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LA fajdalom szent angyal, és Galtala nagyobba lett az ember,
mint a vilag valamennyi 6réme altal.
A. Stifter

A hatvanas években talalkoztam elészor a természetgydgyaszattal.
Az évek soran a természetgydgyaszat sok agaval foglalkoztam, sok
mestert6l tanultam. Részt vettem Beata Bischop rakkurzusan,
Jayasuriya professzor Alternativ Medicina szabadegyetemén, a Coue
Egyesiilet alternativ pszicholégia és lelkigondozé képzésén. Megta-
nultam az orvosi gyogymasszazst is, a kinai medicinaban jartassa-
gom zOmében elsé kézbdl, kinai professzoroktdl ered. A hatalyos
jogszabdlyok szerinti allami vizsgakat is letettem, t6bb szakon vizs-
gabiztos vagyok.

Tobb, mint tiz éve tartok tanfolyamokat, melyre magam irtam jegyze-
teket. Evekig publikaltam természetgydgyaszati szaklapban.

Eddig megjelent kdnyveim egy-egy természetgydgyaszati teriiletbe
nyuljtottak betekintést. Remélem, hogy a most indul6 Egészség-
flzetek sorozat — amely egy-egy egészségi probléma, vagy problé-
makor megoldasara probalja minél szélesebb savban 6sszeszedni a
gyogyulasi lehetéségeket — sok betegen segithet, sét praktizalo gyo-
gyitéknak is adhat 6teleteket.

Kelt Szadan, 2001-ben a Lelki egészség évében.

Temesvari Gabriella
Eﬁ 2111 Szada, Margita u. 5.
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BOLDOGOK, AKIK SIRNAK,
MERT OK MEGVIGASZTALTATNAK.
Maté 5,4

PROLOGUS

z Egészség-flizetek célja, hogy a cimben adott témahoz kapcso-

I6ddan nyujtson attekintést az egészség visszaszerzésének lehe-
téségeirdl. A lehetéségek adottak, a Természet adja nekiink. Rend-
kivil sokréti az a segitség amire szamithatunk, amilyen sokrét(i ma-
ga a Természet és a természetgydgyaszat. Tehat jorészt keziinkben
a jolétiink, egészségink, sorsunk. A kdnyv célja, hogy a visszavezetd
Utakat, mint lehetéségeket megmutassa. Mindenkinek magéanak kell
rajénnie hol tért le az Utrdl, és hogyan térhet vissza Ra.

A bblcs ember térvénye: ... a természet rendje szerint él és cselekszik.”
Lao-Ce

A természetgybgyaszat agai kozoétt eligazodni — annak sokrétiisége
miatt — elég nehéz. Ezért
vezérgondolatnak Dr. Olah
Andor mesterem irénti
tiszteletbdl az altala kidol-
gozott kilenc osztatd kort
véalasztottam.

A kilenc osztatu kér egyes
szeletei lépésrél |épésre
haladnak a test-lélek-
szellem egysége, azaz az
EGESZség felé. E koré a
kilenc témakor koré igye-
keztem csoportositani a
lehetséges eljarasokat.
Minden kényvben csak az
adott témahoz legjobban
kapcsolodd  eljarasokbdl
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mutatok be izelitét, lehetéség szerint 6ngydgyitasra is alkalmas mo-
don. Minden ember mas, masok a tiinetei, és az egyes gyogymodok
hatdsai. Bizonytalansag esetén inkabb kérje természetgydgyasz se-
gitségét, hogy a sajat, konkrét esetére értelmezhesse a leirtakat, és
segitsen a kezelési terv dsszeallitdsaban.

természetgydgyaszat szemlélete holisztikus, azaz a kérnyeze-

tén belll él6 egész embert tekinti, nem szervekben gondolko-
dik.
Fontos, hogy a depressziés kdrnyezetében legyen valaki, aki szereti
6t, és vallalja a segitséget. A munka hosszl, és nehéz. Tirelmes,
féldreszallt angyalt kivan ez a feladat, fenntartds nélkili szeretettel.
Ha van ilyen, adja kezébe e konyvet, hogy jobban tudjon Onnek segi-
teni. Ha nincs, sokkal nehezebb lesz az Utja, de nem reménytelen.

HA ORVOSI KEZELESBEN RESZESUL, VAGY GYOGYSZEREKET SZED, MIN-
DENKEPPEN BESZELJE MEG ORVOSAVAL, HOGY MAS GYOGYMODOT IS
SZERETNE KIPROBALNI.

LAKi gyors sikert remél, nem lehet alapos;
aki kis el6nybket var, elszalasztja a nagyot.”
Kung Fu-Ce
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»A kishitdség és a csiiggedés nem sorsod sanyaru voltabdl,
hanem a kedély gyengeségébdl fakad.”
Szent Chrysostomus

A DEPRESSZIO

A DEPRESSZIO, AHOGY AZ ERINTETTEK MEGELIK

»..mintha csapdaba estem volna. Sétét, hideg nyirkos minden, és
nem tudok szabadulni. Feladtam. Jobb, ha nem is mozdulok, mert
felesleges. Nem taladlom a kiutat, ez elkeserit. Csak b&gni tudok....”

... mint akit befalaztak. Barmerre indultam a sotétben, falat értem.
Barmibe fogtam, valamilyen akadalyba (tkdzétt. Semmi sem sikerdilt.
Senki nem kért bel6lem.... Felesleges vagyok a Nagy Gépezetben.
Akkor meg minek éljek. Nincs kilt, vége. ...”

- mintha eltévedtem volna egy sird erdében. Raadéasul leszallt a
koéd. Semmit nem lattam, csak hideget, nyirkossagot, filsérté csen-
det, és iszonyatos elhagyatottsagot éreztem. Mar nem is tudtam hol
vagyok, véglil mar arra sem emlékeztem, hogy hova is indultam,
zavaros volt minden. Sehol senki. Barmerre indulok, ismeretlen ve-
szélyek leselkednek ram. Még a legjobb talan, ha lelilok, és megva-
rom mi térténik. Tanacstalan vagyok.... Segitség! ... De senki sem
hallja, senki nem keres, senkinek nem hianyzom....”

.. amikor meghallottam a hirt, mintha az egész bensémet durvan
kitépték volna. Ott alltam Uresen, dsszeomolva. Elzsibbadt aggyal.
Nem értettem, mi tértént. Azt sem értettem, hogy mit nem értek. ....
Mint egy kitépett szarnyu pillang6. Senki nem értheti ezt meg. En
sem értem egészen. Egyedil maradtam, mert ezt senki nem érti
meg. Nem is préobalja. ,Repiilj tovabb!” mondjak. Dehat kitépték a
szarnyam. Nem értitek? Nem értik. Magany, értetlenség, egyeduillét,
égigérd fajdalom. Biintetés? Miért? Vergddok, és senki sem segit.
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...Istenem! Miért tetted ezt velem? ....... Vadolom Istent, és nagyon
sajndlom magam.”

... Mintha idegen bolygdn jarnék. Nem értik a szavam. ... Mar nem
is mondok semmit. ElImennek mellettem. Atlépnek rajtam. Mintha
nem is lennék. .... Ha véletlenll észrevesznek azt csak azért teszik,
hogy belémrigjanak. ... Talan nem is kellene itt lennem. .....
........ Mar tudom, mit kellene csinalnom. Egyedil nem tudom. Mintha
nem engedelmeskedne a testem az agyamnak. Csak fekszem, feje-
men a takard, kinn a vilag. Nincs benne helyem. Senkinek sem hi-
anyzom....”

.- amikor meghalt, agy éreztem, hogy félbevagtak. Sz6 szerint egy
kezem, egy labam, fél szivem lett. Egyek voltunk. Fél lettem. Ertel-
mezhetetleniil. Tettem a napi feladataimat. Azt mondtak széltam is
hozzajuk, rajuk néztem, de a szememben nem volt lélek. Val6ban
nem is emlékszem. Az az idészak kiesett. Ugy emlékszem vissza ra,
mintha idéutazasrél érkeztem volna vissza. Minden ismerds, és még-
is idegen. Mas. Egyedul maradtam. Nem mernek hozzam szdlni,
nehogy sebezzenek. ...Ujrakezdeni. ... Soha nem né ki a masik fe-
lem. ... Most mar Ujra itt vagyok, de sohasem lehetek a régi. ..."

.... amikor megsziiletett, panikba estem. Ugy éreztem, hogy betola-
kodott az életembe. Megijedtem a felel6sségtél, a valtozastél. Ez a
kis vérszopd mindig itt lesz, idelancol, uralkodik rajtam, rabszolgaja
lettem! Megoélom! ... Ettél végképp megijedtem! ... és zuhantam. Mit
tegyek? .....Féltem, és blntudatom lett a gondolataim miatt. ...”

A DEPRESSZIO, AHOGY A PSZICHOLOGUS LATJA
"L A depresszi6 egy tiinetkép gyUjtéfogalma, amely a levertségtél az
Osztdnzés gatoltsagatol egészen a teljes apatiaval jar6 ugynevezett
endogén depresszidig tart. A depresszids aktivitasa totalisan gatolt,
hangulata nyomott, s egy sor testi kisérétiinete is van, mint a faradt-
sag, alvasi zavarok, étvagytalansag, székrekedés, fejfajas, szivdo-
bogés, keresztcsonti fajdalmak, a néknél menstruaciés zavarok, a
testi funkciok legyengulése. A depressziost erds lelkifurdalas gyotri,

! Részletek: Thorwald Dethlefsen és Rudiger Dahlke: Ut a teliességhez - A
betegségek jelentése és jelentésége c. konyvbél. Arkanum Bp.1991.
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tele van szemrehanyassal 6nmaga felé, s alland6an jova akar tenni
valamit. A depresszié sz6t a latin deprimu sz6bdl vezetjuk le, ami
.elnyomast”, ,elfojtast” jelent. Ez felveti azt a kérdést, mi fojtogatja a
depressziést, illetve mi az, amit elfojt. Valaszként a kdvetkezé harom
téma johet széba: Agresszid, Felel6sség, Lemondas.

— Agresszio . A kifelé nem iranyulé agresszi6 testi fajdalomma alakul
at. E megallapitasunkat azzal egészithetjuk ki, hogy az elfojtott ag-
resszié a psziché terliletén depresszibhoz vezet. Az az agresszio,
amelyet megnyilvanulasaban blokkolunk, befelé fordul, s a felad6t
cimzettjévé teszi. Nemcsak a lelkifurdalas terheli az elfojtott agresz-
sziok kontéjat, hanem a sokféle szomatikus kisérétiinet is a maga
diffaz fajdalmaival. ............... Az agresszi6 csak az életenergia, az
aktivitas egy kilonés formaja. Mig a pszichiatria vadul faradozik
azon, hogy a depressziost bekapcsolja valamiféle aktivitasba, a
depresssziés ezt az aktivitast fenyegetének tartja. A depressziés
kényszeresen kerll mindent, ami nyilvanosan nem elismerésre mél-
t6, és makulatlan életvezetésével probalja meg agressziv, destruktiv
impulzusait palastolni. Az 6nmaga ellen iranyitott agresszio legnyil-
vanvalobb kifejezési formajat az ongyilkossagban talalja meg. On-
gyilkossagi szandék esetén mindig annak kell utdnanéznink, kire is
vonatkozik val6jaban a gyilkossagi szandék.

— Felelésség. A depresszid — ha az 6ngyilkosséagtol eltekintink — a
felel6sség elutasitasanak legextrémebb formaja. A depressziés nem
cselekszik, csak vegetal, inkabb holt, mint él6. Barmennyire is eluta-
sitja azonban az aktiv szembesiilést az élettel, lelkifurdalasa hatso
kapujan ismét konfrontalodik a ,felelésség” témajaval. A felelésség-
vallalastél valo félelem minden depresszié eléterében all, és épp ak-
kor szokott feler6s6dni, amikor a paciensnek 0] életfazisba kellene
Iépnie, mint példaul a gyermekagyi depresszional.

— Lemondas : — magany — 6regség — halal. E négy, szorosan dsszetar-
toz6 fogalom az utolsé s véleményilink szerint a legfontosabb témate-
riletet kérvonalazza. A depressziéban a paciens rakényszeril arra,
hogy az élet halalpélusaval szembesuljon. A depresszidos mindent
megvont magatol, ami él6, a mozgast, a valtozast, a tarsasagot, a
kommunikaciét, s manifesztalja minden él6 ellenpélusat: az apatiat, a
merevséget, a maganyt, a halalgondolatokat. Az élet halaloldala,
mely a depresszidban oly hatékonyan érvényesiil nem mas, mint a
paciens sajat arnyékvilaga. A konfliktus itt az, hogy a paciens
ugyanugy fél az élettél, mint a halaltél. Az aktiv élet blinds és felelés-
séggel jar - éppen ez az, amit a depresszios el akar keriilni. A fele-
I6sségvallalas egyben a projekcidkrdl valé lemondast s maganyunk
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akceptélasat is jelenti. A depressziv személyiség szorong ezektdl, s
szilksége van olyanokra, akikre tamaszkodhat. A depresszié kilsé
kivalt6 oka gyakran a vonatkozasi személy elvesztése, vagy a téle
valo elvalas. A depresszios nagyon maganyos - de nem akar egyeddl
élni, s nem akarja vallalni a felelésséget. Fél a halaltdl, s épp ezért
nem fogja fel az élet feltételeit. A depresszié is 8szintévé tesz: nyil-
vanvalova teszi képtelenséginket az életre és halalra.”

A DEPRESSZIO, AZ ,OT ELEM TANA” SZERINT

Az 6si kinai filozofiai tan szerint a depressziot a FA elem zavara
okozza, vagy a ViZ elemhez tartoz6 VESE aura energiahianya.

Az Ot Elem Tana szerint minden

dolog a vilagon a FA, TUZ, FOLD,

FEM és ViZ szimbolumokkal jelélt

/' \ Ot alapveté folyamat-kategdridba

sorolhaté.? Természetesen az Em-

ber, az ember szervei, életfunkcioi,

lelki megnyilvanulasai is besorolha-

téak az Elemek fennhatosaga ala.

@ J Nézzuk: A FA elemhez tartoz6 yin

MAJ befolyasolja a gondolkodast

<:§ és az érzelmeket, feladata a véde-

lem, elérelatas, tervezés. A FA

elemhez tartoz6 yang EPE feladata

a dolgok mikddésbe hozasa, don-

tések hozatala, cselekvés elkezdése. Hat bizony ez az Elem sériilt, a

depressziés nagy problémaja a dontésképtelenség, vagy irredlis dén-

tések meghozatala, amelyek a megvaltozott gondolkodas miatt nem

redlisak. A cselekvést nem tudja elkezdeni.

A FA Elem érzelme a dih, a harag. Majdnem mindegyik depresszi-

Osnal fellelhetd, ha masképpen nem, akkor magara duhds, amiért

ilyen lassu, nyavalygoés, ilyen tehetetlen. De sokszor valamilyen sére-
lem elfojtasa, vagy veszteség miatt érzett harag all a hattérben.

A TUZ Elemhez tartoz6 yin SZIV felel6s lelkesedési képességiinkért,

koncentraloképességtinkért, szerepe van az alvas szabalyozasaban.

