pozas, 1ég-
kura, légzésgyakorlat, homokfiirds, agyagboritas; mozgas: Gszas, kinai erdsité gyakorla-
tok, séta, gyalogtira, lovaglas, kerékparozas, evezés; pihenés: éfé) eldtti alvas, 21—4-ip
pihenés, kikapesolodas, ellazulas (relaxacio); joga: légzésgyakorlat, hatha Jjoga gpvakorlasa,
savaszana; lelki gyakorlatok: almodozas, szemlélodés, meditiacio, zenehallgatds, éneklés,
matra gyakorlat; személyiségfejlesztés: biblioterapia (tudatos ~olvasas), Onszuggesztios
gyakorlatok, dnmegvalositas (szellemi képességek fejlesziése)
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tobbféle életmddszabaly, természetes gyogymdd egylities alkalmazd-
sara van szitkség (1. abra). Ne varjunk egy-egy lermészetes ¢letmod-
szabalyt6l, gyégymdbdtol csodatevd hatast, a sokoldalisagon, a radi-
kalis életmod-valtoztatason van a hangsuly!

Lao CE szerint az igazi ember a természet utjat jarja. A termeszet
litja a harmonia atja, és a mérték, a mértékletesség Utja; ,,aki tolt szin-
iiltig: jobb ha el3bb abbahagyja. Aki til élesre fen: élét hamar kicsor-
bitja.” ,,Aki teste-lelke egységét megdizi, azt a kétség nem bontja meg.”

A természet(esség) Gtjardl és az epység megdrzesének lehetdségérdl
sz6l ez a kényv. Csak utmutatdst adhat, az diton mindenkinek maganak
kell jarnia.

Az onmérgezesrol

Az ember napjainkban kivetkezetesen, ok nélkil dib-
benetes mennyiségl  gyogyszert fogyaszi, gylimolesil
permetez, detergenseket hasznal, mikdzben dohanyozva
és mind tobb itall fogyasztva betegre mérgezi magat,”

BAGYONI ATTILA

Sokkal jelentsebb olomszennyezddést okoz a vérben a cigarettazas
és az alkoholfogyasztas egylitt, mint a kipufogé gazok ¢és az ipari
szennyezés. A dohanyfiist — FRUHMANN szerint — legalabb tizszer to-
ményebb a legszennyezettebb varosi levegdnél. Méltan dllapitotta meg
az Egészségiigyi Vildgszervezet 1970. évi hatdrozata, hogy a cigaretta-
74s korunk egyik legveszélyesebb egészségiigyi problémdja. Egy ame-
rikai tudds a XX. szdzad pestisének nevezi, hiszen ,a vizsgdlatok cgy-
értelmiien bebizonyitottak, hogy a dohanyos nemcsak megroviditi €le-
tét, hanem gyakran 6nként megvalasztja halalnemeét is, tid&rak és
szivkoszortuér-trombaozis formajaban™ (BORBELY DR.). A szivre €s az
érrendszerre az Osszes élvezeti mérgek koziil a dohany mérge, a niko-
tin a legveszélyesebb (HEUBNER). A kovetkez$ betegségek valamelyike
vagy inkabb egynéhdnya var a cigarettazokra: gégehurut, idilt légesd-
és horghurut, idiilt garathurut, tidStagulds; ajak-, nyelv- vagy tido-
rak : testszerte érsziikiilet: szivkoszoruér-sziikilet és -gbres (angina ¢s
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infarktus), magas vérnyomas, labérsziikiilet és -elzdrddas; idiilt gyo-
morhurut, gyomor- és patkobélfekély; ideggyulladds, ideghai; agyvér-
z€s; vérzési rendellenességek, korai klimax, medddség, korasziilés.
Ertheté tehat, hogy a nemdohanyzok atlagban 10 évvel élik tdl a do-
hanyzokat. Az er6sen dohdnyzo férfiak 14 évvel, a nék 19 évvel rovi-
ditik meg életiiket a nemdohdnyzékhoz képest.

Az alkoholfogyasztas éppoly megrogzott szokassa valhat, mint a
dohinyzas. Ma is igaz PAzZMANY PETER Cészrevétele: ,,Tudom mely ne-
héz a megrogzott szokasbol és csaknem természetté valt erkdlesbol
kivenni az embereket; kivaltképpen abban az orszigban, melyben az
emberek pincetokok, és kiknél az élet: csak ital, nem élet.” Sajnos
Karoli Gaspar XVI. szazadi megallapitisa is igaz még: ,,Az részegség,
az tobzodas mely igen uralkodjék a magyar nemzetségben, mindennél
nyilvin vagyon.” (Ezt irja pedig ,,Orszagoknak és kirdlyoknak rom-
lasanak okairul. ;.” szélvan.) lgaz, mert Magyarorszigon, évrél évre
novekedve ,,1981-ben — 1009 -0s abszolut alkoholra atszamitva —
az Osszes alkoholtartalmu italok egy fGre juld fogyasztasa elérte a
11,5 litert (1960-ban 5,82 liter, 1974-ben 10 liter. Alig 15 év alatt meg-
duplazodott).” (BAGYONI ATTILA)

A természetes clet- és gyogymod kovetdje egyértelmiien keriili a szer-
vezet mindennemii mérgezését, és nem riad vissza attél, hogy az elter-
jedt, karos szokasokkal szakitson. ANGELI ISTVAN tanacsat is kovetve:
»A szeszes ital fogyasztasardl az embereket nagyon nehéz leszoktatni,
ezért ezen a vonalon a legfontosabb teendénk a megel6zés kell hogy
legven; nevezetesen, hogy azit az emberek egyiltalan el se kezdjek.
Ehhez pedig azt a tarsadalmilag altalanosan elfogadott felfogast kell
megsziintetni, ami a koccintast iinnepség és iinneplés elengedhetetlen
feltételévé teszi.”

A koffeintartalmi izgaté-serkento italok (kdvé, tea, maté tea stb.)
fogyasztasat sem helyesli a természetes gydgyaszat. A koffein a sziv
ereinek atmeneti tiguldsat eredményezi ugvan, de ugyanekkor nd a
sziv oxigenfogyasziasa, a sziv teljesitiménye pedig csokken. Emelkedik
a vércukorszint, ami a meglevé anyageserezavart fokozhatja. Kave
hatasara a zsirraktdrakbdl felszabadulé és a véraramba keriild zsir-
savak felszaporodasa eldsegitheti az érelmeszesedést €s mas betegsége-
ket. Kisérletek szerint a kavé stresszhatissal azonos biokémiai és élet-
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tani hatast valt ki a szervezetben (pl. a katekolamin-kivalasztas foko-
z6dik). Koffeinérzékeny egyéneknél vagy egyszerre nagy mennyiségli
kavé elfogyasztisakor szapora szivmiikodés, gyomorégés, nyugtalan-
sag, ingerlékenység, alvaszavar, dlmatlansag, mellkasi szorité fajda-
lom (,koflfeinangina™) jelentkezhet, sulyos rosszullét formajaban.

A feketekdvéval és mas koffeintartalma itallal magat talizgato em-
ber persze nem tud elaludni — elintézetlen lelki problémai miatt sem —,
ezért aztan nyugtatot vagy altatot vesz be. Reggel meg az altatd miatti
kabultsagit feketével vagy stimulalo tablettaval kiizdi le. Egyébkent is
a tablettak bilivoletében éliink! A farmako-fagia, a ,,gyogyszerzabilds”
a legtobb ember szamira megrogzott szokdssa vall. A rossz életmod-
bél, kdros szenvedelyekb&l és helytelen taplalkozasbol eredd rossz
kozérzetet ¢s koros tiineteket a gyogyszerek csak ideig-oriig csillapit-
hatjak, azt is csak egyre nagyobb adagban; az alaphelyzet nem vdlto-
zik, s&t sulyosbodik, mert a gydgyszer tllzott fogyasztasa tjabb meé-
regforras a tébbihez hasonloan. Faradtsag ellen nem vitaminokat kell
szedniink, hanem pihendsre, természetes, vitamindas ndvényi ételekre.
virdgporra, méhpempére, mézre, propoliszra van sziikségiink ; az 6n-
kénvesen szedett nyugtatd tabletta helyett ellazulasgyakorldsra, jo-
gara, Uszasra. Altalaban a természetes ¢letmdd feleslegessé teszi a
gvogyszerszedést, a veszélves gyogyszeres ongyogyitast. Kisebb baja-
inkon is — eclsdsegélyként! — egyszerii természetes gydgymodokkal
segithetiink, ne nyuljunk reflexszertien a gyogyszeres doboz utan.

Természetes méregtelenité médszerek .

a) Izzasztdkurdk : g6zfiird6, szauna, kocogas-futds, izzaszio-vértisz-
titd gyogyteakara (bodzavirag, harsfavirag, csalanlevel, diolevél,
zsurlofi, cickafark, kdromvirag, nyirfalevél, kutyabengekéreg).

b) Beontdys, béimosds.

¢) Néhdny napos bojtkura vizivassal vagy félbojtkara frissen késziilt
gylimoleslevel.

d) Hagymakira, citromkira (naponta 1-4 gerezd ¢s | kisebb fej
nyers fokhagyma, ill. voroshagyma).

A méregtelenité modszerek kombindlhatdk egymassal; az alkalma-
74s az egyéni érzékenységtol és egészségi dllapottol fligg: pl. sziv- és
vérkeringési zavar esetén izzasztokira nem végezhets. JArvis az al-
maecet- és mézkurikat is méregtelenité hatasunak tartja.
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Természetes taplalkozas

WNem vagyunk mi egyebek, mint szomort rabszolgai a
gyomornak.”
JErROME K. JEROME

Az el5z6 fejezetben felsorolt mérgezésforrasokon kivii! 2z élelmiszer-
ipar egyes termékei jelenthetnek potencidlis veszélyt a kiilonbdzé szi-
nezé-, izesité- és konzervaléanyagok, valamint a permetezdszerek, al-
talaban peszticidek alkalmazdsa, a természetes tapanyagok manipuld-
lasa (finomitott cukor, liszt stb.) miatt. (A konzervaloeljarasok koziil
a mélyhiités tarthat6 a legtermészetesebbnek.) Igyekezziink minél fris-
sebb, természetesebb taplalékot fogyasztani konzervek, beféttek, fino-
mitott, izesitett, szinezett, kiildnbdzékeéppen manipulalt élelmiszerek,
tapanyagok és italok helyett.

Ugyancsak mérgezési forrast, dnmérgezést jelent a belekben fennallé
rothadas. WISNIEWSKA-ROszZKOWSKA igy ir errdl: ,,A fehérjék sziiksé-
gesek, de egyuttal veszélyesek is. Folos mennyiségiik karos. .. A hus-
fehérje jelentds mértékben fokozza a belekben a rothadasi folyamatot.
Taplalékunkat nem teljes egészében emésztjiik meg ¢és dolgozzuk fel
(ilyenkor) a taplalékmaradvanyok athaladva a vastagbélen rot-
haszto vagy erjeszid baktériumok taptalajava valnak (a taplilék faja-
tol fiiggden). Tulsilyban levd rothadas esetén mérgezd hatdsu és igen
biizos anyagok keletkeznek, amelyek a széklettel tavoznak el, de el-
nyelédnek a vérben is, ott pedig kiros hatast fejtenek ki. Ez a mér-
gezbaradal nap mint nap aramlik a belekbdl a vérbe, esetleg ¢vtizede-
ken keresztiil. MECSNYIKOV, a nagy orosz tudés elséként hivta fel a
figyelmet a mérgezésnek erre a forrisara ¢s egyenesen azt tartotla,
hogy ez az dregedés legfontosabb oka. Specidlis fajta aludttejet (jog-
hurtot) ajanlott a vastagbél rothadasi folyamatai ellen.”

A természetgyogyaszat egyértelmlen ezt az dllispontot fogadja el és
alapvetéen fontosnak tartja e rothaddst mint méregforrast a betegse-
gek keletkezésében, a szervezet betegséghajlamaval kapesolatban.
E rothaddsos diszpepszia (emésztési zavar) leginkabb az agyra €s az
idegrendszerre hat karosan a felszivodo toxinok dltal. Tiinetei: a has-
ban puffadas. hasgoresok, fejfdjas, ingerlékenység és kedvetlenseg.




