


A 5. biofüzetről

Nincs időnk s€m |assan enni. sem rendsz,eresen

aludni' napont& lev€gőzni és mozogni, lazítani
ós €lmélkedni .

Ahelyett, hogy tudatosan Íendeznénk be élc-
tünket, isMuk a kávét, ha fárádtak vagyunk
és gondunk van, szí'tjuk a cigarettát, s ha vóg-
íe leiilünk Lz aszt^lhoz. akkor teleesszük ós

teleisszuk mágunkat. Pedig jobbat tenne
ilyenkor a kiadós séta a könnyű vacsora előtt,
hogy a [yugodt gondolkodás' meditáció után
nlcgsziilethessen a legjobb döntés. A jó lelki
és testi koüdícióval ugyanis több és értéke-
sel'b alkotásra lehetiink képesek.
A Íudalos élelmód és í'letszcmlólct lón](gf\
vonásaít vázo|ja föl az orvos alrban a re.
ményben. hog) a folvtatás iránt i5 kíláncsivá
tettük olvasóinkat.
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Az összhang keresése
''Minde| Jel dm nlUlát. hogy iövó orvosludonánrá-
nak lcgíóbt] es7.kö/c íém a gyótsys7p. és nen is a sobégi
kB lcs/" luncnr a lrclys éle(mod és cnnek y..ves.Ós7e
kénl a? isycrú úplálkozL3' amely.l mir HiPÍX)thl6z
i\ a7 créízÉg leElobb álogánú tckintet1.''

SÁNDÓR RÓBERl: o.vos a konyhábatr

Tefmészet' élet, eges^ég íZlclgetem e három s/'ó1. Jólesik ki.non
dani és clképzelni' amit így együtt ielent!

Természetes élet-egészség

Lássuk tchát elíjszór is a céltI milyen is Z ósszhlLng (egószség) álla-
potá?

HlPloKR^TíBz érteÍmezcsc s7€fint a diéta nemcsak helyes láplál-
kozást jelent' hanem á magunkhoz vcat táplálék es s t€vék€nys€g (moz-
gás) h€|yes alányáÍ is. Amikor kcveset esziink és sokat moz}aunk vagv
fordítvu, sokat eszíink' keveset nozgunk,.tkkor a dié1á ellen véliink.
Ha naponként' hctente (munkaszíineti napokon) és óvenként (szabad-
ságunk idején) nem törekszünk a munkr és a pihcnéÍi, a lesli-lelki fe-
sziiltség, eÍőkifejtés, ta)nuslokozódás ós az ellazulns (relax/tció), kikap-
cso]ódás helycs .]'ányára' akkor ez a diszhaÍflónia - az ulv.ishiány'
a .ohanó élettempó előbb_utóbb bcte8seghez vcze(. HoByhá valaki
egyoldalúan intenzív fizikai vagy szellemi munkál végez' es nem egé-
szíti ki a s7-ellenri munkát Íizjkaival va8y u tizikait szclleJnivel, ha a
Íesti igény€k kielégítése a l€lki szükségletek elfojtásáVal párosul ez
is betegség melegágya_

MÁNTov^N| szalinl oz, otnil b(tegségdldPolnak ,!e|ezünk, logik s

ldwlkezrné,Ire az egé:zsege.\ éle! ler ósz?k's szabólyoi ellen dkö|etex
rlaszÍúS(linknltk, kíhágú,lltinknak' Az egészség vissztnycÍésének fel

téÍelc e törvények megőÍzeséhez való visszltércs' azon eszközök, mfu-
szerek ismerete' 4mel}€kkcl visszanyerhctjtik' illctve megőrizhetjiik
egészségiinket. A méregteleníléstől az önmegvaló$ításig sokrétiien
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Á tcrmeszetes ó|ct- es glógymódÍcnds'cr

A rcr Ésdt6 élcc és $'ögy ulsl.r: mé.eArehnirés: i7.earó cs íyueraró (ntbló) sÉrek'
kávé' ta'kól.' s7ég7€s ilalok' dohÁny.ás e|l]agyísai .cfo.Úél.trlíd: lern]égzoleÚ. ésseri]
étrondIl'laktové8glábilis(növény lej. tejlenrÚk)' 2' vegetálius, ]' nyérs nóv4nyiétren{],
3yü!1ól.v, böjtkÚrl; fitol€.ápi! (gógynövénylcrápi ) _qyóBynóvényla kÚ.ál liszlía).
fqnjd6ft&'' izletó., c'ósíö. nyustaló slb' kírák; el€rek ( fóld. viz' liiz. lévesó): eó7'
Úuna. lomáIlürdó' hide'g_nrebts rürdó * zuhsnyoá! kdznDvilális rÜrdó' napÚás' Ies_
kr].a' lészésgyakollál, homokfiildó, {ryagboríüsi nozgás: Úszás. klnai e.ósiló gyakorla_
lok' séta, syaloglú! , bv{glás, kérúklározás, evc'ési pih.nó$ éi|é] elólti álvús, 2t 4_i!
pihcn*.kikapcsol(jdás.cllazulás(folixáció);jógs:lés7isry!kdrlat.halhajó8as/akoÍlása.
gvfu7'naj lclti s'tlkÍtatoll ál odüzás' sEnllala{!í le|ilíció. 7trehlll$lás. énekl4.
maln| ayakülat; *ÍÉlyiÉ8Í.iL*lós: bibliolcr{pia (lu&lt)3 o|vaús). ónslÚÍ!@ris
8yakorlalok' ónmcgvdósitás (szelloni képeséHet feilsztsé)
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tóbbÍéle élelmódszábály, tel]nés'.etes gyógynód egyiittes alta1ma7á'

sára van szükség (l. ábra). Nc várjunk egy-egy tcrmészetes életmód_

szabálytó]' gyógymodtól csodatevő hatást' a sokoldalúságon' radj_

kális éle1mód'vá1toztatáson van a JTangsúly!

LAo C! szefjnt az igazi ember a természet ú1ját iárja. A terllészet
útja a haÍmónia útja, ós a mértók' a mértókletesség útja; .'{kí tölt szín-

ültig: jobb ha előbb abbahagyia' Aki 1íll éles'€ fen: élét hamar kicsor-
bítja.'' ,,Áki leste-le]ke egysógét megőÍZi, aztakétség nembontja mcg.''

A teÍmész€t(esség) útjáÍól és aZ egysé8 megőrzésének lehetősógéról

szó] ez a könyv. Csak útnutatást adhtlt' Nz úton mindenkin€k m|gának

k€ll járnia.

Az önmérgezésről
,,^7 oNb.r |apJanrkban kóvelkezeLson. ok.élkÜ] dób'
bgnolrs'r.nnyisésii syógys&rl l'ogyaszl' Eyü.1ölcsól
ÍFÍmetez, .lcrcrgonsÓkot haszuál, lnikózben dohanyrzvd
és Dind tóbb ila]l n)g}as7tva bebgÍo 

]]::"'Íl' Ttri;

sokkal jelentősebb ólomszenoyeződést okoz í vérben a cigaíettáZás
és az alkoholfogyasÍ.is e8yüt1, mint a kipufogó gáZok ós az ipari
szenoyezés. A dohánYíiist FIr.IjHMANN szerilrt legalább tizszeÍ {ö_

ményebb a legszennyezettebb városi lcvegőnél- Méltán á!]apította meg

aZ Egeszségíjgyi Világszervezet l9?o' évi hatírozata, hogy a ciBarett1l_

zás korunk egyik legveszélyesebb egészségügyi problémája. Egy ame-

rikai ludós a XX' sázad pcstiséoek ncvezi, hiszen 
',a 

vi7,sgáhtok egy

érle]műen bebizonyították, h(Ey rL clohányos nemcsak megrövidítj éle'
tót, hanem gyakran önként mcgválasztja halálnemét is' tüdőlák és

szívkoszorúéÍ'líombózis fbrmájában" (BoRB]óLY DR'). A szivre és a7

érrendszere íiz öss'.es élve7eti mérgck közül a dohány mérge, a niko'
ljrl a legveszélyescbb (HEt]BN[II)' A következő betegségek vatamelyike
vagy jnkább egynóhány.l vár a cjgarettázókra: gégehuÍuÍ' idiil1lé€!cső_

és hörghurut' idiilt garalhLj.ut, tiidótágulás; ajak , oyelv_ vagy tiidő-
rák: testszer1e érszííkiilct: s7ívkoszor'Í]óÍ-szíikület és -górcs (angina és

ó

infaÍktus), magas v&nyomás, lábérszűkÜlet és -eláródás; jdült gyo'
morhufut, gyomor- és patkóbé]Í'ekély; ideggyulladás, idegbrj; agyvér-
zési vérzfsi rendellenességek, komi klimax, meddőség, koraszülés.
Érthető tehát' ]rogy a nemdofuinyzók átlagban Io évve| élik túl a do
hányzókat. Az erősen dobányzó férfiak 14 évvel, a nők 19 évvel rövi-
dítik meg életíik€t a Demdohányzókhoz képesr.

Az rlkoholíogynsztás éppoly megrógzött szokássá válhat, mjnt a
dohányzás. Ma is jgaz PÁZMÁNY PÉTnR ószÍcvétele: 

'.'I'udom 
mely n€

héz a Ínegrögzött szolúsból és csak em természetté vált erki'lcsből
kivenni az embereket; kiváltképp€n abban aZ orságban. me|ybcn az
emberek pincetokok, és kíknél aZ óle1: csak ital, ncm élet.'' sajnos
Káro]j Gáspár XvI. századi megállapitása is igaz n1ég: ,'Az részegség'
az tobzódás mely igen uralkodjék a magyar nemzetsegben' mindennél
nyjlván vagyon.'' (Ezt írja p€djg ''országoknak és kilályoknak rom'
Iá&ínak okairul '. .'' szóIván.) tga7, mert MagyaroÍszígon, évről évre
növekedve,,l98]-ben - 100%-os abszolút .ilkohollí átszámítva
az összes alkoho]tartalmú jtalok egy fljrc .iutó fbgyasztása eléIte a
I1,5 liteÍt (1960-ban 5,82litel, l974'bcn l0 liter' Alig ]5 év alatt meg'
duplázódott) '' (BÁcYoNl ATTILA)

Á tcrmószetes óIet- és gyógynód követőie egyórtclműen kerüli a sze]-
v€zeÚ mindennemű méÍgezéséÍ, és n€m Íild Yissza attól' hogy az elte]_
jedt, káÍos szokásokka| szakitson. ANclLl lsNÁN táüácsát is követve l

,.A szesrcs jtal Ío8yasztásáról az embereket nagyon nehéz leszoktalni.
ezErL ezen a vonalon a legfon1osabb teendőnk a megeltjzós kcll hogy
legyen; nevczetesen' hoqy azl az €mbeÍek ellyáltalán el se kezdjék'
Ehhe7 pedig azt a társadalnilag iltalánosan elfogadott felfogást kell
negvüntetni, ami a koccintást iinnepség és ünneplés e|engedhetctlen
feltételévé 1eszi'"

A koff€intaÍtálmú izgató-serkenrő iaalok (kávó' tea' maté tea stb.)
fbgyasztás.át sem helyes|j a természetes gyógyászat. A kolTein a sziv
erejnek átmeneti tágulását eredményezi ügyan' de ugyanekkol nő a
szív oxigenfogyaszlása' a szív leljesítméDye pedig csökken' Emelkcdik
a véIcrrkorszjüt' aüi a me8levő anyagcsclc7áVart lbkozhatja. Kávé
hatására a zsírraktárakból felszabaduló és a véráramba ke.ülő zsÍ'
s.lvak felszapor'odása eliíscgítheli az érelmesz€sedést és más belegsóge_
kct' Kísérletek szeÍint a kávé stíesszhatiLssal azonos biokémiai ós élet-



tan' hatást vált ki a szervezetben (p!' a katekolamin-kiválasáás foko-
7odll)' KUmeinelZelen} egyellekndl \.lg} eE}s/cÍrc negy menn}lseFü
kávé elfogyíszlásakor szapora szívmŰkódós' gyomorégés, nyugtalan-
ság, ingerlókenység' alvászavar, álnat1anság' me]lkasi szo tó fájda-
lom (,,kolleinangina'') jelenlkezhel, súlyos rosszullét Íbrmájában'

A fekclckálóvlll és más koÍIeintaÍlalmú jtallal magát túljzgató em'
ber peÍszc nem tud e]allldni €linlézetlen le]ki problémái miatt sem -'
e7éÍl aztán nyug1atót Vag!'aItatót vesz b€' Reggel meg aZ altató miatti
kábultságát feketével vtlgy stimUláló tablcttáv l kü7-di le. Egyébként is
a l{bletták bűvöletébell élÜik ! A ÍiLÍmak(|fágia. a 

',gYóg-vszerzabálás''a legtóbb e'nbel sánrtira ncgrö!]7ött szokássí vál1. A rossz életlnód'
ból' káros szenvedélyekből és hel)telen táplálkcjz1lsból credő rossz
közólze1el ós kólos ti]nclekel í gyógyszerck cstll idcig-óíáig csillapíF
hatják, aZ( is csak egyre nagyobb Lldagb n: aZ aIlphelyzet nem válto-
zik' sőt súlyosbodik. nrer! a 8yógyszeÍ túlzott l'ogyllsztás.l iliabb nré-
r€gÍbrrás a löbbihez btLsonló n' F:írudtsÍg e]len n€m vitaminokat kell
szednL]nk' hanenl pihenósre' természeles' vitámindús növényi éte]ekÍe,
virágporrll' méhpempíjÍe, nróZre' pÍopoliszra v:ln sziiksógijnk; aZ ön-
kényesen szedett nyUg1ató tablet1ll hel}'ett eIlazuIáSgyakor1ásÍa. jó'
gára' úszásra' Áttateu:rn a 1ermésrc1es óletmí]d felcslcgessé teszi a
gyógyszeÍs7edésl. .t vcs7élves g!óg}szercs őngyógyit.ist. Kisebb bJia-
inkonis elsőscgélykónt] e8yszerű lermés7.ctesgyógytnódokkal
segítlretün(, nc nyúljunk reflexszeriíen a gyógyszeres doboz után.

