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,Betegség teszi az egészséget édessé és jova.’
Hérakleitosz

hatvanas években talalkoztam el6szor a természetgydgyaszattal,

a tavolkeleti filozofiaval, és gyogymodokkal. Az évek soran a
meészgydgraigadgyablszagasak fagalkalzttoglakkokztanestedkl tapstEhil
Részt vettem tobbek kdzott Beata Bischop rakkurzusan, Jayasuriya
professzor Alternativ Medicina szabadegyetemén, a Coue Egyesiilet
alternativ pszicholégia és lelkigondozd képzésén. Megtanultam az
orvosi gyogymasszazst is. A kinai gyogymodokrdl ismereteimet
zOmében elsd kézbdl, kinai professzoroktdl szereztem. A hatalyos
jogszabalyok szerinti allami vizsgakat is letettem, tdbb szakon
Vidbhahirtdse@ggokizede tartok tanfolyamokat, melyre magam irtam a
jegyzeteket. Evekig publikaltam természetgydgyaszati szaklapban.
Eddig megjelent kdnyveim egy-egy természetgydgyaszati teriletbe
nyujtottak betekintést, mint a gyogyité konyha, aromaterapia, apiterapia,
fulreflexologia stb. Az egészség-fiizetek sorozat — amely egy-egy
egeészségi probléma, vagy problémakdér megoldasara prébalja
holisztikusan, minél szélesebb savban &6sszegyljtve megmutatni a
gyogyulasi lehetéségeket — sok emberen segithet, s6t reményeim
szerint praktizalé gyogyitoknak is adhat Gtleteket.

Onnek is valjék egészségére!

Kelt Szadan, a Millenniumi Ev végén

TEMESVARI GABRIELLA

[=&5 2111 Szada
Margita u. 5.




»~Mindenki hosszu életre vagyik - senki nem az éregségre.”
Jonathan Swift

PROLOGUS

Az Egészség-fiizetek célja, hogy a cimben adott témahoz
kapcsoléddéan nyujtson attekintést az egészség megtar-
tasanak, illetve visszaszerzésének lehet6ségeirdl. A lehetd-
ségek adottak, a Természet adja nekiink. Rendkivil sokréti a
segitség, amire szamithatunk, hiszen sokréti maga a Termé-
szet és a természetgyodgyaszat. Mindannyian a Természet
részei vagyunk, Gaia Féldanyank gyermekei, ezért az O tor-
vényei szerint kell élnunk, hogy egészségesek maradjunk.
Minden mindennel 6sszefiigg, ezért nem vonhatjuk ki ma-
gunkat a Torvények alol.

A konyvben az oOregedésrdl néhany elméletet, érdekes el-
képzelést gondolhatunk at. Mar itt is lathatjuk, hogy hol kdvet-
juk el hibainkat. A kijavitasahoz merithetlink Otleteket az
egyes fejezetekben targyalt gyogymodcsoportok kozott.

Vezérfonalnak Dr. Olah Andor mesterem iranti tiszteletbdl az
altala bevezetett kilenc osztatu kort valasztottam. A kilenc
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osztatu kor egyes szeletei lepesrdl lépésre haladnak a test-
lélek-szellem egysége, azaz az EGESZség felé.

E kilenc témakoér koré igyekeztem csoportositani a lehetséges
eljarasokat, bar ezek eléggé atfedik egymast, mint majd latni
fogjuk. Minden kényvben csak az adott témahoz legjobban
kapcsolédd eljarasokat mutatom be, — lehet6ség szerint
dngyogyitasra is alkalmas médon — igy On sajat egészségére,
gyogyitoja lehet.

Az oregség természetes folyamat, nem betegség, de sok
betegség alakulhat ki a korral, az élet folyaman ért artalmak
Osszeadddasa miatt. Ha sikerll az artalmakat legalabb rész-
ben megszintetni, j0 kdzérzetli, boldog, elégedett, hosszu
EzUstkor varhat rank.

AKI ORVOSI KEZELESBEN RESZESUL, VAGY GYOGYSZEREKET
SZED, MINDENKEPPEN BESZELJE MEG ORVOSAVAL, HA MAS
GYOGYMODOKAT IS SZERETNE KIPROBALNI!

A kbnyv kiadasat nem tamogattak a Nyugdijpénztarak.

SZEP EZUSTKORHiba! A kapcsol6 argumentuma érvénytelen.



Az 6regkor az az életszakasz, amelyben
egyre tébb dolog térténik meg veliink utoljara, és egyre kevesebb fordul el
elészér.”
- Ismeretlen szerzé -

AZ OREGEDESROL

ELETERO-ELMELET

Az Oregedés a szlletéssel kezd6dik. Ez az élet torvényszeri
folyamata. Szlletésikkor minden emberben van bizonyos
mennyiségl ELETERO, amely rendes kérulmények kozott az
élettartamat hatarozza meg, tartotta Christoph Hufeland, a
XIX. szazadi neves német orvos. Minél gazdasagosabban
hasznalja ki valaki az életerejét, annal biztosabban éri el az
illet6 a magas kort, de minél kicsapongdbb és célszeritlenebb
az életmodja, annal inkabb megrovidul az élete.

TULAJDONKEPPEN NEM BESZELHETUNK
ELETMEGHOSSZABBITASROL, HANEM CSAKIS ARROL, HOGY AZ
UTAKRA ES MODOKRA MUTATUNK RA, MELYEKNEK SEGITSEGEVEL
ELHARITHATJUK AZ ELETET MEGROVIDITO KORULMENYEKET.

Oregedésiink gyorsasaga két részbdl tevédik dssze. Egyrészt
genetikai adottsag, masrészt mi magunk tehettnk rola.

SEJTSZINTEN

Az Oregedés nyugati orvosi magyarazata a SEJTOSZTODASRA
vezethetd vissza. Minden sejt az élete folyaman 52-szer
osztdédik, mikdozben megobregszik, elpusztul. Minden
osztodaskor eléfordulhat, hogy koéros sejt jon létre. Ennek

esélye — kozeledve az 52-h6z — ndvekszik. A Kkoros,
eletképtelen sejtet az egészséges szervezet elpusztitjia. Min-
den kedvezétlen kornyezeti hatdas — leveg6szennyezddés,

dohanyzas, vegyi anyagok, vitaminhiany, oxigénhiany, ... —
noveli a koros sejtek létrejottének kockazatat, egyre tobbet
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fogynak el a sejtek. A szervezetben percenként tobbmillié
sejtosztddas megy végbe. Ennek egy része torz, hibas
sejteket eredményez. A hibas sejtek aranya adottsag kérdése.
Csak érzékeltetésképpen: egyik embernél egymillié U sejtbél
ezer a hibas, masiknal 6tezer. A masiknak 6tszorés az esélye
valamilyen betegségre. De ez az egyén helyes életvitelével
csOkkentheti betegséghajlamat, mig az elsd, akinek ugyan
genetikailag jobb az egészséges sejtaranyszama, helytelen
életmoddal ronthat kilatasain.
Tehét minden sejt 52-szer osztddik. Az osztddas sebessége
ndhet, ha kornyezeti artalom éri a szervezetet, ezaltal
marhbingnabdo retsgdcs dsaikaratzmpnsbtul pelsahub gleszsejgyés
igy az egész szervezet is. Csak egy példa: a horgdk fellletét
kis ostoros sejtek alkotjak, a kis ostorok hajtjak ki a levegbvel
bekerllé anyagokat (port), és a nedvesit6 valadékot. Ha valaki
dohanyzik, a kis ostorok elhalnak, ,letérnek”, a sejt elpusztul.
Természetesen a megmaradtak Ujra osztédnak, hogy poétoljak
elhalt tarsaikat, de ez soronkivili osztédas lesz, tehat
hamarabb eléregszenek az itt 1évd sejtek, né az osztdédaskor
elé6forduld tévedések, azaz a hibas sejtek keletkezésének
esélye, ezzel egyltt a betegségek esélye is.

OSENERGIA

A keleti filozéfia ugy tanitja, hogy minden ember a sziileitél
orokolt mennyiségli ,OSENERGIAVAL” szilletik, amely az élete
folyaman egyre fogy. Az 6senergia mennyiségét nem tudjuk
névelni, de HELYES ELETMODUNKKAL AZ OSENERGIA
FOGYASAT LASSITANI TUDJUK.

Minden negativ stressz — kérnyezeti artalom, helytelen taplal-
kozas, negativ gondolat, mérgezé anyag, stb..— az Osenergiat
feleslegesen fogyasztja. Ez a felfogas — végeredményét
tekintve — lényegében dsszecseng a nyugati felfogassal. Szép
hasonlat, hogy mindenki egy ég6 gyertyaval sziletik. Amig a
gyertya leég, az életének kiszabott ideje. Tehat, ha valaki ,két
végén égeti a gyertyat”’, hamarabb kell tavoznia.

Ezzel a kis kitérével arra szerettem volna ravilagitani, hogy
tehetliink fizikai szinten valamit azért, hogy fiatalosak
maradjunk, minél késdbb Oregedjenek el sejtjeink. Ha
biztositjuk a normalis fejlédésikhoz szikséges
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energiakat, és elkerlljik a karosité hatasokat, akkor ez az
osztédas-sor a legkevesebb hibaval, szép UlUtemben megy
végbe, tehat a genetikai adottsagunknak megfeleld ideig — és
ami még fontosabb, hogy egészségesen, fajdalommentesen,
boldogan, elégedetten — tudunk élni.

,EIs6 tekintetre egyaltalan nem hasonlitanak egymasra a betegségek,
annyira klilbnb6z6ek egymastol a megtamadott részek.

Holott minden betegségnek egyforma a létezésmddja és oka,

csak a fészkiik kiilénbdzé.”

HIPPOKRATES

Az, hogy az elébb emlitett sejtszintli elvaltozas — illetve
energiacsOkkenés — kinél milyen tlneteket hoz Ilétre, az
beghéhiasztrolégiai hajlamunk bizonyos betegségekre, a keleti
filozéfia szerint a bizonyos 6selemhez tartozas is befolyasol-
hatja ezt, de leginkabb az életvitellink van ra hatassal.

Példaul, aki mozgasszegény életmddot folytat, annal elészor a
mozgasszervek, az izmok, iziletek fognak ,berozsda-sodni”.
Aki rohand, stresszes életvitell, annal az dregedés a sziv- és
érrendszernél fog el6szor jelentkezni. A dohanyosnak
nagyobb az esélye a légz&szervek betegségeire, a kronikus
légcs6hurutra, tidétagulasra, rakra. Az allandéan haragos,
dihds embernek a maja, latasa romolhat. stb.

Erdekességként nézziik meg az asztroldgiai hatasokat.
Evezredek 6ta koztudott, hogy sziletésink idépontja sok

mindent meghataroz. Nincs abban semmi meglepd, ha az
szervezetlink érzékenyebb pontjait, betegségi hajlamainkat is
befolyasolja. Magyarazata, hogy a magzati fejlédés id6szaka
alatt a kalénb6z6 csillagjegyek, bolygdk ,felkészitik” a szlile-
tendé gyermeket az életre, de mivel ez az idészak csak 9
honap, az évkoér tdébbi csillagjegye, bolygdja ezt az ,edzést’
nem tudta elvégezni, ezért az altaluk uralt testrészek energigja
hianyosabb lehet, érzékenyebbek, a betegségekre
fogékonyabbak lehetnek.(TEGA)

Hiba! A kapcsol6 argumentuma érvénytelen. TEMESVARI
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ASZTROLOGIAI KAPCSOLATOK
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(Y) A KOS szilottek altalaban fejfajastdl, magas vérnyomastol

szenvednek, stresszesek. Az idegesebb tipusokat asztma,
szénanatha gyotorheti.

8 A BIKA szulétteknek a nyak, torok, nyel6csé, gége, hangszalak és
az emésztés a gyenge pontjaik.

I[ Az IKREK ugyeljenek az idegeikre, érzékenyebbek a paros
testrészeik, a tidd, a vall, a kar. Gégehurutra is hajlamosak.

@ A RAK sziilétteknek tgyelnitik kell a gyomrukra, majra, idegekre.
Visszeértagulasuk és szembetegseégik lehet.

ng Az OROSZLAN sziilétteknek gyenge pontjuk a hatuk, gyakran van

izomfajdalmuk is a gerincilk mentén. Erzékeny pontjuk a sziviik, rossz
lehet a vérkeringéslik, magas vérnyomasra kell Ugyelni, és ne
erbltesseék tul magukat.

m? A SzUz szilldtteknek nyugodt, természetes életet kell élnilik, sok
friss levegét szivniuk. Idegeikkel, hasukkal, beleikkel lehetnek gondja-
ik.

& A MERLEG sziiléttek vesebantalmaktdl szenvedhetnek, mindig
ajanlatos sok friss, hideg vizet inniuk. Ugyelijenek még a medenceta-
jékra, a bérukre és idegeikre.

TYL A SKORPIO sziiléttre nagyon hosszu élet var, mégis énmaga

legnagyobb ellensége lehet, ha vég nélkul dohanyzik, iszik, tul sok
allati zsiradékot fogyaszt. Ugyelnie kell szivére és vérkeringésére,
gondja lehet a hugy- és ivarszervekkel is.