Az érrendszer dllapota névényi
étrenden és hiisétrenden

Az érrendszer allapota novényi étrenden {A)
és has étrenden (B). A felsd rajzon, a kis
artériakban az artérids nyomas —30(A).
illetve - 30(B} higanymilliméter; az also rajz
a normalis tagassagl prekapillaris ereket (A)
abrazolja a hajszalér el6tii szakaszban, és an-
nak lolylatasat, a normalis kapillarisokat; az
alsd B rajz a szikiilt prekapillarisokat mutat-
Ja ¢és a tagult, kanyargds hajszaléresomokat,
koruldiik vérzésekkel (Sos Jozsef nyoman)

Sos Jozser ,,Magyar néptaplalkozastand”-ban olvashatjuk: ,,Olyan
hisfogyasztas, amely a fehérjesziikségletet 3-4-szeresen mulja feliil,
elég gyakori. Bizonyos, hogy ez a fogyasztasi arany hosszabb id6 alatt
karositd hatasi. Ezt az életbdl megfigyelt példak jol igazoljak. A hen-
tesek tilzd vérbosége, érrendszeriik silyos terheltsége, a hajszalérrend-
szer tagultsaga és az egyén agyvérzésre hajlama* kétségtelen jelei a
nemkivanatos dllapotnak. Ezzel szemben a vegetarius érrendszerének
egészségesebb volta nem tagadhato. A has karosité hatasaban a tal-
zott fehérjebevitel is szerepet jatszik, de a nagyobb rész a purin, a pi-
rimidin és a hasonl6 anyagokra jut. Ha ugyanolyan foku tdlzé fehérje-
fogyasztas f6leg tejbdl ered és nem hisbol, akkor az nem is valik olyan
karositova.”

A kaliumhianyos taplalékon tartott allatok hamar elpusztulnak.
A szervezetben sejtelfajuldsok és clhaldsok jonnek létre, bénuldsig fo-
kozbd6 izomgyengeség, szivtagulds, vesemiikddés-zavar 1ép fel. Fara-
das ¢és fokozottabb hisevés a sejtekhil torténé kalinmvesztéssel jar, mig

* Kiemelés a szerzdidl
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a pihenés és a lakto-vegetarius étkezés elonyds kaliumfelhalmozodast
hoz létre a szervezetben. (KFszTY(s—S0s: A koérélettan tankdnyve)

A haskivonat anyagait (kreatin, kreatinin, xanthin, hipoxanthin
stb.) f6leg a hasleves tartalmazza. TANGL szerint ,.ez a kdvéhoz vagy a
dohanyhoz hasonloéan mérgezdleg is hathat. Ezt kisérletek bizonyitjak.
Fiatal 4llatokat ugyanis sikeriilt hiskivonattal megmérgezni.” Nagyobb
adagban hatott igy (TANGL).

23 orszag napi hasfogyasztasanak elemzésekor kapesolat volt ki-
mutathatd a hias- és az allatzsiradék-fogyasztas, valamint a vastagbélrak
gyakorisaga kozott. A fokozott hias- és allatizsir-fogyasztas fokozott
epe- ¢és epesavkivilasztas mellett a bél baktériumfidrdjanak megval-
tozasaval jar, felszaporodnak a rakkelté misodlagos epesavak (REICH-
LIN, HOHN, GABBERT, DELORE, HABS, WYNDER, KMET, DUGAL, LYON,
K OLONEL és mdsok. Szdmos magyar referald cikk ANGELI ISTVANTOL.)
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Asvanyvandorlas
(transzmineralizicio )

Asvanyvandorlas (transzinineralizacio). A sotét nyilak irinya mutatja az asvanyvandorlast
faradaskor, betegség és hustaplalkozas melleit (a sejtek &s a szervek sejiszdvetei kaliumot,
foszfatot és kalciumot vesztenek, konyhasot vesznek fel). A fehér nyilak iranya mutatja
a forditott Asvanyvandorlast pihenés kdzben és nyers ndvényi éirend mellett (Sos Jozsel
nyomin)
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A természetgyogyiaszat hus- és hiisleves (a halat a baromfit is bele-
értve) helyett dllatifehérje-torrdsként a tej és tejtermék fogyaszéasat java-
solja, a lakto-vegetibilis étrendet (elényben részesitve az aludttejet,
a joghurtot, a kefirt, a tirot), a napi 50 grammnyi optimalis fehérje-
sziikséglet hozzivetSleges betartisaval. 1 liter tej =35 g fehérje, 10 de-
ka sajt=40 g, 10 deka tGr6=17 g, 10 deka barna kenyér=7 g, 10 deka
burgonya=2 g, 10 deka bors6é =25 g,deka 10 bab=22 g, 10 deka sz6ja =
35 g. Specialis étrendként, novényi fehérjeforrasbol 1s redezhetd a
teljes fehérjesziikségletet (sz6ja, hitvelyesek, bab, burgonya stb.).

Kevés mozgis mellett a nagymértékben fogyasztott cukor, édességek
és zsir felvétele taltaplaltsighoz vezet, ez pedig veszélyes civilizacios ar-
talom (nalunk is népbetegségnek szamit a koverség). A taltaplalt ember
hosszabb-révidebb id& mulva egy vagy tobb betegség aldozativa valik :
sziv- és vérkeringési (ér-) betegségek (infarktus, érelmeszesedés), cukor-
baj, epekdbetegség, maj- és epett-, epehdlyag-betegségek stb. Ezek
tobbsége — a rakkal egylitt — a halaloki statisztikdk élen all €s egyre
gyakoribbak ezek a megbetegedések. YUDKIN Osszefiiggést taldlt a ko-
szoruér-betegség, a cukorbaj, a stlyos emésztési zavarok (diszpepsziak),
a fogszuvasodds, bizonyos bérbajok (seborrhoeas bérgyulladas), izile-
ti betegségek, a rak és a fokozott cukorfogyasztas kozott.

Elédeink étrendje szegény volt szénhidratban, és azt a keveset, amit
fogyasztottak mézbol és foként gyiimolesokbil fedezték. A természetes
taplalkozas hive cukor helyett ehhez a szokdshoz tér vissza, és teljesen
elhagyja a cukrot, az édesipari termékeket. K oleszterint és telitett zsir-
savakat tartalmazo éllati zsirok helyett pedig a telitetlen zsirsavakat
tartalmazd ndvényi olajokat fogyasztja (napraforgd-étolaj, kukorica-
olaj, olivaolaj, olajos magvak). Ajanlatos esszencidlis zsirsavakat,
F-vitamint tartalmazd lenmagolajat is fogyasztani, naponta 1 mokkas-
vagy kaveskandlnyit, f6ként az érelmeszesedés megelGzésére.

Tobb mas tényezdvel egyiitt ugyancsak betegségek okaként tartja
szamon a modern taplalkozastudomany az ipari civilizadciéban szokdsos
étrend rostszegénységét, Ez a £6 oka az igen gyakori idiilt székrekedés-
nek is; marpedig — mint mondtuk — a székrekedés, a bélpangas fokoz-
za a rothadast és az onmérgezSdést. Az élelmiszeripar és a civilizalt
konyhatechnika a ludas tiplilékunk rostszegénységében. Elsé szdmi
vadlott a malomipar, amely a gabonamagvakat a finom O&rlés révén
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megfosztja héjukiol és csirdjuktol, egyattal legériékesebb tapanyagai-
tol (B-vitaminoktol dsvanyi anyagoktdl stb.) is, de legalabbis erdsen
csdkkenti azok mennyiségét. Nem elég naponta néhany kanalnyi étke-
zési korpdval potolni a rost-, vitamin-, dsvdnyianyaghidnyt, hanem na-
ponta rendszeresen egyiink fehér kenyér helyett barna kenyeret (alf6ldi
¢s bakonyi barna kenyeret), a siitéshez-f6zéshez hasznalt finomlisztet
pedig keverjiik fele ardinyban Graham-liszttel (teljes buzaliszttel), és
fogyasszunk minél t6bb rostdus, nyers fézelék- és zoldségfélét.

Tl sok s6t fogyaszt a mai ember, napi 1-—2 g helyett a sziikségletet
sokszorosan feliilmuléan 35 g-ot is. Szoros dsszefiiggés mutathato ki a
magas vérnyomas €s a fokozott s6fogyasztas (NaCl) kozott, A termé-
szetes etrend csak minimadlis sozdst igényel.

Mikdzben a civilizalt tiplalkozas tdlontll sok sét, allati fehérjét,
allati zsirt és cukrot tartalmaz, a szervezet szimara életfontossagi asvi-
nyi anyagokban — elsésorban kalciumban, vasban és magnézium-
ban — szegeny.

Magnéziumhidr ; esetén idegesség, ingerlékenység, goresok, szédiilés,
izomgyengeség ¢szlelhetd. A magnéziumbé étrend védelmet nyiijt a sziv-
infarktussal, a rakkal szemben is. Magnéziumban gazdag élelmiszerek :
kakad, szdja, mandula (naponta csak néhdny szem fogyasztando, le-
forrazas utan, héjat lehantva), mogyoré, bab, kukorica, borsé, barna
rozsliszt, zabpehely, ementali sajt, gesztenye, kukoricaliszt.

Kalcium- (mész-)hidny esetén idegingerlékenység, talérzékenységi
(allergids) reakciok, rangogores, gyulladashajlam, fogszuvasodis,
csontritkulas (csonttérékenység) jelentkezik. Kalciumban gazdag élel-
miszerek: ementdli sajt, mandula, mogyor6; petrezselyemgyokér, sz6-
Jaliszt, préselt fiige, tehéntej, narancs, citrom, bab, fejes salata.

Ha kevés vas van a szervezetben, vérszegénység a kovetkezmény.
(Nagyon gyakori a vas-anyageserezavar az ipari civilizaciéban.) Na-

gyobb mennyiségii vasat tartalmaz: a teljes rozsliszt, mogyord, fiige, zab-
pehely, lencse, szdja, spendt, citrom, ementili sajt, fejes salata, teljes
buzakenyér. Tehdt magnézium-, kalcium- és vasbd étrendként az emli-
tett ételek, tapanyagok minél gyakoribb fogyasztdsat javasoljuk (a
kaka6 mas szempontbdl nem thlsdgosan egészséges), kiegészitve nyers
novényi ételekkel, magvakkal.

13



A rohané élettempohoz tartozik a kevéssé megragott étel gyors beke-
belezése. gy nyallal valo kell elkeveredés, kelld eldemésztés, emésztés-
re valé megfelels elSkészités nélkal keriil a tapldlék a gyomorba.
Az ésszerii taplalkozas egyik uttéréje, HORACE FLETCHER volt az ételek
alapos megragasanak apostola. Igazat kell adnunk neki; minden fala-
tot alapos, szinte pépesre ragas — fletcherezés — utdn nyeljiink csak le,
igy a természetes jollakasérzés is hamarabb bekdvetkezik.

Részben rossz szokds, részben ugyancsak a rohané élettempd vele-
jardja a til meleg vagy éppen forré étel és ital, a hiitdszekrénybdl eldvett
iéghideg étel és ital (jégkockas ital!) fogyasztisa. A forro étel és ital ar-
talmas a szdj, a nyelv, a nyel8csd, kiilénésen azonban a gyomor nyélka-
hartydjara. Egyes kutatdk kapesolatba hoztik a rak keletkezesét is a
rendszeresen till meleg tea ivasival. Ugyancsak szakirodalmi adatok
emlitik a hideg folyadék oknak a gyomor nyalkahartyajara és a gyomrot
kornyezd szervekre (mdj, hasnydlmirigy stb.) kifejtett karos hatasat.
Mirelite gyiimdlestk melegités vagy kielégits felengedés nélkiili lenyelé-
se utan pl. gdresds hasi fajdalmak, hasmenés, hanyinger, hinyds, dju-
lassal jaréd vérkeringési zavar timadhat (SOMOSI—LELKES). Ha 1dgton
nines is karos hatdasa, hosszabb tdvon betegség oka lehet. A természetes,
ésszer( taplalkozas alapszabdlya: csak testmeleg (40—42 °C) vagy en-
nél alig melegebb ételek és italok fogyasztandok.