lcÍmés7cte\ mórcglek.nító nród.zerel
a) IzzaszkjkúnÍk : gő7liiÍdij. szauna' k('cogás lUtás. iZzdsztó-véÍtisz-

1ító gyógytelkúra (bodzaVirág. h/i$í1lviÍág' csaIlinlevél' diólevól'
7sulIóÍii' cickafaÍk' körömviÍt'lg' nyírfa1evóI, kU(yabcngekórcg).

b) BeönÍa'\, béln1asá'l'
c) Nóhán| napo: bi;lllíúra vízivással vagy Íélböjtkúr2 liissen kés7iilt

gyi]móIcslével'
d) llagynokúlo, L:ilnn1kúlÚ (Dillol1Ll l 4 gere7d ós l kisebh lej

l]yeÍs fokhagyma' ill' vijlöshagyma).
A nréreglc]eni1aí nlódszeÍek kombiná]h1ltók egymáss.Ll; aZ xlkaIlna

zás az cgyéni órzÚkenysógtől ós egészsógi atlIapottóI fü!'gI p]. szív és

vérkcringósj ZavaÍ esclón izzlsztóklira ner)r végezhetíj' J^Rvls irz al-
maecet- és lézkúlákat is néÍegtelenítő hlltásúnak tllr1ja'

I

Természetes táplálkozás
.'Nem vasyunk ni cgyebel. nnnl y.Ború Íabszolrli a
gyonroÍnak"' 

JERovL K JER.ME

Az előző Íejezelben felsorolt nrérgczésforr,isokon kívi]: :: élelmiszer-
ipeI egy€s t€rmékei jelenÍhetnck potenciális veszélyt lL különböző szi-
nező_, ízesítő- és konzcÍválóanyagok, valamin1 a permelez|iszerek. ál'
talában p€szticidek alkalmazisa' a termós7€tes tápanyagok manipulá-
Iása (íinomitott cukoI, liszl stb.) miatt. ('4 konzcrválóeljárások köziil
a mélyhűtós tartható a legteÍmészetesebbnek.) 1gyeke7zijnk lllinél fris_
sebb' termószetescbb lti|láléko1 fogyllszt ni konzervek' bc]iíttek, Íirro_

mított' ízesí!ett. színezett' kt]lónbözóképpen n]llnipu]:i1t ó1€lmiszerek,

láptnyagok és i1alok hcIyett'
U8yancsak rnéÍgezósi loÍrást' önnlélgezést jcIc]lt a belekben fennálló

Iothadás. wÍsNlnwsKA_RoszKowsK^ Így ír crÍől: ,'A fehórjék szijksé-
gesek' de egyúttal veszélyesek is' Fölös mennyjségük káros' ' ' A hils
fehérje jelentős mét1ékbcn fokozza a belekben a rothad.isi folyamalot.
_fáplÍilékunkat nem tc'jes egószébelr emészijük meg és dolgozzuk lel
(j1yenkor) a táplá]ókmara(lváIryok átha]adva .] vastagbólen lot_
hasztó vagy erjesztő baktériumok t1lPtalajivá vlilnak (1 láplilék lajá-
lól fü8góen)' T{llsúI}'ban levai .othadás esctén mérgezij hatású és igen

bűzös anyagok kclet}eznek' lLmelyek a széklettcl távoznak cl, de el'
nyelődnek a vérben is. ott pedig ktiÍos hatásl Íqtenck ki. Ez a nrér-
gezőáÍldat nap mint nap áramlik a belekből a vélbe. esetleg óVtizcde_

ken keresztiil' M|csNYlKov' a nagy oros7 tudós elsajkónt hívta fel a
ligyelnlct a nlérge7-ésnek erle a Íbrrására és egyenesen azt tartotl '
lrogy e7 az öregedós l€gfonloslbb oka' sp€ciális fajta aludllejet (jog-

huÍt01) ajánlott a vasiagbél rothadási folyamatai elle '"
A telmészetgyógyászál egyértclmíjcn ezt .l7 áIláspontd fbgtdja el és

alapletően f()ntosnak tartja e rothadást minl móregforrás!:l betegsé_

gek kcletkc1ésóbcll, a szervez3t betegséglrajlonával kapcsolatblLn.
E rothadásos diszpepszia (emésztési avaÍ) leginkább az agyía és az
idegrclrdsz.lre hat káros n a Íclszívódó toxinok 1ll1al' ]'iinetci: a has-

ban pufiadás. hasgöÍcsök. fejflijás' inger]ékcnység és kedVetlenség'



Áz éÜendMer állapola nöYéüyi
étÍenden és búséhenden

Á7 ónend$er állaDoh nljváryi éféndon (^)

és hús ótrendcn (B). A Llsó Íajzon. a kis
altériákbln .z arleriís Dyonás 30(A).

illetve ]0(Í]) hilanynrillinréterla7 llsó ÍÚz
a nornrális tagasságú prckapilláris e..ket (A)

''lb.ázoli! a haiszálé.elŐtli szakas'ban' és án'
naklalylalását,a nor]niliskapilláÍisokál;az
Jlsó B.ajzr sz(kült DrckapilláriÉokl nula t

ia ós a táguk. kanyargös hajszálércsdnókal
kórÜlólliik véPésckkcl (sós Jó2sef nyonrán)

Sós Józslr,'Magyaí nóptápÍálkozástaná"-ban olv:rshatjuk:''olyan
hílsfogyasztás, ancly a fehérjesziikségletet 3-4 szeÍesen núlja f'elül'
elég gyakori. Bizonyos' hogy ez a logyasztrási arány hosszabb idő alatt
káÍosító hatású. Ezt az életből megíigyelt példák jól ignzolják' A hen-
tesek túlzó v&bősége, éIrendszeriik sú|yos teÍhclasóge' a hajszálérÍ€Íd-
szer 1águltsága €s 

^z 
egyón agyYórzésre hajlama* ké1ségtelen jclei a

emkívánatos áIlapotnak. Eze] szenrben a vegetáÍius óÍíendszerélrek
egésZségesebb volta nem tagadható. A bÚs kálosító hatásában a túl-
Zott fehérjcbevilel is szerepeljátszik, de a nagyobb rész tl puÍin' a pi-
rinidin és a hasonló al1yagokÍajut. FIa ugyanolyan fokú iúlzó fehérje-
Íbgyasztás főleg tejből ered és nem húsból' akkor tLZ nem is váljk olyan
kárositóvá'"

A ká]iumhiányos táplálékon lartdt állatok lramar elpusztÜInak'
A szelvei.etben sejtelfajulások ós elhalások jönnek lét.e, bénülásig fo-
kozódó jzomgyengeség' szívtágulás, veseműködés Zavar lóp fel. Fárir-
dás és fokozotÍabb húsevés a seitekból tö.ténő káliumvesztéss€| iá]' lníg

* Kioúel& ! szcrzó1ól
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a pih€nés és á lákto-Yegetárius étkezés elónyös káliumÍ€lhalmozódást
hoz léÍre a szeflezetben. (KEszTYíjs Sós: A kóÍélettan tankiinyvc)

A hískiYonat anyagait (kreatin, kreatinin, xant]rj , hipoxanthin
stb') főleg a hús]eves taÍtalmazzt. TANoI-szerjnt ',ez 

a kávéhoz vl€y a
dohányhoz hasonlóan mérgezőleg is hathat. Ezt kísérIelek bizonyítják'
Fiatal á]]atokat Ugyanis sik€ri]lt húskiVonattal Inegmérgezni'" Nagyobb
adagban hatott igy (fANoL).

23 oÍszág napi húsfogyasztásának elemzésckor kapcsolat volt ki-
mutatható a hús- és az állalzsiradók-fogyas7iás' valamint a YastagbélÍák
gyÍrkoÍisága köZött. A Íbkozott lrús- és á]latizsíFfogyasztás Íbkozott
epe' ós epes1vkjválaszlí'Ls mellett a bél baktéíiunflóníján{k n1egvál-

toásával jáI' felszIporodnak a Íákkeltő másodlagos epesav1k (RE|CH_

LlN, |-löt{N' GÁBBERL' DEl-oRE. HÁBs' WYNDER. KMEI' DUGAL, LYoN'
KoIoNELés nrások. Szimos magyaI leleláÍó cikl ANGLl-l IsTvÁNTóL')
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ÁsYányvándorlás
(f íanszmineraIizácii})

Ásványvándor|is(trrnszDiíeÍali7áció)' A sdtél ny'lnk iún}a íÚtrtja az ásványvándorlást
iáíadaskoÍ' b€te&ség és húúplálkozás mellell (a sitek és a s7.rvck se.jtszöveteikáliu'nol,
losziátolés kalciunlot vesztonck' konylrasót vesznck lel)' A felrór nyilak i.ány{ mulalja
a tofditolt f,iváíyvándodást pihcíés kózben és n'ers rövéÍyi étrónd tnelletl (sós Ja)7sel
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A tennószetgyógyászát hÚs- és híIs'eves (a ha'ái a barorníit is bele-
órtve) helyett állatifehérje-t'o[ásként a tej es tejfermék fogyaMtását jaYa-

solja, zr lakto-vegelábilis ótrcndet (előnyben rész€sítve az aludttejct'
a joghürtot, a kclirt' a túÍót), a napi 50 grammnyi optimáljs fehérje-
sziikséglet hozzávetőleges betartrísával. l liter tej =35 g fehérje, ]0 de'
ka sajt:40 g' l0dek.ltúíó=l7g' l0 deka barna kenyér:7 g' l0deka
buÍ8ony.r:2 g, l0 deka borsó = 25 g, dck.r 10 bab:22g, l0 deka szója -
35 g. Speciális ékendként' növényj fehérjetbrÍásból ls Íedezhető a
teljes fehérjeszükségletet (szója, hiivelyesek, bab, burgonya stb.)'

Kevés nrozgás mellett a nagym&tékb€Í fogyasztott cukol, éde$ség€k
es zsír f€Ivéte|€ túlÍápláltságho' v€zet' ez pedig ves7élyes civilizációs ár-
talom (nálunk is népbetegségnek számít a kövérség). Á túltápláltember
hosszabb-rövidebb idő múlvír egy vagy tóbb belegseg áldozatává válik:
sziv- és vérkeringési (ér-) betegségek (infaÍktus' éíelmeszesedés), cukoÍ-
baj, epekőbetegseg' lnáj- és epeút-' ep.€hólyag-betegségek stb' Eztk
többsége a rákkal együtt a haláloki slatjsztikák élén á1l és egyre
gyakorjbbak ezck a megbctegedósek' YUD(IN összefüggésl talált a ko-
szorÍlér-betegség' a cukorbaj' a súlyos emésztési zavarok (díszpepsziák)'
a fogszuvasodás, bizonyos bőrbajok (seborrhoeás bőrgyul|adás), ízÜle-
ti betegségek' a Ék ós a fokozott cukorfogyaszLis között'

Elődeink étrendje sze8ény vo1t szénhidrátban' és azt a keves€t, amit
fogyasztottak mézbő| és fóként gyümijlcsókből fedezték. A természetes
táplálkozás híve cukor helyelt ehhez a szokáshoz tér vissz.l' és teljesen
eIhagyja a cukrot' az éd€siparj termékeket. Koleszterjnt és telített zsíÍ-
sav kat tartalnrazó állati zsírok helyett pedig a telítctlen zsjrsavaktt
1artalmazó nóYényi olaiokat f(Eyasztja (napÍafoÍgó-étolaj, kukoÍica-
old, olívaolaj, olajos magvak)' Ajánlatos esszencjális zsíÍsav.rkat,
F'-vitamint taÍalDlazó lenmagolajat js fogyasztani' n ponta l mokkás-
va8y kávéskanálnyit, főként az érelmeszesedés megelőzósére.

Több más tényezővcl együtt trgyancsak betegsógek okaként tartja
számon a modem táplálkoástudomány az ipari civj ]jzációban szokásos
ótrend rosts7'€génységét. Ez a fő oka az igen gyakori idült szekÍekedés-
nek js; márpedig mint mondtuk a szókÍekedós, a bélpan8ás fokoz-
za a Íothadást és az önmórgeződést. Az élelmiszeripar és ,r civili7ált
konyhatcchnika a ludas táplálékunk rostszegénységében. Első sámú
vádlott a malomipa., amely a gabonamagvakat a finom őrlés révén
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meglbsztja héjukÍól és csirájukló|, egyÚttal lcgértékesebb tápanyagai-
tól (B-vitamjnoktól ásványj anyagoklól stb.) is, de l€galábbjs elősen
.sökkcnti azok mcnnyiségól' Nem elég na]]onta nóhány kanálnyi étk€_
zósi korpável pótolnj a Íost-' vitamjn-' ásványianyaghiányt, hanem na-
ponta rcndszeresen e8yijnk fehér kenyór helyett baÍna keny€ret (alÍijldi
és bakonyi balna kelryeret), a sütéshez_főzéshez használt Íinomlisztet
pedig kcverjük fele arányban Grahsmliszttel (leljes bÚzaljszttel), és
fogyasszunk miné] tóbb Íosldús, nyers főzflék- és ztildsógÍélét.