)?‘ A NYILAS szulttteknek ugyelnitk kell a reumara, a csip6- és
combsérllésekre, valamint érrendszeri bajokra.

\00 A BAK sziilott vigyazzon a térdére, csontjaira, flilére, fogaira,
hajlama van a meghilésekre.

24 A VIZONTO sziilttnek tgyelni kell a szivre, szemre, vérkerin-
geésre, idegrendszerre és majra.

)’( A HALAK szilott szamara a legfontosabb, hogy mindig probalja

melegen és szarazon tartani a labat. Sokan szenvednek reumatdl és
fogékonyak a mellkasi bajokra.

Hiba! A kapcsol6 argumentuma érvénytelen. TEMESVARI
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OT ELEM TANA

Az OT ELEM TANA' — &si kinai filozofiai tan — szerint az
emberéletben az alkony, az dregkor a Fém elemhez tartozik.
Ez a sliris6dés, a bdlcsesség koncentraldédasanak, a befelé
fordulasnak az ideje. A Fém az univerzumot dsszefogd lé-
nyeg, a szerkezet, a mélység, a dimenzid. A Nap nyugodni
készll, a napszakok kdzll az este, az évszakok kozill az 6sz
tartozik hozza, amikor a tapanyagok ,besirisddnek” a
gyumolcsdkben, magokban. Ahogy a gyumolcsdkben
koncentralodik a ,lényeg”, ugy az éregemberben is a felvett
tudasanyag, bdlcsesség. Az olyan tarsadalom, amelyik ,leirja”
az id6seket hasonlit az olyan kertészhez, aki sziret el6tt,
gyumolcséréskor magara hagyja a kertet. Az életen at
Osszeszedett tapasztalatot, a kikristalyosodott bdlcsességet
veszni hagyja.

A Fémhez tartozé érzelem a szomorusag, a bucsu a nyartdl,
az élettdl. Az idés korral az Osenergiank — amelyet
szlletésiinkkor szileinktdl kaptunk — mar kevesebb. Az OT
ELEM TANA szerint az Osenergiat a Viz elemhez tartozd
Vese 6rzi. A Veséhez tartozik maga a vizelettermeld szerv: a
vese, a belsd elvalasztasu mirigyek: a mellékvese, a nemi
mirigyek, a hasnyalmirigy, a csecsemémirigy, a pajzsmirigy, a
mellékpajzsmirigy, a tobozmirigy és a hipofizis. Id8s korral
csGkken a nemi mirigyek miikédése, klimax, vagy prosztata
panaszok jelentkeznek, a hasnyalmirigy miikédeési zavarai
miatt is tobb lesz a cukorbeteg, és a pajzsmirigy miikédésenek
csGkkenésével a csontritkulas és az elhizas veszélye is
nagyobb. De a Viz elemhez tartoz6 Vese tarola az
életdsztont, az akarater6t, ellendrzi a csontok, a gerincoszlop
és a fogak fejl6édését és allapotat, az izlleti folyadékokat.
Fellgyel a hajra, szabalyozza mennyiségét, minésegét.

Az Ot Elem Tana megmutatja az utat is, hogy a Viz energiait
hogyan er8sithetjik, és még fiatalon hogyan &rizhetjik meg
az Osenergiat. Az Ot Elem Tana 6sszefiiggéseit az akupunk-

1 Ot Elem Tana c. kényv megrendelhetd a 06-28-407-320 telefonon,
vagy a szerzd cimén.
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tdra, akupresszura, moxaterapia hasznalja egészségmegoér-
zésre, gyogyitasra.

... S0Se hosszuéletli az, ki az Istenek ellen harcol. ... ,
Homérosz

ARCHAIKUS NEPEK

Az ARCHAIKUS NEPEK szamara az élet derekanak ideje egyben
az élet csucspontjat is jelenti, és ez a mi klimaxfogalmunk
jelentésében is ott bujkal. A fizikai és ezzel a kiilsé er6 és
hatalom kifejtésének ideje véget ér a belsd kibontakozas
javara. A kilsorél a belsé fejlédésre vald valtas a minta elére
meghatarozott része. A lélekhez hazafelé vezeté ut kezdete
jelzi, hogy eljétt az id6, egy bonyodalmakkal teli fél élet utan
most a lelki fejlédés kévetkezik. Ezt az esélyt élik meg azok a
népek tudatosan, akik megtartottak a spiritualis gyokereket.

Ami a szamunkra az o6regedés és a lankado er6 jelének
szamit — ami rémilettel és nyugtalansaggal tolt el —, az sza-
mukra szivesen latott és kedves, ugyanis 6k a hazafelé vezet6
ut céljat, az egységhez valé visszatérést is mas szemmel
nézik, mint mi. Mig szamunkra a halal a vilag végét jelent6
fenyegetés, szamukra természetes atmenet a létezés egy
masik formajaba.

© Beteg az orvosnal.

— Doktor Ur, segitsen rajtam! Nem tudok

menni.

— Akkor hogy jott ide?

— Jénni azt tudok. Menni nem tudok.

A nyugati tarsadalmakban az idés emberek j6 megjelenésik
illuziéjat — példaul a fogaikat — sokkal inkabb mesterséges
beavatkozasoknak, mint sajat meg6rzott vitalitdsuknak
készdnhetik. A keleti tarsadalmakban azonban eltér6 mdédon
elik meg az dregedést. Példaul a Fllop-szigeteken él6 idds
emberek egész életiket a természethez kdzel toltik, rizst,

Hiba! A kapcsol6 argumentuma érvénytelen. TEMESVAR]
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ket, kokuszt, halat esznek, nyitott tlzhelyeken készitik
ételeiket, vékony, lapos matracon alszanak. Valoéban 6
erBben, egészségben élik meg az éregkort. A hosszu életet
tokéletes egészségben megélé emberek kivétel nélkul olyan
tarsadalmak tagjai, amelyek a mai napig tisztelik az 6regséget
és az Oregeket.

Nincs is kdzottik annyi beteg 6reg, ami arra is enged kdvet-
keztetni, hogy az 6regkor betegségeinek egy része pszichés
eredetll. A feleslegessé valas, a félreallitas megalazo érzése
nehezen feldolgozhatd, ez sietteti a leépulési folyamatokat.
Ebbdl azt is lathatjuk, hogy nem pusztan fizikai szinten,
hanem lelki-szellemi szinten is van tennivalénk.

G

HORMONELMELET

A nyugati orvostudomany a HORMONOK szintjén prébalja
megfejteni az dregedés titkait. I1tt most néhany 6sszefliggést
vazolok feli, hogy lathassuk a megoldashoz vezet6 utat.

,Harmincas éveinkre csodkkenni kezd szervezetinkben az
oregedésellenes STH? és DHEA hormon® termelédése. A
szervezet az STH nevli hormont maga is képes eléallitani az
arginin, a lizin, az ornithin és a glutamin nev(i aminosavakbodl —
feltéve, hogy ezeket a fehérjeépitbket nem zsirral egydtt
fogyasztjuk!, mert az akadalyozza a felszivédasukat. Sok
STH-ja annak lesz, aki sovany fehérjével taplalkozik. A
megfelel6 DHEA képz&déshez poétolni kell a krdom nyom-
elemet, amely nélkil nem képz6dik elegendé mennyiség
ebbdl az o6regedésgatldé hormonbdl. A krém bizonyitottan
meghosszabbitia az életet. A krom megtalalhaté a
sorélesztében, a teljes 6rlésl lisztben, a homarban, a kaka-
Bbdiatalsag legnagyobb ellensége a kortizol nevl ,rossz”
stresszhormon, amely rovatkoltta teszi az erek falat, pusztitja

2 STH szomatotrop ndvekedési hormon, (zsirmobilizald) ,6rdk ifjusag
hormonja”.

® DHEA - dehidro-epiandroszteron hormon, mellékvese termeli —
lecsokkenti a szervezet folyamatait, igy meglassul az 6regedéshez
hozzajaruld zsirok, hormonok és savak képzddése.
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az agysejteket és blokkolja a gondolkodast. Az allando stressz
pedig folyamatosan pumpalja ezt a hormont a szervezetbe.
Tanuljuk meg kezelni negativ stresszeinket relaxaciodval,
meditacioval, de étkezéssel is tehetiink valamit. Példaul, ha
fehérjét (halat) eszlink C-vitaminnal (citrommal), szervezetlink
termelni kezdi az optimista hangulatunkért is felelGs
noradrenalint. Ez a ,jo” stressz hormonja, amely el6segiti a
kreativitast. A noradrenalin hatasara felszabadul az ACTH*
nev(i hormon is, amely tisztava és élénkké teszi a szemet.
(Ezek a hormonok egyensulyba hozhaték még masszazzsal,
fllreflexologiai kezeléssel is). Ezutan emelkedik a vér
endorfinszintje, amely boldogsagérzéssel araszt el. Ha hi-
anyzik a C-vitamin, az agyalapi mirigy ledllita az ACTH
termelédését. A csokkent hormonszint feledékenységet,
faradtsagot, levertséget, Otlettelenséget, személyiséglnk
kisugarzasanak elvesztését okozza.

testnek vannak még szuperhormonjai — eikoszanoidok —
melyek valamennyi hormont ellenérzik. Vannak j6 és
rossz variansai. A j6  kerul félénybe, ha kerlljok az
arachidonsavakat, melyek a vorés husokban és a belsésé-
gekben rejtéznek, illetve akkor képezi a szervezetiink, ha
margarint, (keményitett névényi olajakat), tul sok cukrot és
fehér lisztet esziink. Ezért érdemes a fentiek fogyasztasat
kerilni. A cukor és a fehér liszt fogyasztasa mas szempontbdl
sem ajanlatos. Lustava, kedvetlenné tesz, mert tartésan
magasan tartja a vércukorszintet. Ameddig inzulin van a vér-
ben, addig nem tudjak kifejteni hatasukat az ,ifjusag-
hormonok”, a ,karcstisaghormonként” emlegetett glukagon®, a
férfi nemi hormon: a tesztoszteron, az ,eréhormon”; és az
L,Orok ifjusag hormonja”: az STH. Ezek a hormonok megifjitjak
a sejtjeinket mindaddig, amig nem eszlink cukrot!
.karcsusaghormon”: a glukagon, kivonja a zsirt a
zsirraktarakbol és atiranyitia az izmokba, ahol
megtorténik elégetésiik, igy idealis testsulyuak, és

* ACTH - az agyalapi mirigy hormonja, a mellékvesekéreg
mikoédését serkenti, hogy glukokortikoidot, szteroidhormont
?aymbijgon - hasnyalmirigy termeli, ,karcsusag-hormon”
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elégetésiik, igy idealis testsulyuak, és energikusak lehetlink.
A nemi hormonok is szerepet jatszanak 6regedéstinkben, j6
kozérzetiinkben. A legfontosabb ,er6hormonunk” a tesztosz-
teron®. A nék szervezetében a tesztoszteronszint tizedrésze a
férfiakéhoz viszonyitva, de a nék esetében is a lendilet és
levertség valtozasai a tesztoszteronszinttél fliggenek. Ezt a
hormont két dolog pusztitia a szervezetben: a cukor és a
stressz! A tesztoszteron termelédését elbsegiti a cinkkel és
Be-vitaminnal kombinalt fehérje fogyasztasa, mint a tenger
gyumolcsei, a diofélék, szezammag, joghurttal kevert zab-
pehely, teljes Kki6rlési lisztek... stb. A klimax alatt a
mellékvese altal termelt tesztoszteron hormonok a bér alatti
zsirszovet alsdé részében atalakulnak O6sztrogénné, tehat a
szervezet gondoskodik ,sajat hormonpétlasrol’! Ha a tesztosz-
teronérték kb. 20 %-kal csokken, depresszidhajlamot, rossz-
kedvet okozhat, romlik a potencia és a libido. Az &sztrogének’
tipikus ndi hormonok, amelyek a néi ciklust szabalyozzak.
Ennél azonban sokkal tébbet tudnak. Stabilizaljak a csont-
tdmeget, nemcsak a néknél, hanem a férfiaknal is, valamint
nélkllézhetetlenek a férfiak termékenységéhez.

A fentiek szerint is a helyes taplalkozassal és a
stresszhelyzetek kezelésével lassithatdé az éregedés folyama-
ta.

Hippokratész, az ékori orvos szerint a hosszu élet titka: az
egészséges életmdd, tiszta leveg6, mértékletesség, j6zansag
és nyugodt élet.

A kényvecske bemutatja — persze terjedelme miatt csak vaz-
latosan — hogyan kellene élnlnk idealis esetben. Ha tudjuk,
hogy hol kovetjik el a hibakat, akkor ott lehetséges valtoztat-
nunk.

@ Az 6regkornak harom kezdeti jele van.
Az elsé a révidtavu emlékezet gybnglilése.

® tesztoszteron - tipikusan férfi nemi hormon
! Osztrogén - tipikusan ndi nemi hormon
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A masik, .... a masik kettbre nem emlék-

sSzem.

Erre a lapra gydjtse ki, irja ide, ami a kényv olvasasa soran
felmeril Onben. Késébb nem kell keresgélnie!