Exés fitszerekre csak akkor van sziikség, ha tdl sok, nehezen emészt-
hetd, hisos-zsiros étellel terheljitk meg a gyomrunkat, és emiatt ter-
mészetellenesen fokozott miikddésre serkentjik az emésztdnedvet el-
valaszto mirigyeket. Erds fiiszerek (bors, erds paprika, mustar, curry
stb.) helyett a természetes taplalkozas csak nem erds fiiszerek haszndlatat
ismeri, engedi meg, de ezeket nagy valtozatossagban és a szokasosndl
gyakrabban. Ecet helyett citromot hasznaljunk.

Bzt az étkezésmodot természetes, ésszerdi taplalkozasnak, reform-
étrendnek is nevezziik. Nem egyszeriien huas nélkiili tiplalkozis, hanem
tobb szempontnak megfelelGen Osszedllitott étrend, amellyel hosszu,
epészséges ¢letet élhetiink. Egyik formaja a lakto-vegetabilis étrend,
ami tejtermékekkel kiegészitett ndvényi étrend. SOS JOZSEF szerint ,,ha
a vegetarianus lakto-vegetdbilis taplalékon él, tiplalkozisat teljesen
helyesnek, megfelelének kell mondani a tudomdny mai ismeretei alap-
jan. Kétségkiviil kevesebb izgatd €s drtalmas anyagot tartalmaz, mint
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a hussal bévitett, f6tt vegyes taplalék, viszont 16bb hasznos és életfon-
tos anyagol ad (vitamin, lGgfelesleg, dsvany).” Mdsik formaja a tisztin
nivényi étrend, amely teljes ériék{i ndvényi fehérjéket, féként szojat
tartalmaz. Kalén figyelmet érdemel a nyers ndvényi étrend idGszak osan,
gyogyitd diétas céllal, alapos taplalkozastudomanyi szakismeret alap-
jan pedig allando taplalkozasmodként is.

Fontos azt hangstlyozni, hogy amint a helytelen (civilizdcios) taplal-
kozas is mas tényezOkkel, rizikofaktorokkal (karos szenvedélyek, moz-
gashiany stb.) egyiitt okoz betegséget, a reformétrend se onmagiban,
hanem a természetes életmod egészének keretébe illesztve teremti meg
a hossza életet, a jo kozérzetet, az egészstéget.

Z.old varazslok, viragorvosok

ST 20ld varazsiok, virag-samanok, virag-orvosok,
pyOnydrd gyopyitok,
eleven pyopyszerek, sziver-tagitok, legrdszerv-tisztitok,
ti tiidd-buzditol, seb-forrasziok, fulladast-sziintetok,
szemel viditok 1™
JuHASZ FERENC

Id6szer(i a természetes taplalkozas utdan a gydgyndvinyekre lordita-
ni a szot, mert ezek egy része fliszerndvény is, mas része — legalabbis a
régebbi idGkben — étel is, tovabba egészségfenntarto ésa gyogyitoitalok
alkotorészei is.

A gybgynivények reneszamszat éljiik, ¢s — amint VESZELIN PETKOV,
a szofiai akadémiai Elettani Intézet igazgat6ja talaloan allapitja meg —
»ma mar nem idoszeril az a megveld magatartas, ami tudomanyos k-
rokben még nemrégiben is illendd volt a gydgyndvények gyogyitd
hatasdval szemben, miutén tudjuk, hogy milyen hasznat Iitja a modern
orvostudomdny a gyogynovényekkel kapcsolatos 1j felfedezéseknek.
A zéld orvostudomdny korszaka kezddotl meg.” Ezek a kutatasok és
felfedezések Gsi népi tapasztalatokon alapulnak, hiszen ,a gyogynové-
nyek nagy részét mar Hippokratész, Dioszkuridész és Galénosz kora-
ban is alkalmazta a népi orvoslas, kiallta az évezredek gyakorlati proba-
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jat” (PeTROV). A magyar népi orvoslas is rendkivill gazdag ismerettel és
tapasztalattal rendelkezik a gyogyndvényekkel gyogyitas (fitoterdpia)
terén. Sajat gylijtésem szerint pl. Békés megye népe kozel 300 gyogynd-
vénvt ismer. Az 0Osi keleti (arab, indiai, kinai) hagyomanyos orvostu-
domanyi rendszerekben is kiemelt helyet foglal el a fitoterapia. A 16bb
¢vszazados szajhagyomanyt megorokitd elsd indiai (ajurvédikus) or-
vosi konyv, a Csaraka Szambhita szerzije, Csaraka pl. lelkére koti az
orvosoknak ¢és tanitvanyaiknak, hogy idénként keressék fel a Himaldja
pasztorait és vadaszait, akik az orvosoknal jobban ismerik a gyogyfiive-
ket és hatasaikat, és ne restelljenek tanulni télitk. Ez a 2500 éves jo la-
nacs napjainkban ismét kezd meghallgatasra talalni, a tudomanyos ku-
tatds és a népi hagyomany egymdsra haidsa, egyiitimiitkodése révén.

A szintelikus (gyari) és a természetes (ndvényi) gyogyszer nem kizar-
ja, hanem kiegésziti egymdst. Gyogynovények segitségével esékkenthetd
a kdros mértékii gyogyszerfogyasztas, ichait a lehetséges gyogyszerartal-
mak veszélye. Bizonyos szempontbél és bizonyos teriileteken (pl.
emésztszervi betegségek ) — PETKOV szerint — a gydgyndvény eldnyo-
sebb lehet, mint a gyogyszer, ugyanis ,,a novények bioldgiailag hate-
kony anyagai egy €l6 szervezet anyageseretermékei, ezeket az ugyan-
csak ¢Id emberi szervezel természetesebben asszimildlja, illeszti be
anyagcseréjébe, mint a szintetikus gyogyszerekel, melyek szimdra ide-
gen anyagok.”

Kézismert, hogy a mindennapos orvosi és ongyogyitasi gyakorlatban
sokszor ,agylval l6viink verébre”, enyhe betegségeket is tal erds, tehat
potencidlisan karos mellékhatasokat okozd gyégyszerekkel gyogyitunk.
Elég csupéan az antibiotikumokkal vald visszaélésekre utalnunk. Enyhe
és kizépsulyos esetekben és a betegségmegeldzésben nagy segitséget je-
lenthetnek a gyégyndvények. (Ez persze nem azt jelenti, hogy akar ter-
mészetes formaban, akar kivonat alakjaban nem virhato egyes stlyos
betegségek gydgyitasa is a gyogynodveényektol.)

A konkrétumokra ratérve: a jo illati ndovények (kakukkfi, kamilla,
orvosi zsalya, eukaliptusz, rozmaring, borsmenta, anizs, kdmény, boré-
ka stb.) igen értékesek, a népi orvoslasban is nagy szerepet jatszanak,
hatdsos .,aromaterdpia™ végezhetd veliik. RAcz GAor meghatdrozisa
szerinl ,,az aromaterdpia az illatos drogok ¢s az illo olajok hasznalatan
alapuld gyogyeljarasok oOsszessége.” A szot magial R, M. GATTEFOSS
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Aromaterapia: 1. kakukkfi:
2, zsilya; 3. rozmaring;

4. l6soska; 5. kerekrepkény;
6. ezerjofil; 7. csalan

francia kutatd alkalmazia elészér 1928-ban. Az illatos drogok bakté-
rium- €s virusdld (antibiotikus), szélhajté (karminativ), gyomorerdsité
€s étvagyjavitd, vizelethajtd hatasiak, megkénnyitik a koros valadék ki-
rillését a tidG horgsibol, kedvezden hatnak az epehédlyag és a maj
miik6désére, a bor helyi vérbiségét idézik els. Ezek kozill ezattal a ka-
kukkfiirsl, a zsalyarol, a rozmaringrol és a kerekrepkényrél szélunk né-
hany sz6t.

A kakukkfii (Thymus vulgaris 1.) illé olajanak legfontosabb hato-
anyaga a timol a baktériumok, a gombik és a bélférgek fejlodését ga-
tolja vagy elpusztitja ezekel.

MESSEGUE hires francia természetgyogyasz a legkiildnbdzobb jarva-
nyok (pl. influenza) idején megel6zésként kakukkfiiteat ajani. ,,Ha
mindenféle formaban gyakran alkalmazod a kakukkfiivet életed sordn,
megkiméled magad az influenzatol és mas fert6zo betegsépektdl — két-
segteleniil nem mindegyiktdl — és megdrzod egészséged.”

Egy tetézett kavéskandlnyi kakukkfiivet 2 dl vizzel leforrazunk, 4—
5 percig lefedve dlini hagyjuk, majd leszlirjiik és mézzel édesitve vagy
anélkiil isszuk meg. (Altalaban ez a teakészités modja, de teakeverékek-
hez egy tetézett evékanalnyit tegyiink.) Reggel és délutan egy-egy csé-
szényit fogyasszunk.

17




Magaban vagy teakeverékben légesi- és horghurut esetén koptetd,
nyalka- és htrgbégdresoldd hatasa. FiirdSkeént vagy szeszes kivonatként
j6 beddrzsoldszer izomfajdalmak, derékfijas, idegzsaba ellen. Torok és
mandulagyulladiskor 0blogetdszerként hasznalhato.

A zsdlyat (Safvia officinalis L.} a latinok szent fiinek, salvia salviatrix-
nek (megmentd ii) nevezték, oly nagyra tartottak.

Antiszeptikus hatdsn zsdlyaolajat tartalmaz a zsalya, a legrégebben
hasznalt gyogyndvények egyike. MESSIGUE szerint a zsalyafézet kiilss-
leg sebeket tisztit, gyogyil, torok- és ingyulladas ellen gargarizdlasra és
folyds esetén hiivelyoblitésre alkalmas, ,,minden esetben jé fertStleni-
16”. Ugyancsak szerinte g zsalyafiirdd stimulal, élénkit, tonizal faradt-
sag esctén. Izomgyulladas, izomfijdalmak, reuma ellen is j6 a zsdlyafiir-
dé vagy zsalyaszeszes bedbrzsolés. Aranyérbantalmak ellen Gl6FTrd6-
ben hasznalhaté, belsSleg pedig a zsalyatea izzadascsdkkentd.

A rozmaring (Rosmarinus of ficinalis L.) levele igen sok, 10—129%
ill6 olajat (borneolt, cineolt) tartalmaz. Az elmalt szazadokban a ,,ma-
gyar kirdlynG vize” értékes gyogyszernek szamitott Eurdpa-szerte.
A X1V, szazadi legenda szerint ennek koszonhette a 72 éves kdszvényes
Erzsébet magyar kiralyné, hogy 20 éves életerejét nyerte vissza, és hogy
a lengyel kiraly bolondulisig beleszeretett, majd feleségiil kérte. Palin-
kaban leparolt rozmaringdgakat és mas fiiveket (majorannat, levendu-
lat stb.) tartalmazott. Ma is szerepel beddrzstléként reumas, idegzsa-
bas, isidszos fajdalmak enyhitésére. Enyhébb szivmiikddészavarok,
L8Zivgyengeség”, szividegesség esetén teakeverékek alkatrésze. Blénki-
t8, tonizald, faradisigsziintetd hatdsa is van. MESSEGUE mindenekel6tt
gyenge gyerekeknek és faradékony dregeknek ajanlja.

Gyakran nagy gondot okoz a labadozas idészakaban vagy fejlGdés-
ben visszamaradt gyermekek, emésztészervi zavarokban szenveddok
étvagytalansaga. Nos hat az illo olajat, keserianyagot, cserzdanyagot,
kolint is tartalmazo kerekrepkény (Glechoma hederacea 1..) kit{ing ét-
vagyjavito, emésziést és epe-, valamint méajmiikodest javito teafd.
A hasonlo hatasa ezerjolGvel szemben eldnye, hogy ledja jéizii, gyer-
mekeknek is adhato.