Az energiait a gyasz, banat karositja, meggyengulése sirasban, pi-

% Temesvari: OT ELEM TANA, egészségiink az &si vilagkép tiikrében. (Meg-
rendelhetd: 06-28-407-320)

10 TEMESVARI GABRIELLA



tyergésben fejezédik ki. A TUZ Elemhez tartozé yin SZIVBUROK
energiahidnya mosolytalansagban, zarkézottsagban mutatkozik meg.
Lathatjuk, hogy a depressziésnal a TUZ Elem is sériilt.

A FOLD elem felelés az onbizalomért, egyiittérzési képességinkért,
az étvagyszabalyozasért, az alvas-€brenlét ritmuséaért. FOLD ener-
giahiany esetén Onbizalomhiany, vagy munkamania, és onsajnalat
mutatkozik. Hat bizony itt is hianyallapot van a depressziosnal. A
FOLD elemhez tartoz6 yang GYOMOR hianyos energiaja okozza a
hanyingert. Sok depresszids panaszkodik hanyingerre.

A FEM elem ala tartozé szervek energiahianyakor szomorUsag,
pesszimizmus, reményvesztettség tapasztalhaté. Hat ugy néz ki,
hogy a FEM-szervek is energiatlanok a depressziésnal.

A ViZ elem érzelme a félelem, rettegés, mely hosszi tavon depresz-
szi6t, sulyos esetben Ulddzési maniat, fobiakat, impotenciat, frigidi-
tast, az élniakaras csokkenését okozhatja. Hianyallapotra utal a gon-
dolatok megvaldsitasanak képtelensége is. A VIZ yin szerve a VESE,
tarolja az Osenergiat, az életdsztont, akaraterét, libidét. Befolyasolja
a menstruaciot, és az ondotermelést. Sulyos depresszional kimarad-
hat, vagy zavart szenvedhet a menstruacio, valamint a valtozé korral
jaré depresszio és a menses elmaradas is a Veseenergia csokkenés
jele.

A VESE iranyitdsa ala tartoznak a belsé elvalasztasu mirigyek is. Ez
megmagyardzza példaul - a pajzsmirigy csokkent mikddése miatti
gyakori sulytdbbletet, a nemi mirigyek mikddéscsokkenését, stb...
Ezért lesz j6 hatdsu a Csakraterapia, szinterapia, stb. mert az a belsé
elvalasztasu mirigyek mikodését befolyasolja.

Tehét ugy néz ki, hogy a sulyosan depresszids beteg — legtébbszor
a ViZ elemnél ért stressztamadas hatasara (ViZ Elemhez tartozik
a stresszhormont termelé mellékvese) — csdkkent Viz energidja nem
tudta meglocsolni a Fat, igy annak energiaja is csdkkent. Kevesebb
FA kerllt a Thzre, igy az is gyengilt, a kevesebb Tizbdl kevesebb
FOLD (hamu) keletkezhet, és igy tovabb... belekeriilhet egy éngyen-
gité spiralba. A szervezet 6ngyogyitdé programja torekszik a harmoni-
ara. A segqit6é és gatld cikluson keresztiil energiakiegyenlitd kisérlete-
ket tesz, ezért a beteg hullamzé kedélyi, néha dihrohamot kap,
majd sir, labilis. A gyakorlat szerint ebben a ,lenullazott” stadiumban
a hagyomanyos Ot Elem Tana szerinti energia atcsoportositas nem
mikédik jo hatasfokkal, hiszen mindegyik szinten kevesebb az ener-
gia. llyenkor a kdzponti energiatéhoz, (Kormanyzo- és Befogad6 me-
ridianok) vagy kulsé energiaforrashoz kell nydlnunk, (pl. REIKI) és
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lassan feltdlteni a beteget. igy — nagyon lassan — |épésrél-lépésre,
fokozatosan beallhat az egyensuly, az egészség.

Tehat a Iényeg: hogy valamilyen stressz hatasara — nagy valtozas,
veszteség, haldleset, valas, er6t meghaladé elvaras, munkanélkiilivé
valas, nyugdijazas, gyermeksziilés — a szervezet szinte sokkot kap,
és mintegy hanglemezt ért (ités miatt a barazda atszakad, a gondolat
kisiklik, nem tud tovabb Iépni, ugyanazt hajtogatja, szinte lebénul,
csak sajnalja 6nmagat, elhanyagolja magat, feladatait. Ebbd&l a zart
korbdl kellene kiléptetni.

A stressz karosithatjia a hormonrendszeriinket, idegrendszerinket,
de ellenkezdje is igaz lehet. Valamilyen anyag, — vitamin, aminosav —
hianyaban hormontermelésiink zavart szenved, és ez stressz-szeri
allapotot, arra fogékonysagot idéz el6, és ez depresszidhoz vezethet.
Barhonnan indult ki a dolog, feladatunk segiteni az egyensuly helyre-
allasat.

Nézzik a kilencosztata kor alapjan, mi mindent tehetink.
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.Méregként hat mindaz, ami testben, elmében
és szellemben gyengit téged.”
Vivekananda

1. AMEREGTELENITES

alan ugy tinhet, hogy a méregtelenités nem tartozik szorosan a

depresszié témakdréhez. De mivel minden mindennel dsszefligg,
és el6fordulhat, hogy hormonjaink, idegrendszeriink, mellékvesénk
helyes mikddését valamilyen fontos anyag hianya, vagy méreg miatti
blokkolasa okozza, ezért gondoltam bemutatom — mint lehetséges
kiutat — ezt is, artani nem fog.
A kilenc osztat( kor elsé oszta-
sa a legelsé tennivalonkra mu-
tat ra. A legtdbbet ezen a teru-
leten vétiink a mesterséges
szerek élvezetével, és ezek a
leginkdbb sziikségtelen dolgok
az életiinkben. Az alkohol, a
cigaretta, a kabitészerek, a
kavé, vagy egyéb coffein-
tartaimd  szerek, konzervalo
szerek. [Ezek testidegenek,
természetellenes hatdstak a
szervezetre, karositjak azt, és a
maradékanyagaik lerakdédaso-
kat képeznek szervezetiinkben.
A vérkeringést, nyirokkeringést, finom energiaaramlast befolyasoljak,
eltéritik, ezaltal az egyensulyt megbontjak. Legelsé feladatunk a
szervezetiinket kitisztitani, miként a lakas atrendezése elétt is a leg-
fontosabb a sziikségtelen, nem hasznalt anyagok eltavolitdsa és a
takaritas, utana léphettink tovabb.
Etrendiinkbél szamiizziik a mesterséges tartositoszereket! A termé-
szetes tartésitékat hasznalhatjuk. llyenek példaul a tejsavas erjesz-
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téssel készilt zoldségek, példaul a savanyukaposzta, aludttej. A hazi
tartositads soran — ha szilkséges — lehetbleg szorbinsavat hasznal-
junk, ez vérosafonyabdl késziilt, természetes anyag.

A ,miételek” nagy része tartésitoszer, szinezék — ételfesték, hogy
~-gusztusosabb” legyen — siritéanyag, allomanyjavito, és egyéb ,m-
alkotas”. Zarjuk ki életiinkbdl!

Az alkohol ugyebar ,06l, butit, és nyomorba dont”, legfébb hatésa,
hogy depressziét okoz, és zsirold6. Marpedig szervezetiinkben a
zsirok fontos szerepet jatszanak. Részben az idegpalyak zsir-
burkolatban futnak, zsirban oldddik nagyon sok fontos vitamin, ami
igy jut el a test kildnb®z6 pontjaira. Ez magyarazza meg, hogy alko-
holfogyasztaskor bizonytalanna valik ingeriletvezetésiink, mivel leol-
dodik a védéréteg az idegekrél, és olyan életveszélyes helyzetet hoz
Iétre, mint a védéburkolat nélkili elektromos vezeték. A szervezet
sokat kibir, az alkoholt a maj elbontja, majd Gjjaépiil, regeneréalédik a
véddburok, de a végtelenségig nem élhetlink vissza vele. Raadasul
ezt vitaminhianyos allapotban kell tennlnk, hiszen az alkohol azt is
tonkretette. A szervezetnek ez komoly stresszt jelent, veszit Osener-
giajabol. A kévetkezményt ismerjiik, lattunk mar alkoholistat.

A kilénb6z6 kabitészerek most vannak terjedében. Nagyon sulyos
probléma, hiszen a kivancsisagért, és a pillanatnyi esetleges és lat-
szblagos probléma megoldasért nagyon dragan fizetiink. Kivezetd Gt
ebbdl a halalba vezeté spiralbdl nincs, el sem kell kezdeni, vagy mi-
hamarabb megallni, mint amikor az ember észreveszi, hogy eltévedt,
és visszafordul addig, amig ismét jo utat taldl.

A dohanyzéas artalmarél is mar kdnyvtarnyi irodalom talalhaté. Ennek
is az a lényege, hogy 6nmagammal sem tehetek azt, amit akarok, —
hiszen minden mindennel, és mindenki mindenkivel ésszefligg vala-
milyen szinten — de més ember ellen fé6ként nem koévethetek el me-
rényletet. Azt az esetenként nem vitatott ,j0 kdzérzetet”, amit a do-
hanyzas jelent, épit6 mdédon, mindenkire nézve egészségesen is el
lehet érni.

Tehat, ha felhagytunk a mérgek tudatos bevitelével, elkezdhetjik a
mar bevitt, felhalmozott mérgek eltavolitasat.

hhez a fejezethez tartoznak a kiilonbdzé bojtdk , karak .

A kolon-hidroterapiat , a vastagbélnek géppel torténd atmo-
sasanak leirasat most mell6z6m. Ezt intézményben lehet elvégeztet-
ni.

Alabbiakban egy mindenki &ltal végezhetd, egyszerii médszert vazo-
lok fel. Amennyiben szervezete nagyon elszennyez&dott, ugy termé-
szetgyogyasz vezetésével lépésrdl 1épésre kell kitisztitania beleit,
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majat, veséjét, izlleteit, sth. Tobbek kozott ezek részletes leirdséat
megtalaljak a ,Holdkeresé 2001.” kiadvanyban,®

TISZTITOKURA
Ajanlom viszont az alap tisztitokara t. Ez néhany napos Iékarabdl, és
a kuara alatti béltisztitasbol all. Hatasa: riadéztatja a szervezetet, at-
mossa és vitaminokkal, asvanyi anyagokkal tolti fel, a kisebb kibi-
csaklasokat, hibakat segit kijavitani.
Lehetdleg Gjhold el6tti napokon végezzik, ekkor hatékonyabb. Lé-
nyege, hogy semmi szilardat nem fogyasztunk, ezzel az emészts-
szerveket pihentetjik, és — mivel a szilard részek tartalmazzak a fe-
hérjét — fehérje mentes diétat hajtunk végre. Kdvetkezménye, hogy a
szervezetiink a lepakolt felesleges fehérjéket fogja felbontani, fel-
hasznalni. Tovabba a zoldség- és gyimolcslevekben talalhatd termé-
szetes cukrok és asvanyi anyagok, vitaminok energiaval, és fontos
anyagokkal latjak el, valamint a folyadék segitségével atmosséak a
szervezetet. Ezzel tobb legyet Utéttink egy csapasra. Felfrissiilhet-
nek emésztészerveink, kimosadik a méreganyag, lebomlik sok lera-
kddas, és vitaminzuhanyt vehetnek sejtjeink. Ezeken a napokon, —
mely otthon maximum egy hétig végezhetd, de minimum harom nap
kell a hatas kifejtéséhez — csak kicentrifugdlt leveket és gyogyteat
fogyasztunk.
Ajanlhato levek: buazafllé, salatalé, spargalé, spendtlé, zellerlé,
sargarépalé. Egy nap alatt korilbelil masfél liter cukrozatlan levet
fogyasztunk 5-7 adagra felosztva. A z6ldséglevek elsésorban &své-
nyi- és nyomelemekben gazdagok, a gylimolcsokbdl késziilt levek
pedig magas sz616- és gyiimdlcscukor tartalmuak. Egyes ajanlasok a
nyerslé kara helyett a tejsavas erjesztéssel készilt leveket részesitik
elényben, példaul a savanyl képoszta levét. Székrekedésre vald
hajlam esetén ezek jobb hatastak. Hazilag készitettet fogyasszunk,
kevesebb sdval, tartdsitdszerek nélkiil!
H ogy az eltavozni szant boml6 anyagok ne szivédhassanak vissza
a vastagbélben, sziikség van ebben az idészakban naponta 2-3
bedntésre. A bedntés gravitacios késziilékkel térténik, melybe két
liter testmeleg vizet (célszeri felforralni és hdlni hagyni) és egy adag
feketekavét toltiink. A kavé segit a majnak méregteleniteni. Ezt a
készilékkel a végbeliinkbe juttatjuk. Az elsé alkalommal addig ismé-
teljuk, amig tiszta vizet nem latunk viszont. Késébb mar elég lesz egy

® Holdkeresé 2001.c. kiadvanyban Dr. Torok Szilveszter cikke. Megrendel-
hetd: 06-1- 2179-075

DEPRESSZIO 15



bedntés. A bedntést reggel-délben-este, vagy legalabb reggel-este
végezzik.

felesleges gyogyszerek is mérgezik a szervezetet, raadasul

némelyek depressziét okozhatnak. Azok az anyagok, gyégysze-
rek, melyek depressziét okozhatnak: adrenokortikoidok, béta-
blokkoldk, vérnyomascsokkentdk, 6sztrogének, izlleti gyulladas elle-
ni szerek, kaliumpoétlasok, nemi hormonok, erés fajdalomcsillapitok,
alkohol.” Ha a fentiek koziil valamelyiket szedi, beszélje meg orvosa-
val, ki tudnd e valtani massal. Sokukat kivalthatjuk természetgyogy-
aszati modszerekkel is.

4 Atvett adatok: Earl Mindell: Vitamin Biblia/Westinvest/1985.
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"... nektek adok minden névényt az egész féldén,
amely magot terem, és minden fat, amely magot rejté gyliimélcsét érlel,
hogy taplalékotok legyen."

2. REFORMTAPLALKOZAS

depressziés anyagcseréje sem tokéletes, van aki hirtelen meg-
hizik, mas lefogy, vagy mindkettét produkalja. Etvagytalan lehet,
és keveset foglalkozik a taplalkozassal, esetleg ,elfelejt” enni.