Túl sok sót fogyaszt a mai embel, napi l-2 g helyett a szükségletet
sokszorosan felülmúlóan 35 g-ot is. szoros összefüggés mutatható ki a
magas vórnyomás és a fokozott sól'o8yaszás (NacI) között' A termó-
szetes étfend csak minimális sóZást jgényel.

Mikiizben a cjvj]jzált táplálkozás tÚlonlúl sok sót, i'Illati fehérjét'
á]]ati zsír1és cükrot tartalmaz' a szeívezet sámára életfontosságú alsvá'
nyi .rDyagokban elsősoíban kalciumban, vasban és magnéziun-
ban -.- s?gáry'

Magnóziumhiá./ eselén idegessóg' ingerlékcnység, görcsök, sldülés,
jzomgyengeség észlelhető. A magnéziümM étrend vódelmet nyújt a szív-
inlarktüssa1. a rákkal sZ€mb€n is. Magnóziumban gazdag ólelmiszerek:
kakaó, szója' mandula (naponta csak néhány szen íogyaszlrÜ1dó' le_
fonáZás Után, hóját lehántva)' nlogyoló' bab, ktjkorica' borsó' barna
lozsliszt, Zabpehely' enl€ntáli saj1, gesztenyc, kukoric{liszt.

Kalcium- (mész_)hiány €setén ideginge ókenység' tílIéÍzékcnységi
(allergiás) rcakciók, Íán€!ógórcs, gyulladáshajlam' fogszuvasodás,
csontritkulás (cson{tórékenység) jelentkczik. Kalciumban gazdag élel_
misz'er€k: ementáli sajt, mandula, nlogyoló' petrezs.Iyengyökór, szó'
jaliszt, préselt l'iige, tehóntej, narancs, citrom, bab, Íéjes saláta.

lia kevés vas van a szenezetben' Vérszegénysóg a következnény.
(Nagytrn gyakorj a vas-anyagcserezavaI {z ipaÍi civilizációb n.) Na-
gyobb mcÍnyiségű vasat tartalmaz: a t€]jes rozsliszt, mogyoró, fiige, ztb
pehely, Iencsc, szója' spenót, cjtrom' ementáli sáit, fejes saláta' teljes
búzakenyér. _fehaL1 

magnéZium-, ka.lcium- és vasbő ótrendként az emlí-
te1t éte]ck, tápanyagok nri ói gyakolibb fogyasztását iavasoljuk (a
(.rkló nle5 sze|nPonLhol nem lÚlság,'\.rn fiós//s(!e(). LiePes1il\e n)ers
növónyi ételekkel, ma8vakkal.
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A Íohanó ólettcnpóhoz taÍtozik a kevóssé megrágott ét€l gyors b€k€-
bclczóse. igy nyállal való kellő elkeveÍedés, ke1lő előemósztés' emésztés-
r€ való megfelelai elíjkószítés nélkúl keri]l á táplá]ék a gyomorba.
AZ ósszeríj táplálkozás egyik ílttórőie' HoRAcE FLETCHER voltazételek
alapos megrágásának apostola' tgazat ke1l adnunk neki; minden fala-
tot alapos, szinte pépesrc íágás .-fletcheÍezés - - Után ny€ljünk csak le'
igy a természetes jóllakásórzós is hamarabb bekövetkezik.

Rószbcn Íossz szokás' részben ugyancsak a rohanó élettempó vele_

járója a túl m€leg Yagy éppen íorró étel és ital, a híitőszekrénybőI előv€tt
jóghideg ótcl ós ital (jégkockás ital |) fogyaszt.isa. A forró étcl és jtal ár-
talmasa szái, a nyelv' a nyelőcső, kü]önöscn azonbana gyomoÍ nyálka-
hártyájáÍa. Egyes kutatók kapcsolatba hozták a rák keletkezése1 is a
rendszefesen túl me|eg 1ea ivásával. Ugyancsak szakiÍodalmi adatok
emlitik a hideg folyadékoknak agyomol nyálkaháÍtyájára és a gyomrot
környcző szcrvekre Qnáj' hasnyálmirigy stb.) kifejtett katros hatását'
Milelite gyümölcsök melegítés vagy kielógitő íelengedés nélküli |enyelé-

se után pl. gijrcsós hasi tlijdalmak, hasmenés' hányinpler, hányás, áju-
lássírl jí'lró véÍkeringési ZavaÍ támadhat (SoMosI LELKES). Ha lögtön
i cs is (áros hatása' hosszbb távon betegsóg oka lehet' A természetes,

ésszerű táplálkozás írl.rpszabálya: csak testmeleg (40 42 "C]) vagy en-
nól alig melegebb é1clek és ilalok fogyasztandók.

l]rős fűszcrekÍe csak aklor van sziikség, hil túl sok' nehei.en enrészl-
hető. hílsos-zsíros étellet terheljiik meg a gyonrunkat, és cmiatt teÍ-

mészetellenesen fokozott működésre serkentjük aZ emésztőnedvet el
választó mirigyeket' E.ős fűszeÍek (bors, crős paprika, lnustiír' culíy
s1b.) helyett a t€rmészetes táplálkozás csak n€m €Íős fűsfl€rek használatát
ismeIi, engedi meg' de ezeket nagy v1rltozatosságban és a szokásosnál
gyakrabban. Ec€t helyett cilrolnot használjunk'

Ezt az étkezésmfuot teímós7-etes, éssz€rű táplálkozásnak' Í€lbrm-
étr€ndnek js nevezziik. Nem egyszerűen híls nélküli típlálkoás, hanem
több szernpontnak megfelelően összeállított ótíend' amellyel hosszú,

egészséges életet ólhetiink' Egyik Íbrmája a I'kto-v€getábilis étr€nd'
ami tejtermékekkel kiegészí(ett nóvélryi étrcnd. Sós JózsEF szer'int ',ha
a vegetáriánus lakto vegel/lbjlis Líplálékoo ól' tiiplálkozásá1 teljesen

belyesnek, megfelelőnek ke]l mondani a tudolnány mai ismeretei alap-
ján. Kótsógkíviil kevesebb izgató és ár1almas anyagot tar1alÚaz, mint
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a hússa| bővített, főtt vegyes táplálók' viszont 1öbb hasznos és éle1fon'
tos anyago1 ad (vitamin' lúgfelesle8, ásvá1y)'" Másik foÍmája a tisztán
növényi étr€nd' anely leljes érlékij nijvényi fehérjéket, főként s7óját
tarlalmaz. Kiilön figyelmet ó1Clcmcl a ÍyeÍs nöYa'nyi éfr€nd időszakosan,
gyó8yító diétás cé]lal, alapos tápIálkozástudol'nányi szakismeÍet alap-
ján pedig alllandó táplálkozásmódként is.

Fontos azl hangsÚlyozni, hogy amint a helyteIe'l (civilizációs) táplál-
kozás is más tónyezőkkci' rizikófaktorokkal (kÍíros szenvedélyek' moZ
gáshiáDy stb.) együtt okoz betegsógct, a telbrmótrcnd sc önmagában'
hanem a t€mészetes életmód egéMén€k k€retébe illesztve telemti meg
a hosszú életcf' a ió kiizérzetet, az egóMsóget.

Zold vaúzslók, virágorvosok
..'I'i 7ijId v{rílslók' virág_siiúánok. virás1)rvoMk.

gyön}i'rú gyóayitók.
clcvcn ryóryszcrck, s'vér tárltók, lég7.ógcrv liszlitók'

li tii.lij bu/rlit(5k. !€b foÍr{s?tók. lUll dásl_s?iinletók.
s7'melvi(lin)k!" 

JUHÁsz F.RENÍ.

Tdőszerű a termés7etes tápIáIkoás uláü a 8yógynövónyckrc lordíta-
nj a szót, mer1ezek €gy részt fíis7-eÍnövény is' más rész€ lega]ábbis :L

Íógebbi id őkben éÍeI is, tovaLtrbá egészségfen n tartri és a gyíEyílóilalok
alkotórészei is.

Á gyíj'gynóvény€k ren€színszát éljük' és - anrint VESZELIN PETKov.
a szó ai akadémiai Élet1ani IntéZet igazgatója találóan állapítja lncg
,'ma máI nem időszeríí az a lnegvcti' nlagatartás. ami tüdonányos kö_
Íökben nrég nemrégibeo is ille dő vdl a gyógy övények gyógyí1ó
hatásával srcmben' miután tudjuk' hogy mílyen hasznát látj a modeÍn
orvostudomány a gyógynövényekkel kapcsolabs új télfed€Zéseknek.
A zi;ld orvosludomón.y korszaka kezdaidött lneg'" EZek a kütatások és
felfedeásek ősi népi tapasztalatokon alapulnak, hiszen 

',a 
gyógynövé-

rlyek nagy részét máI Hippokratész' Dios7kuridész és Galénosz kor1!
ban is a|kaln]azta a nópi orvoslás' kiállta azév€Zredek gyakorlati pÍóbá-
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ját" (P!TKov)' Amagyarnépi oÍVoslás is rendkívül gazdag ismelettel és

tapasztalattal Íendelkezik a gyógyntivényeklel gyógyít1ls (litotcrápia)
1eÍén. saját gyíijtésem szer'int pl. Békós mcgye népe közel 300 gyógynö-
vényt isnrer' Az ősi keleü (arab' indiai' kínai) hagyományos oívostu-
dományi rendszerekben js kiemell he]yet foglal el a Íjtoterápia. A több
óvszázídos szájhagyományt megörökítő első indiai (ajurve.dikus) or'
vosj könyv' a Csaraka Szamhita szerzője, CSARÁKÁ pl. lelkóre köti az
orvosoknak ós tanítványaiknak' hogy időnként keressék fel a Himalája
pásztorait és vadászait, akik az orvosoknáljobban ismerik a gyógyfüve-
ket és hatásaikat, és ne reste|ljenek tanulni tőliik. Ez a 2500 óves jó lJ'
nács napjainkban ismét kezcl meghallgatásra 1alálni' a tudományos ku-
tátás €s a népi hagyomány egymásra haÍásr' €gyaithnűkajd€se févón.

A szintetikus (gyári) és a természftes (növényi) gyógysz€Í nem kiair-
ja, hanenr kjegészíti egymást. Gyógyoövények segítségével csókkenth€tő
a káÍos méÍtékű gyógysz€dbgyasztás' reháÍ a lehetsógcs gyógyszerártal-
mak vcszélye. Bizonyos srcmpontból és bizonyos területeken (pl.
emésztőszeÍVi betegségek) PETKov szerint - a gyógynövény előnyö-
sebb lehet, mint a gyógyszer] ugy.llris ,'a növények biológiailag haté
kony anyagai egy élő szervezet anyagcseÍetermókej, ezeket az ugyan_
csak élő e]nblfi szelvezel lelmészeteÍcbben asÍzínilólja' illeszli be
anyagcleÉébe' min1a szinletikrrs gyógyszeÍeket, me]yek sámára ide_
gen anyagok."

Közismert' hogy a mindennapos orvosi és öngyógyítisi gyakoÍlatban
sokszor ,'ágyútval lövünk veÍébÍe''' enyhe betegségeket is tíll erős, tehát
potenciáljsan káros mellókhatásokat okozó gyógyszErekkel gyógyítunk.
E1ég csupá az antibio1ikumokkal va]ó visszaélésekre ütalnunk. Enyh€
és kóZópsúlJos esetekb€n és a bet€gségm€gelőzésben nagy segítséget je-
lentb€Ínek a gvógvíöYény€k. (Ez persze nem azt ielenti, hogy akár tel-
mószetes fonnában' akár kivonat alakjában ncm várható e!]yes súlyos
betegségek gyógyílása is a gyógynövényektől')

A konkrétumokra rátérve: ajó jllatú nóvények (kakukkfíí, kamilla'
oÍvosi zsáIya, eukaliptusz' Iozn1aring, borsmenta, ánjzs' kömény, boÍó_
ka stb.) jgen értékesek, a népi olvoslásban js nagy szerepet játszanak,
hatásos ,,aÍomat€Íápia'' végezhető velük. RÁcz GÁBoR meghatározása
szerint 

''áZ 
a.onaterápia az illatos drogok ós aZ illó olajok használatán

alapuló gyógyeljárások összessége.'' A s7ót nrágát R' M. GÁ'ITEtsoss
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fÍancia kutató alka|mazta először l928-ban. Az illatos drogok bakté-
rium és vírüsijlő (aitibiotikus)' sz€Ihajtó (karmínatív), gyomoreÍősíló
és étvágyjavító, vizÉlethajtó batásr'lak' megkönnyítjk a kóros váladék ki-
ü|ülését á tiidaj hörgőibi'l, kedvező€n halnak az epehólyag és á máj
működésere' a bőr lrclyi vérbősegét idézik elő. EZek köziil €zútta1 a ka'
kUkkíűről' a zsályáról, a rozmaringról és a kerekrepkényről szólunk né-
hány szót.

A kakukkíű (Thynus wlgaris L.) íIIó olajának legfontosabb ható-
anyaga .r timol a baklériumok' a gombák és a Mlfórgek feilfuését gá_
1olja vagy e|pusztítja ezeket.