A lososka (vadsoska, Rumex patieniia) rozsdabarna termésébdl keé-
sziilt tea a nép szerint kitlind hasmenés elleni gyogyszer. Laboratoriumi
vizsgalatok antibiotikus hatdsat igazoltak hasmenést keltd korokozok-

18

kal szemben is. Termésének & hatéanyagai cserzdanyagok és flavon-
szarmazékok. A cseranyag, a tannin — mint #co7ehiizo szer —, kedve-
z6en hat a gyulladasos bélfalra. Egy vagy két tetézett evOkandlnyi ter-
mést forrazzunk le 2 dI vizzel. Megfligyeléseim szerint gyomorhurut,
gyomor- és bélfekély esetén is jo hatasi.

A nép szerint az ezerjofdl ( Centaurivm umbellatim ) tan ezerféle bajra
is jO; .az rontéfl, mert mindenféle nyavalyat ront”. Ha ez talzas is,
soKirtany . = syvaeyitd hatisa. Pl gyomorégestol kezdve a legkiilonbo-
z6bb gyomorpanaszok, emésziési zavarok esetén (goresds fajdalom,
étvigytalansag, teltségérzés sib.). Ha e tiinelek oka gyomerhurut, gyo-
mor- vagy patkobélfekély, kiegészits kezelésként jo hatasu szer. Masik
jelentds hatasteriilete a sebgydgyitds és a borbajok (ckcéma, bérgyulla-
das, akné stb.) kezelése, borogatasként, [lirdetésként.

A esalan ( Urtica diica ) tedjat a régiek ,vértisztitd™ teaként tartottak
szamon. A reumads betegségek, fajdalmak (deré¢kfajas) régi népi gyogyi-
tdsa a ,,megesalanozas”, csalinnal megesapdosas. A kis erek tagulasat,
mélycbb szovetekre tlerjed$ vérbdséget is okoz, bdrizgatd szerként.
Ezenkiviil belsGleg teaként és kiilsdleg fiirdéként reumds betegségek
esetén. A tea készitéséhez haszniljunk csalinlevelet, zsalyalevelet, boro-
kabogyot, kakukkfiivet, cickalarkat, zsurldfiivet, fGzfakérget. Kiilso-
leg még hajhullas, korpasodds, hajzsirosodas ellen is jo.
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Gyogyité elemek

»In der Natur ist der ganze Welt ecine Apotheke. (A ter-
mészet epesze — gyogyszertar.)”
PARACELSUS
WNegy isteni adomany van, amelyet joggal nevezhetiink
minden élet védszellemének: ezek a narto, o meleg, a
leveud €s a viz. Legeld! 41l a fény, kétségleleniil az élet
legnagyobb baraga és kozeh rokona.”
HurFELAND

a

Fold, viz, tiz (nap) és levegd. Bleink elemeknek nevezték ezt a né-
gyet —a gbrogdk még az étert is hozzatették 6tddikként — és az 6skor-
tol kezdve igénybe vették gyogyitd erejitket. Ugy latszott, hogy teljesen
kiszoritja ket a gydgyszeres €s a sebészi kezelés (a ,,gyogyitdipar” és a
»EZyogyitotechnika™), de fokozatosan — ,az 6t nagy laikus”™: PRIESS-
NITZ, SCHROTH, Rikul, KNEIPP ¢és FELKE Gttoré munkdja nyoman —
ismét elfoglaljak mélt6é helyliket a gyogyitasban és a megelGzésben.
A természetgyogyaszatnak kodszonhetd, hogy a szdzadvég és a szazad-
eld [zdbe, illetve gallérba, kemény ingmellbe préselt, dllig begomboll,
ruharétegekbe bugyoldlt, sipadt (klordzisos), vanyadt varoslakdi a
négy fal koziil a szabadba 6z6nldttek ¢és kdnnyedén 6lt6z8, strandolo-
napozo, turazoé-kempingezd emberekké viltak., A helyzet azonban még
ma sem megnyugtato.

Az elemekkel kapcsolatban idészerit felvetni a kérdést: él-e mindenki
ezekkel az elemekkel, és aki él, helyesen él-e ezekkel a kincsekkel?
Miar PARACELSUS hangsulyozta: ,Die Sonne ist gut, ist auch nicht
gut, der Regen ist gut und auch nicht gut.” (A nap jé is, meg nem is, az
esd jo is, meg nem is.) Minden természetgyogyasz hangoztatja -— elsé-
sorban az elemekkel kapcsolatban — a tilzas keriilését. ,,A nap orvos-
sag! Mégpedig erds orvossag, amelyet gyakran higitani kell.” (BUCSA-
Ny1). SEBASTIEN K NEIPP minden konyvében gyakran ismétli modszer-
tani alapelvét, a mérsékletet. A ,,Viz-kuram”-ban igy: ,,Ovok minden
erds és gyakori hasznidlatitol. A gyogyelemnek kiilonben hasznos volta
karosra, a betegnek remélé bizalma félelemre és rémiletre fordul.”
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- Annal is inkabb, mert az emberek nem elég edzettek a tal erds elemi

behatasok elviselésére.

De fokozatosan, megfelel@en alkalmazva az elemek edzden hatnak
szervezetiinkre. Szervezetiink ellenalld erejét névelik, rugalmasabban,
edzettebben, alkalmazkodobban reagdlunk kiilsé behatdsokra, pl. a
hideg-meleg véltozdsara, a frontbetorésekre. A vérkeringést és a nyirok-
keringést serkentik, a vérelosztodast javitjdk, izzasztds és mas kivalasz-
t6 miikodések fokozasa révén a méregtelenitést el&segitik az elemi ha-
tasok. A bordn keresztiil érvényesiil ez az elényos hatds.

Ratérve most a részletekre: ami a vizgydgydszatot illeti, gyakori az a
tulzas, hogy idés (és fiatal) emberek ordkig fozik magukat termalfiird8-
ben, holott mar KNEipp figyelmeztetett ,.a meleg viz egyediil ernyeszt
¢s elpuhit, a befejezé hideg mosds erdsit.” A termalfiirds 20—30 percnél
tovabb ne tartson, és fokozatosan hiitdtt vizzel kezdddd 1—2 perces
rovid hideg zuhanyozas fejezze be, de ne vadhideg viz. A sokkszer( ha-
tas elkeriilése végett elébb az alszarra, majd a combra, a karokra, a
mellkasra, végiil a fejre engedjiik az egész testet éré zuhanyt. Ugyanigy
fejezziik be a valtakozé meleg-hideg zuhanyt: 5 —6 perces meleg utan
I perces, 2 perces hideggel. A meleg fiird5 és zuhany csillapité, meg-
nyugtato, a hideg anyagesere-fokozo, edz8, eret tornaztatéd. E két hatds
kapcsolhato egybe ilyen modon.

Egeszségeseknek helyes — BUCSANYI tandcsa szerint - — havonta egy-
szer gézfirdot vennidk (egyszer vagy kétszer), utina hideg lemosds, ill.
zuhanyozas kovetkezik. A meleg tisztasdgi fiird& is csak 5—10 percig
tartson ¢s fokozatosan hideg zuhany fejezze be, kdzben lagy kefével,
szivaccsal vagy mosdokesztiivel dorzsoljiik le egész testiinket. Toriilkd-
zes kozben is erdsen dorzsoljiik magunkat, de helyette valtakozo hideg-
meleg zuhany is megfeleld. Hetente kétszer ajanlatos az uszds. Amint
SELVA RAJA YESUDIAN megéllapitja: az Gszas a legtokéletesebb [élegzés-
szabélyozo sport, ,az egyetlen 8si sport, melynek eredete a torténelem
el6tti idOk kodeébe vész el, s amely az Ssszes régi és modern sportok k-
z0tt ma is a legtermészetesebh, legtiokéletesebb testgyakorlésnak mond-
hat6.” (Persze, nem versenyszeriien, hanem egészségfenntart és gyogyi-
té célbol gyakorolva. Az infarktus utdni rehabilitdcionak is egyik fon-
tos eszkdze a szakszeriien irdnyitott Gszds.) ,,Egyetlen sportja a vildg-
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nak, mely a lélepzés kényszeril szabdlyozasa és ritmikus mozdulatai
folytan a pranajamaszer(i mélylélegzéssel jar,”

Ami a mentalis (lelki-szellemi) eréket illeti: HIPPOKRATESZ irja
~iéta heveny betegségekben™ c. miivében, hogy ,aki fiirdot vesz, bé-
kességes lélekkel vegye, Orizze meg a csendet.” (A késGbb ismertetendd
relaxacios, ellazulasos gyakorlattal kdthets egybe.) Eppligy megsemmi-
sitheti az elemi hatast a gbresos, fesziilt, indulatos, haragvd stb. lelki-
allapot, mint a fiirdés kozben, eldtte vagy utdna valé jollakas hasos-
zsiros ételekl zl és kiadds séradaggal. Szervesen Osszefliggenek egymads-
sal a természetes gyogymaodok, életszabalyok!

Légkira. A vizkarak malt szazadi nagy népszerliségével (¢s tulhajta-
saval szemben Rikel hangoztatta: ,,a legfébb tényezd a fény. . . Az em-
ber légfényleremtmény és nem hilllé, amelynek mindig vizben kell
fickindoznia.” Ma is talalkozunk ilyen egyoldalisaggal. Az a felada-
tunk, hogy egtalaljuk a helyes ardnyt, az egyensilyt az elemekkel valé
kapesolatban. Es egyaltalin, hogy megtaldljuk a szerves, rendszeres
kapesolatot az elemekkel!

A Lfénykura” fontos tényezdje a légzésgyakorlat, ebben érvényesil
leghatasosabban a levegd gydgyito ereje, ezen til a kozmovitalis gyogyi-
16 erd (lasd a jogarol irt fejezetben).

A pyogyitd fold. A vizhez hasonloan a (6ldet is 6sidok ota alkalmazza
az ember gyogyitasra (iszap-, homokfiird8, agyagboritas stb.). A ma-
gyar nepi orvoslasban napjainkban is — Békés megyei gy(ijlésem sze-
rint — nagy szerepet jatszik az agyagboriias. A modern orvostudo-
mény €s természetgyogyaszat is Ujra felfedezte. A csodalatos agyag —
ezt a cimet adta MaNTOvVANI miivében az agyaghoritasrol szolo fejezet-
nek. Szerinte fajdalomesillapitd, méregtelenitd, fertStlenitd és sugarzo
hatast az agyag. Vizzel keverjiik el a felhasznalandé agyagot, tavolit-
suk el a vizben lathatd, az agyagbdl kimosédd idegen anyagokat, majd
napra kiteritve szaritsuk meg. Fa-, cserép- vagy zomancozott edényben
taroljuk. Hasznalat eltt dntsiink ra vizet, néhany oraig hagyjuk allni,
majd a kenGests allomanyl agyagot négy réleglire hajtott ruhara ken-
jiik ra faspatulaval, fézokanallal, legaldabb 2 cm vastagsagban. Helyez-
zitkk kézvetleniil a lemosott testrészre az agyagréteget (hogyha szGros
felszinre keriil, gézlappal boritsuk be az agyag felszinét). Vaszonkodtés-
sel rogzitsiik, flanell- vagy gyapjuruhat is boritsunk rd. Mintegy két
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dra hosszat hagyjuk a fijdalmas testrészen (idult izileti fajdalmak,
izom- és idegfijdalom, derékfajas stb. esetén). Csak ép bdrteriiletre
tegyiik! Az agyagot egyszeri hasznalat utan dobjuk el, a vaszonruhat
kimosva ujra felhaszndlhatjuk. Szivre nem helyezhetd agyagboritas!
Hidegen tegylik fel, de hidegre érzékeny egyén vagy testrész esetén na-
pon meglangyosithatjuk. Tébbnyire naponként két-haromszori alkal-
mazis szitkséges, néhany napostdl néhany hoénapig tarté kezelésig.

ARANY GYORGY irja ,,Gyogyité természet” ¢. miivében: ,A nap, a
friss levegd, a tiszta viz, életadé gylimdlesodk és zoldségfélék, a mozgds
és a pihenés, a jo kedély, ezek képezik a Gyogyité Természet kincseit,”
Ne utasitsuk el ezeket a kincseket magunktol!

A mozgas élet!