A kilencosztatd kor masodik
szelete a taplalkozasunk meg-
véltoztatdsat célozza, hiszen
hiaba tisztitjuk ki szervezetin-
ket, ha tovabbra is a megszo-
kott — és lathatéan helytelen —
modon taplalkozunk. A reform-
taplalkozas fébb kérdései, hogy
Mit?, Mikor?, Hogyan?
Az egyik legfontosabb kérdés, a
HOGYAN? Ha valaki gy dont,
hogy nem érdemes valtoztatni
az étkezésének 0Osszetételén,
akkor is tehet valamit egészsé-
géért, ha a Hogyan-on valtoztat.
Ennek elemei az alapos ragas, a nyugodt, derls légkor étkezések
alatt (is), az ételek-italok hémérséklete.
Az alapos ragas azt jelenti, hogy minden falatot 30-szor megra-
gunk, és nyallal alaposan elkeverjik. A szénhidratemésztésnek
mar a szajban el kell kezdédnie, kiilébnben zavarokat szenved az
emeésztés. A nyal cukorbontd enzimjeinek idét kell biztositani, és el-
érést a falat egyre kisebb részeihez is a j6 anyagcseréhez. A ragas-
sal munkdra buzditjuk, masszirozzuk a nyalmirigyeinket, valamint a
foginylinket. A szijban 1évé enzimek ,megtelefondljak” a taplalék
Osszetételét a gyomornak, hasnyalmirigynek, és mire a szallitmany
megérkezik, mar szakszer(ien 6sszedllitott emészténedv all a rendel-
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kezésre. Ha nem adtunk ra elég idét, akkor a taldlomra dsszedllitott
emészténedvek elégtelen emésztéshez, végil dnmérgezéshez ve-
zethetnek.
Az ételek hémérséklete is fontos tényezd. Az enzimjeink és
emészténedveink csak optimalis hédmérsékleten mikédnek jol.
Ha a hédmérsékleti optimumtdl eltériink, mikodésik csokken, vagy
leall, ami emésztési zavarokat, hurutokat, felszivodasi nehézségeket
okozhat, valamint a bélben rekedt emésztetlen anyagok rothadni
kezdenek, mérgezik a szervezetet.
A nyugodt Iégkér, a teritett asztal, a gusztusos talalas, stb. Ggyszin-
tén azt szolgéaljak, hogy az emészténedvek jol ki tudjak fejteni hata-
sukat.
A MIKOR-ra tdbb javaslat is adodik. A leg6sibb — és ma is igazoltnak
latszé — valasz az, hogy 11-12 éra tajban étkezziink el6szor. Ha el6t-
te is szilkségét érezzik, akkor frissen préselt gyimolcslevet fogyasz-
szunk. Az étkezések szama 2-3 legyen. A taplalkozast este 7 éra
koéril fejezzik be. Ezutan mar csak gyimdlcs fogyaszthatd, példaul 9
utan (ha mar kitrdlt a gyomrunk) egy alma elragcsélasa j6 a fogak-
nak, de lereszelve is egészséges.
Es végil a MIT. Alapszabaly, hogy minél természetesebb, nem fel-
dolgozott, teljesértéki, él6, méregmentes legyen taplalékunk. A ter-
mészetes étel: az ember természetes kdrnyezetében, természetes
kérilmények kozott termd, permetezés, mitragya nélkil termelt,
természetes allapotban fogyasztott élelem. A teljes értékl élelmiszer
azt jelenti, hogy komplettek, finomitasmentesek, tehat lisztlink
teljesérlésii és nem finomliszt, krumpliplrénk teljes burgonyabdl ké-
szil, nem krumplipehelybdl. Rizsiink nem fehérrizs, hanem barna-
rizs, mely még minden olyan vitamint, asvanyi anyagot tartalmaz,
amelyet a természet beletett. Az él6 taplalék a lehetd legfrissebb,
alkalmasint nyers gyimdlcsét jelent a lekvarral szemben. A méreg-
mentes pedig biotermesztéshdl — vagy vegyszermentes kertiinkbdl —
szarmazl természetes tapanyagokkal kezelt féldben termd, vegy-
szerrel nem permetezett terményeket jeléli. Budapesten jelenleg a
Marczibanyi téren szombatonként az Okopiacon beszerezhetdk ilyen
termények, kézvetlenil a biotermeldktél.
A téplélskozési irdnyelvekrél, iranyzatokrél elég sok szakirodalom ta-
lalhato.

® Temesvari: A gyogyitd konyha I.- Il. Megrendelhets: 06-28-407-320.
dr.Olah-Kallai-Vadnai: Reformkonyha/Mezégazdasagi Kiad6/Bp./1989
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Itt felsorolok néhany bioanyagot kiemelve a depresziéra vonatkozé

hatasaikat.

B;-vitamin : fenntartja az idegrendszer, az izmok és a sziv normalis
mikodését. Nagy mennyiségben energizalja a depresszids beteget,
nyugtat6 hatasu a szorongokra.

Fontos forrasai: barnarizs, zabliszt, amerikai mogyoré, zoéldségfé-
I€k, korpa, tej.

Bs-vitamin : Szlikséges az agy és a periférias idegrendszer egészsé-
ges mikddéséhez. Hianya depresszid kialakulasahoz vezet.

Fontos forrasai: teljesblza készitmények, sorélesztd, tojas, datolya,
fuge, szilva.

Be-vitamin : A zsirok és az aminosavak megfelel6 felszivodasat biz-
tositja. Segit megakadalyozni a kiilénb6z6 idegbetegségeket. Mér-
sékli a szajszarazsagot és a vizeleturitési problémakat, amelyeket a
triciklikus antidepresszansok szedése okoz. Fontos a mellékvese-
kéreg mikddéséhez (Stressz!)

Fontos forrasai: sorélesztdé, blzakorpa, bluzacsira, kaposzta, tej,
tojas

B,-vitamin : ndveli a szervezet energiajat, egészségesen tartja az
idegrendszert. Mérsékli az ingerlékenységet.

Fontos forrasai: tojas, sajt, tej, lucernacsira, feketenyadalyté, tenge-
ri moszatok

Bs-vitamin : (magnéziumororat) oldja a szorongéasos, fesziilt allapo-
tokat, enyhiti a pszichovegetativ kimertltséget.

Fontos forrasai: gyokérzoldségek, tejsavé

C-vitamin : nélkulézhetetlen a stressz lekiizdéséhez.

Fontos forrasai: citrusfélék, bogyds termések (csipkebogyd, ribizli,
malna, szeder), zold és leveles fézelékek, paprika, karfiol, krumpli,
csirazott lucernamag. Fél csésze lucernacsira hat csésze narancs-
Iével egyenérték!

E-vitamin : mérsékli a faradtsagot, oxigénnel latja el a szervezetet.
Fontos forrasai: blzacsira, sz6jabab, névényi olajok, brokkoli, bim-
béskel, spendét, teljes gabonamagvak, tojas.

Kalcium : enyhiti az almatlansagot, segiti az idegrendszer mikddé-
sét, kildndsen az ingeriletek attevédését.

Fontos forrasai: tej, tejtermék, sajtfélék, szoéjabab, dié, napraforgé-
mag, szarazbab, zoldf6zelékek.

Vas: elejét veszi a faradtsagnak.

Fontos forrasai: aszalt 6szibarack, tojassargaja, dio, bab, spéarga,
zabpehely
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Magnézium : Segit a depressziot lekiizdeni.

Fontos forrasai: flige, citrom, sarga kukorica, mandula, di6, alma,
sotétzold fézelékek.

Mangan: elmulasztja a faradtsagot, elésegiti a normalis izomreflexe-
ket, csokkenti az idegek ingerelhetéségét.

Fontos forrasai: did, zoéld leveli fézelék, borsé, répa, tojassargaja,
szemes gabona.

Kalium : el6segqiti a tiszta gondolkodast, oxigént juttat az agyba. El-
lensége az alkohol, kavé, cukor, és a vizelethajté gyogyszerek!!
Fontos forrasai: citrusgyimolcsok, paradicsom, mentalevél, napra-
forgbmag, banan, krumpli, zold levell fézelékfélék.

Litium : normalizélja az agyban Iév6 idegsejtek bizonyos funkcidit,
csokkenti, illetve megsziinteti a depressziét.

Természetes forrasa a viragpor, cékla.

Triptofan : esszencialis aminosav, amelyet az agy szerotonin eléalli-
tasara haszndl fel. Ez az agy és az alvas kozotti izenetet kbzvetiti.
Segit elaludni, antidepresszansként hat, enyhiti a szorongéast és a
fesziltséget, segit leklizdeni az alkoholizmust.

Fontos forrdsai: gomolya, tej, hal, pulyka, banan, szaritott datolya,
amerikai mogyoré

Fenilalanin : esszencialis aminosav, amely jelzéseket visz at az ideg-
sejtek és az agy kozott. Mérsékli a depressziot.

Fontos forrasai: gabonafélék, széjatermékek, gomolya, sovany tej-
por, mandula, amerikai mogyord, tokmag és szezdmmag.

Glutaminsav : aminosav, az agy serkentésére szolgal. Az intelligen-
cia javitasan kivil segithet az alkoholizmus elleni kiizdelemben is.
Enyhiti a faradtsagot, csokkenti a depressziot.

Tabletta formajaban is pétolhato.

Etrendiinket Ggy allitsuk 6ssze, hogy a fent felsorolt alapanyagokat
tartalmazza.

@ A diéta lIényege, annyit ehetsz, amennyit szeretsz,
persze abbdl, amit nem szeretsz.
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LAz Ur megalkotta a fiiveket a j0szag gyarapodasara
és a gyogynovényeket az emberiség szolgalatara.”
104. zsoltar XIV. ének

3. AGYOGYITO NOVENYEK

A kilencosztata kor harmadik szelete a névények gyogyerejének fel-
hasznalasa egészségunk érdekében.

A FITOTERAPIA

— a gyogynovényekkel valo gyogyitast jelenti. A gydégyndvények ki-
[6nb6z6 részeibdl (levél, virag,
gyokeér, kéreg, mag, stb..) ké-
szitett kivonat, forrazat, fézet
gyogycélu felhasznalasa kuls6-
leg, vagy belséleg. Ide tartoz-
nak a gyogynovényekbdl ké-
szilt tedk, fézetek, kivonatok —
tisztito, frissitd, erdsitd, élénki-
t6, nyugtato, izzaszto, stb. cél-
bél — valamint a konyhai alap-
anyagoknak — zoldségeknek,
gyumolcsoknek, fliszereknek
stb.— kifejezetten gyogyito célu
alkalmazasai.’

Néhany, depressziéra hat6

névény
Orbancf (i — virdgos hajtasanak virusoéld, 6sszehzo, vérzéscsillapito,
nyugtaté hatadsa van. Kivonataval ideges faradtsagot, levertséget,
szorongast, depressziot kezelnek. Alkalmas a klimaxkori érzelmi
megrazkodtatasok kezelésére. Depresszié ellenes hatasa csak 2-3

® Rapoti-Romvari: Gyogyitd novények/Medicina/1980.

Michael Castleman: Gydgynovény enciklopédia/Esély Kiad6/1994.

Temesvari: A gyogyité konyha Il.kotet — kiskertek, erdék, mezék kincsei
(Megrendelhetd: 06-28-407-320)
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honapi rendszeres fogyasztasa utan fejlédik ki. Az orbancfiivel par-
huzamosan kabitészereket, fogydkaras tablettakat, asztmas
belélegzészereket ne szedjink. Ne igyunk szeszes italt, kavét, ne
fogyasszunk szalamit, joghurtot, csokoladét, babot, vagy savanyitott
ételeket. Ez azért fontos, mert egyes hatéanyagai tartésan szedve
ezekkel az élelmiszerekkel veszélyesen magas vérnyomast valthat-
nak ki. Fényérzékenység is kialakulhat, ezért vigydzzunk a napozas-
sal. (A Modigen kapszula az orbancfi hatéanyagat tartalmazza.)
Bodza — A fekete bodza bogydi, és a bel6luk készult lekvar depresz-
sziv hangulat esetén is j6 eredményeket mutat. Nagymértékben lero-
viditi a betegségek utani labadozasi id6t, és kimerlltség esetén is
hatdsos. Terapias adagja 1-2 evékanal lekvar, vagy bodzalé étkezés
kozben.

Bordgd — A levél és a virag adrenalinhoz hasonlé hatasu fézetét
stressz, depresszid, kortizon és mas szteroidokkal valé kezelés utan
adjak.

Ginseng — serkent&szer, a faradtsagot
koffein nélkdl is kivédi s noveli az altalanos
alloképességet. Elharitia a fizikalis és ér-
zelmi stressz altal okozott karokat, megels-
Zi a stresszel szembeni ellenallé képessé-
get adé hormonok Kitiriilését, néveli az em-
Iékezbképességet.

Vasfii — Hajtasa idegnyugtatd, a levert vagy
fesziilt idegallapoton segit, kedélyjavito.
Hars — viraga idegfesziiltség- és szoron-
gasoldd. Ertagito, ezért killéndsen jot tesz a
stresszel Osszefliggd magas vérnyomas
esetén.

Mériatdvis — Levelét és termését kbhogés,
depresszié, emésztési zavarok, 1ép-, epe-
-hélyag- és majbantalmak ellen adtak.

Zab — A zab a szellem, a test és a Iélek
“erejét noveld tonizald szer. A kifejlett teljes
novény fézetével depressziét, a valtozé
korral egyutt jar6 6sztrogénhianyt kezelnek.
Zeller — nyugtatja az idegrendszert, ez
magas natriumtartalmanak kdszonhet6.
Szent Hildegard nem ajanlja a zellert lehan-

1 kép: Ginsenggyékér

golt embereknek.
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Kozérzetjavito , kedvcsinald teakeverék':
25 g kamillavirdg, 50 g vasfii, 50 g borsmentalevél, 50

g héarsvirdg, 25 g levendulavirag, 25 g citromfilevél. A
keverékbdl 1-2 teaskanalnyit vegyink egy csészéhez.

Rozmaringbor — s egit a depresszidés hangulat ellizésé-
ben. 40 g rozmaringot tegytink tivegbe, toltsiik fel egy liveg fehérbor-
ral. Hagyjuk allni két hétig. Utana tegylink bele egy evékanalnyi gala-
gonyalevelet, ezzel egy hétig alljon, majd szirjik le. Naponta két
kupicanyit fogyasszunk.8

Ajanlott zdldséglevek: buzafiilé, salata, sparga, spenét, zeller. (A
blzafiivet és blzacsirat Isten mannajanak nevezték. A modern tu-
domany igazolta a csirdzé buza vjjaélesztd, regenerald hatasat, tap-
lalé és gyogyitd értékét. Kivételesen gazdag asvanyi anyagokban.)
Ezekbdl 1 pohéarnyi levet allitsunk 6ssze magunknak.

Szezdmmag - faradtsag, almatlansag és letargia ellen j6. Erénlétet,
fizikai és szellemi munkaképességet néveld hatasu. Fontos metionin
aminosav forras, melyb6l méas noévényi fehérjében kevés van. Olaja-
nak telitetlen zsirsavtartalma 55 % feletti. Kivalo lecitinforras, szerves
foszfortartalmi zsir van benne, ez az agy és az idegrendszer f6 alko-
torésze. A belsé elvalasztasu mirigyek mikodésének is fontos ténye-
z6je. Keverhetjilk muzlibe, siteménybe.

Tonkolybluza - legértékesebb gabonank. Vitaminban, asvanyi anya-
gokban, sikérben gazdag. Kénnyen emészthet6. A tdnkolybluzaban
talalhatd fehérje molekularis felépitése az 6sszes névény fehérjéinél
szorosabb rokonsagot mutat az emberi plazmaval. Legyengilt be-
tegnek adhato, rendszeres fogyasztasa mellett az erek jobban tagul-
nak, ez jobb véraramlast tesz lehetévé. Sejtregenerdlé hatasa bizo-
nyitott. Rendszeres fogyasztdsa a sejtek teljesitményndvekedését
segqiti el6, a szellemi teljesitmeényt is fokozza.