>Az alabbiak ram is vonatkoznak<

> Mit tehetek? <

pl. legyen elég szuperhormonom

keriilném kell a hast, margarint, cukrot,
fehérlisztet, stresszt.
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.Méregként hat mindaz, ami testben, elmében
és szellemben gyengit téged.”
Vivekananda

1. AMEREGTELENITES

A kilenc osztatu koér els6 osztasa a legelsé tennivalonkra
mutat ra. A legtbbbet ezen a terlleten vétink szervezetink
ellen a mesterséges arereskerséhezairarelk éVveztbitiad
haztartasi vegyianyagok
alkalmazasaval, kor-
nyezetszennyezéssel. Ezek a
leginkabb szikségtelen dolgok az
életiinkben. Az  alkohol, a
cigaretta, a kabitdészerek, a kavé,
vagy egyeb coffeintartalmu sze-
rek, konzervald6 szerek. Ezek
testidegenek, természetellenes
hatasuak a szervezetre, karositjak
azt, és maradékanyagaik lera-
kédasokat képeznek
szervezetlinkben. A vérkeringést,
lyasoljak, eltéritik, ezaltal azrsgydhksuighgstgbontjak. finom
A vegyi anyagok, mérgek, lerasgiadtiaantabhak nbedolydigaljsde
oxidans-antioxidans egyensulyt. Szervezetiinkben mindenuitt
rendkivil reakcidképes oxigénvegyuletek talalhatok. Feladatuk
a szervezetunkbe betolakodo mikroorganizmusok
megsemmisitése, a sejtmaradvanyok eltavolitasa. De képesek
a sajat sejteket is karositani. Az elharitomechanizmus kompo-
nenseit antioxidansoknak® nevezziik. Normalis kordlmények
kozott az oxidansok és antioxidansok egyensulyban vannak.
Ez az egyensuly felborulhat, ha nagy mennyiségi
kornyezetkarosit6 anyag jut a szervezetliinkbe, vegyi
anyagbol, gépkocsi kipufogdogazok, haztartasi vegyszerek,

® antioxidansok kémiai inhibitorok, megakadalyozzak, hogy az oxigén
az arra hajlamos molekulakkal vegyiljon és igy karos szabad gyokok
j6jjenek létre.
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gégazok, haztartasi vegyszerek, mérgek, légkoéri szennyezé
vegylletek, szénmonoxid, kéndioxid, nitrogénoxidok, és bizo-
nyos szénhidrogének. llyenkor az oxidansok megtamadjak és
karositidk a sajat sejteket is. Ezzel nbdvekszik az
érelmeszesedés és szivkoszorlu bantalmak, a nyalkahartya-
gyulladas, emésztési zavarok, Parkinson-kér, Alzheimer-kor,
rosszindulatid daganatok kialakulasanak, az O6regedési
folyamatok felgyorsulasanak veszélye. A keletkez6 szabad
gyokok keresztkdtéseket hozhatnak létre egyes molekulakban
és karosithatjak a genetikai kddot, a DNS-t. A szabad gyokdk
résztvesznek azoknak a neuritplakkoknak a kialakulasaban,
amelyek az Alzheimer-kérra jellemzéek. A DNS pontos
meg6rzése annyira fontos, hogy a sejtekben kialakultak
megoldasok a karosodott DNS kijavitasara.

Kiegyensulyozott egészséges taplalkozassal a genetikai ka-
rosodasok és a kornyezeti terhelések részben kivédhetdk, az
antioxidansoknak kdszdnhetéen. (C-vitamin, A-vitamin, E-vita-
min, szelén, cink)

Legelsé feladatunk a mérgek elhagydsa, majd a
szervezetiink kitisztitasa, utana léphetiink tovabb.

A MERGEK ELHAGYASA

Q Etrendiinkb6l azonnal szamiizzilk a mesterséges
tartositoszereket. A természetes tartdsitokat
> hasznalhatjuk. llyenek példaul a tejsavas erjesztés,
x az ezzel késziilt ételek, példaul a savanyukaposzta,
aludttej. A hazi tartésitas soran — ha sziikséges —
lehetbleg szorbinsavat hasznaljunk, ez voérésafonyabdl ké-
szilt, természetes anyag.
A ,miételek” nagy része tartésitoszer, szinezék — ételfesték,
hogy ,gusztusosabb” legyen — s(iritbanyag, allomanyjavito, és
egyéb ,mi-alkotas”. Zarjuk ki ételinkbdl!
Az alkohol ugyebar ,6l, butit, és nyomorba dént”, legfébb
hatasa, hogy zsiroldé. Marpedig szervezetiinkben a zsirok
fontos szerepet jatszanak. Részben az idegpalyak zsirburko-
latban futnak, zsirban oldddik nagyon sok fontos vitamin, ami
igy jut el a test kilénbdz6 pontjaira. Ez magyarazza meg,
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holfogyasztaskor bizonytalanna valik ingeriletvezetésiink,
mivel leolddédik a védéréteg az idegekrdl, és olyan
életveszélyes helyzetet hoz Iétre, mint a védéburkolat nélkdli
elektromos vezeték. A szervezet sokat kibir, az alkoholt a m3j
elbontja, majd ujjaépul, regeneralédik a védéburok, de a
végtelenségig nem tehetjik. Raadasul ezt vitaminhianyos
allapotban kell tenntink, hiszen az alkohol azt is tonkretette. A
szervezetnek ez komoly stresszt jelent, veszit Osenergiajabdl,
sietteti az éregedést.

dohanyzas artalmardl is mar kényvtarnyi irodalom talal-

haté. Ennek is az a Iényege, hogy énmagammal sem
tehetek azt, amit akarok, — hiszen minden mindennel, és
mindenki mindenkivel dsszefligg valamilyen szinten — de mas
ember ellen f6leg nem koévethetek el merényletet. Azt az
esetenként nem vitatott ,j6 kdzérzetet’, amit a dohanyzas
jelent, épit6 mddon, mindenkire nézve egészségesen is el
lehet érni. A nikotin tdbbek kdzo6tt szétrombolja a bér rugalmas
rostjait. A bdr id6 elétt éregedni, rancosodni kezd. A légz6-
szervekben okozott karokrél mar elébbiekben szoltunk. DNS-
rombold hatasu, oregiti, betegiti a szervezetet. (vegyianyagok,
szénmonoxid, oxigénhiany, stb.)

Kornyezetbarat anyagokat hasznaljunk magunk kériil, —
haztartasi tisztitészerek, épitbanyagok, ruhanemlik, stb. —
keriiljiik a kbrnyezetszennyezést és a szennyezett kbrnyeze-

CZED\/EZETEINY

VAl
OLL N VEZL TUININ T\

Tehat, ha felhagytunk a mérgek tudatos bevitelével, elkezd-
hetjiik a mar bevitt, felhalmozott mérgek eltavolitasat.

Ehhez a fejezethez tartoznak a kildénb6zé boéjtok, kurak.

A kolon-hidroterapiat, azaz a vastagbélnek zart rendszeri
géppel térténé atmosasanak leirasat most mell6zém. Ezt in-
tézményben lehet elvégeztetni. A nagyon beteg, ,elmér-
gesedett” helyzetekben ajanlom. Amennyiben valaki nagyon
elszennyez8dott, ugy természetgydgyasz vezetésével lépésrol
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Iépésre kell kitisztitania beleit, majat, veséjét, izlleteit, stb.
Ennek leirasa meghaladna e kdnyvecske méreteit.’

Alabbiakban egy mindenki altal végezhetd, egyszerli médszert
vazolok fel.
Ajanlom az alap tisztitékurat. Ez néhany napos lékurabdl, és
a kura alatti béltisztitasbal all.
Lehet8leg ujhold elbtti napokon végezziik, ekkor hatékonyabb.
Lényege, hogy semmi szilardat nem fogyasztunk, ezzel az
emésztészerveket pihentetjuk, és — mivel a szilard részek
tartalmazzak a fehérjét — fehérje mentes diétat alkalmazunk.
Kdvetkezménye, hogy a szervezetink a lepakolt felesleges
fehérjéket fogja felbontani, felhasznalni. Tovabba a zdldség-
és gyumolcslevekben talalhatoé természetes cukrok és asvanyi
anyagok, vitaminok energiaval, és fontos anyagokkal latjak el,
valamint a folyadék segitségével atmossak a szervezetet.
Ezzel tobb legyet Utottink egy csapasra. Felfrissilhetnek
emésztdészerveink, kimosddnak a méreganyagok, lebomlik sok
lerakédas, és vitaminzuhanyt vehetnek sejtjeink. A ndvényi
levekben 1évd természetes antioxidansok segitenek a
degeneralt sejtek kijavitasaban, ezaltal az Oregedés
lassitasaban. Ezeken a napokon, — mely otthon maximum egy
hétig végezhetd,” de minimum harom nap kell a hatas
kifejtéséhez — csak kicentrifugalt leveket és gydgyteat fo-
gyaddtaikd |ékurahoz legjobban a sargarépa, cékla,
zellergum, retek levek alkalmasak.
H ogy az eltavozni szant bomlé anyagok ne szivédhassanak
vissza a vastagbélbdl, sziikség van ebben az idészakban
naponta 2-3 bedntésre. A bedntés gravitacios készilékkel —
nem labdaval — térténjék, melybe két liter testmeleg vizet
(célszeri felforralni és hilni hagyni) és egy adag feketekavét
kell tolteni. A kavé segit a majnak a legjobban
méregteleniteni. Ezt a készillék segitségével a végbeliinkbe
juttatjuk. Az els6é alkalommal addig folytatjuk a miveletet,

® Holdkeresé 2001. kiadvanyban dr.Toérék Szilveszter cikke/Tel: 06-1-
2179-075.

O Egy hétnél tovabb csak felligyelettel és lehetbleg intézményben
végezhetd! Sulyos betegségnél altalaban 42 naposat végeznek.
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lommal addig folytatjuk a muveletet, amig tiszta folyadékot
nem latunk viszont. Kés6bb mar elég lesz egy bedntés. A
bedntést reggel-délben-este, vagy legalabb reggel-este vé-
gezzik el.

Egy nap alatt koralbelll masfél liter cukrozatlan levet fogyasz-
tunk 5-7 adagra felosztva. A zéldséglevek elsésorban asvanyi-
és nyomelemekben gazdagok, a gyimdlcsokbél készilt levek
pedig magas sz8l6- és gyimadlcscukor tartalmuak.

Egyes ajanlasok a nyerslé kura helyett a tejsavas erjesztéssel
készilt leveket részesitik elényben, példaul a savanyu
kaposzta levét. Székrekedésre valé hajlam esetén ezek jobb
hatasuak. Hazilag készitettet fogyasszunk, kevesebb séval,
tartosito-szerek nélkal!

SAVOKURA

— a sveédek fiatalitd szere. A kura szerint egy nap alatt 5-6
alkalomra elosztva egy liter savét kell elfogyasztani. A na-
gyobb folyadékigényt gyogyteaval pétolhatjuk. A savokurak a
legrégebben alkalmazott kurak koézé tartoznak. Mar
Hippokrates idején alkalmaztak az orvosok méregtelenitésre
és salaktalanitasra, kulondsen élelmiszer mérgezések és
kronikus majbetegség esetén. Hatasat a székrekedésre is-
merték. Az okori Rémaban létezett mar néhany intézmény is,
ahol a savot kilséleg és belséleg — ivokurakeént és furdéként —
egyidejlleg hasznaltak bérbetegségekre, az egészséges bér
feszesebbé tételére és fiatalitasara is. A savo az egyik
klasszikus fiatalito szemek nevezhet6. Hosszabb savokura
is végezhet6, amikor nem bgjtdllink, hanem valamilyen diéta-
val kapcsoljuk a savokurat, azon belll az egyik étkezés helyett
foghasajdt. a sajtkészités soran nyerik, egy melléktermék.
Magyarorszagon még nem hozzaférheté altalanosan
lizletekben. Addig is készithetiink hazilag. Ehhez
tehenészettdl szerezziink irot. Keverjlink el harom rész irot
egy rész friss, forro tejben, majd fedjiik le, és hagyjuk allni a
kevereket 4-5 6ran keresztiil. A keletkezé savot sziirjiik e,
és minél elébb hasznaljuk fel. A visszamaradé masszat —
tarét — ételekhez felhasznalhatjuk.
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tisztitokura utan célszerli megeldézni az Ujramérgezé-

dést, ezért folytassunk reformtaplalkozast. A
ban e@gbirglkbdaveldige megegbdéyenipniékédtidnyegapnie kgt
egészséges heti egy lé-napot tartani, vagy egyszeriien egy
gyumoélcsnapot.

Lelki ,mérgeinkrdl” a 8. fejezetben olvashatunk.
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»,Minden id6ben jobb, ha az orvossagokat a konyhabdl,
mintha a patikabdl kapjuk.”
Frantz de Rontzier

2. REFORMTAPLALKOZAS

A Kkilencosztatu koér masodik szelete a taplalkozasunk
megvaltoztatasat célozza, hiszen hiaba tisztitjuk ki
szervezetlnket, ha tovabbriovalbdbnnegszakaiegsiskiE#thatdéan
lathatéan helytelen — modon
taplalkozunk. A reformtaplalkozas
fébb kérdései:

MIT, MIKOR, HOGYAN?