LA legkiilonbozabb  hianybetegsépek  kozdtt is egyik
logfontosabb betegség a mozgashiany.”
HavAsz HENRIK

ARANY GyYORGY aranymondisaval fejezilik be az el6z6 fejezeiet. A nap,
a friss levegd, a tiszta viz, az életadd gylimdlesdk és zoldségfélék (ter-
mészetes taplilkozas), a gyogyndvények gyogyerejével mar foglalkoz-
tunk, a mozgasrdl és a pihenésrdl, a jo kedélyrdl (kiegyensalyozott lel-
kiallapotrol) kell még szdt ejteniink.

A hippokratészi diétafogalom szerint — mint mar emlitettiik — he-
lyes aranyban kell lennie egymassal a tapldlékfelvételnek és a mozgas-
nak. Azért népbetegség napjainkban az elhizds, mert nem t6rédiink ez-
zel a szabdllyal, és az iilé életmdd mellett tal sokat esziink. Az NSZK -
ban példaul 12 millid markat emészt fel azoknak a betegségeknek a ke-
zelése, amelyeket a mozgashidny okoz. Az orvosok a megvizsgalt bete-
gek 72% -andl allapitanak meg civilizacios drtalmakat, amelyek intenziv
fizikai tevékenységgel clkeriilheték vagy csbkkentheték lennének. Aki
tul sokat iil, annak pl. heves fajdalmai lehetnek keresztcsontja és dgycka
tdjan. Egy a kdzelmaltban publikalt felmérés szerint az NSZK lakossa-
ganak 70%-a szenved ilyen panaszoktodl. (Tulerdltetéstol, rossz mozdu-
lattol is tamadhat ilyen panasz!)
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Kétségteleniil — BAGYONI ATTILA szavaival — , betegre iili, heverészi,
autdézza magat” korunk embere. A ,homo erectus”, az egyenesen 4ll6
ember biiszke megnevezést nagy karunkra ,homo sedens”-re, iil6 em-
berre kell felcseréljitk. Hiszen ,,a varosi ember iilve kezdi a napot:
megreggelizik, aztan Gl az autéban, a villamoson vagy az autébuszon,
igy ér munkahelyére, ahol — néhany szakmatél eltekintve — az egész
munkaid6t iilve tolti el. Este megint csak iil a tévé el6tt vagy a vacsora-
asztalndl, €s véget is ér a nap. Az allds, a jards, a futds kivétel: elvégre
az egyik ilShelytdl a masikig vezetd utat valahogyan csak meg kell
tenniink.” (JocHEN MALMs). Hozzéitehetjiik ehhez a pontos helyzetkép-
hez, hogyha nem is iilve végzi munkdjat az ipari civilizicid embere,
csaknem minden munkavégzés egyoldali, gorcss testtartist, mozgis-
rendszert igényel. Maga az {ilés is rossz testhelyzetet jelent nem meg-
felelGen szerkesztett iilGalkalmatossigon. Mar a gyerekek is iilnek az
iskoldban és otthon Oraszamra iilnek a tévé elStt (olyan testi-lelki
passzivitiasba torzultan, hogy a francidk mar ,teleidiotak”-rol beszél-
nek), kdzben otthonuk és az iskola kdzott nehéz iskolataskakat cipel-
nek oldalra vagy elSregdrbiilten. (Mindezek alapjan nem csoda, hogy
— mas bajokon kivill — a gerincferdiilés, a szkoliozis és kifoszkoliozis
oly gyakori gyermek- és felnSttkorban egyarant.)

A tevékenység (a mozgds, mozgékonysag) épp olyan életsziikséglet,
mint a levegd, a viz és a helyes tdplilkozas! Nem lehet egészséges az,
aki nem mozog eleget. Hallgassunk HarAsz Hrenrik-re: ,Ugy van
megalkotva az emberi test, hogy annak dsszes izmai naponként miiké-
désbe hozassanak, hogy a szerveket vérrel boségesen ellassak és ezaltal
a belsd elvalasztasi mirigyek termelni tudjak a vér odaaramlasa atjan a
szervezetre elengedhetetlen viladékot, mirigynedveiket.,” Az 016 élet-
mod €s a hidnyos testmozgas kévetkezménye |, elsésorban az obstipa-
¢i6, a dugulds, majd gyomor- és bélmiikddési panaszok, bagyadtsdg,
kedvetlenség, almatlansig, id6leges fejfdjasok.”

Aki szellemi munkit végez és iil6 életmadot folytat vagy az a fizikai
munkas, aki egyoldali testhelyzetben, sziikre szabott mozgasrendszer-
ben végzi munkajat, végezzen testgyakorlatokat. Kinai erdsito gyakor-
Iatok naponkénti, rendszeres végzését ajanlom, melyek a fenti elényo-
kén kivill az izmokat és az iziileteket hajlékonnya, mozgékonnya te-
szik, a lazitdst és a feszitést is tudatositjak.
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1. Balra fordulds, jobbra nézés. Csipire tett kézzel terpeszalliasban
allunk. Fejiinket erésen jobbra forditjuk, jobb vallunk modgott néziink
el hatrafelé, mikbzben jobb villunkat és torzsiinket el6re-balfelé (fe-
jiinkkel ellentétes iranyba) forditjuk, és a testsily a jobb libra tev&dik
at. Ugyanezt forditva is elvégezziik : balra nézés, jobbra fordulas. Be-
Iégzés jobbra, illetve balra fejforditas kdzben, kilégzés a fejforditds be-
fejeztekor. Gyakorlat kézben Lao CE monddsara gondolunk: ,, Az el-
lentétesség az Ut mozgasa.” (Az egészség alapja az ellentétek harmo-
nigja.)

2. Karnyujtogatds. Tenyérrel lefelé mindkét karunkat elére kinytjtjuk
és 6kdlbe zartan, mintha valamit hliznank, mellkasunkhoz hizzuk {be-
légzés), majd két oldalra kinyujtjuk (keziink még 6kdlbe zart), végiil
egyenesen eldre nytjtjuk oklot kinyitva, tenyérrel elére (kilégzes). Arra
gondolunk, hogy jo leveg6t és minden jot magunkba szivunk és (kilég-
zéskor) minden rosszat eltavolitunk.

3. Kettds motolia. A karok behajlitva, a kezek dkolbe zirtan a mell-
kashoz szorftva: a kdnyokok és vallak elSre-hatra kéréznek. Arra gon-
dolunk, hogy az élet korforgasa zavartalan, (Ez a gyakorlat a belsé
szervek tevékenységét erdsiti.)

4. Tenyéremelgetés. Terpeszallasban allunk. Jobb karunk egyenesen
elérenyujtva, tenyérrel felfelé, bal karunk behajlitva, bal keziink (tenye-
riink) az arcunkhoz ér. Bal karunkat kinyujtjuk tenyérrel felfelé nézve
¢s jobb karunkat behajlitjuk, jobb tenyeriink az arcunk el6tt. Felviltva
ezt folytatjuk. A bal kar nyujtaskor belégzés, a jobb kar kinyujtaskor
kilegzés. A kar kinyujtasakor az azonos oldali térdet is kissé behajlitjuk,
€s a karnyujtas oldala felé rugézunk, a teststulyt dthelyezziik. A jobb
kar behajlitasakor a jangra, a férfierére, aktivitisra gondolunk, bal kar
behajlitisakor a jinre, a passziv, néi erére, hogy egyenstlyban vannak.
(Bz a gyakorlat az emésztés és gyomormiikddés Osszhangjat segiti
cls.)

5. Leopiardilas. Terpeszben allunk, bal karunkat figgdlegesen fel-
nydjtjuk, jobb karunk oldalunkhoz és combunkhoz simul. Jobb tenye-
riinket és karunkat a comb mellett lefele csisztatjuk a térd kiilsé olda-
[aig, mikdzben jobbra oldalt hajlunk a kinydjtott karral egyiitt (ki-
légzés). Kiegyenesediink, a jobb karunkat nydjtjuk fel fligg6legesen, bal
karunkat oldalunkhoz szoritjuk és bal tenyeriinket csusztatjuk le a tér-
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Tenyéremelgetés
(kinai erdsitd gyakorlat)

\)

i

diinkig, oldalt, mikzben balra oldalt hajlunk. Kiegyenesedéskor belég-
zés, balra hajlaskor kilégzés. Arra gondolunk, hogy testileg-lelkileg
hajlékonyak vagyunk, egyre hajlékonyabbak és rugalmasabbak.

6. A négy égtaj tisztelete. Terpeszallasban allunk, arccal kelet felé
fordulva, mindkét karunk oldalt vizszintesen kinydjtva, Nyuajtott ka-
rokkal torzsforditast végziink jobbra, mig arcunk déli irdnyba nem néz
(forgds kdzben belégzés), midén arcunk dél felé néz, kilégzés, Dél felé
forduldskor arra gondolunk: ¢leters. Ezutan belégzéssel teljes torzs-
forgatas nydjtott karokkal bal felé, mig arcunk észak felé nem néz, ek-
kor kilégzés és arra gondolunk: akaraterd. Ismétlés 7-szer. Ezutan
arccal észak fel¢ kinydjtott karokkal kelet—nyugati irdnyba fordulva
terpeszbe dllunk, tdrzsforditds jobbra (belégzés) mig arcunk kelet felé
nem néz, ekkor kilégzés és gondolatban: nyugalom. Torzsforditas be-
Iégzéssel balra, mid6n arcunk nyugatra néz kilégzés és gondolatban:
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c¢rtelem. Bz a gyakorlat az ember és a természet (a kozmosz), a test €s a
lélek dsszhangjat segiti eld.

7. Erts izom, laza csont. Egyenesen allunk, karok oldalt leengedve.
Ahitatosan lehajtjuk fejiinket, lassan lehajlunk és elére lenydjtott ke-
ziinkkel megfogjuk, illetve megérintjiik a labujjak hegyét — kilégzés.
Kiegyenesedés, belégzés. Kozben arra gondolunk, hogy tiszteletben
tartjuk, megdrizziik az élet, az cgészség természetes szabdlyait. (Ez a
gyakorlat lazit és serkenti a vérkeringést.)

8. Derékmasszazs két kézzel Egyenesen allunk, egymishoz dorzsol-

juk (melegre) tenyereinket, majd kinyujtott tenyerekkel kétoldalt ve-

sénket, derekunkat fiiggdleges iranyban le-fol dorzsoljik. Arra gondo-
lunk, hogy ,,minden kivalasztodik, amire nincs szitkségem.” (Derékfa-
jast sziintet, menstruacios fajdalmakat enyhit.)

9. Tengerkavaras és nyilnyelés. Nyelviinket a fogak eldtt csukott
szdjjal korbeforgatjuk, fent jobbrol-balra, baloldalt lefele, alul balrol-
jobbra, jobboldalt fel és igy tovabb. Néhany korbemozgatas utan nyal-
nyelés. (Keser(l szijiz megsziintetése, emésztés elGsegitése. PALOS
IsTVvAN A hagyomanyos kinai orvoslas”™ ¢. miive alapjan.)

MAHATMA GANDHI ,,Egészségre vezérld kalauza”-ban kiilon fejezetet
szentel a tevékenységnek. Szerinte testi és szellemi tevékenységre, fizikai
¢és szellemi munkavégzésre egyarant szitksége van mindenkinek. A pa-
raszt munkajat tartja idedlis, mindkét tevékenységet aranyosan magiaba
foglalé munkdnak. ,,De mit csinaljon, aki nem paraszt?” — veti fel a
kérdést. Kertjét miivelje; ha nincs sajat foldje, akkor kdrnyezet¢ben veé-
gezzen ilyen munkat. Akinek pedig ehhez a tevékenységhez sincs ideje
vagy kedve, az sétaljon. ,A gyaloglas a test minden részét megmozgatja
és friss keringésre serkenti a vért, ha gyorsan megyiink ¢s friss levegdt
lélegziink be. A természet kozben felbecsiilhetetlen 6rémben részesil
benniinket. Ez az 6rom a természet szépségének szemléletébdl ered.
Természetesen mit sem ér, ha sikatorban, a varos utcdin sétalunk vagy
naponta ugyanazl az utat tessziik meg.” (MAHATMA GANDHI) Azok, akik
nem tudnak naponta jé néhany kilométert gyalogolni, legaldbb szom-
bat-vasarnap tegyenek gyalogtarakat.