Hajdina — egy fiiféle magja. Erdsiti az érfalakat. BiolGgiailag értéke-
sebb minden mas gabonafélénél. Két-haromszorosat tartalmazza
bizonyos esszencialis aminosavaknak (lizin, arginin és triptofan) és
sok benne a lecitin. Gazdag vitaminokban és asvanyi anyagokban.

! Penelope Ody.: Hazi fiiveskonyv/MKK/1996.
8 Hazi természetgydgyasz /B&W/1999.
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Zsirsavtartalmanak kereken 70 %-a telitetlen! Koretnek, siitemény-
nek készithetjik.

Homoktdvis — Napi 1 evékanalnyi gyumolcslé erdsiti és védi a szer-
vezetet. A kdra alatt tilos a dohanyzas, az alkoholfogyasztas, csok-
kentendd a kavé, a cukor, fehérjék, zsirok fogyasztasa. Néhany hét
utan kifejezetten javul a kdzérzet, megné az életkedv, tokéletesedik
az immunrendszer miikodése.

Sargabarack — A gyimolcsot 6regedés elleni szerként ajanljak. Ha-
tasai kozil kiemelenddé az emésztérendszer szabalyozasa, valamint
az altalanos levertségre gyakorolt hatasa.

SzamoOca — er6siti az idegeket.

Birs — Szent Hildegard szerint j6 méregtelenitd.

Fejessalata — idegesség esetén, ebéd el6tt egy fej salatat egyiink
meg.

Fliszereink kozott is talalunk bajunkra gyogyirt.

A bazsalikom teaként fogyasztva idegnyugtato, a fahéj idegerdsito,
a citromf (i valéséaggal Uj életre kelti az embert, oldja a fesziiltséget,
nyugtatd hatasu, jo almatlansag és fejfajas ellen. A rozmaring ideg-
er6sitd, hatasos a kellemetlen klimaxos érzések megsziintetésére,
szivnyugtatd. A majoranna az oOkorban a boldogsag szimboluma
volt, nyugtaté hatdsu. Az anizs tobbek kozott idegerdsité. A szurok-
fii teaja idegnyugtato.

Szent Hildegard ajanlata :°

"Aki melankoliaban szenved, az édeskémény levével dorzsdlje be a
haladntékat, a homlokéat, a mellkaséat, valamint a hasat, és a melanké-
lidja el fog malni." Fogyasszon tonkolyblazat , édeskéményt, geszte-
nyét.

Ajanlja a bolhaf imagot. "Kellemes Osszetétele révén javitia a ke-
délyallapotot, és serkenti az agymikoédést." A nap folyaman 2 teas-
kanal bolhafimagot fogyasszunk kenyéren, vagy készételbe szérva.
Minden kanalnyihoz 3 dI folyadékot vegylink magunkhoz.

"Akinek szivfajdalma van és szomorU, gyakran egyen nyersen ebbdl
a (szelidgesztenye ) termésbdl, ... erdsiti a szivet, igy az ember Ujra
megtalalja a boldogsagot.”

® Reinhard Schiller: Szent Hildegard gyogyitasai/MKK/2000
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Ugyan nem névény, de ide kivankozik: a Shii-take — az illatos
gyogygomba, mely Japanbdl szarmazik. Nemcsak izletes élelmiszer,
de gybgyhatdsa is
nagyszerd.

Eletelixir, segit altala-
nos  gyengeségben ,
allergiakban, neuralgia-
ban, magas vérnyo-
masban, és mindenfajta
immunrendszeri beteg-
ségben, rakban, izlleti
gyulladasban is. Fokoz-
Za a szexudlis vagyat.
Napi gyégyadagja kb.
10 dg friss gomba, vagy 2. kép: Shii-take
10 gramm szaritott, vagy poritott gomba. A gombéat ételként készit-
juk, a gombaporbdl krémlevest, vajjal elkeverve szendvicskrémet,
sth. készithetlink. A gombat mar nalunk is termesztik, igy kédnnyeb-
ben hozzaférhetd a betegek szamara. *°

Az AROMATERAPIA

— a fitoterapia része, amely a noévények egyik alkotérészét — az illo-
olajat — kivonva alkalmazza.

Néhany, depresszioban jo sikerrel alkalmazhatd illolaj™:
Bazsalikomolaj — belséleg: gércsoldd, nyugtatd, melegitd, idegerési-
t6, mellékvese mikodést serkenté hatasu. Kimerultség, stressz, de-
presszio, alvadszavar, migrén, elégtelen emésztés, stb. esetén segit.
Kulséleg: furddvizbe téve noveli az erénlétet. Lelki hatdsa: mozgosit-
ja a rejtett er6tartalékot, erésiti az 6nbizalmat.

Citromolaj — belséleg: vértisztitd, salaktalanitd, ellenalléképességet
noveld hatasu. Lelki hatdsa: a mult nemkivanatos emlékeit kilizi a
Iélekbdl. A szellemet felfrissiti.

Geraniumolaj — Belséleg: erdsitd, mellékvese mikodését serkentd
hatasu. Lelkileg segit az érzelmi megterhelés elviselésében. J6 de-
presszios betegnek, ellizi a keser(i gondolatokat.

A shii-take gyogygombapor, szaritott és friss gomba rendelhetd:
Mikoszféra Kft. Bp. Bihari u. 3/c. T: 06-30-9313-40 5.
" Temesvari: lll6olajokkal az egészségért (Megrendelhets: 06-28-407-320)
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Jazminolaj — belséleg: dlmatlansag ellen, gdrcsoldo, fajdalomcsilla-
pitéd. Kulséleg: depresszid ellen parologtatni. Lelki hatas: a meglévé-
nek és az elérhetének 6riini tudassal ajandékozza meg az embert.
Levendulaolaj — Belséleg: fertétlenitd, gorcsoldd, méregtelenitd, jo
szividegességre, almatlansagra, buskomorsagra, vérnyomas ingado-
zaskor. Kilsé: idegesség esetén parologtatd, fesziltségre masz-
szazsolaj. Lelki: elhessegeti a borongés gondolatokat, oldja a lehan-
goltsagot, depressziét, helyredllitja a lelki egyensulyt.
Narancsviragolaj — belséleg: depressziot sziintetd, gorcsoldd, sziv-
nyugtaté. J6 almatlansag esetén. Kiilsé: depresszid ellen parologta-
téba. Lelki: lelki sokkos éallapotban ,els6segély” nyujtd, vidamit, oldja
az idegfesziltséget.

Roézsaolaj — belséleg: de-
pressziét oldo, sziver6sito,
vértisztitd, kilsé: depreszidnal
parologtatdba ajanlott. Lelki:
oldja a depressziét, békés
kellemes légkért teremt, nyilt-
szivliségre, megbocsatasra,
szeretetre hangol.

Roézsafaolaj — Belsé: kedély-
javitd, erdsité. Fejfajas, de-
presszié, almatlansag ellen. Kilsé: félelemérzés esetén parologtatas,
fesziiltségoldd firdé. Lelkileg kellemes, kiegyensulyozott hangulatot
teremt, el(zi a keser(, zavaré gondolatokat, hullamzé érzelmeket.

A kivalasztott ill6olajbédl belsdleg naponta 3x1-1 cseppet kevés méz-
ben elkeverve fogyasszunk. A lelki hatas parologtatéban, vagy egy-
szer(ien néhanyat szippantva érvényesiil.

Az APITERAPIA

— a fitoterapia része, amely a méhészeti termékek — méz, propolisz,
méhviasz, méhméreg, ... — gyodgyhatasaival javit egészségiinkon."

A méz &ltalaban nyugtatd, ideger6sit6, regenerald hatasu. A harsméz
és a levendulaméz j6 almatlansagnal, a gesztenyeméz kimeriltség-
nél. A fenyéméz idegnyugtatd. Nyugodt alvast biztosit este egy pohar
mézes viz elfogyasztasa.

A viragport joggal minésitik szupertaplaléknak, mert a rostok kivéte-
Iével mindent tartalmaz, ami az élethez sziikséges. Legfébb értéke

2 Temesvari: A gyogyité méhecske (Megrendelhets: 06-28-407-320)
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az aminosavak, a 22 ismert aminosavbol 20 félét talalhatunk meg
benne! Gazdag asvanyi anyagokban. Fontos litiumforras, normalizal-
ja az agyban |évé idegsejtek bizonyos funkciéit, csokkenti, illetve
megszlnteti a depressziét. A virdgpor szabalyozza az emésztést,
eredményes keringési és vérellatasi zavarok, 6regségi betegségek
esetén. Triptofan tartalma miatt alkalmas a hajhullas ellen, anti-
depresszans. Fokozza a szellemi teljesitményt. Az agyérelmesze-
sedés, a magas koleszterinszint, az emlékezetzavarok és a koncent-
ralasi nehézségek ellen hat. Felnétteknek naponta 2-4 kavéskanalnyi
szarazon Osszeragva, vizzel, teaval ledblitve. Tejben is feloldhat6.
Viragporra allergiasoknak nem adhat!!

A BACH VIRAGTERAPIA

— a viragok ,lelkébdl” készilt, a test finomrezgéseire hatd
gyogyanyagokat haszndlja. Napsutéses idében a vadon nétt fak, no-
vények viragait leszedik, forrasvizzel feltoltik. Az igy nyert viragesz-
szencia homeopatias szernek mindsil. A cseppekbél szakember
segit kivalasztani a megfelelét, és tajékoztat az adagolasrol. ime
néhany, amely a depresszié egyes formainal hatasos lehet."®
Vadrepce : oktalan depresszidé, melankélia esetén. Az ember Ugy
érzi, hogy allandd sotét felhdk takarjak el a vilhgossagot és az élet
orémét. A mély szomorusag periédusai hirtelen jonnek és mennek,
lathat6 ok nélkdil.

Erny 6s madartej : az ember még nem hevert ki egy lelki vagy testi
megrazkodtatast.

.Lélekvigasztalé”: Ide tartozik mindenfajta pszichikai és fizikai
sokk. Ezek betegséget idézhetnek el6. Példaul olyanokndl, akik ked-
ves hozzatartozéjukat veszitették el balesetben.

Vadrdzsa : A beteg kishitl, apatidban szenved, rezignalt, nyugodtan
megadja magat a sorsnak harc és ellenallas nélkil. Az apatiat sors-
nak nevezi, a betegséget gyogyithatatlannak és 6roklédének tartja.
Faradt, nincs életkedve.

13 Rajda Cecilia: Ut a lelki egyensulyig./Bach Bt./Szeged.
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... 65 lattam a Levegb Angyalat.... a Bélcsesség szelét adta az embernek.

... 6s meglattam a Viz Angyalét. ... a Szeretet 6ceédnjat adta az embernek.

... 68 meglattam a Napfény Angyalat. ...az Eré tiizét adta az embernek.

...6s meglattam a Féld Angyalét. ... az Orbkkévalosag titkat adta az embernek.”
Jelenések Esszénus Kényve

4. AZ ELEMEK

kilencosztatl kor negyedik szelete az 6selemek — fold, viz, tlz,

levegb — gybgyité hatasait kinalja neklnk, a visszatérést a ter-
mészethez.
A helioterapia a Na p fényével
val6é gyégyitast jelenti. A nap-
fény lathatdé — és bonthaté —
fehér fénybdl, infravorés su-
garzasboél és ultraibolya su-
garzasbol all. A lathaté fény
felbontva az alap és keverék-
szineket adja. Ezeket kil6n-
b6z6 mobdon eléallitia és
egészségugyi célokra hasznal-
ja a szinterapia .” Lasd hat-
rébb.
A napfény egyes alkotoit mes-
terségesen eléallitva a fotote-
rapia hasznalja. PI.

infralampa, lézer, Evolite lampa.

A termoterdpia meleg, illetve hideghatast hasznal. Leggyakoribb
kombinéacioja a hidroterapiaval a hideg- illetve melegviz gyégyerejét
hasznalja fel.

A hidroterapia, vagy vizgyogyaszat — a viz médszeres felhasznala-
sat jelenti. A viz fizikai hatasai a felhajtéerd, a hidrosztatikai nyomas
és a hémérséklet. Ongyogyitas céljara inkabb a hémérsékleti kom-
ponenst hasznaljuk ki.'®

14 Petra Godson: Szinek és egészség/Edesviz/1992.
!5 Dr. Albert Schalle: A vizgyégyaszat ABC-je/Arkanum/1990.
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A fold elemet képviselik példaul az iszappakolasok, a sos firdék, és
a nemesk 8gyogyaszat ,"° amely nemcsak a kévek, asvanyok, krista-
lyok rezgéseit, hanem sziniik révén a fény hullamhosszanak erejét is
felhasznalja.

Az ELEMEK erejét haszndlia a szaunazé, a furdékarazd, a
gyogyvizzel ivokurat tartd, a légfird6z6, napfurdézé, de az Gszd em-
ber is.

Depressziés betegen a vizgyogyaszat, a fény-
és a szinterapia sokat segithet.

VIZGYOGYASZAT

— Harmatos f (iben jaras: Egy bolognai élettani orvos vizsgalatai
szerint a harmatcsepp radioaktiv tulajdonsagu, elektromos toltésa,
mely a harmatos fliben jarasnal az idegrendszer bérben elhelyezke-
dé végzddéseivel érintkezésbe jutva élénkité hatast valt ki, és az
idegrendszerben feszilltségcsokkenést hoz létre. Altaldban 5 percig
mezitlab jarkaljunk hajnalban a harmatos fuivén, utdna j6 melegre
dorzsoljuk fel a labunkat, és bujjunk meleg, szaraz zokniba.

— Reggel hideg lemosas: A lemosast durva lenvaszonnal végez-
ziik. Agyban fekvé betegen is végezhetd. Legelészor is a hideg vizbe
martott vaszonnal nedvesitsilk meg a jobb kar belsé fellletét és a
kiils6 részét, ezutan pedig a mell és a has benedvesitése kdvetkezik.
Utana a jobb karhoz hasonl6an a bal kart, ezt kbvetéen a hatat, végul
pedig az als6 végtagokat dérzsdljik le a hideg vizes ruhaval. Legutol-
jara maradjon a talpak benedvesitése. A lemosas 1-2 percnél tovabb
nem tarthat. Masnaponként végezzik! A hideg vizes lemosés felti-
néen erdsiti a szervezetet, javitja a vérkeringést, fokozza az anyag-
cserét, megnyugtatja az idegrendszert. A salaktermékek kivalasztasa
fokozodik.