MÉssÉcUÉ híres francia természetgyógyász a legkiilönböZőbb járv/t-
nyok (pl. inffUen7á) idején megelőz-éskónt kakukkfííteát ajánl- ''Hamindcnféle fo]'m.1ban gyakrarr alkalrnazod a kakukkfiivet élctcd során'
megkíméled magad aZ influenzátóI ós nrás feíliiző betegségektől ' két_
ségteleniil nem mindegyiktől és megőr7ód egészséged-''

Egy teíézelt (ávéskanálnyi kakukkfiivet 2 dl vízzel lefon-rázutrk' 4
5 percjg leÍ'edve állni hagy.juk, majd leszűrjijk és méz7'el édesítv€ vagy
anélkül isszÜk meg. (ÁImlában ez a teakészítés módia, de teakeverékek-
hcz egy tetéZelt evőkallálnyjt tegyünk') Reggel és dé|Után egy-egy csé'
szónyit ti}gyasszunk.

Áromalerápia: l' kakukkfiii
2' 2sá|ya; 3' roá'aÍiíEl
4' lósóskaa 5. kerokrclkanyi

i
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Magában vagy leake\€rékben lógcső- és hfugbu]ut esetén köptető,
nyáIka- ós hölgőgö1csoldó hatásíl' Fürdőként vagy szeszes kivonatként
jó bedörzsö]ősrcr izomfájdalmak, d€rékfájás' idegzsába ellen. Torok cs
mandülagyull|dásl(or öblögetőszeÍkénl használható.

A zsályát (Sallia olfitind's L.) a latjook szent fűnek' salviu salviatrix-
nek (megmentő fií) nevezték, oly nagyra 1artották.

Antisz€ptikus hatású zs.í|yaoldat tartalnlaz a Zsálya, a legrégebben
hasznáh gyógynijvények egyike. MÉssíouó szerint a zsályafőzet kiilsii
Ieg sebeket tisztít, gyógyít, torok_ ós íngyuÍsd.ís ellen g.lrgarizíílásra és

fo|yás esetén hüvelyöblítésre alkalmas' ,,minden esetberl jó fertőtlení-
tií''. UgyancMk s7érinte {" 7"sá1yafiildő stimulál' élénkít' tonizál íáTadt-
ság esctén. lzomgyül|adás, izomfáidalmak' Íeuma ellen isjó a zsályafijÍ-
dő vagy zsályaszeszes bedöízsölés. ÁÍanyéÍbántalmak ellen Ülőti]rtlő-
ben hasarálható' bclsőleg pcdig a zsályatea jzz{dáscsökkentő.

A rozmáÍiíg (Rosmalínus oÍhcinalís L.) lcvele igen sok, l0-]2%
jlló olaiat (bonleolt' cineoll) taÍtalüaz. Az elmúlt sázadokban a ,,ma-
gyar királynő vize" &tókes gyógysz,ernek sámított EuÍópa-szerte.
A X]V. századi legenda szfrint ennek köszónhette a 72 óves köszvényes
ljrzsóbel magyar királynő' hogy 20 éves életerejét nyerte vissza, és hogy
tl lengyel király bolondulásig beleszeretett, majd feleségül kérte. Páljn-
kában ]epárolt rozmaringágakat és m/ts füveket (majoránnát, levendu-
lát stb') tartalnazotl. Ma is szeÍepel bedöÜsölőként Í€ümás' idegzs.{-
bás, isiászos fájdalmak enyhítésére- Enyhébb szívműködószavarok'
' 5/i\ g)engcseg". szitideg€sség eselcn lcJl'.'\erekek álLá l resf ' l:link l-

tő, tonizáló, fáradtFlágszünt€tő hatása is van. MróssEoLJí mindenek€lőtl
gyenge gyerekeknek és fáradékony óÍegeknek ajánlja'

Gyakran nagy gondo1 okoz a lábadoás időszakában vagy fejlődé$
ben visszamaradt gyennekek, emésdőszervi zavrrokban szenvedajk
étvágytalansága. Nos hát az illó olaial, keserűanyagot' cserző.rnyagot,
kolin1 is tartalmazó kerekrepkény (Glethoma he(lefuced L') kitűnő ét-
vágyjavító' emésztést és epe-, valanint májmíikódést javító teaíű.
A hasonló haúsú ezeÍjófűvel srcmben előnye' hogy teájt jóízíí' gyer-
mekeknek is adható.

A lósóska (vadsóska' Rumex palie rid) rozsdabarna terméséből ké-
sziilt tea a nóp szeÍint kitűnő hasmen€s ell€ni gyógyszeÍ. lnboraÍóriumi
vizsgálatok antibiotikus hatását igazolták lrusmenóst kel1ő kóÍokozók-

t8

kal szEmben is. Termésónek t'ii hatóany{gai cserzőanyagok és flavon-
s7ármazekok. A cseranyag, a tannin minl ö.1'ehúzó sz€r ' kedve
zijen hat a gyulladásos bélfalra. Egy vagy két tetézett evőkanálnyi teÍ_
mést foÍrázzunk le 2 dl yizxtl. Megfigyeléseim szelint gyonorhuIut'
gyomor- és bélfekély esetén is jó hat.ísú.

A nép szerinl z €zerjóíű (Cenk]uriün umb!]llaÍuml tán czerÍóle bajrt!
isió; ,'az rontófíi' mert mindenféle nyavrlyát ront''. Fla ez túlzás is'
so kl rá,,) J. . :]'.igyító batása. Pl' gyomoÉgéstől kezdve a legkülönbö
Zőbb gyomoÍpanaszok, emésztési avarok esetén (görcsös lájdalom'
étvltgytalanság, teliségózós stb')' Ha e tiinetek oka gyomorbuÍüt, gyo-
moÍ- vagy patkób€lÍ€kóly' kicgószílaj kezeléskén1jó ha1ású s7-er. Másik
Jeleniős haráster'iilete a s€bgyógyítás es N bi'rb|jok (ekcénla, bí'rgyulla_
dás' akné stb.) keztlése' borogaLísként, füÍ(lctóskénl

A cs^láJn ( Urtíca !1ioict!, teájá1 a regiek ,,Y&tisztító'' teaként ta Ították
s7ámon. A reumás betegségek, fájclalmuk (derékfz'liás) régi népi gyógyi
tása a ''megcsalánoás"' csalánnal negcsapdosás. A kis eÍck tágülását.
mólycbb szövetekre lerjedő vérbőséget is okoz, bőri7"gató szerkén('
Ezenkíviil belsőlcg teakéDt és külsiileg fijrda'ként reumás betegségek
es€tén. ,\ tea készítéséhez hasznáijunk csalánlcvelct, Zsályalevele(' boró-
kabogyót, kakukkfiivet' oickafaÍkat' zsurlófilvet' fűzfakérger. Kiilső-
leg még hajlrullás, kolpásodás, h4zsirosodás ellen isjó.
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Gyógyító elemek
,,ln (ler Nalur is1 dcr slnzc Wcli cinc Aldhekc. 1A ter
mészet ersze !yógys7trtár']', 

P^RÁcEnUs
;'N4y isteni ádomíny !áÍ' i@el}ct jrg&tl ncve7hetünk
min.len élet véds7.llenének: e7tk a r::a.'a:j, 4 lneleg,.
levegó ós. viz' Leg€ló! iil] a fény' kébegrelenül a7 élet
legnat}obb ba.átia és kij7.oli rokona'''

HuFe^ND

Föld, viz' tűz (nap) és levegő' E|eink elemeknek rrevezrék ezt'a né-
gyet ^'a görögök még az étert is hozzátették ötödikként ésazőskor-
tól kezdve igénybe vették gyógyí1ó erejükel. Úgy látszott, hogy teues€n
kiszoÍítja őket a gyógyszeÍes és a sebészi kezelés (a ,,gyógyitóipar'' és a
,'gyógyítótechnika'')' de fokozatosan '.aZ 

őt nagy laikus'': PRlEss-
NLIZ, ScHRo'ft, Rl(Ll, KNEjPP ós FELKE úÍtöÍő mrrnkája nyomán
ismét elfoglalják méltó helyiiket a gyógyításban és a megelőzesben'

^ 
termész'etgyógyászatnak kószainhető, hogy a sázadvég és a százád-

elő fűziíbe' illetve gallóÍba, kemóny ingmellbe préselt, állig begombolt'
ruharétegekbe bugyolált' sápadt (klorózisos), Ványadt váÍoslakói a
nógy l'al közijl a szabadba őzönlöttek ós könnyedén öltöző' strandoló-
napozó, túrázó-kempingező embeÍekké váltak. A he|yzet azonbaln még
ma sem megnyugtató.

Áz elemekkel kapcsolatblD jdaiszerű felvetni a kérdést: éle mindenki
ezekkel uZ elemekkel' és aki ól' helyese él-e ezekkel a kincsekkel?
Már PARÁcElsUs hangsúIyo7Ía: ,,f)ie sonne ist gut' ist auch nicht
gut, der Regen ist gtlt tlnd a ch nicht gut.'' (A napjó is, meg ne]n is, az
esőjó is, meg nem is-) Minden tcrmészetgyógyász hangoztatja első-
sorban aZ e1emekkel kapcsolatban - a fiilzás k€rűl#t. ,'A nap orvos-
ság! Mégpedig erős orvosság' amelyet gyakran hígítani kell.'' (BUcsÁ-
NY'. SIBÁSTIEN KNEPP minden könyvóben gyakran ismétli módszer-
tanj alapelvót, a mérsekletet. A ''víz-kúrám'|ban 

így: 'Óvok minden
€Iős és gyakori használatától. A gyógyelemnek különben hasznos volta
károsra' a betegnek remélő bizalma félelemre és rémületre fo.dul'''

2T

ADnáI is inkább' ü]ert az emberek nem elég edzettek a tíll eÍős elcmi
behat]isok elviselésére'

De fokoztosan' megfelelően alkalmazva az elenrek edzőon fultnak
szeÍvezetíinkre. sze ezetünk ellenálló eÍejét növelik, nlgalmasabban'
edzettebben, alkalmazkodóbban reagálunk kúIső behatásokra, pl. a
hideg-meleg változására' a fÍontb€törésekÍe. A vérkeringést és a nyirok-
keringést scÍkentik' a vérelosztódástjavítják, izzasztís es más kiválasz-
tó működések fokozíísa révén a fuéregt€lenítést clősegítik az elemi ha-
tások. Á Mrön kereszaiil érvéíy€sül €z oz előnyös hatás.

Rátérve n1ost a rész]etekre: ami a vízgyógyászatot jlleti, gyakori az a
tÍtlás, hogyitlős (és fiatal) embeÍek órákjg főZjk magukat termáIfürdő-
ben, holott már KNEIPP figyelmeztetett ,.a meleg víz egyedül eÍnyeszi
és elpuhit, a beíejezó h ideg mo.lds erősít." A termálfürdő 20 30 percnél
tovább ne tartson, és fokozatos"l] hűtött vízzel kezdődő l 2 perces
rövid hideg zulünyozás fejezze be' de ne vadhjdeg víZ. A sokkszerí! ha-
tás clkeriilése végett €lőbb az alszárra, majd a combía, a karokra, a
mellkasm, végül a fejre engedjiik az egész testct érő zUhanyt. Ugyanígy
lejezzük be a váItakozó mel€g-hideg zühanyt: 5'_6 perces meleg ut:in
l perces' 2 p€Íces hideg8el' A meleg liiÍdií és zuhany csjllapító' meg_
nyugtató, a hideg anyagc!€le-Iokozó' edző. eret toInáztató. E kó1batás
kaplsolható egybe ilyen módon.

Egészségeseknek helyes 'BUCSÁNYI ta ácsa szerint . havonta egy-
s7cÍ gózfiirdőt venniöl (egyszÉf vagy kétszer)' utána hideg lemosás, ill.
Zuhanyozás kövctkezik. A meleg tisztasági fiirdő is csak 5-lo pcrcig
tartson ós tbko7:ltosan hideg zuhany fejezze be, közben lágy kefével,
szivaccsal vagy nrosdókesztűvel dörzsöljük le egész testünket. Törülkö-
Zés közben is eíősen dörzsöljiik nagunka1, de helyette vál1akozó hideg_
fie]eg zuhany is ncgt'elelő. Hclente kétszef ajánlatos az úszás. Amint
sE|vÁ RÁ'A YISUDIAN megá1Iapítja: az ílszás a legtöké]etesebb lélegzés-
szabályozó sport' ,,az egyetlen ősi sport' melynek eÍedete a történelem
előt1i idők kijdébe Vész e1, s amely az összes ré8i és modern sportok kö-
zött ma is a legfermészetes€bb' legtókéletesebb testgyakorlásnak mond-
ható"' (PeÍsze, nem versenyszeríí€n' hanem egészÉgfennlartó és gyógyi-
tó cé]bó1 gyakoro]va. A2 infa]-ktus utánj Í€habilitációnak is egyik fon-
tos eszköze a szaks7-eÍűen i'ányítot1 úszás.) 

''Egyetlen sporlia .r világ-
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lrak, mely a lélegzés kénys7-erű szabályozása és rjtmikus noz.dulatai ]

l.'l)l.lll J pranlljam2!/erii mel) lelef,,é5\el jJl'
Ami a nlentális (lelki-szellemi) erőket illeti: HlPPoKRATÉsz írja

..Diéta heveny betegsegekben" c. míívében, hogy .aki fürdőt vesz' bé-
kesscges lólekkel vegye, őrizz€ m€g a csend€t.'' (A késiibb ismertetendő
lclaxjl(ió\.ellJ7uIásosg}ikUrhlIal kölhel;;eg}be')l:p1'úg1 mqg5grnnr;-
sítheti az elemi hatásl a görgsös, fcsziilt' indu|atos, haragvó stb. lelki-
állapot, nrint a fürdés kö7be , eIőtte vagy utána valójóllakás húsos'
zsíros ételekl ]l és kiadós söradaggal. Szervesen összel'üggenek egymás_
sal a természetes gyógynfuok' életszab yok!