ToLpy FERENC szerint ,a lovaghis egészséges, minthogy azon nem
nagy ertvel, mellyel izmaink munkdsak, az élénk testmozgas minden
javaival élink. .. Az evezés is j6 mozgds, erdlkodés nélkil.”
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A lazitas miivészete

LAz aklivitas és a teljes pihenés idodszaka termeészel egész
birodalmaban f6lvaltva kdveti cgymast. Télen a ndvény-
vilig nedvkeringése szinetel, az allatok is alig tesznek
cpyebet, mint esznek &s alusznak, s6t még a fold is pi-
henve virja az 0j magol. Ha e teljes passzivitisnak idon-
ként atadna magit az ember is, ki a nap rejictt erejébol
oly sokkal tBbbet vehet at, fizikailag és szellemileg Gjja-
sziiletve valosaggal lingra lobbanna. .. Ha a természet
kimondja a parancsot: »Pihenjt« és az ember azt vala-
szolja: »Dolgozoml, végiil az ember vallja karat min-
dig.”

MULFORD PRENTICE

A mai ember nemcsak mozgaskultirival nem rendelkezik (016 életmaod
vagy egyoldalil tevékenység), hanem pihenni se tud, nincs pihenéskulti-
rija, sohasem piheni ki magat megfelelden, se éjjel, se nappal, se hét-
végén, se szabadsaga alatt, legfeljebb farasztéan és egészségteleniil
szorakozik”, vagy munkaiddn tul is folytatja egyoldalt tevékenységet,
életmodjat. Rohand élettempdban égeti el, pusztitja magdt. A rohané
élettempd a mozgaskultara negativuma.

WJAKI élni akar - irja ROck GyuLa — pihenjen kellG idoben és mér-
tékben. Aki jol pihen, az tovabb él. A pihenés legjobb ideje este 9-t6l
reggel 3-ig, mert ez a mély csend ideje, mikor minden idegszal zavarta-
lanul pihenhet. Figyeljiik csak meg, ha par napot piheniink (eleget al-
szunk), milyen mas a mozgasunk, kedélyiink, jarasunk, munkakedvink,
szellemi aktivitasunk és egész lelkiiletiink. A kimeriilt kdtekedd, békét-
len, a kipihent nyugodt, kedélyes.” Egyéni igény szerint persze 3 6ra he-
lyett 4 vagy 5 Ordig is tarthat az alvas, még megfelel az este 10 6ratol 5—
6 oraig terjedd idd is. A német természetgyogyaszok Naturschlafnak,
természetes alvasnak nevezik azt, amikor az alvasi idébdl legalabb 2—
3 dra ¢jfél elStti id@szakra esik. Ez jelent igazi pihenést és ez felel meg a
szimpatikus (nappali) idegrendszer paraszimpatikusra datkapesolodisa-
nak.

LIN YUTANG ,,A bdlcs mosoly” cimii miivében kiilon fejezetet szentel
Lalustdikodds fontossdgdnak”, s ebben nem arra biztat benniinket, hogy
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lustalkodjuk végig életiinket, hanem hogy — a tevékenység mellett —
helyes aranyban tudjunk ,Justalkodni” is. ,,A szabad id6 olyan, minf az
el nem foglalt hely a szobiban — irja. - Ez az el nem foglalt hely teszi
lakhatéva a szobat, mint ahogy tires éraink teszik elviselhetdvé az éle-
tet.” Orvosi szempontbdl is teljesen helyes €s pontos az a leltar, amit
arrol készit, hogy mi az dra a pihenés elmulasztasinak, a rohané élet-
temponak: egyre tobb idegesség, lagyuld agy ¢s keményeds maj, gyo-

‘morfekély, tldolgoztatott gyomor és tulterhelt vese, gyulladt holyag és

izgatotl epe, tagulo sziv és dsszeomlott idegzet, sziik mell ¢s magas vér-
nyomas, dlmatlansag, érelmeszesedés, kronikus székrekedes, €tvagy-
talansag és életunalom. (A karos szenvedélyek, szorakozisok kovet-
kezményei is ezek.)

Az igazi nyugalomban a lelki nyugalom fontosabb tényezd szinte,
mint a testi. A testi-lelki nyugalom elérésének mdodszere: az ellazulas,
a relaxdcio, ami azonos a joga szavdszana gyakorlataval. (Ugyanez ki-
valéan alkalmas neurotikus allapotok, lelki eredeti, Gn. pszichoszoma-
tikus betegségek, vegetativ labilitas stb. gyogyitasara.) A faradtsagnak
¢s a stressznek legjobb orvossdga a lazitas. Minden stressz, szorongas
izomfesziiltséggel és agykérgi ingereltségi allapottal jar egyiitt. A gya-
korlatokhoz szuggesztiét, pozitiv széingereket hasznalunk. A széinge-
reket az agykéreg érzékeli és idegek Gtjan kdzvetiti az izomzathoz, az
érrendszerhez, a belsd szervekhez: csdkkentjiik, megsziintetjitk az agy-
kéreg izgalmat és masodlagosan az izomfesziilést és a szervezet minden
goresos allapotat. (Koleséndsen hat, visszahat egymasra az idegi és a
szervi izomzatbeli ellazulas.) Fokozatosan érhet6 el a teljes testi-lelki
ellazultsag, ingermentességi allapot, minden inger hatisinak legna-
gyobb mérvii kikapcsolasa. Naponta 20—30 percig végezzilk a gya-
korlatot, de legaldbb 15 percig. Egy jol végrehajtott 15-—20 perces el-
lazulds tobb oOras alvassal egyenériékii.

Valoban az a gyakorlat lényege, hogy néhany percre olyan testi-lelki
allapotot teremtsiink magunknak, amelyben teljesen elszakadunk kor-
nyezetiinktdl. Tzmaink olyan mértékben ernyednek el, hogy nem is
érezziik Iétezésiiket. Gondolatainkat is elernyesztjiik, elfeledkeziink
hétkdznapi gondjainkrdl. Félig szendergs, de nem dntudatlan allapot-
ba juttatjuk magunkat. Pozitiv gondolatokkal valtjuk fel negativ gon-
dolatainkat, nyugodtsidgot szuggerald mondatokkal a nyugtalansagot:
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Relaxicios helyzetek
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Légy nyugodt, mint a hajnal csendje. Bizz a jiivi?hen, ;ﬂmgy a napfel-
keltében hiszel. Szemléld derlis nyugalommal a wl.agot. '
A gyakorlat kivitele. Fekiidjiink hanyatt egy teljesen cscngl-es szi.oba’r
ban vagy ha az id6 és a lehetdség megenged'i, a szabadt:an. Ulve is \;:—
gezhetjitk a gyakorlatot, kissé szétvetett lahakkal," k”enyeimes::akn,l 'e
egyenes gerinceel, kezek a combon nyugsm‘nak: El6zdleg tegyli le L.l
szemiiveget, az Ovet, a karérat, gomboljuk ki az mgny-{kﬂt, a nac']ragotl,
sehol se szoritson semmi. Karunkat helyezziik (6rzsiink mell€, attol
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kissé eltartva. Labunkat is kissé szétvetve tartsuk. Fejiink parna, felta-
masztas nélkiil vizszintesen, egy vonalban legyen testiinkkel. K ezdjiink
hozzd az elernyesztéshez. Hunyjuk be szemiinket és gondolatunkat
osszpontositva, koncentrilva iranyitsuk sorban egymas utén kiilonbdzé
testrésziinkre. Gondolatban forduljunk jobb labunk felé és néhanyszor
ismételjiik az ,.ernyedj el!” felszdlitdst. (Nem erélyes parancs formaja-
ban, inkdbb szelid kérésként.) Vagy igy: a jobb labam ellazul. Ugyan-
ezt végezziik el a bal labunkkal, a hasizmokkal, a jobb és a bal farizom-
mal, a mellkas- és hitizmokkal, a jobb ¢s a bal karral, a nyakizmokkal,
az arcizmokkal. Végiil: a test sszes izmai ellazultak, minden testi-lelki
gores feloldodott, teljes ellazultsagot érziink. Minden testrészt atgondo-
lunk tehdt és magunkban ismételgetjiik : ern yedj el, lazulj el. Részletek-
be is mehetiink : jobb labfej izmai lazuljatok el, jobb alszarizmok, jobb
combizmok lazuljatok el stb. Fontos lehet az arc izmainak részletes
ellazitasa: homlokizom ellazul, jobb szem-, bal szem-, jobb arc-, bal
arcizmok, szaj korili izmok ellazulnak! (Mu.ANOV—BoORISZOV idézett
miive alapjan.)

Az ellazuldsgyakorlat autogén tréninggé fejlesztheté tovabb. Ennek
részletes, jo leirasit talalhatjuk Dely Karoly Joga c. miivében. A nyu-
godtsagérzésen, ellazulison kiviil altaldban elég a nehézség és melegség-
érzés elérése.

A relaxdciés gyakorlatba (autogén tréning) beilleszthetd szuggesztios
szovegekkel, pozitiv gondolatszévegekkel az utolséd fejezetben foglal-
kozunk. Ugyanitt taldlhatunk lustilkodasgyakorlatokat is (almodozas,
szemlél6dés stb.).

Mindezek segitségével kiépithetjilk mindennapos, hétvégi, vakaciés
szabadidGprogramunkat, pihenés- (kikapcsolédas-) kultirankat. JEAN
VALNET figyelmeztetését megszivielve: ,A vikendek és a vakécidk
gyakran Gjabb, jirulékos firadsagalkalmak. A munkasziinet nem tart-
hat6 dltaliban valédi pihenésnek. Holott a pihenést kitelezének kellene
tartanunk, mintegy megeldzé gyégymédnak és igy kellene élniink vele.”
Az aktiv €s a passziv pihenés médszereinek megfelelss igénybevételével
kell eltdlteniink szabadsdgunkat.
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Az élet tudomanya: ajurveda,
joga
A joga egyik legldbb litka, hogy megvalloztatja & nor-
malizalja az egészséptelen sletmodot és csakis ugy hata-
sos, ha olyan mértekben végezzil, hogy az ellensulyor-

hassa az altalanossd valt természetellenes életformat.”
ViGH BELA

Az Indiaban kialakult joga talan az emberiség legdsibb természetes
életméd- és gybgymaodrendszere: testi ¢s lelki gyakorlatok, termeszeles
detmédszabalyok 0Osszessege, amelynek megvalositasa magas szinti
személyiségfejlodest, egészséget, hosszo Eletet, kiegyensalyozottsagol
ad, éppen ezért helyet kell kapjon a termeszetes Sletrd), egészségrol
sz616 konyviinkben. A joga ismertetése szervesen illeszthetd hozza a
mozgasrol €s pihenésrdl sz016 fejezetekhez. A vairosi ember szinte al-
janddan élvezi az energialeadas képességet — irja VIGH BfLA — nem
gondolva arra, hogy a bio-energetikai egyensuly masik oldalat, azerd-
gyiijtést, a helyes pihenést kihasznalja. Bl kell talalni, meg kell érezni ¢s
meg is lehet érezni azt a pontot, amikor valtani kell, abba kell hagyni
a talfeszitett munkat vagy a szérakozast. Hidba kapcsolunk nagyobb
sebességre, az csuk visszafelé iranyit benniinket. Az juf legmesszebbre,
aki ezt a ritmust — a sajdt teljesitdképességének ritmusdt betartja és
aszerint él. Erre tanit — igen helyesen — a joga dletrendje.”