Az egyik legfontosabb kérdés, a
Hogyan? Ha valaki ugy dont,
hogy nem akar valtoztatni az
étkezésének Osszetételén, akkor
is tehet valamit egészségéeért, ha
a Hogyan-on valtoztat. Ennek
elemei az alapos ragas, a
nyugodt, derilis légkor étkezések
az ételek-italok hémérsékletalatt  (is), az  ételek-italok
Az alapos ragas azt jelenti, hogy minden falatot 30-szor meg-
ragunk, és nyallal alaposan elkeverjik. A szénhidrat-
emesztésnek mar a szajban el kell kezdédnie, kilénben za-
varokat szenved az emésztés. A nyal cukorbonté enzimjeinek
id6t kell biztositani, és elérést a falat egyre kisebb részeihez is
a jo anyagcseréhez. A ragassal munkara buzditjuk,
masszirozzuk a nyalmirigyeinket, a foginylnket. A szajban
lévé érzékel6k ,megtelefonaljak” a taplalék dsszetételét a gyo-
mornak, hasnyalmirigynek, és mire a szallitmany megérkezik,
mar szakszer(ien 0sszeallitott emészténedv all a rendelkezés-
re. Ha nem adtunk ra elég id6ét, akkor a talalomra 6sszeallitott
emészténedvek elégtelen emeésztéshez, végul
onmeérgezéshez vezethetnek.
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Az ételek hdmérséklete is fontos tényezd. Az enzimijeink,
emészténedveink csak optimalis hdmérsékleten miikddnek jol.
A hémérsékleti optimumtdl eltérve miikddésik csdkken, vagy
ledll, ami emésztési =zavarokat, hurutokat, felszivodasi
nehézségeket okozhat, valamint a bélben rekedt emésztetlen
anyagok rothadni kezdenek, mérgezik a szervezetet. Kerdljik
a forrd és jéghideg ételeket.

A nyugodt légkédr, a teritett asztal, a gusztusos talalas, stb.
ugyszintén azt szolgaljak, hogy az emészténedvek termelése
mar a hangulattél, latvanytdl beinduljon, jol ki tudjak fejteni
hatasukat. Az ideges, ,gombdcba” szorult gyomor nem tud
rendesen dolgozni.

Taplalkozzunk ugy, mintha imadkoznank.

ime egy taplalék-meditacio:

Taplalkozni annyit jelent, mint magunkba fogadni az egész
vilagmindenséget, a napsitést, a talajt, a vizet és a leveg6t.

A Mikor -ra tébb javaslat is adddik. Fontos, hogy csak akkor
egyunk, ha éhesek vagyunk. A legésibb — és ma is igazoltnak
latszo — ajanlas az, hogy 11-12 6ra tajban étkezzink el6szor.
Ha el6tte is szlkségét érezzik, akkor frissen préselt
gyumolcslevet fogyasszunk. A taplalkozast délutan 7 6ra koérdl
fejezzik be. Ezutan mar csak gyimdlcs fogyaszthatd, példaul
9 utan (ha mar kidrdlt a gyomrunk) egy alma elragcsalasa jo a
fogaknak, de lereszelve is egészséges, segit az emésztésbdl
maradt anyagok, a széklet gyors elszallitasaban. Ne felejtsik
el, hogy a korral sokkal kevesebb a szervezet tapanyag igé-
nye.

Es végil a MIT.

Itt a kutatasok soran figyelembe vették a régi tanitasokat,
valamint a mai egészséges népek, népcsoportok taplalkozasi
szokasait. Ami ezekben kdzos, valdszinli, hogy az kbzel jarhat
a helyes uthoz.

Alapszabaly, hogy minél természetesebb, nem feldolgozott,
teljesértékd, él6, méregmentes legyen taplalékunk. A termé-
szetes étel: az ember természetes kdrnyezetében, természe-
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tes kortlmények kozott termd, permetezés, mitragya nélkil
termelt, természetes allapotban fogyasztott élelem.

A teljes értékl élelmiszer azt
jelenti, hogy  komplettek, D
finomitas mentesek, tehat
lisztlnk teljes6rlésli és nem
finomliszt, olajunk hidegen
sajtolt, nem feldolgozott,
krumpliptirénk  teljes  bur-

gonyabdl készll, nem
krumplipehelybél. Rizsunk
nem fehérrizs, hanem
barnarizs, mely még minden
olyan vitamint, asvanyi

anyagot tartalmaz, melyet a
természet beletett. Az él6
taplalék a lehet6 legfrissebb,
alkalmasint nyers gyimolcsot
felemérdgkvantalsszpatign.bio-
termesztésbdl - vagy
vegyszermentes kertbdl —
szarmazo természetes tap-
anyagokkal kezelt fdldben
termd, vegyszerrel nem

permetezett terményeket

jE¥nthutathatd, hogy a mai

I \termenyek a vitamin €s .. ront telitett, lenn telitetien
asvanyi anyagnak csak zsir modell

mintegy felét tartalmazzak.

Ekmele éktizadek\dizethato Gtaitragyazas, mely a talajba csak
az alap makroelemeket pétolta vissza. A mikroelem-
igénylinket fedez6 mennyiséget nem tudunk elfogyasztani,
ezért ajanlott a biotermesztésb8l szarmazod élelmiszerek
fogyasztasa. Itt a termesztés méregmentesen, természetes
talajerépotlassal, gyoégynévényes védelemmel és kondi-
cionalassal folyik.

Budapesten jelenleg a Marczibanyi téren szombatonként az
Okopiacon beszerezhet6k ilyen termények, kdzvetlenil a
biotermeléktél. Erdeklédésére a Biokultira Egyesiilettd|
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lagositast  kaphat a lakéhelyéhez legkozelebb él6 bio-
termeldkrél.

Itt egy példat lathatnak az élelmiszerek feldolgozasakor ke-
letkez6 nemkivanatos elvaltozasok bemutatasara. A hidegen
sajtolt, és a feldolgozott (meleg-sajtolassal, szagtalanitassal
stb. készitett) szojaolaj 6sszetétele az alabbiak szerint valtozik
meg.

zsirsavféleség finomitatlan : feldolgozott
szojaolajban

esszencialis zsirsavak 61% 2%

(biologiailag nagyérték, fontos)

egyszeresen telitetlen 24% 24%

(biologiailag értékes)

telitett (kedvezdtlen) 15% 28%

transzzsirsavak (kedvezétlen) - 46%

A taplalék 6sszetételére vonatkozdéan megvizsgaltak a régi és
mai népek taplalkozasi szokasait, amelyek egészséges,
hosszu életet biztositottak.

Természetesen koronként és éghajlati zénanként tdbbé-
kevésbé eltértek egymastol, de megegyeznek abban, hogy
allati fehérje nélklli, és alapja az energiaadd gabona,
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rizs, koéles, buza, arpa, zab ...) mely 50-60 %-at teszi ki a
helyesen dsszeallitott étrendnek.

A tisztitdé hatasu zoéldségfélék 20-30 %-ban, a frissité hatasu
gyumolcsok 5-15 %-ban, a huvelyesek (bab, lencse, borsé...)
5-10 %-ban képviseltetik magukat. Az étrendben kevés méz,
olajos mag (did, mogyord, szezammag, napraforgd ...) is
kapjon helyet. Kiegészithetd tejtermékekkel és mértékkel
tojassal is. Az alapanyagokat ugy valogassuk &6ssze, hogy
betegségeinket gyogyitsa.

Talan érdekesek a kutatasok eredményei, melyek az egyes
népek magas kort egészségesen megélt emberei altal
elészeretettel fogyasztott taplalékokat vizsgaltak.

A svédek a csipkebogyo és a savé fogyasztast ajanljak.

A németek a savanyitott ételek, az asvanyviz és a 1ébojtok,
valamint vizkura hivei.

Az orosz nép a kaposzta, hagyma, fokhagyma, hajdina és
viragporos méz fogyasztasat tartja a hosszu élet titkanak.
Bulgaria id6s emberei husmentes étrendet tartanak, sok
joghurtot fogyasztanak.

A finnek szaunaja és rozskenyere egészséguk utja.

A japanok a fiatalodas titkanak az étrend negyedét kitevé
tengeri algat tekintik.

A Himalaja egyik volgyében él6 nép zdme 110-125 évet megél
ndvényi étrenden és asvanyvizen.

A kozel-keleti népek a kolest és szezammagot tartjagk az
orokifjusag ételének.

A kinaiak csodaszere a ginsenggyokeér.

Amerika mesterséges hormonokkal, vitaminokkal, tapanyag
kiegészitbkkel éri el a magas kort.

Az egyes vallasi csoportok kozott is talaltak jelentds eltérése-
ket, példaul az olyan amerikai teleplléseken, ahol adventistak
vagy mormonok laknak zomében, sokkal kevesebb a betegek
szama, tobb az egészséges id6és ember. Vallasuk tiltia a
husfogyasztast, a dohanyzast, az alkoholt is.

Roy Waldorf élete delén kezdte el a kaldriaszegény taplal-
kozast, miutan sajat kutatasai is azt mutattak, hogy az élettar-
tam akkor is novelheto ha a dletat csak eletuk kozepldejetol
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kalmazzak. Allatkisérletei szerint a 40 %-os kalériamegvo-
nasnal érte el a leghosszabb élettartamot.

A tultaplaltsag megnoéveli a megbetegedések gyakorisagat, és
csokkenti az élettartamot. A csokkentett kaldriatartalmu
étrendnél csoOkkent mértékben képzddnek reakcidképes
szabad gyokok. A vérkeringésben joval alacsonyabb a
szb6l6cukor koncentracio. Kutatasok szerint ez az alacsonyabb
glikézkoncentracio a véraramban jotékony hatasu, mert a
glikézanyagcsere egyes termékei kolcsOnhatasba lépnek
fontos enzimekkel, fehérjékkel, sé6t a DNS-sel és ezaltal karo-
sitjak, vagy hatastalanitjiak azokat. A glikézanyagcsere
hozzajarulhat a bajkeveré szabadgyokok keletkezéséhez.
Tehat kismértékl taplalékmegvonas jotékony hatasu, sose
egyuk ,degeszre” magunkat.

BIOANYAGOK IFJITO HATASAI

Itt kiemelek néhany fontosabb, a témahoz leginkabb kapcso-
16d6 anyagot, 6regedés gatld hatasait, fébb forrasait.
A-vitamin: el8segiti az dregségi foltok megsziinését, egész-
ségesen tartja a bért, a hajat, a fogakat. Antioxidans.
F&bb forrasa: sargarépa, zold és sarga fézelékek, tojas,
sarga gyumolcsok.

B,-vitamin: javitja a szellemi tevékenységet, fenntartja az
idegrendszer, az izmok és a sziv normalis miikddését. A
dohanyzas, cukorfogyasztas, alkoholfogyasztas csokkenti,
ezért ne éljlink vellk.

F&bb forrasa: barnarizs, teljes buza, zabliszt, amerikai
mogyoro, legtdébb zdldségféle

B.-vitamin: javitja a latast, csékkenti a szem kifaradasat.
Egészséges lesz a bdr, kordm, a haj. Kézremikodik a
szénhidratok, zsirok és a fehérjék anyagcseréjében.

F&bb forrasa: tej, sajt, leveles zoldfézelék, tojas

Bs-vitamin (niacin): fokozza a vérkeringést, csokkenti a magas
vérnyomast.

F&bb forrasa: teljes buza készitmények, sérélesztd, tojas,
datolya, flge, szilva.
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Be-vitamin: a zsirok és az aminosavak megfeleld felszivoédasat
biztositja. El6segiti az 6regedést késlelteté nukleinsavak
megfeleld szintézisét.

F&bb forrasa: sorélesztd, buzakorpa, buzacsira, kaposzta,
tej, tojas.

B4,-vitamin: javitja a koncentralé-, emlékez6- és
egyensulyozoképességet.

Fébb forrasa: tojas, sajt, tej, lucernacsira, feketenadalyté,
tengeri algak.

B3 vitamin: véd a korai éregedéstdl, bizonyos majmiikodési
zavaroktodl. Gatolja a koncentral6- és emlékez6képesség
csokkenését.

F&bb forrasa: gyokérzoldségek, tejsavo

B45 vitamin: meghosszabbitja a sejtek élettartamat.
Gyorsabban elmulasztja a faradtsagot.

F&bb forrasa: sorélesztd, barnarizs, teljes gabonak,
tékmag, szezammag.

H-vitamin: (biotin) csdkkenti a haj 6szlilését, kopaszodas el-
lenes.

Fébb forrasa: did, gyimolcsok, sorélesztd, tojassargaja, tej,
fényezetlen rizs

C-vitamin: donté szerepet jatszik a kollagén — a bér rugalmas
rostjai — képzddésében, a foginy, a vérerek, a csontok és a
fogak megujulasaban.

1 szal cigaretta elszivasa 25-100 mg C-vitamin hatasat
teszi tdnkre! Ne dohanyozzon!

A szalicilsav (pl. Aszpirin tabletta) haromszorosara néveli a
C-vitamin Urllését.