LegkúIa. Á vízkúrák mú1t százrdi l)agy népszerííségével (és túlbajtá-
sáValszemben RlKLl hangoztirtta: ,,a l€gfőbb tényező a fény. . . Azem-
beÍ ]égféIyteremtmény és nem büllő, amelyoek mindig vízben kell
lickándoznia.'' Ma is tal/llkozunk ilyen egyoldalúsággal' Az a leIada-
tUnk, hogy regtaláljuk a helyes arányt' az egyensúlyt az elemek kel való
kapsolatbrrn. És egyáltalán, hogy megtalá]juk a s'.erves' rendszeres
kapcsolatot uz elemekkel I

A ,,fénykúra'' fontos tónyezője a lógzósgyako Írt' ebb€n érvényesül
|eghatásosabban a levegőgyógyitó eÍeje, ezen tÍI1 a kozmovitális gyógyí-
tó eIí' (lásd fl jógáról ílt Í'ejezetben).

A gyógyító töld. A vízlezhasonIóan a lökleÍ is ősidők óta alkalmazzt
aZ emlxr gyógyíLisra (isz.rp-' homokfÍirdő, agyagbofitás stb'). A ma-
gyar nópj oíVoslásbtin napjainkban is Békés megyei gyíijtesem sz€-
rirrt _ nagy szerepet jzítszik aZ agya8boritás. A modeÍn oÍvostudo-
mány és természetgyógyr'lszat is újü felfedczte' A csodálatos agyag
ezt a címet adta MANTovANl lnűvében az agyagbotításró| szóló fejezet-
nck' SZe nle fájdalomqsillapító, méregtelenitií' feÍtőtlenítő és sugárzó
hatású az agyag' Vízzel kever.jük el a lelhasználandó agyagot, távolít'
suk el a vízben látható, az agyagból kimosódó i(legen anyagokat' majd
napla kiterítve szárítsuk meg' Fa-, cserép- vagy zománcozott edényben
1ároljuk' Használat elő1t ö0t$iink rá vizÉt, néhány óráig hagyjuk állni,
majd a kenőcsös 1rllományú agyagot négy Íé1egűíe hajtott ruhára ken-
jiik rá faspatulával' főzőkanállal' legalább 2 cm vastagságban. HeIyeZ-
zük közvetle[iil a lemosott testlészre az agyagréteget (hogyha szőrös
felszínre kerüi, gézlap]]al boritsuk be az agyag í€lszínét). vászonkötcs-
sel rögzitsük' fla ell vagy gyapjúIuhát is boritsunk rii. Mintegy két
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óra hosszat hagyjuk a íájdalmas testlész€n (idiilt ízületi tájdalmak'
izom- és idegfájdalbm' derékÍ4ás stb' esetén). Csak ép bőrteriiletle
Íegyilk! Az agyagot egyszeri hasznáÍat utrln dobjuk el, a vászooruhát
kimosva új.a felhasarálhatjuk. szívre nem Il€lyezhető agyagborítás!
Hidegen tegytik fel' de hidegle óÍzókeiy egyén vagy lestrész esetén na-
pon meglangyosíthatjuk. Többnyire naponkónl két-háromszorj alkal'
maás szüksóges, nóhány napostól nóhány hónapig tartó kezeiésig.

ARÁNY GYÓRGY íÍja 
'.Gyógyító természet" c. n1űvóben: ''A nap' a

friss Ievegő' a tiszta víz, életadó gyünö]csök és Zöldségfólók, a mozgás
és a pjherrés,.rjó kedély' ezek képezik a Gyógyító "fermésrct kincseit.''
Ne utasítsuk el ezeket a kincseket magu któl!

A mozgás élet!
,,Á legkiilönbi'óbb h'íDybetegsógek kö/ött is €yik
lo''|onlosabb b€le*séE a nro'*'"h''n"''',nn,',", 

ra""o'"

ARANY cYöRcY aranymondásáva] fejeztük beaZelőZő ücleíet. A nap,
a friss levegő, ir tiszta víz, az él€tadó gyiinölcsök és Zölclségfélék (ter-
mészeles tí'lp]álkozás), x gyógynövények gyógyerejével már Íoglalkoz-
tunk' a mozgásÍól ós a pihenésíől' ajó kedólyÍől (kicgyensúlyozott lel
kjállapotról) kell még szót ejtenünk.

A hippokratészj diétafogalom szerint mint már em]itettűk ' he-
lyes :rrányban kell lennje egymássa] .l láplálékfe]vételnek és a nrozgás-
nak. Azéít népbetegség napjaiIkban az elhízás, meÍt nem tör&iünk eZ-
z€l a szabállyal, és az ülő életmód melI€tt tú1 sokat eszünk. Az NSZK-
barr példáuJ 12 mj]lió márkát emészt fel üokn{k a betegségeknek a ke'
zelése' amelyeket a mozgáshiány okoz. AZ orvosok a mcgvizsgált betc_

Eek'l2'%-ánál áuaPitanak meg civilizációs áItalmakat' amelyek intenzív
fzikai tevékenységg€l elkerlilhetők vagy csökkenthetők |ennáiek. Aki
túlsokat ij], annak pl. heves fájda] nrai leh€tnek keresztcsont'ja és ágyóka
Liján. Egy a kóZelrn últbaD publikíílt felmórós szerint az NSZK lakossá-
gának 70%'a szenved ilyen panaszoktól. (Túlelőltetóslől' íossz mozdu-
lattó] is támadhat ilyen panasz!)
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Kétségtelenül BÁcYoN' AT'flLA szavaival ,,b€t€gre iili' hevereszi'
autózza magát'! korunk embele. A ,,homo erectus',, az egyenesen álIó
embeÍ biiszke megnevezóst nagy káruDkra ,,homo sedens'''re' ülő em_
be.re kel] felcscléIjiik. HiszÉÍ ,'iL városi ember iilve kezdi a napot:
megreggelizik, aztán ül a2 autóban, a vj]lamoson Vagy az autóbuszon,
így ér munkahelyére, ahol - néhány szakmától eltekintve - az egész
munkaidőt ülve tölti ei. Este me8int csak ü] a tévé elíítl vagy a vacsora-
asztalnál, és vógcl is ér a nap- Az á1lás, a járás' a Íutás kivélel: elvégÍe
az eByik iilőhelytől a másjki8 vezető utat valah(Eyan csak meg kell
tenniink.'' (JocH[N MALMS). Ho7'zitehetjük ehhez a poÍtos helYzetkép-
hez' hogyha nem is iilvc végzi munkáiát az jpaÍi civiliáció embele,
csaknem minden munkavégzós €gyoldalú, görcsós testtartást, moz8ás-
rendszert igényel. Maga az ülés is rossz testhelyzetet jelent nem meg_
lbIelöcn s.,elLcs,,IelI ülcjalkalmrtu\sdts''n. Mdl r r)ereke( i\ ülnek a,,
iskolában és otthon óraszán]ra űInek a tévé eIőtt (olyan testi'|elkj
passzjvitásba 1orzultan, hogy a franciák máÍ ''leleidióták.'_ról beszé!
nck), kajzben otthonuk és aZ jskola köZött nehéz iskolatáskáka1cip€l_
nek oldalra vagy előÍcgörbülten. (Mindezek alirpján nem csoda, hogy

más bajokon l(ívül - a geÍincferdülés, szkoliózis és kifoszkoIiózis
oly gyakori gyermek_ és felnőttkoÍbu egyáránt')

A tevélenység (a mozgás, mozgékonyság) épp olyan életsziikséglet.
mint a levegő' a víz és a helyes tapláIkozás!Ncm leh€t €gészs€ges az,
aki n€m mozog eleget. Hallgassunk HÁLÁSZ HENRl(-re: ''Úgy van
megalkotva az emberj test. ho8y annak összes ianai naporlként műkö-
dósbe hozassanak' bogy a szeneket vérrel bőségesen ellássák és ezáltal
a belső clváIasztásÚt nrirjgyek termelni tudják a vér odaáramlásír íltján a
szelvezetre elenBcdhetctlen váladékot, mirigynedveiket.'' Áz üIó óIet-
mód és a hiányos testmozgás kóvetkezmén]€ ,,elsősorban az obstipá-
ció, a dugulás' majd gyomoI- és bélmijködési panaszok' bágyadtság,
kedvctlenség, áhnallans,rg' jdííleges fejfájások.',

Aki sze]lemi munkát végez ós íilő óletmódot folytát vagY az a lizikai
munkás, aki egyoldaiú testh€lyzetben' szűkre szabott mozgásfendszeÍ-
beir végzi munkájál, végezzen 1estgyakorl.rtokat. Kín{i €rősítő gyakor-
htok naponkéntj, rendszeres vógzését ajánlom, melyek a feoti előnyij-
kön kívül az izmokat és az ízijleleket hajléko|nyá' mozgékonnyá te_
szik, a lazítást és a feszítést is tlldatosítiák.
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l. BalÍa fordulás' jobbra nézés. c'sípóre tett kézz-e] teÍpeszállásban
állunk. F'ejÜnket erőse0 jobbra fordítjUk, jobb vállunk mögött oézünk
el hátrafelé, miközben jobb vállunkat és tözsünket előre-balfelé (fc_
jiinkkel el]entétes jrányba) fordítjt]k, és a testsú]y a jobb ]ábra tevődik
át' Ugyanezt foIdítva is elvégezzük: balra nézés, jobbfu fodulás. Be'
légzesjobbra, ill€tve balÍa íejforditás közben' kilégás a fejÍbrdítás be_
fejeztekoÍ' cyakorlal közben LÁo c! mondásá.a gondolunk: 

',Az el'
jentétesség az íIt mozgása.'' (Az egeszség alapja az ellentétek harmó-
niája.)

2. Ksrn}'rijtogatás. Tenyérrel leíeló mindkét karunkat előre kinyújtjuk
és ökölbe záÍtan' mintl]a valamit hÍlznánk' mellkasunkhoz húZzuk (be'
Iégzés), m.Úd két oldalB k'nyújtjuk (kezünk még ökö]be áÍt), végÍi]
€€lyenesen előÍe nyújtjuk öklöt kjnyitva, tenyérlel előre (kilégzés). Alra
gondolunk' hogyjó ievegőt és mindenjót nagunkba szivunk és (kilég-
zéskor) minden rosszÚ eltávo]ítUnk.

3. Kettős motolla. A karok behajlítva' a kezek ökölbe zártan a mell_
kashoz szorítva: a kőnyőkök és váIlak előre-haltra köróznek. Aíra gon-
dolunk, hogy az élet köÍfolg:'lsa z|vaftalarl. (E7' a gyakoriat a belsíí
s7-ervek tevókenységét erősíti')

4' Tenyér€melgetés. Terpesállásban állunk. Jobb karunk egyencsen
előrenyújtva' tenyérrel felfelé, bal karünk behajlítva' bal kezünk (tenye'
lünk) az arcunkhoz ér. Bal kaÍunkat kinyújtjük tenyórÍel felfeló nézve
és j obb karunkat behajlítj uk 

' 
jobb tenyeliink az arcunk eLőtt. Felvá1tva

ezt folytatjük. A bal kar n$ijtáskor belégás, a jobb kar kinyújtáskol
kilég7és. A kaÍ k inyúj Lísakor az azonos olda]i térdet is kissé behajlítjuk,
és a karnyújtás oldala felé rugózunk' a testsúlyt áthelyezzük. A jobb
kar belüjlításakor a jangIa' a térÍierőre, aktivitásra gondolunk, bal kar
behajlításakor ajinre' a passzív, női előre, hoÉy egyensúlyban vannák.
(Bz a gyakorlat az emesztés és gyomolműködes összhongját segíti
elő')

5. L€opárdállás. Terpeszben állunk, bal karunkat ftiggólegesen fcl-
yújtjuk, jobb karunk oldalunkhoz ós combunkhoz simül. Jobb tenye-

rünket es kafunkat a comb mellett lefele csúsztatjuk a térd kii]ső olda_
lííg, miközben jobbra oldalt hajlunk a kinyújto1t kaíral egyi]tt (ki-
légzés)' Kiegyenesedünk, ajobb karunkat nyújtjuk fel függőlegesen, bal
karunkat oldalunkhoz szorítjuk és bal tenyerünket csúsztatjuk Ie a tér_
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T€nyéremelgetés
(kínai erósítő gyakorlat)

dünkig, oldalt, miki'zben balr a oldal1bajlunk. Kiegyenesedéskor belóg-
zes, balra hajláskor kilégzós. Arra gondolÜnk' hogy testileglelkiLeg
hajlékon)ak tagyunk. egyfe haililon)abbak cs r upalrlrasabb.ll'.

6. A négy égtáj tisztclet€' Terpeszállásban áIlunk, arccal kelet fe|é
for(lulva, mjndkét karunk oldalt vízszintesen kinyújtva' Nyúitott ka-
rokkal törzsfordÍtást vógzijokjobb.a, rníg a.cunk déli iúnyba nem néz
(for$ís közbcn be]égzés), midőn arcunk dól felé é7, kilégzés' Dél feló
forduláskor aÍa gondo]unk: óleterő. Ezutár belégássel teljes törzs_
foÍgat:'ls nyújtott kaÍokka] bal felé, míg arcunk észak felé nem néz, ek_
kor kilégzós és arra gondolunk: akaÍalerő. Ismétlós 7-szEr. Ez\ltán
arccál észak leló kinyújtott karokkal kelet-nyugirti irányba fbrdulva
terpeszbe állunk, töüsfordíLis jobbra (belégzés) míg alcunk kelet fe]é
nem néz, ekkor kjlégzés és gondolatban: nyugalorn. Törzsfordítás be-
légzóssel balra, midőn arcunk nyugatÍa néz kilégzcs és gondolatban:

óÍtelem. Ez a gyakorlat az ember ós a 1ennószet (a kozmosa' a test és a
lélek összhangját segí1i elő.