— Este labfurd 6: A labfurdét kddban, vagy nagyméret(i lavorban vé-
gezzik. A viz a labszar kdzepéig érjen. Ebben ,helybenjarunk”, azaz
tapossuk a vizet. A viz hideg, a fliirdési id6 1-2 perc. Utana gondos-
kodjunk a felmelegitésrél, melegre dorzsolésrél. A hatas fokozhato,
ha pl. feny6fézetet oOntink a vizhez, vagy mézben oldott
levendulaolajat, vagy feny6olajat keveriink bele. (1 kiskanalnyi méz-
hez 3-4 csepp illéola))

— Gyakori félfurd 6: A félfirdénél a hideg viz a kddban a gyomorgo-
dorig ér, és l6 helyzetben, kinyujtott ldbakkal helyezkediink el ben-

16 Aranyiné: Gyogyitdé nemeskovek (Megrendelhetd: 06-1-217-90-75)
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ne. Firdés elétt fel kell melegedni, utana a hideg vizben 5-10 ma-
sodpercig ulni, majd Ujra j6l felmelegedni. Hetenként 2-3 alkalommal
végezzik el. Frissitd, éltetd hatasa.

— Fenyéfird 6: az 6sszes feny6fajta rugyeibdl, agacskaibol megféz-
hetjik és a sziiredéket a meleg flirdéhoz ontjik. Elsésorban az ide-
gek erdsitésére haszndljuk, hetenként 2-3-szor. Lazitja az izmokat.

FENYTERAPIA

— a depresszié er6sodik sotétség hatasara, a téli idészakban nagy
eséllyel Gjul ki. Az agyunk (tobozmirigy) melatonin hormontermelését
befolyasolhatjuk t6bb fénnyel, napkdzben szabad levegén, napsiités-
ben végzett sétakkal, a korai estéken erésebb vilagitassal. Ottho-
nunkban a fényt megsokszorozhatjuk jél elhelyezett tiikrokkel, mely-
lyel az egész szobét fényarba borithatjuk. Borus, felhés idében erés
vilagitds mellett toltsink el hosszabb id6ét. (Melatonin tultermelésnél
aluszékony, testi-szellemi aktivitasa csokken, alacsonyabb testhémérsékletd
lesz a beteg. Ezt a fényhiany idézi eld, szerepe van az allatok téli aimaban
is.)

SZINTERAPIA

A szinek hatasa a csakrakra. A csakrak testlink energiacentrumai.
Hét fécsakra van, mely egy-egy fontos belsd elvalasztasu mirigyhez
kapcsolhato.

3. kép: A csakrak vetiilete a talpon.

A Gyokércsakra alulmikodése esetén elparolog az életkedv, pasz-
szivitds, faradtsag, kimertltség lép fel, megrendil az &sbizalom.
Egyuttal a testi ellenalléképesség is csokkent értékiien mikodik.
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A Szakrdlis csakra feladata a lelkesedési készség fenntartasa,
energiaval latja el a vesét. Gyenge mikddése szexudlis és érzelmi
téren mutatkozik meg, megnyilvanulasi formaja a gyengédségtél vald
félelem. Csokken az 6nértékelés, a rezignacio és a lelkesedés hia-
nya jellemzi a beteget.

A Koldokcsakra gyengiilése esetén kedveszegett, levert, gyenge, és
fesziilt lehet, Ugy érezheti, hogy a kudarcoktdl valdé félelem szinte
megbénitja.

4. kép: A talp csakrazénai

Ennek a harom csakranak valamelyikén talalhaté altaldban az ener-
giahiany depresszi6é esetén. A depresszié Yin-allapot, tehat eredmé-
nyesen kezelhetjik Yang-szinekkel. A legmegfelel6bb a narancsszin,
a szakrdlis csakra szine, ez optimizmust, életerét kdzvetit és pozitiv
Osztdnzést ad.

A narancs szint kell kbzvetitenlink a Sziv-3 akupresszuras pontba, a
talpon a hipofizis zénajara, a homlokcsakrara, a szivcsakrara, vagy a
kéldokcsakrara, a Kor-14 akupresszliras pontra, vagy a talp
csakrazonéira. A kezelést végezhetjik példaul narancsszinnel kezelt
hegyikristallyal, vagy fény-szin-nemeskéterapiat kombinalva, narancs
szin( kristdlyon atvezetett koncentralt fénnyel (esetleg lézerrel) az
adott akupresszuras pontokon. A szinterapiat kombinalhatjuk szim-
bélumterapiaval ,*" példaul iivegpohar aljara festett narancs szinii Y-
alakzat (esetleg poharalatét) a poharban 1évé vizre — 5 percig benne
tartva — a narancs szin rezgéseit kdzvetiti.

" Balogh Gyula: Gydgyito jelek /Dunatjvaros/1994.
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Ezutan a besugarzott vizet elfogyasztva a narancs szin gyogyito rez-
gése kifejtheti hatasat, erésiti az immunrendszert is. A narancs szint
ugymond ,belélegezhetjik”, ha vékony narancsszini selyemkendét
boritunk a fejlnkre, és igy végezzik a légzégyakorlatokat. Kombinal-
hatjuk a késébbiekben olvashatdé hangterapiaval. Ha egyik segéd-
eszkoz sem all rendelkezéstinkre, akkor végezhetiink szinmeditaciot.
Ekkor egy papirlapra fesslink narancs szint, elé helyezziink egy mé-
csest és elbtte végezziik — a narancs foltot nézve — a meditacionkat.
Meditaciordl a 8. fejezetben olvashat. Firddéviziinkbe is tehetiink sar-
ga szinl furdésot, vagy egyéb adalékot, és kombinalhatjuk példaul
mézben elkevert illéolajjal.

llyen szin ingereket produkaljunk magunknak harom héten at napon-
ta haromszor.

NEMESKOGYOGYASZAT

Depresszié ellen ajanlott nemes-kavek'®:
azurit, kalcedon, krizolit, granat, arany,
lapisz lazuli, magnezit, fehér-voros opal,
mohaachat, pirit, fustkvarc, rubin, zafir,
spinell, topaz.

Fekiidjon naponta 6 hegyikristalybol allé —
az abran felvazolt — energiamezébe. Fi-
gyeljen arra, hogy a négy belsd kristaly
egy négyzetet alkosson. Tegyen ezenki-
vil még egyet-egyet a fent emlitett kdvek
kozll szorosan a konyokei mellé, a jobb
és a bal bordaivre és kettét a labak kdzé,
kb. 3 cm-re a bokak folé. Ezutan masszi-
rozza ezeket a bokapontokat, valamint a
fulek feletti pontokat a kovek egyikével
lagyan kérézve, nyomas nélkiil.

Naponta husz percig tartson a fenti keze-
lés.

'8 Elke Lopes: Ezoterikus nemesk3gyogyaszat
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,Gylirkbzz neki — Isten is megsegit."
Oegyiptom

5. MOZGAS

kilencosztatl kor kovetkezé szelete a civilizaciés mozgashiany

miatt bekdvetkezett harmdniaromlas helyreallitasara mutat utat.
A mozgés az élet alapja. Ehhez a fejezethez tartozik az aktiv mozgas
—torna, futés, séta, tira — és
a passziv mozgatas — masz-
szazsok, dorzsolések, talp-
masszazs, egyéb reflex-
zbnamasszazs - minden
fajtda. A kiegyensulyozott
mozgas nagyon fontos, erdsiti
a vérkeringést, vérrel, tap-
anyagokkal latja el a test min-
den részét. A tllzdsba vitt
mozgas, a tulerdltetett munka,
a versenysport sem az egész-
ség része. A kiegyensulyo-
zottsdg, a harmoénia ezen a
téren is fontos. A depressziés
a teljes passzivitas idején inkdbb kilsé segitséggel masszéazst kap-
jon, ha mar képes egy kis aktivitasra, akkor séta, futas, sajat erébdl
vald mozgas, 6nmasszazs stb. is felkerllhet a terapias listara.
TALPMASSZAZS
— a talp reflexzona masszazs azon az elven alapszik, hogy az egész
testiink holografikus képe leképzédik kisebb testrészeken. Példaul a
talpon, a fulén, a tenyéren, a szemiinkben, sth. Tehat, a szervezet-
ben keletkezé energia eltolddés, egyensulyvesztés a zonakon jelez,
és azok kezelésével a megfeleld szerveken az egyensulyt helyre
tudjuk allitani, beindulnak az éngydgyité folyamatok.™
Depresszional az egész talp finom masszazsa javasolt, valamint az
agyalapi mirigy, a tobbi belsé elvalasztastu mirigy, vese-higyholyag,

9 Banszky: Reflexoldgia Megrendelhets: 06-20-9613-617; 06-26-315-854.
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maj-epehdlyag zénai kiemelten, és minden esetben a plexus
solarissal kezdjik el és fejezzik be a kezelést.

mazzuk.

FULREFLEXOLOGIA

— a talpreflexolégiahoz ha-
sonléan — a fulkagylén le-
képzodott testtajakon, zo6-
nakon, pontokon keresztl
fejti ki hatasat. Ongyogyitd
céllal a kezelési moddok
kozul a ful zénainak masz-
szdzsa ajanlatos. Ez a
technika a kinai gyogya-
szat része.?

Kezelendd pontok:

,0"-pont — altalanos vege-
tativ beszabalyoz6 és nyug-
tatd, csillapitd, szeda-tiv
hatasu.

Alvaszavarok, nyugtalan-

sag, félelem, pszichés ere-
detl impotencia esetén
kezeljuk.

Szem mesterpont — min-
denféle neuralgiandl, ,0"-
ponthoz hasonléan alkal-

CA-z6na — a Kormanyzo, és a Befogadé meridianoknak megfeleld

z6nak.

Természetesen a tlineteknek megfelelé zénékat is bevonjuk a keze-

lésbe.

A bal fulcimpa belsé felénél, az allka-
pocsszdgletben elhelyezkedd pont azzal
a megdobbenté képességgel bir, hogy
képes minket megszabaditani a nyo-
maszt6 emlékektdl, és az ezzel dssze-
figgé buskomorsagtol. Az ujjunk hegye-
re egy csepp masszazsolajat tegyink,
€s masszirozzuk a teriletet.

%0 Temesvari: Fillreflexologia. (Megrendelhets: 06-28-407-320)

34

TEMESVARI GABRIELLA



DO-IN ONMASSZAZS

Az Indiabdl és Kinabdl szarmazé do-in meditacidval és légzéstech-
nikaval 6sszekapcsolt egészségmegorzd ©Onmasszazstechnika. A
masszazshan el6forduld gyengéd és erételjes nyomasok, utdgeté-
sek, dorzsolések, feszitések fizikai hatas mellett bioenergetikai ha-
tassal is rendelkeznek. Szabdalyozza a bioenergia aramlaséat a test-
ben és a tudatban. Erésiti a testet és a lelket azaltal is, hogy a Vilag-
egyetem rezgéseivel harméniaba kerllink. A do-in hasznalja a Nap,
és a levegd energiait, ezért az Elemek fejezethez is sorolhatd. A
masszazs tanfolyamokon elsajatithat.**

Egyéb masszazsokat sajat magunkon nemigen tudunk elvégezni,
forduljunk szakemberhez, vagy csalddon belll végezziink el tanfo-
lyamokat, igy alland6an kéznél lesz a gyogyitd kéz.

AKUPRESSZURA

A kinai gyégyaszat része az akupresszira. Ez a modszer energiael-
méleten alapszik, mely szerint a sziletéskori Osenergia, a taplalko-
zasi és légzési energia, a Qi (csi) a szervezetben csatornakon, meri-
dianokon kering. Ezeken a csatorndkon kilénbdz6 rezgés-szamu
energia felvevShelyek vannak, (a nagyobbakat méas 6si népek is is-
merik, mint csakrédkat) ahol moéd van energia forgalomra. Ezek az
akupressziras pontok. Ezeken keresztil lehet masszazzsal,
moxaval, pontnyomassal, — tehat kilonféle energiaformakkal — a
megfelelé egyensuly elérésére torekedni. Osszefiiggésrendszerével
kulon konyv foglalkozik.?

A depresszids roham, sirasok, sohajtozasok a Sziv Yin hianya, és
Maj Qi pangasa miatt jelentkeznek. A szorongasérzést a Maj Qi pan-
gasa okozza. A faradékonysag altalanos Qi hiany jele.

A konyokhajlat belsé
oldalan lévé Sziv-3
akupresszuras pont

: kitinéen  alkalmas
"kronikus oromtelenség" kezelésére. Eletorom-pontnak is nevezik.
Kevés masszazsolajjal a pont kornyékét masszirozzuk at. Kiegyensu-
lyozottsag, elégedettség, életéréom a hatasa.

2 J.Langre: D6-In klasszikus hagyomanyai,/JLX/1983.
22 Temesvari: Ot Elem Tana Megrendelhets: 06-28-407-320
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Kezelésre ajanlott pontok az aktudlis tlineteknek megfeleléen:

Gy-36 — fokozza az altalanos Qi termelést, segit lelki- és fizikai
gyengeség esetén. Ez a pont a térdink alatt van, kocogas
alkalmaval masszirozédik, ezzel is magyarazhato a futas j6
hatdsa mindenkire.

Eh-34 - segit a Maj Qi-pangast eloszlatni.

H-15 — feltolti a Sziv Yint.
H-19 — feltolti az Epe Qit, hatarozatlansag esetén van ra sziikség.
Szh-6  — segit a gyengeség, félénkség tiinetein.
Sz-9 — a lelkigyengeség, szivgyengeség esetén kezelendé.
Sz-7 — pszicholabilitas, ingerlékenység, 6ngyilkos gondolatok ese-
tén alkalmazhato.
Gy-19 —koncentraciés gyengeség esetére.
- 4
[
*E J Reggelente masszirozzuk ma-
(% gunknak az élénkité pontokat,
\\~ . e este pedig a ,nyugodt alvas”
A0, LR ~ pontokat. A pontok az als6 haj-
b *ﬁ\ Nyugtats  nagar 516t kb. 1 cm-re vannak.

Y LT
! . )
i : l Flénkirg
ot kN

e

A MOXATERAPIA
— Otvdozi az akupresszura,
fitoterapia, termoterapia eleme-
it®. Egyik fajtdja, az Urommoxa
€g6é gyogynoévénykeverék hojé-
vel, infravorés rezgésével az
akupressziras pontokat nyitja,
energiaforgalmat normalizélja.
Mivel elsésorban energiahianyos
allapotokban alkalmazhatd, |6
hatast érhetiink el depressziés-
nél.

Ajanlhaté pontok: lasd az akup-
resszuranal.

23 Kissné Dr.Fugedi-Mészaros: Gyogyitdo moxa
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A KOPOLYOZES

— 6seinknél poharvetés® —  vakuumtechnikaval — dolgozik
akupressszuras terileteken, a
vért a kotészoveti térbe Iépteti,
ezéltal serkenti az immun-
rendszert ,belsé sajatvér in-
jekcid”-hoz hasonlé ingerrel.
Altalaban a hati pontokon al-
kalmazzuk, hogy segitsen az
egész szervezetnek ,beindul-
ni". A depresszié sulyos for-
majanal — amikor szinte ,lenul-
laztuk” energiankat — hasznos
a hati Shu pontok végigkopo-
lydzése, mert ezzel minden
szervinket erésitjik. Ha mar vannak energiatartalékaink, akkor lehet
az Ot Elem Tana szerinti atcsoportositassal kiegyenliteni a fennallo
egyenetlenségeket.