F&bb forrasa: citrusfélék, bogyods termések - csipkebogyo,
ribizli, malna, szeder - z6ld, és leveles fézelékek, paprika,
karfiol, krumpli, lucernacsira. Fél csésze lucernacsiraban
hat csészényi narancslének megfelelé C-vitamin van!

Kolin (B-komplex tagja): megkdénnyiti az idegimpulzusok ha-
ladasat, kiléndsen azokéit, amelyeket az agy az emléke-
zés folyamataban felhasznal. Segit lekiizdeni az idéskori
emlékezetvesztést. '

% Az Alzheimer-kort, amely gyakori az idés emberek kozott, a
kozponti idegrendszerben a  neurotranszmitter  acetilkolin
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Fébb forrasa: tojassargaja, zold levell fézelékek,
bluzacsira, sparga

D-vitamin: hianyakor 6regkori csontritkulas kifejezettebb lehet.
A szintetikus D-vitaminnal kiegészitett tej magnéziumot
rabol el a szervezettél! A varoslakok kevesebb D-
vitaminhoz jutnak, a szmog elnyeli a Nap ibolyantuli
sugarait, ami a D-vitamin képzéshez szlikséges lenne.
F&bb forrasa: halmajolaj, szardinia, tej- és tejtermékek,
mandulatej, a gombakban sok ergoszterin talalhatd, ami a
D-vitamin elévitaminja.

E-vitamin: erélyes antioxidans hatasu, meggatolja a telitetlen
zsirok, az A-vitamin, a szelén, a C-vitamin oxidaciojat a
szervezetben. Fokozza az A-vitamin hatasat. Ertagité és
alvadasgatlo hatasu. Meg6rzi a fiatalsagot, mert késlelteti
az oxidacio miatt bekdvetkezé 6regedést. Mérsékli a fa-
radtsagot. Menopausaban lévéknek tébbet ajanlott fo-
gyasztani.

F&bb forrasa: buzacsira, szdjabab, névényi olajok, brokkoli,
bimbéskel, spendt, teljes gabonamagvak, tojas.

Folsav: késlelteti a haj 6szilését, fontos a fehérjeforgalomban,
az RNS, DNS képzésében, a voros vértestek termelé-
sében. Az emésztérendszer zavartalan mikodéséhez
elengedhetetlen.

F&bb forrasa: soététzold levelli fézelékfélék, spendt,
sargarépa, tojassargaja, sargabarack, ték, bab, teljes buza-

P-Jisatnin: erésiti a kapillarisok falat, véd a véralafutasok ellen.
F&bb forrasa: a citrom és narancs terméshéjanak fehér
rétege és a gerezdek elvalasztofala. Kisebb mennyiségben
sargabarack, hajdina, szeder, cseresznye, csipkebogyd.

PABS (para-aminobenzoesav): késlelteti a rancok megjelené-
sét.

F&bb forrasa: soréleszté, teljes gabona

csokkenése okozza. A beteg agyaban nemcsak az acetilkolin
hianyzik, hanem az az enzim is, amely azt szintetizalja, a kolin-
acetiltranszferdz. Tébb kolin (B komplex) bejuttatasa a szervezetbe
meg tudja akadalyozni a meglévé acetilkolin lebomlasat.
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Klér: megbrzi a ruganyossagot, segiti az emésztést.
Fébb forrasa: so, tengeri moszat, olajbogyé

Kalium: el6segiti a tiszta gondolkodast, oxigént juttat az
agyba. Rugalmassa teszi az izmokat és a bér sejtjeit.
Ellensége az alkohol, kavé, cukor, és a vizelethajtd
gyogyszerek!!

F&bb forrasa: citrusgyimélcsok, uborka, paradicsom,
mentalevél, napraforgdmag, banan, krumpli, zéld leveli

Krddzatddddikadalyozza, illetve csOkkenti a magas
vérnyomast, hianya kozrejatszik az érelmeszesedés és
cukorbaj kialakulasaban.

F&bb forrasa: kukoricaolaj, sorélesztd, teljesérlési liszt.
Vas: visszaadja a bér j6 tonusat, elejét veszi a faradtsagnak.
Fébb forrasa: aszalt 6szibarack, tojassargaja, did, bab,

sparga, zabpehely.

Magnézium: hozzasegit, hogy a sziv és a keringési rendszer
egészségesen mikodjék, védelmet nyujt a szivroham ellen.
Segit megakadalyozni a kalcium lerakddast, a vesekovek
keletkezését, stresszellenes.

F&bb forrasa: flige, citrom, sarga kukorica, mandula, dio,
alma, sotétzold fézelékek.

Szelén: antioxidans, lassitja a szdvetek éregedését és
megkemeényedését, segit megbrizni rugalmassagat. Enyhiti
a menopauzaban fellépd héhullamokat és a rossz
kozérzetet. Elpusztitja a virusokat, megeldzi a rakot,
serkenti testiink energiakdézpontjaban a pajzsmirigynek a
mikodését, serkenti a pszichohormonok képz&dését. A
szelén aktiv, életet kedvvel él6 emberré tesz, fokozza az
életoromet, a lendliletet, és a dinamikat.

F&bb forrasa: buzacsira, korpa, hagyma, paradicsom,
brokkoli

Kén: nélkllézhetetlen az egészséges haj, bér, és kdrmaok
szamara. Ruganyossa teszi a bort.

F&bb forrasa: szarazbab, tojas, kaposzta

Cink: fokozza a szellemi frissességet, fontos a vér stabilitasa-
hoz. Hianya prosztatabantalmakat okoz.

F&bb forrasa: buzacsira, sorélesztd, tokmag, tojas, sovany
tej, mustarmag.
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Fenilalanin: esszencialis aminosav. Javitja az emlékezdké-
pességet és a szellemi frissességet.
F&bb forrasa: gabonafélék, széjatermékek, gomolya,
sovany tejpor, mandula, amerikai mogyoro, tbkmag, sze-
zammag.

TAPLALEK ALAPANYAGOK FIATALSAG MEGORZO HATASAI

GABONAK, MAGVAK

Szezdmmag

Jo faradtsag, almatlansag és letargia ellen. Erénlétet, fizikai
és szellemi munkaképességet ndveld hatasu. Fontos metionin
aminosav forras, melyb6l mas névényi fehérjében kevés van.
Olajanak telitetlen zsirsavtartalma 55 % feletti.

Kivald lecitinforras, szerves foszfortartalmu zsir van benne, ez
az agy és az idegrendszer f6 alkotorésze. A belsé elvalasz-
tasu mirigyek mikodésének is fontos tényezdje. Mézzel
kombinalva hatékony fiatalité taplalék, férfiassagot fokozo
szer. A Kozel-Keleten szokasos édesség a ,halva” daralt
szezammag mézzel keményre keverve. Hazilag elkészithet6
fiatalité csemege.

Hajdina

Egy flféle magja. Erésiti az érfalakat. Bioldgiailag értékesebb
minden mas gabonafélénél. Két-haromszorosat tartalmazza
bizonyos esszencialis aminosavaknak (lizin, arginin és
triptofan) és sok benne a lecitin. Gazdag vitaminokban és
asvanyi anyagokban. Zsirsavtartalmanak kereken 70%-a teli-
tetlen! Féként érrendszeri gondoknal ajanlott. Koéretként, le-
vesbe fézve fogyaszthatod, lisztjébél palacsinta, sltemény
készithetd.""

Tonkdlybuza

A tonkodly a legértékesebb gabonaféle, teljesértékli, melegit6
hatasu, finom zsirokat adé és sokkal kénnyebben emészthetd,
mint a tobbi gabona. A tdnkdélybuzaban talalhaté fehérje
molekularis felépitése az ésszes ndvény fehérjéinél szorosabb

" Receptek ,A gyogyitd konyha” c. kényvben. Megrendelhets: 06-28-
407-320.
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kularis felépitése az dOsszes névény fehérjéinél szorosabb
rokonsagot mutat az emberi plazmaval. A ténkdlybluza
rendszeres fogyasztasa mellett az erek jobban tagulnak. Ez
jobb véraramlast tesz lehetdévé. A tonkoly sejtregenerald ha-
tdsa is bizonyitott. Rendszeres fogyasztasa a sejtek
teljesitményndvekedését segiti el6, a szellemi teljesitményt
fokozza

Kdles
Egy csésze koélesben a napi fehérjesziikségletet fedezd leg-
magasabb  érték(i fehérje van! Minden esszencialis
aminosavat tartalmaz! Minden mas magnal tobb asvanyi
anyagot és vitamint - még molibdént is - tartalmaz. A
gabonafélék kiralya, fiatalitdé szer! Levesnek, Kkoretnek,
Bisansk &csathetiik.

A buzaflivet és buzacsirat Isten mannajanak hivjak. A modern
tudomany igazolta a csirazé buza Uujjaéleszt6, regenerald
hatasat, taplald és gyogyitdé értékét. Kivételesen gazdag
asvanyi anyagokban. Fehérjéje, zsirja és szénhidratja
kdnnyen emészthetd, gazdag aminosavakban. Telitetlen
zsirsavakat tartalmaz, ezért érelmeszesedés ellen hasznos.
Hazilag kénnyen csiraztathatunk buzat, igy olcson finom,
egészséges szuper élelemhez juthatunk. A csiraztatott buza
nyersen is fogyaszthatd, édes, puha nassolnivalé.

Lenmag
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Javitja az emésztést. Sok alfa-linolsav, telitetlen zsirsav talal-
haté benni, és rengeteg névényi hormon. Ezek csak a tort
magbadl szivédnak fel, ezért daralva fogyasszuk.

GYUMOLCSOK
A gylimdlcsok helyes aranyban tartalmazzak a testlnk felépi-
téséhez szikséges anyagokat. Az éppen megéré gyumolcs-
nek magas a pektintartalma, ami mérgeket két meg a bélben,
el6seqiti gyors kilirlilését a szervezetbdl. A gyimolcsét alkotd
cukoroldat emésztése még a legyengllt szervezetnek sem
okoz munkat, kénnyen felszivodik. A gyimdlcssavak serkentik
a bélmozgast, akadalyozzak a székrekedést, erbteljes
baktériumolé tulajdonsaguak, tisztitiak a beleket, veséket,
majat, gyomrot, oldjak a karos stresszhatasokat. A rendszeres
gyumolcslé fogyasztas eredményeképpen az enzimek segitik
megemeészteni és semlegesiteni a fehérje és zsir fo-
gyasztasabol fennmaradt anyagokat, és testszerte megtisztit-
jak a sejteket a karos anyagoktdl. Fokozza a szervezet
ellenalléképességét. Erelmeszesedés, magas vérnyomas,
koszvény, reuma, bérbajok, székrekedés, elhizas és mas
anyagcsere betegségek esetén kiléndsen hatékony.
Ajanlatos minden héten egy gyumoélcsnap tartasa, amikor
egész nap csak tiszta, langyos, nyers gyimolcsét fogyasz-
tunk.

Alma

Jo szivgyogyszer, vérnyomascsokkentd, tumorgatlé. Az agyra
is j6tékony hatassal van, szabalyozza a vese és majmikodést.
Glukuronsav-tartalma miatt méregtelenité, a pektintartalma
megakadalyozza, hogy a fehérjék a
bélcsatornaban rothadni kezdjenek.
Csokkenti a  koleszterinszintet,
javitia a szivmi(kodést és a ke-
ringést, stabilizalia a vércukrot,
tdmogatja a vénas keringést.
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@ — Mi a rosszabb annal, mint amikor beleharapsz

egy almaba, és latod, hogy egy kukac van benne?
— Ha csak fél kukacot latok.

Nem véletlendl alakult ki az a régi mondas, hogy ,napi egy
alma, az orvost tavol tartja.” Galenosz okori orvos 100 éven
fellli korat a naponta anizzsal, fahéjjal és mézzel izesitett
almapép fogyasztasaval magyarazta.
Citrom
Fél citrom levét 2-3 dl vizbe csavarva reggel éhgyomorra
fogyasztva hatasosan és kiméletesen tisztitia a gyomrot és a
vékonybelet.
Cseresznye- €s meggy
Antociantartalma csokkenti a gyulladast, feszesebbé teszi a
kotészoveteket. Kuraként fogyasztva székrekedést megszin-
tet6 hatasu.
Dinnye
Javitja a sejtek anyagcseréjét, regeneralddasat, szebbé, fe-
szesebbé teszi a bért, erbsiti a hajhagymakat, a csontokat,
fogakat
Eper
Segit a baktériumok elpusztitasaban, sok folsavat, C-vitamint,
kaliumot és mangant tartalmaz. Segiti az 6démak kilritését,
erdsiti a csontokat, tamogatja az immunrendszert.
Korte
Kitiiné béltisztitd, sok benne a kalium, magnézium, kalcium,
réz, cink, foszfor, folsav és C-vitamin, aktivalja a belek és a
vesék mikodését.
Kortediéta : az idésebb, kiuldondésen a klimax id6szakaban
Iévd emberek magas vérnyomasanak kezelésére ajanlott:
A hét két napjan egylink meg masfél-két kilo friss, érett
kortét. Ezeken a napokon mast ne fogyasszunk.
Mélna
Javitja a latasélességet, serkenti a hajndvekedést, barsonyo-
sabba teszi a bért.
Oszibarack
Javitia a hangulatot, a rostok serkentik a bélmiikddést,
tdmogatja a vizhaztartast.
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Szilva

Védi a sejteket, optimalizélja a cukoranyagcserét, fokozza
stressztlir6képességet, gyorsan tisztitja a beleket.