7. [rős izom' leza csont. Egycncsen állunk, karok oldalt leengedve.
Áhjtatosa lehajtjuk fejiinket, lassan lehajlunk és előre lenyúitott ke-
ZiinkkeI megfogjuk' illetve megérintjük a láb{j{k hegyét kilégzés.
Kiegyenesedés' belégzés. KöZben aría gondolunk, hogy tiszteletben
1ar1juk, megőrizzük az élet' az egészsóg teÍmószetes szabályait. (EZ d
gyakoÍlat lazít és serkenti a vérkeringést.)

8' Derókmasszázs két kézzel Egyenesen állunk' e!]ymáshoz dörzsöl-
jük (meleg'€) tenyeíeinket, majd kinyÚjtott lenyerekkel kétoldalt ve'
sénket' derekunkat fiiggőleges irányban le-föl dórzsöljük' Arrn gondo-
lUnk, hogy 

',minden 
kiválasz1ódik' amjre nincs szüksógeln." (Derékííi

já$t sziintet, menstruációs fájdalmakat enylrít.)
9. Teng€rkavaÍás es nyálnyelés. NyelvÚnket a fogak elíitt csukott

szíjjal köÍbeforgatjuk' t'ent jobbról baha' balo|dalt lefele' alul balról-
jobbra' jobbo]dalt felés így tovább. Nóhány körbemozgatás után nyál-
nyelés' (Keserű szájíz megsziintetése' emés7tés elősegítése. PÁLos
lsTvÁN ,,A hagyományos kínai orvoslás" c. rrrííve alapjr'Ln.)

MÁHATM^ G^NDHi ''EgészségÍe 
vezéÍlő kajauá':ban külón fejczctct

szentel á 1evékenysógnek. szerinte testi és sze1]emi tevékenységÍe, lizikai
ós szellemi munkavégzesre egyaránt sZÜksóge van m;ndenkinek. A pa-
Iaszt munkáját tBrtja ideális' mindkét tevékenységet arányosan magába
foglaló munkának. ,,De mit csináljon' akj nem paraszt?" - ve1j fel a
kérdést' KeÍtjét nűYelje; ha nincs saját földje' akkor környezelóben vé-
gezzen ilyelr munkát' Akinek pedig ehhez a tevékenységhez sincs ideie
vagy kedve, azsétáljon. ,,A gyaloglás a Ícst minden tészét megmozgatja
és friss keringésre selkenti a vért, ha gyo6an megyünk és friss levegőt
lélegzünk be. A teÍmeszet közben felbecsülhetet]en öíömben részesít
bennünket. Ez az öröm a természet szepségének szemlél€téből ered.
Ternész€tesen mit sem ér' ha sikátorban, a város utcríin sétálunk vagy
naponta ugyanaz1aZ otat lessziikmeg.''(MAHÁTMA G^NDHI) Azok' akik
nem tudnak naponta jó nélrány kilométert gyalogolni' legalább szom-
bat-vasárnap tegyenek gyalogtúrákat'

ToLDY FERENC sze nt 
',a 

lovaglás €gészséges. mi|thogy azon nern
nagy eriível' mellyel izmaink munkásak' az élénk lestmozgás nrinden

i{vaival élünk' '. Az evezés is jó mozgás, era'Iködes nélkül."



A lazítás művészete
..^zaktivit s és a teljes pihens kliwika terntészet égész

bifodalDába[ lólliltva töveli ogynást' Téi€n . nóvény'
világ nedvkeringé$ szi]ncrel' a' áll ok is ajig tesznet
crycbcl' nrint esznok és áluszDak' sót még a lóld is pi
hcnve 

'áfja 
.z új magol' tta e teljes passzivitásnak idó'

ként átadná üagír az cnrbcl is' ki a náp rcjlctt €rejóból
oly sokkál többet leh€l áL, lizikailag és ycuemilcg íúiá'
szülctvc valóságeal lfurgrá lot]banna'. ' Há i lernr6zct
kimondja a parancsÍ: )Pihenjlii és az ember dz| vála
s?olja] 

'Dolgo4nn!(. 
végül az cmber vallja kárár in_

dia 
MLIrroRD rRLNlrct

A mai emb€r nemcsak mozgáskultítrával nem rendelkezik (Ülő é]etmód

vagy egyoldalú tevókenység), hanem pihennj se tud' nincs pihenéskultú-

Iája, sohásem piheni ki magát megfelelő€n' se éjjel, se nappal' se hét-

végén' se s7abadsága alatt' legfeljebb fárasztóan és egészségtcleniil

''szóÍakozik''' vagy munkaidőn tíll is folytatja egyoldalú tcvékenységél'

óletmódját' Rohanó élettempóban égeti el, pusztítja magát' A rohanó
é]ettempó a mozgáskUltúfa negatívuma.

,'Aki é]ní akar .. íÍja RócK GYULA pihenj€Í k€llő időb€n es mér-

tékben. Aki jól pihen, az tovább él. A pjhenés legjobb ideje este 9-től
reggel 3-ig' mert ez a mély csend jdeje, mikoÍ minden idegszál zavarta-
lanut pihenbet. Fjgyeljiik csak meg' ha páÍ napot pihenünk (e|eget al-
szunk)' mjlyen más.t mozgásÜnk' kcdéIyiink' jáíásunk, munkukedviink'
szellemi aktiviLísunk és eAész lelkiiletünk. A kimerült kötekedő' békét-

len' a kipjhent nyUgodt, kedé]yes"' Egyéni igény szcrint perszc 3 órtl he

lyett 4 vagy 5 óráig is tafthat az alvás' még megfelel az estc l0 órától 5_
ó óráig terjedő idő is' A némel tenneszetgyógyászok Natuíschlafnak,
természetes alvásÍak nevezik azt' amikor az alvási jdőből legalább 2

3 óra ójfél e1őtti időszakra esik. Ezje]ent igazj pjhenéslés ez felel nreg a
szimpatikÜs (napPali) idegrendszer paraszimpatikÜsÍa átkapcso'ódásá

LlN YUT,ING ''A bölcs mosoly'' círrrű művében külön fejezetet szente|

,,a tnÍlilkodús íonl ossáErínalr", s ebbcn nem arra biztat bennünket, hogy
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luslilkodjuk végig életiinket' hanem hogy a tevékenység mellett
helycs aÍáryban tudjunk '']ustálkodni'' 

js. ,'A szabad idő olyan, mint az
el nem foglah hely a szobában írja' 'Ez aZ el nem foglalt hely teszi
lakb:rtóvá a szobát' mint ahogy üres órájnk teszik elvis€]hetővé az é]e

tet.'' orvosj szemponlból is teljesen helyes és pontos az a leltáÍ' amit
arról készít' hogy mi az ára a pihenes e|mulasztás"inak' a lohanó élef-
tempónak: egyíe több idegesség, lágyu]ó agy és keményedő máj' gyo-
morfekély, túldo]goztatott gyomor és túlterhelt vese' gyulladt hó1yag éi
izgatotl epe, táguló sziv és összeomlott idegzet, szíÍk nreli ós magas vér'
nyomás' álÍratlanság, érelmeszesedés, kÍónikus székrekedés' étvágy-
talanság és életunalom. (A káros szenvedélyek' szó.{kozások követ'
kezményej is ezek.)

Az ig{Zj nyugalombatl a l€lki nyogalom lbntosabb tényező szinte'
mint a testi. A testi-lelki nyugalom elérésének nródsrcr€: az ellazulás,
a relaxáció, ani azonos { jóga szavászana gyak or! lával. (Ugyanez ki-
válóan alkalmas neuíotikus állapotok, lelki eredetű, ún' pszichoszoma-
likus betegségek, vegetatív ]abilitás stb. gyógyíLisára.) A táradtságnak
ós a stresszn€k legjobb orvossága a lazítás' Mind€n stressz, szolongás
izomfeszÜltséggel és agykérgi ingeÍeltségi állapottal jár együtt. A gya-
koÍlatokhoz szuggesztiót, pozítív szóingereket basználunk' A szóingc-
reket az agykéreg érz€keli és idegek útján köZvetíti az izol zathaz' az
érrendszerhez' a belső szeÍvekhez: csökkentjük, megszüntetjÜk az agy_

kéreg izgalmát és másodlagosan az izonfeszülést és a sz€rvezet minden
görcsös ál|apotát. (Kölcsönöseo hat' visszahat egymásÍa az ídcgi és a
szervi izomzatbeli ellazu]ás.) Fokozatosan óÍhető el a teljes testj le|ki
ellazultság, jngermentességi állapot, minden ingeÍ hatásának legna'
gyobb méívű kikapcsolása. Naponta 20 30 percjg végezzük a gya-
koÍlatot, de legaIább 15 percig. Egy jól végÍehaj1ott 15 20 peÍC:es et'
lazu]ás több órás alvással egyenértékű.

valóban az a gyakoÍlal ]ényege, hogy nébány peÍcÍ€ olyan testil€|ki
állapotot ter€mtsünk msgunknak, am€Iyben teljes€n €lszaktdunk köÍ-
nyezetiinktől. Tzmaink olyan éÍtékben Qrnyednek el' l1ogy nem is
érezziik létezésüket' Gondolatainkat is elernyesztjük' elfeledkeziink
hétköznapi gondjáinkró]' Fólig szendeÍgíi, dc nem ijntudatlan állapot-
ba jUttatjuk magunkat' PozitíV gondolatokkal váltjuk íel negatív gon'
dolatainkat' nyugodtságot s7,uggeÍáló mondatokkal a nyugtalanságot:
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R€laxácilis h€lyz.t€k

,,Lógy nyugodl' minr a hainal csendje' Bíz7 ajóvÍihen' ahogy a napfel_

keltében hiszel. szemléld d€rűs nyugalommal a vjlágot.''

A gyakorlal kivitete. Fcküdjijnk hanyatt egy leliescn csendes szobá-

ban vagy ha uz idő és a lehetőség megeÚgedi' írszabadban' UIve is vé_

gezhetjük a gyakorlatot, kissé s7-étvetett lábakkal, kényelmescn' de

cgyenes ge.lnc.*t, keziek a combon nyugszrnak- Előzóleg tegyÜk le a

szemíivcgct' azövet' a karórát' gonrboljÜk kiaz ingnyakat, n nádÍágot,

schol se s7-olítson scmni. Karullkat helyezzük töÍzsünk mellé' atlól
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kissé eltartva. Lábunkat is kissé szétvetve taftsuk. Fejtink párna, feltá-
mas'ztás néIkül vízszintesen, egy vonalb.ln legyen tesliinkkel. Kezdiünk
hozzi aZ e|ernyesa€shez' Hunyjuk t}e vemünkel cs 8ondolalu;kal
összpoÍtosítVa' koncentÍálva irányítsuk soIbBn egymás után küliioböző
testÍészünkte' ooídolatban forduljunk jobb lábunk t'e|é és néhányszor
ismételjük az ,,crnyedj el!" felszóIítást. (Nem erélyes parancs formájá-
ban' inkább sz€líd kéréskénr') vagy Gy: a jobb lábam ellazul. Ugyan_
e?t végezzijk el aba| lábunkkal' a hasi7rnokka|' ajobb es a bal farizom-
mal' a lne|lkas_ es hátizmokka]' ujobb és a bal kaÍral, a nyakizmokka|,
az arcizmokkal. vógÜl: a test összes izmai ellazultak' minden testi_lelki
görcs fek'dódotl. teljes ellazul tságot éÍziink. Mínden testrészt átdoodo_
lunk tehát ós magunkban ismételgeljiik; el.n}tdj el, lazülj el. Ré;btck_
be is mehetünk:jobb lábfej izmai lazuljátok el,.iobb alszárizmok'jobb
colnbizmok lazuljatok el stb. Fontos lebet az arc jzrnainak reszletes
ellazítása: bofilokizom ellazul, jobb s'em-' bal szem-, jobb arc_, bal
arcizmok, száj köraili izmok cllazülnak ! (M[.ANov_BoRIszov idéz.ett
műve alapján.)

Az e|lazulásgyakoÍlat autogén tÍéninggé Í'ejleszthetó tovább. Ennck
Í€szletes' jó lehíMt talá]hatj']k Dely KáIoly Jóga c. mÜvében. A nyu-
godtságérzósen, ellazulÍson kívÜláltalában clég a nehózsóg és melegség_
éÍzés eléÍése.

Á rclaxációs gyakorlatba (aulogén tíéning) beillcszthetó szuggesáios
szövegekkel, pozitív golrdolatszövegekkel az ÜÍolsó íbje7.tben foglal_
kozuDk. Ugyanitt találhatunk lust?ilkodásgyakorlatokat is (álmodüs'
szemlélődes stb.).