Bz a lényeg! A joga nemesak 1égzés- &s sajatos testgyakorlat (hatha
joga) plusz meditdcio, hanem harmonikus életvitelt, életritmust képvi-
sels életrend, életméd, amely életbdlcsességen alapul. A jogi €s a joga
igazi kovetSje novenyi vagy lakto-vegetabilis ctrenden ¢él, nemcsak
egeészségi szempontbol, hanem a nem Slés, az erbszaknélkiiliség, az
shinsza elve alapjan. A jogazok letmodjanak alapszabalya az élvezeti
szerck, szeszes italok, dohanyzas kikapesoldsa, a karos szenvedélyek
legyOzése, a negativ gondolater8k pozitivra valtoztatasa, a helyes mér-
ték ntjanak kovetése; tehat a természetellenes életformaban éls, egész-
ségtelen életmddot kovetd embert a helyes élet utjdra vezeti. A testi-lelki
jogagyakorlatok a testi és a szellemi teherbiroképességet novelik, az

32

egyoldalu mozgasokba, illetve mozgisszegénységbe megnyomorodott
tftstnelf \iisszaadj;ik a hajlékonysagat; foleg a gerinc haiiékonyszigz'at és
h_atal,se_l gat segitik el8, megsziintetik a helytelen vérelosztodast és vérke-
rllnges;’szart, serkentik vagy gatoljak (harmoniziljak) a belsd elvalasz-
tz}’su mirigyek miikodését, athangoljak a vegetativ idegrendszert. A bel-
50 szejfvek mikodésszabalyozasat, ,,torndztatasat” is lehetﬁvé‘ teszik
pl%ta légzbgyakorlatok Utjan is, megsziintetik a szervek miikédészava:
rait.

H(_)gyan képviselhet ilyen értéket a joga? Ugy, hogy évezredek tapasz-
tal%tljigyakorlati ¢és elméleti tudasat 6sszegezték, fejlesztették tovabb a%
e]so, jczgaiskolék, midén az i. sz. utani elsd szazadokban létrejotiek
A“vedak és az upanisadok, a szutrak (vezérfonalak) és a sasztrak (1anl
konyvek) tudasat, ezenkiviil az indiai orvostudomany, az ajurvéd# isme-
reta’nyagé't, tapasztalatait is magukba foglaitak. A hagy;mény szerint
a m?:gy védan, a rigvédan, a szamavédan, a jadzsurvédan és az athar-
vavédan kivill egy, az orvoslis tudomanyat tﬁrgyalé Gsi szent kényv is
létezett 616dik védaként: az Ajurvéda. (Ajuh=¢let Ve’:da:tudzis)y Az
(Ialffesztett konyvet az id6szamitasunk elotti szazado;(ban foglalta is:mét
irdsba a tudés Csaraka. I. e. 400-t6l i. sz. 200-ig irédott az ajurvédikus
grvos:lz%i. hf’irom klasszikus alapmiive: a Csaraka Szamhita, a Szusruta
T : » a8
teméﬂyé:&;%dghbdtd Szamhita. (A szerz6 neve utan a szambhita gyiij-

’Csaraka igy hatarozza meg miive céljat: ,, A hosszi élet tudoméanyarol
szoleza kbr}yv. Arrél, hogy milyen a j6 és a rossz, a boldog és a boldog-
talan, az f—:geszséges és az egeészségtelen élet. Tehat az élet torvényérol.”
Szusruta is egészen modern igazsagot fogalmaz meg: ,,Az ajurvéda vag-y
?l'vostudOInény targya annak visszaallitasa, amit a betegség elrontott
és '.om_imkat JO egészségben megtariani.” Tehat a prevencid, a megel6z€s
moghaiirc')l’is sz6l. Az ajurvéda 2000 éves kdnyvei szép képc,kben szolnak
ma IS. erve'nyes igazsagokrol. ,,Enyhe betegségre adott erds orvossig, ha
meg is rgyogyitja a kis bajt,mas bajt okoz. Mint a ndovény gyokere clp;lsz-
tu! az allandé nagy zapores8ben.” (Bar megszivelnék az évezredek mé-
lyérol érkezd igaz szot a mai gyogyszerfalok!)

Arfn marmost az ajurvédikus tudomany tartalmat illeti (a klassziku-
slok ?ta tovabb fejlédott, ma is gyakorolt orvoslas ez): az egészséges
¢let és a betegségek oka, valamint gyogyitasa szempontjabdl déntd je-
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lentdséget tulajdonit az ajurvéda az étrendnek. Maguk az orvosok vege-
tarianusok voltak, tanitvanyaikat is igy neveliek 12 éves koruktol: le-
gyenek erényesek €s mértékletesek, igazmondok €s szorgalmasak, ne
egyenek hust. A joga egyik legjelent&sebb forrasa a Bhagavad Gita sze-
rint is csak a ndvényi ételek, a tej és a tejlermékek tarthatok egészseéges,
tiszta” ételeknek. A gyégyndvények uralkodd helyet foglalnak el a
védikus-ajurvédikus irodalomban a gyogyszerek kozott. Olyan érickes
gybgyszerkines ez, hogy az clsé hatasos magas vérnyomas elleni gyogy-
szert is az ajurvedikus hagyomany alapjan fedezték fel hindu és angol
orvosok a Rauwolfia serpentina alkaloiddjaban (Rausedyl tabletta).
Az ajurvéda ¢s a joga nagyra értékeli a fokhdagyma és a voroshagyma
gybgyitd, megelz6 hatasat. _Voroshagymat és fokhagymat legalibb
egy héten kétszer kellene ennie mindenkinek, mert hindu felfogds sze-
rint, kiilondsen a fokhagyminak van csodélatos gyogyité és egyensilyozd
hatdsa a szervezet anyageseréjére. Osi tibeti és indiai hit szerint a fok-
hagyma a rak legjobb megel6z5 szere” (SELYA RAJA YESUDIAN). Mo-
dern orvosi kutatdsok igazoltak ezt az &si tudast. .

Egészében természetes gyogymodszernek felel meg az ajurveéda.
Ugyanakkor az tjra felfedezett, ma annyira id6szer( pszichoszomatikus
szemlélet is jellemz6 az ajurvédikus orvoslasra (épplgy mint a jogara).

A betegségek okai kozil legfontosabbnak a lelki okokat tartja.
ANDRE PLICHET irja: ,,India — a legrégibb hagyomanyok és a szent
konyvek alapjan — a pszichoszomatikus gybgyitas hazaja. Nemcsak
novényi gyogyszereket, masszazst és tornat alkalmaztak, hanem pszi-
choterapiat is. A legrégibb idokbe nyilik vissza a test lelki befolyasoldsa.”
A BHAGAVAD GITA szerintis végzetes az ember szdmara, ha a 2 guna
(tulajdonsag) koziil az egyik, a radzsasz (szenvedely, energia, aktivitas)
vagy a tamasz (inercia, passzivitas) uralomra keriil. A szattvanak, a bol-
csességnek, erénynek tgy kell uralkodnia a gunakon, ahogy a jo kocsi-
hajté ura lovainak. Ez a joganak is az alap életbolcsessége, a joga ezen
uralom modszere, tudomanya. A szattva- (harménia-)allapot elérésének
és fenntartdsanak tudomanya.

A savaszanan, az ellazulasgyakorlaton kivil a kovetkezd jogagya-
korlatokat javaslom a testi-lelki harmoniara térekvoknek: 1. teljes jo-
gilégzés és alternativ 1égzés (DELY Joga, 1971. 123, és 182. 0.); 2. hatha
joga gyakorlatok: a) napiidvozlet (254. 0.); b) haromszogillas

34

(259. 0.); ¢) térd-homloktartds (291. 0.); d) Z-fekvés (vatajandszana
231. 0.); e) gyertya (szarvangaszana, 236. 0.); f) ekeallas (halziszana’
239. 0.); g) félteveallis (ardha ustraszana, 278. 0.); h) félséskaél!éf:
(ardha salabhdszana, 242. o.); i) kobraallis (bhudzsangdszana
247. 0.). .1

E gyakorlatok sokoldali kedvez$ hatasiiak; kezddk, idSs emberek
eg?rarénl vegezhetik (magas vérnyomas, szivbaj stb. esetén orvosi véle-
mény sziikseges).

,A -mcditzicic') is a joga fegyvertaraba tartozik, az 6nuralom és a sze-
:r?el'ylls’égfejl('idés szolgalataban. POPPER PETER igy hatdrozza meg a me-
d:lac'fo lényegét: A mediticié az dnmegismerés legmélyebbre hatold
eszkéze.” De ez mar a kovetkezs fejezetbe vezet benniinket.

Szemlélodés, szuggesztio,
személyiségfejlesztés

LWIsmerd meg magad és meérsékeld magad!™ (Gordy
mondas)

WAz Onismeret cclja az, hopy lélekben egészségesebbek
lepyiink, hogy magunknak €s masoknak is hasznara le-
hesstink. Le kell vetkdznink azt magunkrol, amik nem
vagyunk. Az embernek a boldogsaghoz a puszia igazsag
segitségével kell eljutnia.™

NiMeT GYORGY

A lermészetes gyogymaod nemcsak testgyogyité modszereket jelent, ha-
niem lélekgyogyité kirakat is! [gy kell lennie, mert ,,a rossz kedély és-az
onallésag hianya: betegség. A beteg Iéleknek pedig Beteg test a kovetkez-
Ténye. A betegek nagy tobbsége lelkének farasztd, évekig tarté munka-
javal vetette meg betegagyat” (MULFORD PRENTICE). Visszatérve kiin-
d}llf')p(?l?tllnkhu:!, az onmérgezés-méreglelenités gondolatahoz: van lel-
kr"om’nergezés is, igy lelki méregtelenités is sziikséges, s6t alapvetSen
szitkséges. A rosszindulat, a zsugorisig, az irigység, az idiilt haragalla-
pot, minden negativ értelemben pusztit. Sokszor hamarabb pusztitja a
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korayezetet, mint az illetft magat. Tehit ez is ,kornyezetszennyezes”
— a lélek altal.

Mit tegyiink, hogy — a lélek fel6l — ne legytink &n- és kozveszelye-
sen mérgezdk ? NEMETH GYORGY nemesak felismert egy nagy igazsagot,
hanem szépen meg is fogalmazta: ,, Az ember egy modon haszndlhat a
vilagnak, ha rendbejon Snmagdval. Az embernek egy dolga van: az
iidvbssége.” Vagyis: a boldogsaga. s ezt a boldogsagot, magas rendii
harmaéniat sugarozni magdbol maga koré. A boldogsag nem kiviilrol
jon, annak forrdsa beliil, benniink van.

De hogyan johetiink rendbe dnmagunkkal? JUNG tanulmdnyaiban
kdzolt felismerésére hivatkozom, hogy az ellentétprobléma és az egyen-
stlyallapot megteremtése az ember természetéhez tapadé lényeg. Lehe-
téleg naponkénti dnvizsgélattal és folyamatos éber énkontrolial figyel-
jiilk magunkat ¢s minden tilysilyra torekvo — az ellentétpar egyikét
képviseld — lelki tulajdonsagot, képességet mérsékeljiik, tovabba ne fojt-
sunk el egyetlen természetes lelki, torekvést, tulajdonsagot se, mertigy is
felborul az egyensily.

., Hadd most azt el, hadd most ezt el, / Nézd az esti fényt az estiel /
mint oszol...” JOzsEF ATTILA gyogymodot kinal fel szamunkra: nem
jo sziinteleniil racionalis, praktikus, haszonelvi gondolatokkal foglal-
koznunk, kizarva az 4lmodozast. MULFORD PRENTICE az almodozas
gyakorlati hasznardl beszél. (Az észember szaraz, kiméletlen, érzéstele-
niil célratdord emberré torzul.)

Egy békési gyogyitoasszony ezt javasolta egy idegbeteg asszonynak :
,.Este, mikor a csillag feljon, jegyezd meg az elsé csillagot. Minden
rossz gondolatot kivesz a fejedbdl!” Igen, az égre nézni, a csillagos ég-
boltot szemldlni, csakugyan lelki fesziiltséget oldé élmény ez! (Tegyiik
fel magunknak a kérdést: mikor néztiink énfeledten utoljara a csillagos
égre?) Ismert kis tereinkben, érdekszférankban mozgunk nap mint nap,
mikézben elefintnak néziink szinyognyi baj; szakitsuk ki magunkat a
azfikre szabott térbl és idébdl, helyezziik it magunkat idénként a ha-
tartalan (kozmikus) térbe, hogy elcsendesedve-szemlélédve megbékiil-
jiink, megnyugodjunk, megkonnyebbiiljiink az ,elsé csillagot”, az egy-
re tdbbh csillagot, végill a csillagoktol ragyogd sotét égboltot szemlélve.