Sz616

Nemcsak a béltisztitasban és a vizhajtasban mikddik kdzre,
hanem segiti a szévetek, sejtek és idegek regeneralédasat.
Séargabarack

A kinaiak mar 5000 évvel ezel6tt ismerték és rendszeresen
fogyasztottak is, mivel ugy gondoltak, hogy hosszu életet
biztosit. A francia népi gyogyaszat még ma is dregedés elleni
szerként ajanlja. Erbteljes sejtvédd, regenerald, aktivalja az
immunrendszert.

ZOLDSEGEK

Természetesen majdnem minden zoéldségfélénk gyégyhatasu,
ezért csak néhanyat emlitek, a fiatalitoszereket.

Fokhagyma

A fokhagyma egyike leg8sibb gydgynévényeinknek.
Fiatalitészer, mivel az erekre, emésztésre hat, fertétlenito.

@ — Mivel lehet elnyomni a fokhagyma illa-
tat’?
— V6réshagymaval.

Kostoltak-e mar a fokhagymas-mézes kenyeret? (piritost)
Képosztafélek

Fiatalitoszerek, vértisztiték, kéntartalmuk miatt j6k a bérre,
nyombélfekély ellen.

Uborka

Természetes vizelethajtd, segit feloldani a vesekdveket is.
Gazdag kaliumban, a fiatalsag elemében. A kalium
rugalmassa teszi az izmokat és a bér sejtjeit. A hamozatlan
uborka tartalmaz A-vitamint.

@ Otthon a feleség a kamrabol ki-be pakolja az

uborkaslivegeket.
- Mit csinalsz?
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- A kozmetikusom azt mondfta, jot tenne a bérébmnek
egy kis uborkapakolas.

Retek
Altalanos tisztitd és nyugtaté hatast, gazdag vasban, mag-
néziumban, kaliumban. J6 majtisztito.
Cékla
A gumd leve gazdag Bg-vitaminban, sok kolint, vasat, natriu-
mot, kaliumot, A-vitamint (antioxidans) tartalmaz.
Rakmegel6z8, vérszaporitd, vizhajtd, enyhiti a klimaxos
tineteket, immuneroésito.
Paradicsom
A nyers, frissen kipréselt paradicsomlé lugosito, tisztitd hata-
su, a szervezet asvanyianyag tartalékait noveli, féleg kalciu-
mot juttat a szervezetbe. Hatasosan tisztitja a majat, javitja a
vérkeringést és a szivmikodést. Lékuranal is hasznalhatjuk.

Akar a szikséges bioanyagok forrasait nézziik, akar a hosszu
életli népek altal fogyasztott élelmiszereket, megegyeznek
abban, hogy gabonafélékbél, zéldségekbdl, gylimdlcsokbdl
allo, némi olajosmaggal, tejtermékkel kiegészitett étrend
javasolhaté az egészséges hosszu élethez.

A reformétrendek koézil egyéniséginkhéz valot valaszthatunk.
Mindegyik a fentieket tekinti alapanyagainak. A vegetarius, a
makrobiotikus, a jogakonyha, az ajurvéda, a mazdaznan. Ami
még fontos lehet étkezéslinkben, az a helyes kombinacio
szabalya. A Mazdaznan, és a Shelton-szabaly alapja, hogy
tulnyomorészt fehérjetartalmu ételeket nem tarsithatunk egy
étkezésen belll szénhidrattartalmaval. De mindkettd tarsithatd
zoldségfélékkel, olajokkal.
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Az Ur megalkotta a filveket a j6sz4g gyarapodaséra
és a gyogynoévényeket az emberiség szolgalatara.”
104. zsoltar XIV. ének

3. AGYOGYITO NOVENYEK

A kilencosztatu kér harmadlk szelete a ndvények gydgyere-
séatink érdekddben. Mdeladsendlags
egészségunk
érdekében. Mar lattuk,
hogy étkezési alap-
anyagaink  koézal is
szinte mindegyik
valamilyen szinten
gyogyhatasu, egész-
ségmegbrz6  hatasu
étrendiinkben
allanddan szerepeltetni
azokat. Vannak
azonban néveények,
melyeket nem élelmi,
céllal fogyasztunk. hanem kifejezetten
gyogyité  céllal  fo-

""""""

FITOTERAPIA

Gyogynovényekkel vald gyogyitast jelenti. A gyégyndvények
kUlénb6z6 részeibdl (levél, virdg, gyokér, kéreg, mag, stb..)
készitett kivonat, forrazat, f6zet gydgycélu felhasznalasa kul-
sbleg, és belsbleg. Ide tartoznak a gyogynoveényekbdl készult
teak, fozetek, kivonatok — tisztitd, frissitd, erdsitd, élénkito,
nyugtatd, izzasztdé, stb. célbol- valamint a konyhai
alapanyagoknak - zoldségeknek, gyumolcsoknek,
flszereknek stb.— kifejezetten gyogyitd célu alkalmazasai.

Az 1. fejezetben emlitett tisztitokirahoz gyogyteanak a
pitypanggyokérbél, citromfiibél, kakukkfiibél, csalanbdl,
édesgyokérboél, aprobojtorjanbdl, borsosmentabol allo
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keverék ajanlhaté. Célszerli az esetleges betegségeknek
megfelel6en dsszeallitani keverékiinket.

Fiatalitd szer a fokhagymas citromlé: 6sszevagott gerezdeket
higitatlan citromlébe teszink, 1 napi aztatas utan napi 1 te-
askanalnyit 1 pohar meleg vizben feloldva fogyasztunk.

@ Az orvos vérnyomasprobléemara és
fiatalitoszerként fokhagymacseppeket
rendelt a betegének.

Legkbzelebb megkérdi téle: — Hogy érzi
magat?
— Maganyosan.

Fliszereink  kozoétt is  talalunk  olyanokat, melyeket
gyogyadagban — tehat nem csak fliszerezési céllal — nagyobb
mennyiséget fogyasztunk, vagy akar teanak isszuk. llyenek:
Borago : kaliumtartalma —fiatalité elem — miatt,
Metél6hagyma : ereket, veséket tartja karban, vastartalma
gyogyhatasu,
Téarkony : rutintartalma erésiti a hajszalerek falat. J6 a szivin-
farktus és egyes szivrohamokat elsédlegesen kivaltd érszikité
lerakdédasok megel6zésében. Frissen, vagy fagyasztva
hasznaljuk.
Z06ld tea
A kavét probaljuk meg kivaltani zold tea fogyasztasaval. A
z06ld tea altalanosan javitja az egészségi allapotot. Rakellenes
hatasat ujabban nem antioxidans tartalmara vezetik vissza,
hanem az Osztrogének és az Osztrogénreceptorok kozotti
interakciora, ez pedig Uj lehetéséget nyit a mellrakriziké elke-
rulésére.
@ — Amikor kaveét iszom, nyomast érzek a
szememben. Mit tegyek?
— Vegye ki a kanalat a csészébdl.
Homoktovis
Diszcserje, kertekben, parkokban is megtalalhaté. A bogydk
sok C-vitamint, A- és P-vitamint tartalmaznak. Nagyra
értékelhetd magjanak olaja, emiatt érrendszeri betegségeknél,
rosszindulatu daganatoknal, fekélyeknél segit. Ehetd nyersen,
vagy f6zve, szOrpként, martasként, savanyusagként,
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fézve, szorpként, martasként, savanyusagként, lekvarként. A
nyers kipréselt |¢é és méz 4:1 aranyu keveréke hiitében sokaig
meg06rzi értékét. Napi 1 evékanalnyi gyumolcslé erdsiti és védi
a szervezetet, gatolia az oOregedést. JO a szamitogéppel
dolgozdknak, a rontgen- és egyéb sugarzasnak Kkitett
embereknek. A kura alatt tilos a dohanyzas, az
alkoholfogyasztas, csdkkentend6é a kavé, a cukor, fehérjék,
zsirok fogyasztasa. Néhany hét utan kifejezetten javul a
kozérzet, megnb az életkedv, tokéletesedik az immunrendszer
Svirbdése.

A somfa levelei 6borban megfézve majfoltokat tlintetnek el, ha
ezzel a fézettel a majfoltos testrészt tdbbszoér atmossak.
Lucerna

Az arabok ,minden ételek atyjanak”, alfalfanak hivtak. Levelei
segitenek a koleszterinszint csbkkentésében és meggatoljak a
vérlemezkék lerakédasat az artériak falan. Ajurvédikus
orvosok adtak izUleti gyulladasos fajdalmakra,
vizvisszatartasra. Segit semlegesiteni a bélben felhalmozédott
rakkelté anyagokat. J6 a vesére, hugyhdlyagra, regeneralja a
prosztatat! Viragzaskor gydjtsik, a féldtél 10 cm-re vagjuk le,
akasszuk fel szaradni. Tegyink 1-2 teaskanalnyi szaritott
levelet egy csészényi forrd vizbe, hagyjuk azni 10-20 percig.
ize a kamillaéhoz hasonld, naponta 3 csészényit fogyasszunk
Betidgo

A pafranyfenyd &si gyogynovény. Szamos, Oregséggel kap-
csolatos betegséget — szivrohamot, impotenciat, siiketséget,
emlékezetvesztést elézhet meg, vagy gyogyithat. Kina elsé
nagy fuvészkényvében mar emlitik. Tanulmanyok készlltek
réla, hogy megndveli a vér mennyiségét az agyban és segithet
a szivrohambdl valé felépllésben. Sok flavonoidot tartalmaz,
ezért érvédd, sziv- és agyi keringésjavitd, fokozza az agyi
anyagcserét, csokkenti a keringéssel dsszefliggd kellemetlen
fulzugast és szédllést is. Az agy vérellatasanak ndvelésével
az emlékezbképesség és a szellemi teljesitmény is javul.
Hatasos még allergiak, magas vérnyomas, veseproblémak és
Alzheimer-kér ellen. A kutatasok szerint az elsargult 8szi
levelek kivonata er6siti az érfalakat, csokkenti a
szOvetkarositd szabad gyokok képzddését, gatolja a
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szabad gyokdk képzddését, gatolia a vérlemezkék
Osszetapadasat, javitja a sejtek energiahaztartasat.

@ Otvenéves érettségi talalkozora késziilnek
hajdani diakok. Az idén Gizike a vendéglato.
Tanacsot kéer a szomszeédjatol, — mivel restelli
feledékenységét — hogyan  bonyolitsa le
zavarmentesen a talalkozot. Azt a tanacsot kapja,
hogy kis cédulékra irja fel sorban a felszolgalandoé
dolgokat, és amikor megakad, csak vegyen el6
&gyl duldta tippnek, megq is irja a cédulait: Kave.
Teastitemény. Udit6. stb.

Megérkeznek a volt osztalytarsak. Folyik a
beszélgetés, majd Gizike a zsebébe nyulva
elolvassa a cédulat: Kavé. Rendben felszolgalja,
beszélgetnek tovabb. Egy id6 utan ismét a
zsebébe nyul: Kave. Feltalaljia, beszélgetnek
tovabb. Ismét a zsebébe nyul: Kave. Kissé gyanus
neki a dolog, mintha... de a kinos helyzetet
mentendé megkérdezi: — Nem innatok egy kis
kawedvégre! Mar azt hittlik, hogy egy kavéval sem
kinalsz meg!

Tavozoban az egyik odaszol a masiknak.

— Hiaba, mar a Gizi sem a régi.

- Kiaza Gizi?

Ginzeng

Az ,0rdkélet Flve” - ,zsenseng”, azaz
ginszeng, 6rokéletet ugyan nem ad, de
a kozponti idegrendszer fontos
serkentd szere, kivald gydégyszer a
magasvérnyomas szabalyozasara és a i
cukorbetegségekre is. Kinaban 5000
éve hasznaljak. A szellemi és fizikai 7 -~
er6t serkenti. Gyogyitia a magas- és
alacsony vérnyomast, a vérszegénysé-
get, az izuleti gyulladast, elégtelen
vérkeringést, impotenciat. Serkenti a
belsé elvalasztasu mirigyek 4

mikddését. Fitodsztrogént tartalmaz.
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sét. Fitodsztrogént tartalmaz. Kaphatd poralakban, teaként,
alkoholos kivonata is.
Fitoosztrogének : bioaktiv vegylletek, kdzeli rokonsagot
mutatnak az emberi hormonokkal. Enyhithetik a klimaxos
panaszokat. Japanban, ahol rendszeresen tofut (széjaturét)
fogyasztanak, a mellrak csak 20 %-a az USA adatokhoz
viszonyitva. A fitodsztrogének koézott a szodja és a lenmag
szamit a sztarnak! A szdéjaban féként az izoflavonoidokbdl
van sok, kozulik is a genisteinbél, amely rakellenes
hatéanyagnak szamit, és megakadalyozza az attétek
Iétrejottét azaltal, hogy gatolja a tumorsejtek vérellatasanak
kialakulasat. Hasonloképpen tumorellenes és antioxidans
hatasu a széjaban talalhaté masik fitodsztrogén, a
Yudeédoéima
Az indianok a novényt ,Az Elet Faja’-ként emlegették. Ev-
szazadok ota e palma kilonbdzé részeinek fogyasztasaval
novelik életerejiket. Az ember testi és szellemi vitalitasat
egyarant noveli, gatolja az 6regedést. El6segiti a tapanyagok
felszivodasat, javitia az emésztést. Holisztikus méregtelenité
hatasu, természetes szteroid hatéanyagot is tartalmaz. A
Yucca novényi szteroidjai a szintetikus szteroid hormonhoz
hasonlé hatasuak, de nincsenek karos mellékhatasai. Vizs-
galatok szerint a Yukka szaponin hatéanyagai azoknak a szer-
ves salakanyagoknak a lebontasat gyorsitjak, amelyek az
immunrendszert tamadjak meg és izlleti gyulladast okoznak.
A természetes szteroidok nemcsak a méreganyagokat szirik
ki, hanem a folésleges zsirt is lebontjak. Alkalmazasa soran
normalizalédik a vér koleszterinszintje, ez a szivinfarktus és az
érelmeszesedés megeldzését is jelenti. A yukkabdl eléallitott
gyoégyhatasu szer a Golden Yacca.