QI-GONG

A gi-gong (csi-kung) Kinabdl szarmazé tradiciondlis dnfejleszté mod-
szer, amely a meridianenergia keringésének testtartdsokkal, mozdu-
latokkal, légzéssel és figyelem segitségével torténd iranyitasan alap-
szik. Eredményes idegi fesziltségek, depresszid, alvaszavar esetén
is.

A Tai Qi (tajcsi) lassu, folyamatos nyujto és fordulé mozgasai ellazit-
jak az izmokat, masszirozzak a belsé szerveket. Jelentés figyelem-
Osszpontositast kivan meg, ezaltal oldja a pszichés fesziiltséget is.
Csak szakember vezetésével sajatithatok el.

2% Dr.Glazer-Mészaros: A gyogyitd kopoly
Urban-Saary: Qi, avagy az életerd megérzésének 6si, kinai moédjai/1990.
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"Jojjetek hozzam mindnyajan,

akik elfaradtatok és meg vagytok terhelve;
én feliiditlek titeket."”

Mt. 11,28

6. PIHENES, ALVAS

A kilencosztati kérnek ez a része a helyes pihenés, kikapcsolodas,
ellazulas, relaxacido bemutatasaval segiti egészséges életiinket. A
depresszios gyakran
kiizd alvaszavarral. Van,
aki csak déltajpban tud
lelket verni magaba, és
egész nap aluszékony,
faradékony. Van, aki
egész éjjel almatlanul
forgolodik, és gyotrédik.
Minden szervezetnek
szilkksége van - az
egyenslly kedvéért — az
aktiv, tevékeny id6észak
utan pihenésre, feltolts-
désre. llyenkor nem a
kils6 folyamatok zajla-
nak, hanem példaul az emésztérendszer dolgozik, és az idegrend-
szer regenerdalédik. A hajszolt, kialvatlan allapot legalabb olyan karos,
mint a tunya, ,tdlpihent”, semmittevé életmaod. Itt is az egyensulyra
kell torekednink.

@ Az alvasigény a szervezet elengedhetetlen szikséglete,
melynek idétartama egy atlagos ember esetében ,Még 6t perc.”

Szervezetiink bizonyos ritmus szerint mikodik. A normalistdl vald
eltérések karositjak egészségiinket, hosszU tavon betegségeket
okoznak. llyenek az éjszakai virrasztasok, a hataridé el6tti hajtasok,
és éltalaban minden, ami a természetes ritmus ellen hat.
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A TERMESZETES ALVAS

— ideje kortlbelll este 9-t6l hajnali 6tig tart. A gyakorlat — szintén a
,Civilizacio” hatdsara — egészen mas. Ejszakaba nyuld tévézés, &j-
szakai miszak, mind héatréltatja az ebben az idében zajlé belsé fel-
adatainkat. Az éjszakai 6rakban foglalkozik szervezetiink az energiak
atalakitasaval, elrendezésével, taroldsaval. Ha ez a fazis hosszabb
tavon kimarad, energiahaztartasunk zavart szenved. Alvasunk soran
szilksége van néhéany ,alomféazisra” agyunknak a helyes mikddés-
hez. Ezt elésegithetjik olyképpen, hogy figyelink szervezetiink jelzé-
seire, és felhasznaljuk azt. Agyunk kétéranként alfa hullamokat bo-
csat ki. llyenkor kénnyen el tudunk aludni, és — amennyiben izmaink
elernyedtek, relaxaltak — rogtén egy alvofazisba tudunk kertini. Ha
ezt elmulasztjuk, a kdvetkez6t csak két 6ra mulva tudjuk kihasznalni.
igy fordulhat el6, hogy barmilyen faradtnak érezzilkk magunkat, egy
darabig mégsem tudunk elaludni. Ezeket az alom-perceket megfi-
gyelhetjik magunkon. llyenkor kissé almosnak érezzilk magunkat,
de néhany perc mulva tul lesziink ezen az érzésen. Mindenki megfi-
gyelheti, hogy nala mikor van az, hogy ,Ugy inna egy kavét”, amit
persze legtdbbszoér meg is tesz. Jegyezze le az id6pontokat, és fi-
gyelie meg a ritmust. Ha felfedez kétoras periédust benne, (pl. fél
hat, fél nyolc, fél tiz, stb.) akkor ratalalt a sajat ,alomfazisara”. Pél-
dankndal maradva, az esti fazisa idejére, fél tizre késziljon el minden-
nel, ami a lefekvéshez sziikséges, hogy amint érzi a jelzést, az mar
agyban talalja, azonnal el tudjon aludni. Ha csak akkor kezd el
agyazni, akkor hamarosan kikeril az &lom-percekbdl, és varhat
Ujabb két orat, még ha el is tud aludni, az alomfazis — tehat amire a
szervezetnek szilksége van — kimaradt. Valdszini faradtan fog éb-
redni. A reggeli ébredésnél is vegyiik figyelembe, hogy ha fél hatkor
van alomfazisunk, ne akkor csorégjon az éra, hanem mondjuk ha-
romnegyed hatkor, igy megnyertik ezt az alomfazist is!
Természetesen alvasunk minéségéhez hozzajarul még egy s mas.
Példaul egész napi tetteink, a szell6zott, hlivds szoba, a foldsugér-
zastol védd gyapju dgynemi, vagy energia-lepedd hasznalata, az
esti meditécionk, stb.

~Soha ne nyomja el az alom faradt szemeidet, miel6tt a nap
mdvét haromszor el nem gondoltad: mit mulasztottal, mit tettél,
milyen szent kbtelességet nem teljesitettél.”

Plithagorasz
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RELAXACIO

Mindenképpen tanuljunk meg RELAXALNI ! Egy j6 relaxécios techni-
kaval napk6zben néhany perc alatt (szintén kihasznalhatjuk az alom-
perceket) akar 1-2 dranyi alvasnak megfelel6é pihentségérzést tudunk
biztositani magunknak.” A lazitas fontos dolog, hiszen a gorcsbe
randult, vagy fesziilt szerveink vérkeringése gatolt, ezaltal nem jut
tapanyaghoz, sét, a sejtmikddéskor keletkezé méreganyagok elszal-
lithsa is zavart szenved, ennek kovetkezményei fejfajas, szédilés,
faradékonysag, 6nmérgezés....

Lasd még: Hangterapia.

|degeskedni annyi, mint masok
hidlyesége miatt Ghmagunkon
bosszut allni.

Ha mégis felbosszantottak, a tenyere kdzepére tegye a masik kezé-
nek huvelykujj-begyét, a tobbi ujjaval tamassza meg a kézhatat. Be-
légzéskor nyomja meg hudvelykujjaval a tenyérkdzeépet, kilégzéskor
lazitson a nyomason. Ismételje meg Otszdr. Utana valtson kezet, és a
masik tenyerén ugyanezt tegye. Utana figyelje meg, bosszantja-e
meg az elébbi dolog. Ha mar nem, akkor jol dolgozott! Dicsérie meg
magat.. Ha még nem tokéletes, ismételje meg az egész miveletet.

% M. Ben-Menachem: Lazits az életedért./Uj Nap/1990.
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Lsten benne lakik minden emberben,
de nem lakik minden ember Istenben. Ezért szenvednek!
RAMAKRISNA

7. JOGA

A kilencosztatu kor hetedik része a jéga.

Bar sokan ugy gondoljak, de a jéga nem torna! A tornaban az egyes
testhelyzetekhez vezeté mozgas a
fontos. A jogaban a létrehozott
testtartdsok mozdulatlansaga a
Iényeges.

A torna altalaban erébdl vagy len-
diletbdl végzett gyakorlatok gyors,
ritmusos ismétlése. A jégaban
egyetlen testhelyzet elérése a cél,
ez a testhelyzet nehéz, lassan kell
kialakitani és hosszu ideig ugy
maradni. A torna 6sszehuzddasok
és elernyedések egymasutanja. A
j6ga néhany izom egyszeri, lassu
0sszehlzdédasa, amit altalanos
lazitas kovet.

A torna izommunka. A jéga mirigytorna.

A j6ga életméd és gondolkodasméd.”®
"A jogadban mindig a kézéppont felé térekszink. A kézponti nyugalmi
helyzetet keressiik, ahonnét minden iranyba egyenletesen arad szét
az energia, és ahonnét minden oldal egyforman attekinthetd. Az 6ce-
an viharos hullamzasa fokozatosan megszlinik, ahogy egyre mé-
lyebbre hatolunk a kdzéppont felé, és itt meglelhetjik a fénylé igaz-
gyongyoét." Ez a szép hasonlat arra utal, hogy a valédi értékekre, az
igazi boldogsagra akkor taldlunk ra, ha a kilsé nyugtalansag hulla-

%6 Dr. Weninger: Az id6 partjan — Joga és személyiség /TKK/1988.
Déchanet: Keresztény joga/Sport/1991.
Ananda: Kozmo-j6ga/Vizont6/1991.
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mait elcsendesitve megkerestik 6nmagunk belsé kdzéppontjat.

Megkerestik dnmagunkban a belsé fényességet, ragyogast. A ko-
zéppont mindig szilard, biztos alap. Sebezhetetlen és érokkévalo.

LA boldogsag olyan pillango, melyet ha kergetiink,

soha nem érhetiink el, de ha leliiliink csendben, leereszkedik rank.”

A Ha-Tha jéga célja (a Nap-Hold, Yin-Yang) az energiaparos 6ssz-
hangba hozasa, a kiegyenlités, a harmédnia, azaz az Egészség.
A j6ga nyolc lépcséfoka a kovetkezd: 1. tilalmak, 2. javasolt magatar-
tas, 3. testhelyzetek, 4. az életer§ szabalyozasa, 5. az érzékelések
és a tudat feletti uralom, 6. a figyelem 6sszpontositasa, koncentracio,
7. elmélyedés, meditacio, 8. megvilagosodas. Az elsd négy lépcséfok
célja a testi-lelki-szellemi egyensuly és egészség megteremtése. A
tovabbi kifejezetten szellemi Ut, az egész vilagmindenség megérté-
séhez vezet.
Mielétt a kilsé jégagyakorlatokba kezdenénk, elengedhetetlen kdve-
telmény a belsé feltételek, a belsé tdkéletesedés teljesitése, amit
jéga-erkodlcstannak nevezhetlnk.
Példa a joga tanitasaira, tilalmaira.

A Fold -elemhez tartozé tanitasok
1. Tartézkodj az er6szaktél! Ne arts senkinek, se masnak, se ma-
gadnak! — Akiben a ,nem artas” elve megszilardul, annak kdrnyeze-
tében megszinik minden ellenségeskedés.
2. Ne mondj valotlant! — Akiben az ,igazmondas” elve megszilardul,
annak minden szava valdra valik.
3. Ne tekintsd magadénak azt, ami nem a tied! — Akiben a ,nem lo-
pas” elve megszilardul, annak minden vagya valéra valik, és mindent
megkap, amire sziilksége van.
4. Tartézkodj az élvezetek mértéktelen hajszolasatél! — Akiben a
Jmértékletesség” elve megszilardul, az képessé valik arra, hogy tu-
dasat masoknak atadja.
5. Ne kotédj az anyaghoz, és ne halmozd fel azt, amire nincs szik-
séged! — Akiben a ,nem kotédés” elve megszilardul, az megszabadul
a halalfélelemtdl, felismeri a sziiletések és halalok okat, értelmét és
mibenlétét.

A Viz-elemhez tartozé tanitasok
1. Tisztitsd meg magad testileg, lelkileg, szellemileg! — Akiben a ,tisz-
tasag” megszilardul, annak kdrnyezetében minden megtisztul.
2. Légy elégedett azzal, ami van! — Akiben az ,elégedettség” megszi-
lardul, annak lelkébdl nyugalom, derii és boldogséag arad.
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3. Vallald az élet nehéz helyzeteit is! Vallald a nehéz szolgalatot is! —
Akiben a ,nehéz helyzetek véllalasa” megszilardul, az rendkiviili ké-
pességek birtokosava valik.

4. Tanulj és tapasztalj mindenbél! — Akiben a ,tanulds” megszilardul,
az minden titkok ismergjévé valik.

5. Erezz dnzetlen szeretetet minden élélény irant, és engedd érvé-
nyeslini az Egyetemes Akaratot! — Akiben az ,0nzetlen szeretet”
megszilardul, az megszabadul minden kétottségtél, és mindenhatovéa
valik, mert akarata egy lesz az Egyetemes Akarattal.

Az Aszanak®’ az embert megszilarditjak,
betegségektsl mentessé, és tagjaiban konnydvé teszik.”
(Hatha-Jéga-Pradipika I. 17.)

OT TIBETI

Altalanosan, mindenkinek ajanlhat6 az OT TIBETI.?®

Megvan a moddja annak, hogy oly maédon erdsitsik meg a
koéraluttonk keringd energidkat, hogy a testiinket beszévd energiaha-
I6zat megfiatalodjék. Megtanulhatjuk iranyitani és uralni azokat az
aramlatokat, amelyek a belsé elvalasztasu mirigyeket és a test kis
szerveit taplaljak. A tibeti kolostorok titkai kozott talaltak ra az ,Ot
Tibeti” j6ga gyakorlatsorra. Mivel ezek a gyakorlatok igen hatékonyan
ingerlik a kilénb6zé energiarendszereket, az eredmények a kezddék
szamara is hamar megmutatkoznak. Ugy érzik, hogy energiaszintjik
fantasztikus sebességgel emelkedik. Mar az elsé gyakorlat elvégzé-
se utan érezzik a hatast, mivel a gyors forgas segit abban, hogy az
érzelmi test megtisztuljon a negativ energiaktol.

Hihetetlennek tlnik, hogy az elsé gyakorlattal, pusztan forgassal
megvaltoztassuk az érzelmeinket, és kiszabaduljunk depressziénk
vagy negativ érzelmeink szoritasabol, de mégis igy van! A forgas
felgyorsitia az auramezét, és igy tudatossagunk automatikusan a
megismerés magasabb szintjére emelkedik. A mozdulatlansag, me-
lyet a depresszi6 és a tanacstalansag idéz eld, fellazul, és egyszerre
olyan nagy erét érziink magunkban, amilyet akkor érez az ember, ha
nagy mennyiségi energia all a rendelkezésére.

A tébbi gyakorlat is hasonléképpen ny(jt segitséget a testnek.

Napi gyakorlas esetén legkésébb harminc napon bellil mar lathaté az
eredmény, tiz hét elteltével pedig garantalt a jelentds valtozas.

27 4szana: testtartas, allas )
%8 Kelder: A fiatalsag forrasa - Az 6t tibeti” jogagyakorlat/Edesviz/1996.
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1. Tibeti: Allas és forgas

Célja az energiaaramlas felgyorsitasa. Felallunk és kinyujtott karun-
kat oldalt vallmagassagig emeljik. Kezdjunk el sajat tengelytink kortil
forogni egészen addig, amig enyhén el nem szédilink. A forgast
balrél jobbra, az 6ramutato jardsanak megfeleléen végezziik.

A végén alljunk vallszélességi terpeszben, mellkasunk el6tt érintsiik
Ossze a tenyerlinket, és nézzik a hivelykujjunkat. Ez segit abban,
hogy visszanyerjik az egyensulyunkat.

A tdbbi tibetit is tanuljuk meg, ha Ugy éreztiik, hogy az elsé jot tesz.