Míndezek segítségével kiépíthetjük mind€nnapos' hétYógi' Yakációs
szabsdidőprogramunk&t' pih..nés- (kik.pcsot&ás_) kültúr'ánkrt. JEAN
VÁLNn lig}€lm€ztetéset megszívlelve: .A víkendek és a vakációk
8yakran újabb, járulékos Í:iladságalkálmak. A rnunkaszünet nem taÍt-
ható általában valódi pihenésnek' Holott a pihenést kötelezőnek kcllene
taÍtanunk, mjntegy m€gelőző gyógymódnak és így kellene élnünk vele.''
Az aktív és a passzív pihenós módszer€inek megfelelő igénybevételével
kel| eltölteni.ink szabadMgunkat.
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Az élet tudománya: ajurvéda,
jóga
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il;t'i;.;;i ;'.;vi ragi IrLro-regcrrhiri\ crrcrrren cr' nemc5irk

estsrsee.i sltnrponlböl' hJnem a nem olé<' a/ eíö'/elnellüli5eP' a/

;il;;"ffi;;'i;; A iógá/óI' clelmndiállal 'llJp5áh']l!|l a/ él'ezfll

l"J* t^t^t 1,.'"t. jotranlza' Litupc'ousa c hrrru5 s"enveJelveh

i:;]..""l;;.";ü. 
']on.l''laterot 

pU/ili\lJ \illU/l3ljsJ' a hel}e' mór

;i';íil;i i;:;';*:',.r'"i " "-'e"'.."rr'*' 
clcLt''ÍmilbJn élö' 

' 
?j'7

\éelelen (letmóJo! hi'9c!ö (nb' a n(ly''' llet úllil' le7''l' A le\ti'lclli

#"'''u";ű'őIr- ''''l'e' " 
*"tt"n'i lehclbilólcpesséBel llövclil' a/
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egyoldalú mozgásokba, illetvc mozgásszegénységbe megnyomo.odott
testnek visszaadjírk a hajlékonyságát; főleg a gerinc hajlékonysírgát ós
fiaialságát segítik elő' megszüntetik a helytelen véíelosztódást ós vérke-
Íingósi uavaÍt' serkentik vagy gátolják (harmonizálják) a belső elválasz'
tású mjrigyek működósét, átha golják a vegetatív idegrendszeít. A bej-
ső szervek míiködésszabályozását',,tornáztatását" is lehetővé teszik'
pl' a légzőgyakorlatok útján is, megszii0tetik a szervek működésava-
rait.

Hogyan Lépr iselheL ilyen ertékel a jögc? Útsy. hots} éve/redek tápas/-
talati_gyakoÍlati es elméleti tudását összegezték, fejlesztették tovább az
első jógaiskolák' midőn az i. sz' utáni első századokban létrejöttek.
A védák és az upanisádok, a szutÍák (vezérfonalak) ós a saszták (tl'ln-

könyvek) tudását, ezenkívül az indiai oryostudomóny, az ajuwéda isme-
r€tanyagát' tapásztrlátait i3 magukba íoglslták. A hagyo'nány szerjnt
a négy védán, a rigvédán, a szamavédán, ajadzsuÍvedán és az athar-
vavédán kíviil egy' az oívoslás tudományát tárgyaló ősi szent könyv is
létezett őtódik védaként: az Ajufvéda' (Ajuh:élet, véda=tudás). Az
olvesztett könyvet az időszámításunk e]őtti századokban foglaLta ismét
ífásba a tudós csafuka. l. e. 400-tól i. sz. 200-ig íródott az ajurvédiküs
oÍvoslás bárom klasszikus alapműve: a Csalaka szamhita' a szusruta
Számhita ésa vaghbata szamhita. (A szeíző neve után a szamhita gyűj-
temény1jelent.)

Csaraka így határozza meg műve célját: ',A 
hosszú élettudományáról

szól eza könyv. Arró], hogymilyen aióés a Íossz' a boldogésa boldog-
talan, az egészséges és aZ egészséglelen ólet. Tehát az ót€t törYényéÍől.''
sz.usfuta is egészen modern ígazságot fogalmaz meg: 'Azajurvéda 

vagy
orvosludomány táIgya annak visszaállítása, amit a betegség elrontolt
és másoka! ió egészségbe me?t1 ani." 'fehát a pÍevenció' a megelőzés
modjáról is szól. Az ajurvéda 2000 éves könyvei szep képekben szólnak
ma is érvényes igazságokról. 'Enyhe betegségre adott erős orvosság' ha
meg is gyógyítja a kis bajt'más bajt otoz'Mint a növénygyökereelpusz-
tul az állandó nagy áporesőbe0.'' (Bár megszívelnék az évezÍedek mé-
lyélől érkező iqaz szóÍ a mai gyógyszerfalók !)

Ami máImost az ajuívódikus tudomány taltalmát illetj (a klassziku-
sok óta tovább fejlődött, ma is 8yakoro]t orvoslás €z): az egészséges
élet és a betegségek oka, valamint gyógyítása szempontjából döntő je.
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lentősélel futaidonít áz ajÚvóda a-' ótrendnek' Maluk r/ oí\osok \etse

;;;".;k;;í;i' 
".il;nnyaikít 

is itsy ncvellil l2 évcs koÍuÍ'tól: le-

J*l.k erenlesek es móílék|etcsek. igazmondók és s7orgalmasal' ne

ii'li.i r,,l'i. n ia*,, "gyil 
lcejclenlőscbb forrá\J ü Bhu!a\ad cilii 5lf,

' 
iíii' "i"l " "áJa'iv' 

..lck. riiei is a reitcrrncLek t.'rthatók egés7séles'

i'.'":: e ,.r* ""i 
'rr g}ógynövcíyek uralkodó helycl Íoglalnrrk el c

'lj'l"*"'"."eJil"-''.ilat""nrbcn 
i gyógyszerct köZöll' olytrn értél'es

u, ósvszert rn.s ez' ]logy n/ eIs,j hjllasos matc\ \ erl)}onrás clleni g}óts}

ij.í'l. J lr"^"jIii"i h.gyt'málr} rrlrtpirirr le'Jczrék fel hindu és angol

"*,'*i"í."*,'rr,' scrÉnlina altai"i<látáball (Rilusedyl lJblelta)'

n, 
"l"'"ea" 

is a ióg'r napyra órtékeli u f''tlllgyma cs 'l vöröshagyma

,'.l'""r,a.'*""úiai"ra,ct' ..Vori;'tragyrnor c' l'okhíl}m:lI leEalnbb

!i"ii'." l",]r"r" kellene enllie nllndcllkinck' nlell hindu lell'ogíis s/e-

.-li r,urann*' 
" 

lolr'"grnrának taÍ csodól'tos Rtógyító €s egJerÁúIy_ozó

i'Jr"-J-..'"'.r "'y'e*eiérc. 
Ö.i libeli es indiul hil szcrint J fok'

i""tt- ' '"t r"g:utl i'.u"fot 
' 
s/erc (srrva R^J^ \ L\LJDr^N) M"

,tcin orvosj turotás"k ignluhak ezl c/ iisi ludásl'_-i**'"t 
'._,"..*'"* 

gyógym&szernek felel meg az ajurvéda'

u"i"*tr.". ", 
,l* rafcdJitr. ma annyrra idő67erü 96zicho6zomrlilrs

Jiírli"i i. i"rL"1'a , .' ilIuÍvidil'lls L'lvostá'lJ (éPpúP} lnilll a jógiÍa)'
-í i"t"*'i*.t okai káziit legÍontoslbbnirk a lelki okokat tartiá'

lnrorri li-'ciul'ir.iu, ,.tndia - a legrégibb hagyományok és a szenl

tá"v".t 'i.p;l" 
] a pszich<'szomalikus gyógyilás h:rzíjrr' Nemcsak

"auZnri ,:rórvszereker. mllsslil/\l cs lornill allJlmlzl'lk' hanem p57i

.r,r.iir'e*, i.'e,r"g'teibbidőkben}úlikvisszaalestlelkibefol]ásolá{a'"
n'Á'ni"u^" o"i o!.intis végzctes z embet számára' ha a 2 guna

li 'í''l""J-r l.'"r ", "gylk. 
a ádzsasz {szcnvedety' energia' aklivitris)

l"-7" i".^""' ri".'.I". pi 
'szi! 

ilá\ l uralomÍa kel ül' A s2állván L' J böl

.'.-".J*""i' .r-' *l úg1 t<clt Lrr:ritodnirr n gunakon"rhoP} ajó 1'"csi-

i"J'".. i.*i"ár. L'z-a ;oginal i5 a/ ulap életbölcsessége' jó81 
:zcJl

uáom módszerc, tudománya. A szattva_ (barmónir'á aFot elé'&ónek

és fclntrúásánrk Úudomány..'"a,-*"a"-"l", 
"' "r|azulásgyakor]xton 

kiviil a következő jógagya-

tJ"i.r.,:."".io* . 
"sti.leú'i 

harmóniára törekvőknek: l' teljes jó_

"ia"'* 
áil'".""'i" repes (D|'LY: Jó8a' lc7l' l2J'cs l82' o')' 2' hatha

ió";;'"i;;;i"k, ai napüd''öulet (254' o')i áJ hiilomszögdllás
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(259' o.\; L) térd_honloktaÍtás (29I. o'\', d) Z'fekvós (vátajánászana,
23l. o.)] e) Eyeftya (szarv?ingászana' 236. o.); /, ekeállás (halászana'
239. o.'): g) félleve.illás (aídha ustrás7ana, 278. o.); li.) félsáskaállás
(ardha salabhászana, 242' o.); i) kobraáIlás (bhudzsangászana,
247. o.).

E gyakorlatok sokoldalú kcdvező hatásúak; kezdők, idiíg emberek
egyaránt végezhelik (magas vérnyomás, szívtxrj stb. esetén o.vo$i véle-
mény szükséges)'

A meditáció is a jóga íe8yvertárába t{rtozik, az önuralom és a sze_

'nélyiségtejlődés 
szol&{Iatában_ PoPPFR PÉTER így haLátoz fieg a Íne'

dit'ició lényegét: ''A mediláció az önme€lismeres lcgmé|yebbÍe hato|ó
cszkö7.e. '' I)e e7 fuár a kövclkező fejczetbe vezet benniinkei'

Szemlélőrlés, szuggesztió,
személyÍségfejlesztés

..|sf,c.d meg nágu.l ós Í1é'5éke1d nagad!'' (Góróg
nkridns)
.,A' önisne..t cÚlja az, holy lalckben esószwgcsbbek
lc8yiink' hoBy 

'nr8unkíak 
B m]'y'kíak is h{s7ááfr !c

helslink' l-t tcll vc.tó?íiink azl tasunkról, ílit( ncnr
Vl{yU.k. AZcmbernek a boldog$árhoz a puszLi isa^ág
sclilsÓ!óve]kcll.|i(tniá"' 

NÉM& ÓYöR.Y

A lermésze1es 8yó8ymfu nemcsak teslgyóByitó módszereket jeleot, ha_

ncm lélekgyógyító kúrákat is! így kell lenhie, mert ,'a rossz kedély és az
önállóság hjánya: b€tegség' Á beteg lól€knek p€dig b€t€g t€st s köYetkez_
mcnye. A betegek nagy többsége le|kének fárasáó, évckig tartó tnunká-
iával vclette meg betegágyát'' (MULFoRD PRENTICI)' VisszatéÍvo kiin-
dulópontunkhoz. az önmótlezés-móregtelenítés gondolaLihoz: vírn lel
ki iinmérgezés is' igy lelki mér€gÍ€Ienííés is szükséges, sőt alapvetően
sziiksc8es- A rdszind lat' a ?sugoris.i8. aZ irigyscg' az idüh haÍa&illa-
pol. njr en negatív értelembelr pus7Íit' sokszor hamtrrabb pusztítja a



kómyezetet' mint az illetőt magát' Tehát ez js 
'.köínyezetszennyezés''

- a 1élek által'
úii,.*,' iinl. hog} _ a lelel felól _nelegyünL ön- és kölves/élye_

*. .".átr : nrp"l t H c\öR. ;Y nemcsák fe]i\men eg) naB} igazságol'

r'l".. i,ap." meg is roPalma/ta: ..A/ ember egy módon has/nálhat a

iiia^nur. t'" rendLjón önmagával' Az elnhelnfl egy dolga van: az

uJ"B"'e""._ Vagyis:-a boldogiaga' É5 e7l a boldog<agol' magas rendú

h"Áa"Í", *'l_á^i magából maga töré' A boldogság nem kivütr'jl

iön annak foríasa belül' bennünk v n'' 
oe hogvan jar'.rtnr lcndbe önmagunkkal] JU\c lJnulmányliball

tti'ottdsm.iosere niuatkozom, hogy az ellentétprobléma és az egyen-

ijru,iriun"i ..*'"r..,"se a/ emb€r leÍmé)rLéhe7 lapadó lén}eB' tfhe_

ini.* ""'*"r"nil 
on'i,'sgdlall.]l és Íol}amJlos ehcr önkonlÍoll.ll fits}cI

'''i1''""l''r", 
cs rninden túlysútrra löÍ€kvő - a7 €[enlétpáÍ c$ikél

i.to"i""i; - r"lr,i ,"r";aoÍságot. képess€gct méÍsék€ljiik' 
'ovábbá 

ne ÍojÍ-

.-,rit 
"i"g5"rt"n 

r"..á"zeres lclki lörekvéí' rulajdonságol se' meÍl ig) i\

felborul Jz eP.vensúl}._"".JJrníi 
"r, 

ál. nold mosl e/l el. / NéZd a/ esti len} l a/ esllel /

mint os7ol' ' 
"'JóZsl 

l Anlt A gyóg}módol Llnál fel s'/ámunkra: nem

il.'u"i"r."iir raci.rnális. pruktikus. has1oneltü gondolalUkI'al toglal_

i.r"""i, l're^" az átmádozal. Ml ltoRD PRPNllcP a/ ;lmoJozá\

giJ"ii"i, r.""""a'or tcszél. (Az észernber száraz' kíméletlen' éÍzéstele-

nü1 célíatöÍő emberré torZUl.)' 'e', 
i.l'".i erógritóasszun} c/l jatasolle egv idegbeleg ass/onynak:

.'riil, '.ir-á.iill"g felJön. jeg}e/d meg a7 első csillagut' Mind€n

l""* *."á"r'a' tiveiz a ie'jeotott'' Ígen' az égre nézni' r csillagos óg_

r,iiio't'o"rnialni,.."t"gyanielki 1'eszültséget oldó élmény ez! (Tegyíik

iti-"g"'l*t 
" 

kaae"i: mikoí néztünk iinfeledten uto|iára a csillagos

loret ri.m..r t it rer.inlben. éí.lets7ÍeíanIhlrn mo/gunh náp minl náP'

Jiiorten elemnrnat né,'ijn( \/Ún}oPn\i blri: szrkilsUk kl mlgunkal a

"'ot." 
o.t"",e'uar o" időből' he|yezzük át magunkat időnként a ha-

,j'á"" tt"'.'iL*l,erbe, hogy elcsendesedvc-szemlélődve megbókiil_

'ilnt'_ 
megr'v,]'r.'tiunk' megkönnyehhÜljünL a/ "elsó csillagol"_ a/ egy_

i" iáti*ilil'",' \egi]l a c;illagoLlól r'lgyogó söIel ógbollol s7emlcIve'

Áz álmod,yas. siremlélódes mJgJsabb L'Ln il nediláció' "A m€ditn-

ciónat az o cel.p PoPPER PÉTrjR szerjnt - ' hogy bebatolhassunk a
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lelki élet oiyan taltományaiba is, amelyek ma móg közvetlenülnem Ía_
gadhatók meg mcionális megéÍtóssel. Lfnyege a gondolkodási tevé-
kenység időIeges íelfüggcsztése''szüneteltetése' A Elondolatilag )i!Íes
edénnyé( válás lehetősóget ad arra' hogy ólményvjlágunk o€m tudatos
sztér.íjáról közvetleniil szerezhessÜnk tapasztalatot, fél.etéve a logikai
és kronológiai )szűÍőket(' Az €gyoldalúan éssz€rű, logiküs megisme_
rést ellensíllyozó intuitív megismcíésforrás a meditáció' sz€mélyiseg-
fejlesztő módszer.''