@ — Melyik nbvénybdl késziil a Cavinton?
— Nefelejcsbdl.

Echinacea purpurea

A bibor kasvirag kertiink disznévénye. Gyoktdrzse az egyik
leghatékonyabb ndvényi eredetli immunerdsité szer. Karos
mellékhatasok nélkll fokozza a szervezet ellenalléképességét,
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baktérium- és viruso6ld, s6t gombadlé hatasu. Fokozza a T-
sejtek képzddését, a faldsejtek mikrobapusztité képességét.
Fert6zéses és allergias eredetli megbetegedések, néhany
tumorféle kezelésében van szerepe, csokkenti a fertd-
zésveszélyt. Pikkelysémor, ekcéma, herpeszek kezelésére is
alkalmazhat6. A kasvirag vegyllete a hialuronsav védi az
izlleteket, gyulladascsdkkentd hatasu.

Alkoholos kivonata (Echinacea cseppek) gyégyszertarakban,
bioboltokban kaphato.

Orbéancf U

Javitja a klimaxot kiséré hangulati ingadozasokat. A legujabb
kutatasi eredmények szerint a depressziv hangulattal egyutt
eltiinnek a klimax egyéb kellemetlen kisérdjelenségei is.

20 rész palastfi

10 rész citromf(

15-15 rész orbancfl, cickafark,

rozmaring €s zsalya.

“— A keverékbdl 1-2 teaskanalnyit 2 dl vizzel leforra-

zunk.
Erelmeszesedést gatld, koleszterincsokkent &, vérkerin-
gést javitd gyogynovények: fekete ribiszke, galagonya, ho-
moktdvis, macskagydkér, medvehagyma, rozmaring, szurds
gyoéngyajak, ginkgé (pafranyfenyd).
Csalanbor
Fiatalitd hatasu szervezetlinkre a csalanbor. 50 g szaritott
csalanmagot Osszetérink és egy Uveg borhoz adjuk. Egy
honapig érleljuk, majd leszlrjik és mézzel édesitjuk. Naponta
3x1 kupicaval iszunk belble.
Sziver6sit6 elixir
Egy zarhatd, nagyobb méretl tiszta
Uvegedénybe tegylnk maréknyi
felapritott friss rozmaringlevelet, 2
maréknyi friss citromfiivet, 2 kanalnyi
friss szurds gyongyajak-flivet, 2 marék
szaritott galagonyaviragot, vagy
béigyitfrisd, apriatkagalyiieseleglaizal petrezselyemlevelet.

%ﬁ Hormonegyensuly-teremt 6 teakeverék
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A gyogynovényeket ontsik fel 2 liter szaraz, nagyon |6
minéségl vordsborral. Lezarva egy napig alljon, masnap
vizfirdében melegitsik fel, (nem forrhat!), majd langyosra
hGtve adjunk hozza mézet, Osszerazva még egy napot
érleljik. Leszlrjuk, Uvegekbe toltjik. Soétét hivos helyen
taroljuk. Ebéd, vacsora  el6tt, vagy  szivszoritas,
gyengeségérzés esetén egy kupicanyit fogyasszanak beléle.
Prosztatabor

Szent Hildegard receptje: Gilisztaliz6 varadics levelének levét
borba kell 6nteni, annyit, hogy kellemes italla valjék. EbbéI
naponta tobbszér néhany kortyot kell fogyasztani hosszabb
idén keresztul.

Reumabor

Szent Hildegard receptje: ,Ha mindenltt faj, szaggat, igyal
éhgyomorra, féleg reggeli el6tt, de akar minden étkezés el6tt
tiszta fodormentalevelet borban. Néhany napon at egy-egy
kortyot. Majd tarts szinetet, amig a hatasa tart. (Kb. 2
ev6kanalnyi 6sszevagott fodormentalevél fél liter borban aztat-

va.@ Révid botra tamaszkodva, teljesen kétrét hajolva megy
a skot az utcan.
— Reuma?
— Al Eltért a botom.

MIKOTERAPIA

A gombak gyogyerejét hasznalja fel. Minden gomba nagy
mennyiségli Bo-vitamint, niacint, folsavat tartalmaz. Nagy
mennyiségl ergoszterin, — a D-vitamin el6vitaminja — talalha-
t6 benne, ami a csontképzéshez nélkildzhetetlen.
Natriumtartalma alacsony, kaliumban gazdag, ezért magas
vérnyomasnal gyégyszer. A gombak nyers rostja igen sok
hemicellulozt tartalmaz. A hemicelluléz hamar a jollakottsag
érzését is kelti, egyuttal gyarapitja a széklet tdmegét, ezaltal
gyorsitia a taplalék athaladasat a bélcsatornan. Javasolt
gyogyadagja heti haromszor 10-15 dg friss gomba. A csiperke
gyogyhatasu  vércukor problémanal, trombodzisnal, a
Bblbsaterint [deokkeatn eléggé ismert a Japanbdl szarmazd
gyogygomba. Fdéleg immunrendszeri betegségekben — da-
ganatok, allergia, ekcéma, szénanatha, reumatoid artritis,
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natok, allergia, ekcéma, szénanatha, reumatoid artritis, AIDS
— de meghiléseknél, influenzanal, magas vérnyomasnal,
csontritkulasnal, gyomorfekély, székrekedés, aranyér esetén
ajanlott  kuraszerli fogyasztasra. Fontos fehérje- és
kaliumforras, ténkjében cink is van. Ez azért jelentds, mert a
cink fontos szerepet jatszik az immunrendszer aktivizalasa-
ban. Valamennyi aminosav megtalalhaté benne! Kiléndsen
leucinban és lizinben gazdag. Kilséleg flrdének vagy
krémben alkalmazva a bér dregedését lassitja.’

AROMATERAPIA

A fitoterapia része, amely a névények egyik alkotérészét — az
illdolajat — kivonva alkalmazza. Az illéolajok alkalmazhatéak
kils6leg — példaul borogaténak, firdévizbe téve -,
belséleg, ilyenkor testi panaszainkra hat, keverhetjik
mézbe, tejbe, szokasos adagja naponta 3x1-3 csepp. De
alkalmas lelki panaszaink gyogyitasara is, ilyenkor csak
szippantgatunk az Uvegcsébdl, vagy parologtatéba
csepegtetjuk. Az idéskor sok problémaja kozul két
altalanosat ragadtam ki."

Az emlékez 6képesség javitdsara ajanlott illdolajok:
liptuszk atipfoisn maajaZzmaanmzealyag, zsalya.
Erelmeszesedést gatolja: majoranna, rozmaring, citromolaj.

APITERAPIA

A fitoterapia része, amely a méhészeti termékek — méz, pro-
polisz, méhviasz, méhméreg — gydgyhatasaival javit
egészségunkon.

A mézet nem kell bemutatni, altalaban ismert termék. Gyégy-
hatasai kevésbé ismertek. A méz immunizal, noveli a szerve-
zetink védekez6 képességét, regeneral, szivserkentd, taplald
és er@sitdoszer, enyhe hashajtd, segiti a maj méregtelenit6
munkajat, j6 a hasnyalmirigyre,  baktériumellenes,
gyulladascsokkentd, idegerésitd, és meég sorolhatd jétékony
hatésa.

'2 Shii-take friss-, szaritott gomba, gombapor kaphatdé a termel&tol.
Mikoszféra kutatd-fejlesztd KFT. Tel.: 06-30-9313-405

A témardl bévebben olvashat ,llicolajokkal az egészségeért” c.
kényvrészben. (Megrendelhetd: 06-28-407-320)
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A viragport joggal mindsitik szupertaplaléknak, mert a rostok
kivételével mindent tartalmaz, ami az élethez sziikséges.
Legfébb értéke az aminosavak, a 22 ismert aminosavbdl 20
félét talalhatunk meg benne! Gazdag asvanyi anyagokban.
Fontos litiumforras, normalizalja az agyban |1évd idegsejtek
bizonyos funkciéit, csokkenti, illetve megszinteti a depresz-
szi6t. A viragpor szabalyozza az emésztést, eredményes
keringési és vérellatasi zavarok, dregségi betegségek esetén.
Triptofan tartalma miatt alkalmas a hajhullas ellen is. Fokozza
a szellemi teljesitményt. Az agyérelmeszesedés, a magas
koleszterinszint, az emlékezetzavarok és a koncentralasi
nehézségek ellen hat. Naponta 2-4 kavéskanalnyi ajanlott
szarazon Osszeragva, vizzel, teaval ledblitve. Tejben is
feloldhaté. Viragporra allergiasoknak nem adhato!

A méhpemp 8ben megtalalhaté az egész B-vitaminsor, sok
egyéb vitamin, asvanyianyag, aminosavak. Legfébb alkalma-
zasi terllete: agyi szklerdzis, éregkori jelenségek, alultaplalt-
sag, vitaminhiany, emésztési zavarok. Hosszabb idén at nagy
mennyiségli méhpempét fogyasztani nem ajanlatos. Altalaban
mézben aruljak, de a méz enzimjei miatt hamar lebomlik.
Frisset vegylnk, és hamar fogyasszuk el.

Propolisz tinktura: tagitja a hajszalérrrendszert, vérnyomas
szabalyozo, frissitd. Az altalanos ellenalléképességet magas
szinten tartja rendszeres fogyasztasnal. Itt is kiemeltem a sok
alkalmazasi tertlet kézul néhanyat:

Prosztatagyulladasnal naponta 3x30 csepp,

Klimax esetén egy évig naponta 1x10 csepp.

Itt emlitheté meg a y-linolsav , a szervezet bel6le hormonhoz
hasonl6é prosztaglandinokat tud képezni. (Sok klimaxos né
szervezetében nincs elegendd) Ezek az olajak kiléndsen jo
hatasuak, ha C-vitaminnal kombinaljuk. y-linolsavat tartalmaz
a ligetszépe-, a ribizlimag-, és kendermagola;j.

Hiba! A kapcsol6 argumentuma érvénytelen. TEMESVARI
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LUavézold a Féld Angyalat..., Udvézéld a Nap Angyalét...,

Udvézéld a Viz Angyalét..., Udvézold a Levegs Angyalat...
... hogy beléphessél a Végtelen Kertbe, ahol az Eletfa all.”
Esszénusok Kényve

4. AZ ELEMEK

A kilencosztatu kor negyedik szelete az 6selemek — féld, tliz,
viz, leveg6 — gyogyité hatasait
kindlja nekunk. Az iszap, az
asvanyok, a vizek, a Nap fénye és
melege, a levegd, mind Gaia
Kiseb

— jelenti a talajt, a Vilagmin-
denséget. Jelenti a soOtétséget,
hideget, slriiséget, kotottséget. Az
archaikus kozmogoniakban Isten
az 06socean fenekérél felhozott
foldbél, iszapbol formalta az
embert. Ezt a nyelv is tiikrozi:
v6, humus: talaj, human:hemberialdNgniekal, bBmatden\iardy,
minden, ami a foldbél ered, halalakor visszatér oda. Porbdl
(foldbdl) vétettlink és porra leszink.

ATUZ

— az uralkodo, az aktiv, a melegség, vilagossag, elevenség,
tisztasag. Mint emberré valasunk fontos segitéje, &sidoktél
fogva jelentds jelkép. A bennink laké Tlz a lélek. A lélek, élet,
szerelem a halhatatlansag, megtisztitas (tisztitotliz) és a
megujulas jelentéskoréhez kapcsolodik. A Nap az égbdl a
foldre szallo tuzét, fényét és melegét adja neklnk.

AViz
— az anyagi létezés kezdete, az Osviz, magzatviz, az élet

forrasa. A megtisztulas eszkdze, a regeneralédas, az ujjaszu-
letés eleme. Az Egi viz, az es6 megtermékenyitd, igy szintén
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Elet forrasa. A husvéti locsolas ugyancsak a megtisztulashoz,
Ujjaszuletéshez, termékenységhez kapcsolddo szokas.