@ Egy padlason fejjel lefelé 16gnak a denevérek, csak az egyik all.
— Hat, ennek meg mi baja? — Pszt! Jégazik.

Depresszids olyan jogagyakorlatot is végezzen, melyben felemeli a
fejét. Néhanyan meglepédnek, hogy ez az egyszer( gyakorlat meny-
nyire nem megy az elején. Nekik azt Uzeni ez a gyakorlat, hogy
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.csak fel a fejjel!” Gyakoroljak apranként, jelentds valtozast vesznek
majd észre magukon.

Kobraallas : csecsemémirigy miikddését serkenti, gerincmerevség
ellen j6, megdolgoztatja a csigolyakat, féként az agyékiakat, er6sen
serkenti a veséket, erdsiti az idegrendszert.
(Pajzsmirigytaltengésben ne alkalmazzuk!)

Osszehajtott levél allas — lazitd gyakorlat. Nyugalom o6nt el, eltolt
energiaval, javitja a fej vérellatasat.

Gyertya-allas , és Eke — A tlid6k és a nyaki tajak szervei, kilondsen
a pajzsmirigy, de a csecsem&mirigy, a manduldk, a ful mirigyei fu-
rédnek és tisztulnak a friss vérben. Enyhiti a fejfajast, az altalanos
feszlltséget, erdsiti az idegrendszert. Masszirozza a lépet, méjat,
vesét. Energiaval, életerével ajandékoz meg.
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A Gyertya alatt gyomorszajunkra iranyitjuk a figyelmiinket, az Eke
alatt a pajzsmirigyre.

A "kozmikus testtartds " nagyon jo antidepresszids hatasu. Fejiinket
hajtsuk az egyik oldalra, az azonos oldali keziinket is nyudjtsuk ki agy,
hogy derékszdget zarjon be. Tenyeriinket forditsuk a padl6 felé. Az
ellentétes labat csipében és térdben hajlitsuk be, hogy a bal labfe-
junket a jobb térdhajlatunkba tudjuk helyezni. A masik keziinket
nyugtassuk a kissé
behajlitott térden. A
kinyudjtott lab risztje
befelé csavarodik. A
gyakorlatot  kezdet-
ben 3 percig, majd
novelve az idétarta-
mot 10 percig végez-
zik.

A LELEGZES a legfontosabb tiinete minden életnek, a lélegzés ma-
ga az élet! A lélegzetet ne szabalyozzuk, erészakkal ne befolyasoljuk,
ne tartsuk vissza! A légzégyakorlatot teljesen ellazulva, feszlilés nél-
kul végezzik, hagyjuk szervezetiinket lélegezni, csak arra gondol-
junk, nem csupan a tudénk lélegzik, hanem egész testlnk, teljes
valonk! Nem én lélegzem, hanem én vagyok a lélegzés! A vall alatti,
a mellkasi szakasz, és az als6, a hasi légzés egyszerre a helyes.
Mindennapi életiinkben azonban példaul irbasztal mellett a vall alatt,
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jarads kozben a mellkassal, fekve hassal Iélegziink. A levegét nem
szivjuk, hanem hagyjuk bearamolni.

A joga testhelyzetek mindig harméniaban vannak a légzésiinkkel.

Lathatjuk, hogy a jéga egy 6sszetett, erkdlcsi, testi-lelki-szellemi tani-
tasrendszer. Ha ezt az utat valasztjuk, akkor szanjunk ra elég idét
hogy vizsgazott szakember vezetésével sajatitsuk el tanitasait.
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LA szél gydjti 6ssze a felhdket, és a szél oszlatja szét Sket.
Az elme kotelékeket teremt és meg is szabadit téluk.”
SANKARACSAIA

8. LELKIGYAKORLATOK

depresszié legy&zésében fontos szerep jut a léleknek. "A 1élek
allapota sokkal nagyobb hatassal van az egészségre, mint azt
sokan gondoljak. A depresz-
szid, a banat, az aggodas, az
elégedetlenség, a blntudat, a
gyanakvas — mind 6rli az élet-
erét, és kaput nyit a betegség-
nek, az 0Osszeomladsnak. B&-
torsag, remény, hit, rokon-
szenv, szeretet elémozditja az
egészséget, meghosszabbitja
az életet. A megelégedettség
és a vidamsag gyoégyir a test-
nek és a léleknek."

A kilencosztati koér nyolcadik
szelete a lélek-szellem terule-
tének apolaséara buzdit. A me-
ditacio, a pozitiv gondolatok, lelkigyakorlatok is ide tartoznak, vala-
mint minden, ami a lelki egészséget szolgalja. A hangterapia, zenete-
rdpia, a mantrdk, az imak, a tanc, meditativ allapotba jutasunkat,
harmaéniankat segitik.

MEDITACIO

A meditacié tudatossagot, harmoéniat és természetes rendet valésit
meg az emberi életben. Felébreszti az értelmet, hogy boldog, békés
és kreativ életet éljink. Meditacié alatt az oxigénfogyasztas és az
anyagcsere csokken. Ez mély pihenés allapotot jelez. A félelem és
érzelmi zavar csokken. A meditacié 6sszhangot jelent a két agyfélte-
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ke kozoétt. Az idegrendszert rugalmasabba, stabilabba teszi, az agy
teljesitbképessége novekszik.

Egyszer( meditaciés mddszer: lazitsa el izmait. hinyja be a szemét.
Figyelje gondolatai, vagyai és érzelmei mozgasat. Eberség, névekvé
lazulds, az energia raktarak felnyilasa lesz a kévetkezmény. Nem
baj, ha nem sikerll azonnal! Tirelem!

SO-HUM MEDITACIO

Masik meditacids fajta. Figyeljik a légzésiinket. Belégzéskor a SO
(yin energia) kozmikus hang rezgését érezziik, kilégzés alatt a HUM
(yang) hangjat. A SO-HUM meditaciéval az egyéni tudat a kozmikus
tudattal egyesil. Kivil keriilink a gondolaton, téren, idén, okon és
okozaton. Tudatunk kilriti magat, és ebben az lrességben a tudat
kitagul, a legmagasabb egyensuly allapotaba kerulink.

Meditaciés tanok és technikak egész sora ismert, én itt most egy
kevéssé ismertet mutatok be, mely lenylgdzétt. Ez a HUNA,
6spolinéz tanitas.
A HUNA
— egy tobbezeréves gyakorlati spiritualis tan, melyet a pszicholdgia
mély ismerete és megértése jellemez. A HUNA sz6 szerinti forditas-
ban TITKOS TANT jelent, és takarja az egyik legrégebbi és leghataso-
sabb spiritualis technika rendszerét. Ezt a tudat megértéséhez és az
én-fejleszt6 munkahoz hasznaltak a beavatottak.
Az elsé fontos tudnivalé a TUDAT, és annak rétegei. A TUDAT ALATTI,
TUDATOS, és TUDATFELETTI tudat. Ezeket a kifejezéseket a nyugati
pszichol6gia csak néhany évtizede ismeri. A polinéz szigetek papjai
mar évezredekkel ezelétt nemcsak ismerték a tudat rétegeit, hanem
értették is annak egyuttes kdlcsdnhatasait. Ezt a harom réteget ,az
ember harom elkulénilt énjének” tekintették.
A TUDATOS TUDAT réteget KOZEPSO ENNEK nevezték. A KOZEPSO EN
képes logikusan gondolkodni, és a gondolatait masok altal érthetd
formakban kifejezni. Van beszél6képessége és akaratereje, amellyel
befolyasolhatjia a TUDATALATTIT. Nincsen azonban emlékezete, és
ebben teljesen a TUDATALATTITOL fligg.
A TUDATALATTI tudatréteget ALSO EN-nek nevezték. Ez az a ré-
sziink, amelynek a jelleme organikus, kdzel all az allatokra jel-
lemz8 6sztondkhoz. Felelds a test fizikai funkcidiért, annak noveke-
dési, fejlédési folyamataiért, anyagcseréjéért, légzéséért, ontisztita-
séért, dsztoneiért, reflexmozdulataiért, tehat a test 6sszes funkcioja-
ért. Kivétel az izmok tudatos mozgatasa, mely a K6zepsO EN hatas-
kérében tartozik. Az ALSO EN — az érzelmi életért is felelés — logikus
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gondolkodasi képessége az allatokhoz hasonléan minimalis és a
kovetkeztetés képességére korlatozddik. Az ALSO EN 6ridsi memoria
raktar. Nemcsak azt tarolja ami mar velink megtértént, beleértve az
elmult eseményekhez tarsulé érzelmeket, hanem az evollcié soran
Osszegylilt 6ssztudast is. Az ALSO EN az érzelmek altal fejezi ki ma-
gat.

polinézek a TUDAT FELETTIT FELSO EN-nek nevezték. Ez egy

mindent fel6leld tudat, amely a legfejlettebb szint az evollcios
folyamatban. Ez az ember isteni mivolta, de mégsem azonositottak
Istennel. A FELSO ENnek egyéni jelleme van, gy mint a szikranak,
amely egyfeldl a tiz része, de masfeldl el van téle kilénilve. FELSO
EN csak az emberi lényekhez tartozik. Neki kdszonhetjik transzcen-
dentdlis sziikségletiinket. A végtelen, 6rok boldogsag utani vagyat.
Ez a mi intuiciénk. Tébb vallasi hagyomany az egyénhez tartoz6 vé-
dészellemként, vagy véddangyalként ismeri a FELSO ENT. A HUNA a
FELSO ENT két lény, egy himnem( és egy nénemd tokéletes egyesité-
sének formajaban abrazolta. Mas szdval egy felsé Iényként, mely ndi
és férfi jellemekkel egyarant bir.

harom ént harom 6sszefliggd, de bizonyos fokig 6nallé Iénynek

tekintették. A harom én legfontosabb jellemzéi: az ALSO EN az
érzelmek viladga, a test funkcidinak felelése, és a memariabank, mely
képtelen értelmezni az ott elraktarozott emlékeket. Az ALSO EN rdgzit
és meg6riz minden minket éré hatast, benyomast és megrendilést.
A KOzEPSO EN feladata a logikus gondolkodas, az akaraterd, az iz-
mok tudatos mozgatdsa, és az ALSO EN feletti kontroll. A K&zEPSO
ENnek nincsen memdriaja, és e téren szorosan egyittmikddik az
ALSO ENnel, mely azonnal a rendelkezésére bocséatja a szikséges
emlékeket, azokat a kK6zePSO EN gondolatok és fogalmak formajaba
onti. A KO6zEPSO ENNEK nincsenek érzelmei.
A FELSO EN az, amit a modern pszichol6gia SZUPERTUDATNAK hevez.
O a fejlédési folyamatban messze tilhaladja a két alsébb szintet.
Neki van a legnagyobb értelmezési képesége. Ismeri a jovénket, és
képes valtoztatni rajta. A FELSO EN az a hely, ahova a mindennapi
életben csak kevesen tudnak eljutni, illetve kommunikalni vele. Az
emberek tbbbségének csak ritka, intuitiv pillanatai, meditaciéi, vagy
szérvanyos proéfétikus almai nyujtjak a szlk betekintést a FELSO EN
birodalméaba.
A polinézek a FELSO ENT a teljes bizalomra mélté sziléi I1éleknek

nevezték. Ebben a kifejezésben kédolva van a teljes meggyé-
z6dés arrdl, hogy a FELSO EN bolcsessége kizarélag csak a mi ja-
vunkra hivatott létezni. Emellett a teljes yin-yang harmoniat mutatja
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be, mivel a szul6i kifejezés kétnemiségre utal. (a modern pszichol6-
gidban az anima-animusnak feleltetheté meg.)

HUNA elsé alappillére tehat, hogy a TUDATOS EN csak a TUDAT-

ALATTI ENEN keresztil kommunikalhat a TUDAT FELETTIVEL.
A masodik alappillére pedig, hogy az ima hatékonysagahoz a FELSO
EN szintjén nélkulézhetetlen az életerd. Ezt a polinéz népek MANAnak
nevezték. A MANA sz a szanszkrit prananak, a kinai csinek, gérog
pneumanak, vagy héber ruanak felel meg, és az egyetemes, mindent
athat6 életerét jelenti.
A MANAT lehet tudatosan teremteni, raktarozni, és iranyitani elére
meghatéarozott feladatok elvégzéséhez. A MANAT nagy tavolsagok
ellenére at lehet vezetni anélkil, hogy utkézben energiaveszteség
Iépne fel. A MANA a telepatikus képek hordozéja. Az ALSO EN az élet-
erét levegébdl, taplalékbdl, vizbdl és napenergiabdl teremti. Annak
egy részét megtartja sajat funkciéi elvégzésére, a tébbit pedig atadja
a KOzEPSO és FELSO ENnek. A KOZEPSO EN atalakitja a sajat részének
fesziiltségét Ugy, hogy a sajat funkciéit ellathassa. A FELSO EN hasz-
nalja a legmagasabb fesziiltségli MANAT. Ezt a fajta energiat a FELSO
EN kérésiink, imank, vagy masként mondva az altalunk teremtett
jovékép, netan program megvalésitasara forditja. Mivel a FELSO EN
tiszteletben tartja a szabad akaratunkat, igy a vagyakozasaink, ki-
vansagaink, de sajnos félelmeink, destruktiv negativ gondolataink
vegyuletének éallaga alkotja a jovéképunket. Itt be kell latnunk, hogy
mennyire fontos a POZITIV GONDOLKODAS, és jovéképiink tuda-
tos, egyértelm{ kivetitése. Sajat gondolataink drokdsei vagyunk. A
masik fontos felismerés az, hogy barmi is torténik veliink, nélkilézhe-
tetlen fejlédésiinkhoz.
A jovokép sikeres teremtéséhez nélkiilézhetetlen a HUNA meditacios
technikak helyes, pontos elvégzése. (Tanfolyamon megtanulhaté.)

A HANGTERAPIA

A hangterapia a rezgésekkel meditativ allapotba juttat, ahol az 6n-
gyogyito energiak felszabadulhatnak. A hanggal valé gyogyitas egyi-
ke a leg6sibb gyégymodoknak. Hangadas az ima, az imamalom por-
getés, a dervisek zimmogé forgasa, a Krisna-hivék ,Hare Krisna,
Hare Krisna...” ismételgetése, a mantrak, azaz gyogyité hangok, sza-
vak, jelmondatok mormolasa.

Végezzink relaxacios gyakorlatot hanggal. Mondjuk ki hosszan az
csakrakra. Rezegtessuk fél percig. Utana az éééé-hangot, rezgéshe
hozzuk vele a gégét, hatunk a torokcsakrara, fél perc utdn az aaaa-
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hangot, mely a mellkast rezegteti at, a szivcsakrara hat. Az 66066 -
hang a hasat hozza rezgésbe, befolyasolja a kdldokcsakrat, végil a
legmélyebb hang, az Uudd - az altestre hat, a gyokér- és szakralis
csakrara. A fenti sorozatot kétszer elvégezve meditativ allapotba
kerdlink.