TúlsÚlyra jutó értelmi világunkkal szemben' elfojtott érzelmi vilá-
Iunl lels,,nbaJílój:l..l lélcÍ' nc!) ,.r\o\a: a zcne i\.

Érte]ni fejlőClésünkIől. A szemlélődésen, áImodozáson' meditáción'
zenehallgatáson túl szóp és bölcs - ',emelk€detÍ', - gondolatokra is
yágyunk' szükségiink van arra, hogy tÚllépiiink a foglalkoásunkhoz
kapcsolódó rUtinsz€ríí' mechanikus gondolkozáskörön' a mindenna-
pok túlságosa pfuklikus, nemegyszer pletyka- vagy fecsegósszintű
éÍt€lmezésein' beszélgetésein. szakítsunk magunknak időt naponta'
hogy elővegyük EPrKTÉTosZ kézikönyvecskéjét, MARcUs At]REl-rUs
elmélkedéseit, LAo C[ T^o Te King-jét, LIN Yi]'l^NG Bölcs moso|yát
és más él€tbólcsesség€t sügárzó miivek€t. Elleosíllyoznunk kell ezekkel
a köznapi lehúzó á]bölcsességeket: 

',az 
azenyém, amit megeszÉk',' ,'egy

Í'ecske n€nr csinál nyarat"' .,borban .rz igazság'' stb.
Menjünk 1ovább. Az cmlített módszeÍek a lelki kiegyensúlyozottság

elősegítésén tú] m'gatartásváltoztaaóak is pozitív irályban . Igi]za van
azonban a termószetgyógyász BRÁUcHLÉ-nek'amjkor ki jelenti,hogY ön
bizalom és bátorság nélkill nincs cgészség' és az önszuggesztiós gyakor_
latról s7ól önbizalon-fokozó módszerként. A íelaxációba, ellazÜlásba
beépített önszuggesztiós módszer aZ egyik leghatékonyabb,legédékesebb
magatar&isváltoztató' ónbizalom-. kiegyellsúlyozottság-fokozó rnód_
szeí. Ellazu|ásgyakorlatunkba a következő s7uggesztiós szöveget il_
leszthetjük bele :

A gerinr:en Végjg a tarkótól 4Z ágyókig kellemes bj^eÍgést' m€|eg
hollám végiglutást érzek + eÍőbeáram]ást érrck. Érzem' ahogy árad
beIón * felszabadul bennem * a negbéköltség * azegószség * és a lelki-
eíaj sugárzása. Már érzcmjótékony hatását. - Egész lónyemet nyu-
ga]om * erő és * felszabadultságérzés hatja át. Nyugodtnak, ki-
cgyensúlyozottnak éüe|n magem. l.égy nyugodl' mint a hajnal
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csendje 
', 

bízz ajövőben * ahogy a napfelkeltéb€n hiszel * szemléld de_

rűs nyugalommala világot' - Egész lényemet deÍűs nyugalom önti el'

- T;stben és lélekben átalakulok + új embeÍÍé válok' Kihull a lel_

kemből minden gond * aggodalom * nyugtálans.íg * a mindennapok
i7.g^lÍnai * hajszája. '_ Helyót elfoglalja a megnyugvás * bízakodás *

öÁm + végtelen nyrrgalom. - Mindig nyugodt * derü1t és * boldog

maradok. - Egyre kevésbé hoznak ki a sodrombó] * izgató külső be-

hatiisok 
', 

önmagam sem izgatom magam' - Teljesen helyre'íll * testi *

lelki egyensúlyom * és képes vagyok megőÍizni azt. BáTmi ti'rténjék

is mindig tüÍelmes * nyugodt *jóindrrlatú maradok. - onmagam ura

maradok. -'Most már semmi selll aggaszt * melt felébredt a bennem

rejlő lelkieIó 'r és azok segítsógével * minden akadályt leküzdók'

Birmilyen aka<lályt leküzdók * deÍűs nyugalommal * a józan ész ítélő

ercjévei. Éfzem miképpen árad sát bennem az egészség * azerő * és

az etet mindig megúiuló árama' Érz€m ónmagamban aZ életeÍő

áramokat * a lábuijaktól * a fejtetőig * mikóppen áramlanak akadály

nélkül. Elégedett vagyok. -- Új ós világos gondolataim varrnak' -
Pozitív gondolaleÍőkkel telitődiim. Átlátszóan tjsztá a íejem * mint

egy poh;r üszta víz * átlátszóan tiszta * mint egy kristálygómb' Át-
lű áz a meggyőzőrtés * hogy az élet lcgyőzi a halált * az egészség legyő-

zi a betegségei * az ero legyőzi a gyengeséget. Napról napra erősebb-

nek * egésxégesebbnek * óletteljesebbnek ór^m magam' -'Testi és

szellemi munkakép€sségem * napÍól napra fokozódik' '- Megőrzöm

a helyes mérléket * a hclyes arányt * a lurmóniát * munka és pihenés *

fizikÁ munka * és szellemi munka kózött. A befelé fordulás * ésa ki
felé íoÍdulás *a magány * és a táÍsas kapcsolatok köziilt' - A napon1a

végzett testi-lclki gyakoflatok segítsegével * egyre jobban képes va-

gyok * uralni * irányítanj * a testi működóseket * es lelki állapotonat
ilegszabni * kiküszöbölni a zavarokat * negatív gondolatokat'

Egyre kevésbé van szükségem ktilső segitségre * öomagam képes va-

gyok "rÍ". !'ölébredt bennem az ainbizalom * és egyre Prősödik'
Éz az önbizalom * nilgyon fontos sámomra * napról napía növelem *

mert s7.trvezetem * testi-lelki á!lapotom tökéletes á]lapotba akaromju1

tatni * és új életet akarok élni * t€lve óÍömmel * s7-eretetté| + és boldog-

sággal * a magam és mások sánára. -' Telies testi-lelki ellazultságba

'iuiJttam * a iet;es kikapcsolódás * nyugalom állapotáb4' _- Napról
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napra * mindelr tekjntetben * egyre jobban érzem m g.lm. - Egószen
nyugod1vagyok. Összesszeíveimkilbgá$taIanu' működnek. 

^nél-kiil, hogy különösebben törődnék vele * ludom, hogy szabályosan ver
a szívem. -'Alig veszem észre * hogy van szívem. - vérk€ringésem
ZavaÍtalan és erőteljes * mjndeniivé gyógyulást * és életet visz. . A n.t_
pot testi és lelki gyakorlatokkal * testi-lelki erőgyijjlóssel kezdenr.
Igy testem minden po.cikája * rne8íÚul * napról napm eríísebb + ki'
egyensúlyozottabb leszek * vagyok * a lclki megiljulás alal)jált * nlin1
ha kicseréltek volna'

A rclaxációs'szuggesztiv gyakorlat akkoÍ igazán hatásos' hogyha tel-
jesen tudatosan is fejlesztem önmaganÍól alkotott elképzeléscln' ha Íl
rzek Sdjál lépességei ben, lehelő.légeinbek Higgyünk MUl.roRD,
PlLENTlcE{lek' hal|gassunk rá: ''N€ 

gondold rnagadban: 
'AZ én képes

ségeim és telretsógeim cs.rk átlagosa(, ú€]y fogok tehát élni és D1eghalnj'
mjnta körii]óttem levíí milliók((' Mindenkiben Íejlik bizonyos képessóg"
tehetsóg' a sze]lemi vagyonnak egy /llnyalata, mcly épp oly egyetlel),
mint sajá1 élete.''

I-égy önmagadlAnrikor úgy érezziik, hogy kiárólag mások elijírásai
szeÍinl kell élniink' golrdoljurrk arra' hogy minden jó do'og' arni csak
van, €redetisóg gyÜmölcse. Csak ha önrnagad vagy' csak akkoÍ lehet
életednek igazi értelme. Ezzel visszlkanyarodtunk fejeze(iink mottójá_
hoz, alapigazságáhoZ.

Mindenkiben€l€mi' t€Imész€t€sösztönzésként van€r€detialkotásYágy.
(Minden gyerekben van' iegtöbbször azonban ellojtodik') Gondolkoz
zunk el azon' hogy mi az, alnit báÍmikof' valamikoÍ nagy kedvvel ós
sikerrel csiiáltunk' de kiili'nböző okokból abb{ha8yhlk, lneÍt póllzt
kellett keresnünk, mcrt e]men1 a kedviink tőle, nem biztattík, sőt gÚ_

nyoltak miatta: rajzolás' furuly1tás' szövés-fonÍs, versíl'ás vagy más
jc|legű ír1rs' ezermesterkedés, iParművészkedés' fílrás_laragás' néPraizi
gyűjtós stb. Amalőr szinten, magunk ós környez€tiink gyönyörííségó_
re is érdemes alkotni, kifejezni magunkat. A míívószet gyógyít és kiteI-
iesÍ1' annáI inkább, minél jnkább nemcsak míiélvezők' hanetD alkotók
is vagyunk. Különben is' mjndennapi óleti]nkben is neriijnk €gyéllj
nódon gondolkozni' Vélemélryt nyilvánítalri, a társas éIet íigyclemLrc'
Vételével, de a magunk módián alakítva életi]nket és munkánkaL'
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Befejezésül: a legjobbhoz kell
hozzászokni!
Megerősödött iintudatunk' iinbizal ulrk alapján lesz előnk szakítani
a kötelezőnek Lűnő' egészségtelen' triÍsadalmi lossz szokásÍendsz-eÍrel,

akár evés-ivásÍól. akár ú]ő életnódról, akáI Íohanó éleltempóról, akár
álbölcs ólets7abályokról, akál beidegzctt előítéIetekről van szó. Annál
inkább. mer't az óletedről v n szó ós mos1 már tudod: nem beteg lettél'
hanem beteggó tetted m2gad. Annak is lÜdatában vagy: Mit éÍ az élet

betegen'? Abba acinikus' Íe7igoált,,bólcsessógbe'' pedig mál nem nyuE]-

szol b€le, hogy ,'valamiben meg kell hal j"!Abban sein hiszEl többé.

bi'l'mennyi.e bejdcgrctl előítáe1 is, hogy a káros szenvedélyeLen' a
fossz szokásokon nem lehet (tÍrálenoj. Higgy abbao, hogy ajó szokások
elsajátítbatók, reflexszerÍícn magadévá tehetők. MAxwEt-L MALTZ
amerikai pszichológus is erre biztat: ''osszeadódó' egészként megszi_

]árduló szokásaid te magad Vírgy. Ha pozitív iÍányulások, sikert ara-
tó emberré válsz' hogyha rombolóak, kudaÍchoz vezetnek' sokan azt

hiszik holott nem jgaz 
' 
hogy a szokások nenr változÍathatók mcg'

Megszabadulhatsz ]-ossz szokásaidtól és jó szokásokat alakíthatsz ki,
hogyha keményen munká]kodsz a váltoáson."

Tuda1osul bennünk, hogy mi a természetes testi-lelki egészség Útja-

módja' arnjnck megvalósíÍását azután a maguk egyéni modján hajtjuk
végre' A legíontosabb' hogy ne zuhanjunk az oly szokásos, átlagemberi

,.támasz'', azjneÍcia' a tehetct'enség sötétségébe, amint ov|DIUs mond-
ta ki: ,'Látom a jót' helyes|em' de a rosszat teszem.'' Megismertük,
hogy milyen ncgativumokból áll össze az életrövidítő, megbetegítő

szokásrends7-eÍ, lesz erőnk' energiánk, lrogy az egószséget' hosszíl éle_

let' botd ogságor .ielentő j ó szokásrenclszel1szokjuk meg. A legjobbhoz
kell hozzászokni, akkor mrLjd megszoko{ta lcsz' ami szokatlan volt.
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