Az dlmodozas, szemlél6dés magasabb foka a meditacio. ,,A medita-
ciénak az a célja - PopPER PETER szerint —— hogy behatolhassunk a
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lelki élet olyan tartomanyaiba is, amelyek ma még kdzvetleniil nem ra-

gadhat6k meg racionalis megértéssel. Lényege a gondolkodasi tevé-

kenység idGleges felfiiggesziése,” sziineteltetése. A gondolatilag »iires
c(lt‘énnyé« valis lehetdséget ad arra, hogy élményvi]a'_gunk nem tudato:v.
.‘i,Zfé!‘ftjE'lrél kozvetleniil szerezhessiink tapasztalatot, félretéve a logikai
és 1lfr([)[nol{ﬁgliai »sziiréket«. Az egyoldalian ésszerdi, logikus megisme-
rést ellensilyozo intuitiv megi ssforrad iticid Slyisé

S mézszcr‘” gismerésforrds a meditdcio, személyiség-

Tilsalyra jutd értelmi viligunkkal szemben, elfojtott érzelmi vila-
guqk felszabaditoja, a 1élek nagy orvosa: a zene is. ‘

Ertelmi fejlédésiinkrél. A szemlélddésen, Almodozason, mediticion
Z(fnehallgatéson tul szép és biles — ,emelkedett” — go;idolatokra i;
vigyunk, sziikségiink van arra, hogy tdllépjiink a foglalkozaisunkhoz
kapesolddé rutinszer(, mechanikus gondo[kozzisktirﬁh a mindenna-
;?ok tilsdgosan praktikus, nemegyszer pletyka- vagy’fecscgésszintﬁ
értelmezésein, beszélgetésein. Szakitsunk magunknak idét naponta
hogy elovegylk EPIKTETOSZ kézikdnyvecskéjét, MARCUS AUREI I:I';
fflrnélkedéseit, Lao Ce Tao Te King-jét, LIN YUTANG Bolcs mOS(‘)]‘yé.t
¢s mas életbblesességet sugarzd miiveket. Ellenstilyoznunk kell ezekkel
a koznapi leh(zo dlbblcsességeket: | az az enyém, amit megéwck’; e
fecske nem csinal nyarat”, ,,borban az igazsag” stb. TS

j\/lerTji,.ink tovabb. Az emlitett mdodszerek a lelki kiegyenstlyozottsag
elésegitésén il magatartisvaltoztatéak is pozitiv iré|;yban. lga;;d van
a;fzonban a természetgyogydsz BRAU(:HI_é-nék,amikor kijelenti, hogy 6n-
bizalom ¢s batorsdg nélkiil nincs egészség, és az ﬁnszuggesztiéy‘: gyakor-
[at'ré’l sz6l onbizalom-fokozd modszerként. A relaxacidoba eliazulﬁsba
beepitett onszuggesztits médszer az egyik leghatékonyabb lf.:gértékescbb
magatartasvaltoztaté, dnbizalom-, kicgycnsﬁlyo.',:()ttszig:fokOZc’) mod-
szer. Ellazulasgyakorfatunkba a kévetkezd smggesztiéq.sz" t il-
leszthetiik belo: | SO

A'geru:lc.cn vegig a tarkotdl az dgyékig kellemes bizsergést, meleg
hull’am végigfutast érzek = erébedramldst érzek. — Erzem ahoEgy arad
beicm *,fe]:e;zabadui bennem  a megbékiiltség « az egészsé_;g, = 6s a lelki-
ero sugarzasa. — Mar eérzem jotékony hatasat. — Egész [ényemet nyu-

galom * erl ¢s = felszabadultsdgérzés hatja at. — Nyugodtnak, ki-
cgyensulyozottnak érzem magam. — Légy nyugodt, mint a hajnal
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csendje * bizz a j6vSben + ahogy a napfelkeltében hiszel % szemléld de-
riis nyugalommal a vildgot. -— Egész lényemet deriis nyugalom onti el.
__Testben és lélekben atalakulok + Uj emberré vilok. — Kihull a lel-
kembél minden gond * aggodalom x nyugtalansig » a mindennapok
izgalmai » hajszaja. — Helyét elfoglalja a megnyugvas « bizakodas =
Brom « végtelen nyugalom. — Mindig nyugodt « derllt és + boldog
maradok. — Bgyre kevésbé hoznak ki a sodrombdl « izgato kiils6 be-
hatdsok  dnmagam sem izgatom magam, — Teljesen helyredll « testi «
lelki egyensilyom = és képes vagyok megérizni azt. — Barmi torténjék
is mindig tirelmes = nyugodt « jéindulatd maradok. — Onmagam ura
maradok. — Most mar semmi sem aggaszt « mert felébredt a bennem
rejlé lelkierd = és azok segitségével s minden akadalyt lekiizddk. —
Barmilyen akadalyt lekiizddk + der(s nyugalommal * a jozan ész itéld
erejével. — Erzem miképpen drad szét bennem az egészség « azerd = €s
az élet mindig meghjulé drama. — Erzem Oonmagamban az életerd
dramokat s a ldbujjaktdl « a fejtetsig » miképpen aramlanak akadaly
nélkiil. — Elégedett vagyok. — Uj és vilagos gondolataim vannak. —
Pozitiv gondolater8kkel telitdddm. — Atlatszoan tiszta a fejem * mint
egy pohar tiszta viz  atldtszéan tiszta s mint egy kristalygbmb. — At-
hat az a meggy5z5dés x hogy az élet legy6zi a haldlt « az egészseg legy6-
zi a betegséget » az erd legybzi a gyengeséget. — Naprol napra erésebb-

nek » egészségesebbnek x életteljesebbnek ¢rzem magam. — Testi €s
szellemi munkaképességem * naprél napra fokozodik. — Megdrzom

a helyes mértéket « a helyes aranyt x a harmoéniat « munka €s pihenés
fizikai munka = és szellemi munka kozott. — A befelé fordulas « és a ki-
felé fordulds « 2 magdny = és a tarsas kapesolatok kozott. — A naponta
végzett testi-lelki gyakorlatok segitségével « egyre jobban képes va-
gyok = uralni = irdnyitani + a testi miikddéseket = és lelki allapotomat
megszabni = kikiiszobdlni a zavarokal negativ gondolatokat. —
Egyre kevésbé van szitkségem killso segitségre « onmagam képes va-
gyok erre. — Folébredt bennem az Onbizalom x és egyre erosddik. —
Ez az dnbizalom = nagyon fontos szamomra % naprol napra novelem +
mert szervezetem s testi-lelki allapotom tokéietes allapotba akarom jut-
tatni « és 1j életet akarok éIni » telve 5rommel « szeretettel « és boldog-
sdggal * a magam és masok szimara. — Teljes testi-lelki ellazultsagba
jutottam + a teljes kikapcsolodas = nyugalom allapotaba. — Naprol
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napra x minden tekir_]_tetbcn + egyre jobban érzem magam. — HEgészen
nyugodt vagyok. — Osszes szerveim kifogdstalanul miikddnek. “Anél-
kiil, hogy kiilondsebben t6rédnék vele s tudom, hogy szabdlyosan ver
a szivem. — Alig veszem észre x hogy van szivem. — Vérkeringésem
zavartalan és erSteljes » mindentivé gyogyuldst « és életet visz. — A na-
pot testi és lelki gyakorlatokkal « testi-lelki erSgy(jtéssel kezdem.
Igy testem minden porcikdja « megajul « naprél napra erésebb s« ki-
egyenstlyozotlabb leszek « vagyok s a lelki megajulds alapjin = mint-
ha kicseréltek volna.

. A relaxacios-szuggesztiv gyakorlat akkor igazin hatdsos, hogyha tel-
jesen tudatosan is fejlesztem 6nmagamroél alkotott elképzelésem, ha hi-
szek  sajdt  képességeimben, Iehetdségeimben. Higgylink MULFORD,
PreENTICE-nEk, hallgassunk rd: ,,Ne gondold magadban: »Az én képes;
ségeim ¢s tehetségeim csak atlagosak, gy fogok tehat élni és meghalni,
mint a koriilottem levd milliok«. Mindenkiben rejlik bizonyos képesség,
tehetség, a szellemi vagyonnak egy arnyalata, mely épp oly egyetlen;
mint sajat élete.” ‘

l.égy dnmagad ! Amikor gy érezziik, hogy kizarolag masok elirasai
szerint kell élniink, gondoljunk arra, hogy minden jé dolog, ami csak
van, eredetiség gylimolcse. Csak ha onmagad vagy, csak akkor lehet
életednek igazi értelme. Ezzel visszakanyarodtunk fejezetiink mottoja-
hoz, alapigazsigdhoz. -

Mindenkiben elemi, természetes dsztonzésként van eredeti alkotasvagy.
(Minden gyerekben van, legtébbszor azonban elfojtadik.) Gondoiko"z.—
zunk el azon, hogy mi az, amit barmikor, valamikor nagy kedvvel és
sikerrel csindltunk, de kiilonb6zé okokbdl abbahagytuk, mert pénzt
kellett keresniink, mert elment a kedviink téle, nem bizta'lt;ik_, 56t ga-
nyoltak miatta: rajzolds, furulyazas, szovés-fonds, versiras vagy mads
jellegii irds, ezermesterked¢s, iparmiivészkedés, flrds-faragas, néprajzi
gylijtés stb. Amatdr szinten, magunk ¢és kdrnyezetiink gyt'myt’:rﬁségé—
re is érdemes alkotni, kifejezni magunkat. A miivészet gyogyit és kitel-
jesit, annal inkabb, minél inkabb nemcsak miiélvez8k, hanem alkotdk
is vagyunk. Kiilonben is, mindennapi ¢letiinkben is merjiink egyéni
moddon gondolkozni, véleményt nyilvanitani, a tarsas élet Iigyclcrﬁhc—
vételével, de a magunk maodjan alakitva életiinket és munkankal.
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Befejezésiil: a legjobbhoz kell
hozzaszokni!

Megerdsoddtt dntudatunk, dnbizalmunk alapjan lesz erénk szakitani
a kotelezdnek tiind, egészséglelen, tarsadalmi rossz szokasrendszerrel,
akar evés-ivasrol, akar 016 életmodrél, akar rohand élettempordl, akar
alboles életszabalyokrol, akar beidegzett elSitéletekrdl van szo. Annal
inkdbb, mert az életedrdl van szd és most mar tudod: nem beteg lettel,
hanem beteggé tetted magad. Annak is tudataban vagy: Mit ér az élet
betegen ? Abba a cinikus, rezignalt ,,bolcsességbe™ pedig mir nem nyug-
szol bele, hogy ,.valamiben meg kell halni”! Abban sem hiszel t6bbg,
barmennyire beidegzett el&itélet is, hogy a karos szenvedélyeken, a
rossz szokasokon nem lehet Grralenni. Higgy abban, hogy a jé szokasok
elsajatithatok, reflexszerlien magadéva teheték. MAXWELL MALTZ
amerikai pszichologus is erre biztat: ,,Osszead6do, egészként megszi-
larduld szokasaid — te magad vagy. Ha pozitiv irdnyuldsok, sikert ara-
t6 emberré valsz, hogyha romboldak, kudarchoz vezetnek. Sokan azt
hiszik — holott nem igaz —, hogy a szokasok nem valtoztathatok meg.
Megszabadulhatsz rossz szokdasaidtol és jo szokdsokat alakithatsz ki,
hogyha keményen munkélkodsz a véltozason.”

Tudatosul benniink, hogy mi a természetes testi-lelki egészség atja-
médja, aminek megvaldsitisit azutan a maguk egyéni modjan hajtjuk
végre. A legfontosabb, hogy ne zuhanjunk az oly szokdsos, dtlagemberi
Ltamasz”, az inercia, a tehetetlenség sdtétségébe, amint Ovibius mond-
ta ki: ,,Latom a jot, helyeslem, de a rosszat teszem.” Megismertik,
hogy milyen negativumokbol all Ossze az életroviditd, megbetegits
szokasrendszer, lesz erénk, energiank, hogy az egészséget, hosszi €le-
tet, boldogsagot jelentd jé szokasrendszert szokjuk meg. A legjobbhoz
kell hozzaszokni, akkor majd megszokottd lesz, ami szokatlan volt.
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