Az egyes csakrakra nemcsak a maganhangzékkal, hanem a mas-
salhangzokkal is hathatunk. Ugymint a gydkércsakrara dsszpontosit-
juk figyelminket, vorés szint nézink, vagy granatkdvet markolunk,
és kilégzéskor gyors egymasutanban mondogatjuk, rezegtetjik:
Lam-Lam-Lam-Lam . A szakralis csakrara narancs szinnel, karneol-
kével, és a Vam-Vam-Vam-Vam egyperces ismételgetésével hatunk.
A koldokcsakra mikddése sarga szinnel, borostyan marokkdével, és
a Ram-Ram-Ram-Ram rezegtetéssel er@sithet6. A szivcsakra a
csecsemdmirigyet aktivalja, zold (smaragd) vagy rozsaszin (rézsa-
kvarc) marokké és kilégzéskor Jam-Jam-Jam-Jam (itemes mondo-
gatdsa aktivalja. A gégecsakra szine a kék, (akvamarin) hangja a
Ham-Ham-Ham-Ham . A homlokcsakra — harmadik szem — szine az
indigd, asvanya példaul a hegyikristaly, hangja egyes forrasok szerint
a ksham-ksham , masok a lassan, egyszer rezegtetett aoum -ot (om-
mantrat) ajanljadk. A koronacsakra szine a lila, vagy fehér, kristalya
lehet az ametiszt és a hegyikristaly. Az egyszer kimondott, hosszan
rezegtetett OM a hangja.29

angterapia a zeneszerszamok altal keltett rezgések hatésa.
Ezek érzéseket valtanak ki és az idegrendszeren keresztil testi
hatasokat hoznak Iétre.

A mesterségesen létrehozott hanghullamokat akupressziras ponto-
kon, vagy energiakdzpontokon (csakrakon) alkalmazva gyogyhata-
sokat érhetlink el. Példaul a normal G-hang (hangvillaval eléallitva) a
narancs szinnek felel meg, szervezetiinkben a DNS rezonancia frek-
venciaja, ezért a kezeléssel az élet dinamikajanak fokozasat, memoé-
ria élénkitést érhetiink el. A CISZ hang hatasa nyugtatd, a kék, zol-
des szinnek felel meg.

29 Ajanlom a Javaszene I. és a Lucyan&Kovi: Csakrameditacié hangkazettat.
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Hangterapias hatasi minden olyan zene (féként él6zene) amelyik
kellemes, ellazitd, nyugtaté hatassal van rank.* llyen hangkazettak,
CD-k kaphatoak. Példaul: szorongasold6é hatasi A. Grande: Roots
kazettdja, Hangterapias Onda: Csakrazene, Meditativ kazettak
Lucyan: Relaxing, Strings and Pipes, OM. Természetesen mas zene
is megfelel, ha érezziik, hogy j6 hatassal van rank. En példaul na-
gyon szeretem Bach orgonamuzsikajat.

S6t! A szabadban toltdtt éjszakai alvas j6 hatdasa nem vitatott, de
ugyanez tiicsbkzenés altatoval, rigofittyds, madardalos ébresztével,
cicadoromboléassal kisérve, nos, ez szintén hangterapia. Erdemes
kiprébalni. Nem utolsé sorban talan nem hiba ide sorolni a nevetést!
A nevetés atrezegteti az egész testet, j6 hatasi mirigyeinkre, és a
szervezet sajat fajdalomcsillapité hormonjait serkenti.

A humor a legjobb tulélési stratégia.”

NLP

Jelentése: neuro (idegi), a gondolkodas, viselkedés alapjaul szolgald
idegrendszeri folyamatokat jeldli. A lingvisztikus (nyelvi), az idegrend-
szeri folyamatokat rendszerez6, értelmezé nyelvre utal. A programo-
zas pedig ezen folyamatok célszer(i kombinalasat jelenti.

Agyunk minden élményt, minden gondolatot valamilyen érzékszervi
rendszerben jelenit meg, képben, hangban, érzésben, illetve ezek
kombinaciojaban. Ezek a modalitasok .

Agyunk egyetlen esetbdl is képes egy életre beprogramozni valamit,
amitél aztdn nem tudunk megszabadulni, illetve ha megismertik mi-
kodését, akkor az NLP-vel ugyanolyan gyorsan at is tudjuk progra-
mozni magunkat. (Bévebbet k6zds foglalkozason)

A depresszidsokra — kiléndsen a passziv idészakukban — jo hatasu
lehet a ,fényadas”, vagy REIKI.*" Ilyenkor a segitk a kiilsé kozmi-
kus energiat kdzvetitik a betegnek. A felé aramld onzetlen szeretet
attorheti a passzivitds falat, elindulhat az 6nall6 gyogyulas felé. A
kezeléshez egyes 6nsegitd csoportokban téritésmentesen is hozza-
juthat.

30 Hangkazetta ,Out of the Depths”.
31 Kun: REIKI az ismeretlen serd./Eger/1992.
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KINEZIOLOGIA

Vizsgéazott szakember — nem dilidoki — csupan izmaink ,tesztelésé-
vel” segit megtalalni a legjobban elasott problémakat, és oldani hata-
sukat. Izmaink a tudat alatt tarolt emlékeket is 6rzik, igy ezek el6hiv-
hat6ak. Gyermekeknél is bevalik, jol alkalmazhaté.* Féleg lelki ere-
detl probléméknal javasolt igénybevétele.

%2 Kineziologia/Dunakényv Kiad6/1994.
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LAzt jol tudjuk, hogy mik vagyunk,
de azt nem, hogy mivé lehetiink.”
Shakespeare

9. SZEMELYISEGFEJLESZTES

A kilencosztati kor utolsé része az egyéniséglnk, tehetségeink,
alkotéerénk kibontakoztatasat,
személyiségunk fejlesztését
javasolja, mint j6 k&zérzetink,
telies EGESZségiink feltételét.
A kisebbrendiségi érzés lekiiz-
dése, kreativitdsunk, dnmegva-
I6sitasunk fejlesztése tartozik
ide. Itt van helye az j ismeretek
szerzésének, az ONKEPZES-
NEK is.

Nagyon fontos gyégytényezé,
és féleg lelki eredetli betegsé-
geknél alkalmazzak is a miivé-
szetterapiakat .

Ide barmilyen mivészeti ag tartozhat, mint példaul festés, formazas,
pszichodrama, tanc, babozas, amivel a bennlink lakozé erdket fel-
szinre hozhatjuk, kifejezési lehetéséget és sikert biztosithat.
A miivészetek magukban hordozzdk a kreativ alkotason keresztil
valé megtisztulas, tudatosulas, lelki rendezédés lehetéségét.

A Rudolf Steiner-féle EURITMIA olyan mozgasrendszer, mellyel visz-
szatériink az Osmozgasba, kifejezzilk azokat a mozdulatokat és
gesztusokat, melyek a kozmoszbél érkeznek. Osi, ritudlis, mivészi
tornara emlékeztetd, folyamatos mozgas. A szervezet energetikai
rendszerének harmonizalasara, egészségmegdbrzésre, a testi és a
lelki fesziiltségek oldasara szolgal.
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A 'mozgéas' fejezethez és ide is tartozik a TANC. Tegyiink fel egy
ritmusos zenét és egyedul ugraljunk, pérégjink, tancoljunk. Itt nem a
szabdlyos tanclépések a fontosak, hanem az érzelmeink kifejezése,
a lelkiink mélyérél feltérd, onkifejezéd mozgas. Elmulik rosszkedviink,
és kitancoljuk a fesziltségeinket. Természetesen a tarsastanc, a
népitanc is épitd hatasu lehet.

De hasonléan j6 lehetéség példaul a kertészkedés, vagy egy papagaj
beszélni tanitasa, vagy barmibe fogni, amihez eddig nem volt idénk,
lehetdségiink, de nagy kedviink van hozza. Mindez (j cél, Uj élmény-
forras lehet.

Ebbe a fejezetbe tartozhat a NAPLOIRAS is. Itt nem valami irodalmi
mi létrehozasa a cél, hanem a depressziés leirja a rossz idészaka-
nak érzéseit, gondolatait. Ha ,jobb passz’-ban lesz, ezt atolvasva
nagyon sok érdekes dologra jéhet ra.

djunk kilénb6z6 feladatokat a depresszidsnak (magunknak).

Példaul irja 6ssze egy papirlap egyik oldalara azokat a dolgokat,
amik bantjak, zavarjak, sértik, a masik oldalra azokat, amiket szive-
sen végez, 6ril a gondolatanak, segit valamilyen formaban, sikerél-
ményt okoz. Ez a lap legyen eldl, barmikor rairhatja negativ, illetve
pozitiv gondolatait. Ezek segithetnek mit kertljon el, illetve mikkel
toltse idejét helyette. Sok tehetség szunnyad benniink, prébaljuk ki
magunkat. Soha nem késé elkezdeni!

@ — Tudsz zongorazni?
— Nem tudom. Még nem prébaltam.

Lehet, hogy festék, szobraszok lehetiink, vagy gyonyor( kézimunka-
kat tudunk késziteni, ami sikerélményt ad, és azt a tudatot, hogy el-
ajandékozva hasznos és szép ajandékot tudunk adni valakinek,
oromot tudunk szerezni masoknak, igy hasznossagunk tudata is
megerésodik.

Még egy tipp! Segitségre szorulunk. Nézziink kordl, kin tudnank mi
magunk segiteni. Meglep&en j6 hatasu 6nbizalmunk gyarapitaséra,
j6 kdzérzetlinkhoz.
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Bevélt maodszer, ha két-harom depresszios (esetleg tobb is) rend-
szeresen talalkozik, megosztjak tapasztalataikat, otleteiket, ha
valamilyen mddszert kiprobaltak, és j6 hatasu volt, arra buzdithatjak
a tobbieket. Bizonyos pszicholégiai ,tarsasjatékokat " is lehet egyiitt
Gzni. Példaul a ,van ennél még rosszabb” cimi is. Mely abbdl all,
hogy valaki elmondja egy kellemetlenségét, amitél szerencsétlennek
érzi magéat. Erre a tbébbiek ralicitalnak, hogy ,lehetett volna ennél
rosszabb is, ha ....”, végul az eredeti probléma nagyon csekélynek
latszik, és elfogadhatéva zsugorodik.

Késébb hasonl6képpen gydijteni kezdjik az aprd pozitivumokat .
Megtanuljuk észrevenni a szép dolgokat.
A természet csodait.
A szeretet hatalmat. Eddig mi kaptuk, most mi adjuk.
A mason segités 6romét.
A hélat a j6ért.

Elfogadjuk, megszeretjik sajat magunkat, hibainkkal egyiitt.

...... Es lassan visszatalalunk.
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"...sose hosszuéletii az, ki az Istenek ellen harcol...”
Homérosz

UTIBESZAMOLOK

.- Ugy keltem fel reggel, hogy apré feladatokat adtam magamnak.
Dugd ki a labad... Nagyon Ugyes vagy!... Lépj be a papucsba... J&!
Most menj...” Csak igy tudtam magam ravenni a legegyszeriibb dol-
gokra. De igy egyre tobbet tudtam csinalni, mindig megdicsértem
magam, igy sikerélményként éltem meg. ..."

.- Nekem a ginseng nem tett j6t, szivdobogast kaptam téle, olyan
érzés volt, mintha a befékezett motorra még tébb gazt adtam volna.
igy a kavénal kellett maradnom. De ebbél tobb kellett, hogy egyalta-
lan be tudjam inditani magam. ... De végul sikertlt. ... Nem is ér-
tem, hogy a depresszidsnak nyugtatét adnak, pedig szerintem ser-
kent6t kellene kapnia, hiszen tulzottan lassu, nehézkes.”

. ... En észrevettem, hogy a friss levegén tett séta j6 hatasu. Eré-
szakkal ravettem magam, hogy felkelés utan — sajnos eleinte majd-
nem délben — elmenjek a kutydmmal sétalni. Utana mar elddécogott a
napom valahogy. A kutyasétaltatas lett az elsészami mankém.”

LA kutya az egyetlen, aki jobban szeret téged, mint 6nmagat.”
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... Nekem az allatok tettek j6t. Amikor egyedil maradtam, rettenetes
volt. Kaptam egy cicat. Gondoskodni kellett réla. Addig nyavogott,
amig fel nem keltem, enni nem adtam neki. Akkor mar — vele egyutt
— én is tudtam enni. A gondoskodast dorombolassal k6szénte meg.
Fontos voltam neki, sziksége volt a simogatasomra. Amikor haza-
mentem, elémszaladt. Széval lett Gjra valami cél és szeretet az éle-
temben. .Mindenkinek tudom ajanlani. ... ,,

»--. Nagyon nehezen ment a napléiras. Inkabb leveleket irtam, persze
nem kildtem el. Sokat tanultam a késdébbi Gjraclvasasukkal. Megér-
tettem, miért menekiiltek elélem az emberek. Rettenetes volt rajénni,
hogy ragédtam, Ujra-Gjra kérbejartam a bajaimat. Ezt az allandé nya-
valygast nem is lehet kibirni. Ahogy erre rddébbentem, megértettem
masokat is, és kénnyebb volt valtoztatnom. ...”

.- R@m a legjobb hatassal egy depresszios tarsam volt. Szinte tikrot
tartott elém. Jézusom! En is ilyen vagyok? Olyan szeretettel fordul-
tam felé, amilyet én szerettem volna kapni. EQymast segitettiik ezzel.
Egyiitt jatszottuk a ,lehetne rosszabb is” feladatot. Egymast licitaltuk
tul, kdzben nagyokat nevettiink, mignem rgjottink, hogy nem is olyan
rémes a helyzetiink. Ez sokat segitett masként latni, optimistabban
gondolkodni. ...”

.- S0kkolé hatassal volt ram a még szerencsétlenebb emberekkel
valo taldlkozasom. Rajéttem, hogy az én helyzetem nem egyedi, sét,
nem is a legrettenetesebb. Megprébaltam segiteni rajtuk. Ezzel a
segitséggel, — hogy én is tudok valakin segiteni, hogy hasznos va-
gyok — ezzel kezdtem el a ,kimaszast”. ..."

... En a patchwork kézimunkanak kdszénhetem, hogy atvészeltem a
nehéz idéket. Aprolékos, pepecseld munka. Lekotott, szépséggel
toltétt el. Lefoglalta a gondolataimat, mert oda kellett figyelni, de nem
volt megerdltetd. Amikor masok almélkodasat és 6szinte elismerését
lattam, tigyesnek, hasznosnak éreztem magam. Ujra tudtam moso-
lyogni, 6nbizalmam lett. ...,

LAz Ur velem van, nincs bennem félelem:
ember mit arthat énnekem?”
Zsid 13,6
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A fentiekbdl is lathatjuk, hogy ,... a hegycsucsra tébb Gt vezet, de a
végeredmény, — a kilatas — ugyanaz.”

A felfelé vezetd Gt rogos, és tbbbszoér vissza is csUszhatunk. De egy-
re nagyobb rutinnal tessziik meg az utat. Mar rengeteg trikkot ismer-
tiink meg, ami rajtunk segit.

Ugy legyen!

Soha ne add fel!
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A szerzd tovabbi konyveit keresse a honlapjan:
www.temesvarigabi.eoldal.hu
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