ALEVEGO

— az élet jelképe. Az emberbdl kiszallé levegbvel hozzak
Osszefliggésbe az emberi lelket. Sok nyelvben a lélek, lélegzet
ugyanabbol a toébél szarmazik. Az utolsé lelegzettel elszall a
lélek.

Az ember az elem-minéségek jelképei k6z6tt, egyik labaval a viz, masikkal a
féld gémbjén, egyik kezében a Napfény, masik kezében a szél, a Levegd.

Az Elemek az Eletet adjak, fogadjuk el kincseiket. Eljiink
természetkozeli életet.

A visszatérés a természethez a temetési szertartasokban is tikré-
z6dik. Egyes kulturak a vizbe, masok tlizbe (égetéssel), majd leve-
gbbe (szétszbratassal), és foldbe (hantolassal) temetnek.

A termoterapia meleg, illetve hideghatast hasznal. Leggya-
koribb kombinacidja a hidroterapiaval, a hideg- illetve
melegviz gyégyerejét hasznalva fel. (tiiz és viz)

Hiba! A kapcsol6 argumentuma érvénytelen. TEMESVARI
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ViZGYOGYASZAT

A hidroterapia — vizgyoégyaszat — a viz mdodszeres felhaszna-
lasat jelenti. A viz fizikai hatasai a felhajtderé, a hidrosztatikai
nyomas és a hémérséklet. Ongydgyitas céljara inkabb a
hémérseékleti komponenst hasznaljuk ki.

Harmatos f liben jards : Egy bolognai élettani orvos vizsgala-
tai szerint a harmatcsepp elektromos téltési, mely a harmatos
flben jarasnal az idegrendszer bérben elhelyezett
végzOdéseivel érintkezésbe jutva élénkitdé hatast valt ki, és az
idegrendszerben fesziiltségcsdkkenést hoz létre. Altaldban 5
percig mezitlab jarkaljunk hajnalban a harmatos flvén, utana
j6 melegre dorzsoljik fel a labunkat, és bujjunk meleg, szaraz
zokniba.

A harmatos fi nem all mindenkinek rendelkezésére, de a
reggeli hidegvizes lemosas altalaban elérhetd gyogyero.
Reggel hideg lemosas : A lemosast durva lenvaszonnal
végezzilk. Agyban fekvé betegen is végezhets. Legelészor is
a hideg vizbe martott vaszonnal nedvesitsiik meg a jobb kar
belsd fellletét és a kils6 részét, ezutan pedig a mell és a has
benedvesitése kdvetkezik. Utana a jobb karhoz hasonléan a
bal kart, ezt kdvetéen a hatat, végll pedig az alsé végtagokat
dorzsoljik le a hideg vizes ruhaval. Legutoljara maradjon a
talpak benedvesitése. A lemosas 1-2 percnél tovabb nem
tarthat. Masnaponként végezzik! A hideg vizes lemosas
feltindéen erdsiti a szervezetet, javitja a vérkeringést, fokozza
az anyagcserét, megnyugtatia az idegrendszert. A
salaktermékek kivalasztasa fokozodik.

SZINTERAPIA

A lathaté fény felbontva adja a szineket. A szivarvany hét
szin( Hid-szimbdlum az Eg és a Fold, illetve az istenek és az
emberek kodzétt. Minden szinnek jelentéstartalma és egész-
ségi hatasa van. A szineket kilénb6z6 mddon elallitia és
egészséglgyi célokra hasznadlja a szinterapia. Az emberi
sejtek rezgésszama 7-200 Hz, kdzel megfelel a fény frek-
venciajanak.

Mivel a szinterapia végllis a fénnyel gyogyitas része, ezért itt
targyalom, bar ugyanugy ilik a csakraterapiahoz, és a
hangterapiahoz is. Azonkivill a szineket sokszor kristalyok,
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rapiahoz is. Azonkivil a szineket sokszor kristalyok,
nemeskovek segitségével allitjuk eld, a kristalyok a féld-elem
révén szintén ide tartoznak. (tiz és fold)

A csakrak a szervezet energiakdzpontjai. Mindegyiknek van
egy bizonyos hulldamhosszusagu rezgésszama, ezért tudunk
ra bizonyos szinekkel, rezgésekkel, hangokkal hatni. Mind-
egyiknek van feladata. Ha a csakraban valamilyen okbdl zavar
keletkezik, megbetegedhetink. Itt is els6sorban az ore-
gedéskor tobbszoér eléforduld problémak feleléseit keressuk.

A gyokércsakra felel6s az életkedvért, a szakralis csakra a
csaladszeretetért, a kreativitasért, és a lelkesedési készsé-
gért, ez a csakra latja el a vesét, nyirokrendszert energiaval. A
koldokcsakra  gyenge miUkodése esetén kedvetlenné,
téyertigeyéeng évéedesitidttévablonk. As - P
szivcsakra terllete az immun-
rendszer, a csecsemémirigy, altalanos
jO kozérzetlink felelése. A torokcsakra
a pajzsmirigynek adja energiajat,
szabalyozza a teljes anyagcserét. A
homlokcsakra az agyalapi mirigyet
latja el kozmikus energiaval, mely az
Osszes tdbbi mirigyet szabalyozza. A
problémak intuitiv megoldasaban, a
szellemi tudasra torekvésben van
szerepe. A koronacsakra a tobozmi-
rigy segit6je, karmesteri szereppel,
ellenérzi a ndvekedést. -
Kertenacsakdatat, tiszda elahidtdbt, eggségét, magas szintd
onmegvaldsitast szabalyozza, az dsszes t6bbi csakrat
harmonikus mikddésre 6sztdnzi.

|dés korban féleg az ,Osenergiat” feliigyeld Vese energija
csOkken, ezért els6sorban a szakralis csakrat szikséges
erésitenink. A szakralis csakrat a hozza tartoz6 narancs
szinnel tudjuk serkenteni. A narancs szin meleg, 6sztdnzé
hatasu. A mirigyrendszert mozgdsitja, az immunrendszert
egészében erésiti, ezzel egyltt fokozza a test Osszes
ongyodgyito erejét. Kristalya a karneol és a Vam-vam-vam-vam
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telgetésével rezegtethetjilk az alhasi csakrankat. A hang-
terapiardl még a nyolcadik fejezetben olvashat.

A kezelést folytathatjuk kristalyakupresszuras készllékkel is,
mely egyesiti a fénygydgyaszat, nemeskégyogyaszat, és
akupresszura hatasat.

A FOLD elemet képviselik példaul az iszappakolasok, a sds
furd6k, és a nemeskdgyodgyaszat, amely nemcsak a kristalyok
rezgéseit, hanem szinuk révén a fény hullamhosszanak erejét
is felhasznalja.

MOXATERAPIA

Otvozi az akupresszura, fitoterapia, termoterapia elemeit.
Egyik fajtaja, az

urémmoxa égb
gyogynovénykeverék

héjével, infravoros
rezgésével az

akupresszuras pontokat
nyitja, energiaforgalmat
normalizalja. Vannak
immunrendszert erdsité
pontok, nagyon j6 hata-
su hideg tipusu
reumatikus bajokra,
erésitd hatasuak.
KaérgiEgen ealsithddiglk az érszikiletekre is j6 hatasu
Veseymwergidj@ipresszuras  pontok  kezelése  moxaval.
Szakember végzi, de tanfolyamon megtanulhatd, persze
alapfoku akupresszura tajékozottsag sziikségeltetik hozza.

Az elemek erejét hasznédlja a szaunazé, a furdékurazo, a
gyogyvizzel ivokurat tartd, a légflirdéz6, napflrdézé, de az
Usz6 ember is.
Napfirdézés idés korban kevésbé ajanlott, inkabb félarnyékon
légfird6zzink.
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A szauna hideg és meleg valtakozasa serkenti az anyagcse-
rét, az Uj bérsejtek képzddését.

Hiba! A kapcsol6 argumentuma érvénytelen. TEMESVARI
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,Gylrkézz neki - Isten is megsegit”
Oegyiptom

5. MOZGAS

A kilencosztatu koér kodvetkezd szelete a civilizaciés mozgas-
hiany miatt bekovetkezett harmdniaromlas helyreallitdsara
mutat | tat utat.

7 A mozgas az élet alapja .

Ehhez a fejezethez tartozik az
AKTIV mozgas — torna, séta, tura,
sportolas — és a PASSzivV mozgatas
—  masszazsok, dorzsolések,
talpmasszazs, egyéb reflexzéna-
masszazs — minden fajtgja.

Fbéleg a varosi életmoddal jard
gyakorlat, hogy altalaban keveset
mozgunk. A  kiegyensulyozott
mozgas nagyon fontos, erdsiti a
vérkeringést, vérrel,
tapanyagokkal latia el a test
kiilbnésen az agy miikodéseimaefonéssémeiz tdnikgpéisen kaz
pest az agy tébb energiat fogyaszt, mint barmely mas szerv.
Témege a test tbmegének mindéssze 2%-at teszi ki, az oxi-
génfogyasztasnak viszont 20%-a jut az agyra. A tulzasba vitt
mozgas, a tulerfltetett munka sem egészséges. A
kiegyensulyozottsag, a harmodnia ezen a téren is fontos.

Bizonyiték van arra, hogy a testmozgas emelheti a nagy
slirGségl lipoproteidek (HDL) ,jo koleszterin” vérplazma-
szintjét, és csokkentheti a kis slrlségl (LDL) ,rossz kolesz-
terin” szintjét. Minél nagyobb a HDL-nek az LDL-hez viszonyi-
tott aranya, annal kisebb a sziv- és érrendszeri betegségek
kockazata.

A mozgas altalanos j6 kozeérzetet is teremt, csOkkenti a szo-
rongast, a levertséget, a fesziltséget és a stressz hatasait. Az
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izliletek porcai csak a csontfejbdl kaphatjak a tapanyagokat,
mely mozgas soran oda atdiffundalédik. Kevés mozgas
esetén hamarabb degeneralddnak a porcok, fajdalmak
jelentkeznek, amire természetes reakcioként kiméljik, azaz
kevesebbet mozgatjuk a fajés testrészt, ezért a folyamat
fadkadoditegnél, aki mozgast végezni nem tud, a mozgas
potolhaté masszazzsal, fbéleg perios ,csontmasszazzsal’.
Ezzel a csontritkulast is lassitani lehet.

A sportolast az id6sebbek se hagyjak abba, csak
fizikumuknak megfeleléen cstkkentsék azt.

De aki eddig nem sportolt, 6 is elkezdheti megfeleld
fokozatossaggal, ovatossaggal. Legjobban a természetjaras
és az Uszas ajanlhatd. A tura alkalmaval a természettel valé
harmonikus kapcsolatunk ujraszévddhet, kellemes csoporttal
kirandulva pedig a tarsasagi igénylnk is kielégithetd.

Ha tarstalan, tartson kutyat. Nemcsak hiiséges tars, de
»,Muszaj” mozogni, sétalni vele.

Betegség esetén hozzaférheté — gyogyszertari forgalmazas-
ban is — video-filmen a csontritkulas, reuma, Bechterew-kor
stb. specialis gydgytorngja .

CALLANETICS

Lényege apro, ovatos, pontosan végzett mozdulatok lassu,
sokszori ismétlése. Testformald hatasu, szabalyozza a test-
sulyt. Megtanit lazitani, étvagyat fékentartani, 16gé
zsirparnakat eltiintetni.™ A petyhiidt izmok megfiatalodnak, a
b6r simabb lesz, a zsirlerakédasok ,leolvadnak”. Mivel a
gyakorlatok végzésénél a pontos mozdulat nagyon fontos,
ezért csak szakképzett vezetével végezzik.

" C. Pinckney: Callanetics/MKK/1993.

Hiba! A kapcsol6 argumentuma érvénytelen. TEMESVARI
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TALP- ES KEZREFLEXOLOGIA

A talpmasszazs azon az elven alapszik, hogy az egész
testlink holografikus képe leképz6dik kisebb testrészeken.
Példaul a talpon, a fllén, a tenyéren, a szeminkben, stb.
izanezstimretbdeldiletéezéemeryigia eltolddas,
egyensulyvesztés a zénakon jelez, és azok

kezelésével a megfeleld szerveken az egyen-

sulyt helyre tudjuk allitani, beindulnak az

Ongydgyitd folyamatok. Az id8s kor problémai

altalaban Osszetettek, ezért célszerli nem egy-

egy zénat, hanem az egész talpat masszi-

rozni. Mivel a talpmasszazs kdnnyen elsaja-

tithaté egészségmegbrz6 mabdszer, melyet j6

akar naponta alkalmazni, célszerii minden

csaladban valakinek ezt a tudast alapfokon

megszereznie, és a csaladtagokat rendszere-

sen kezelnie. Keressen olyan tanfolyamot,

ahol az egyutt jelentkezd hazastarsak vagy

csaladtagok kedvezményesen vehetnek részt!

Egy kénnyen
megjegyezhetd és
alkalmazhato példat

mutatok egy elég gyakori
problémara, a magas
vérnyomasra, mellyel az
Bskékfmjtimitn az inak kozti
arkokban a masik kéz
ujjaival lassan
masszirozzuk kezlnket a
nyillal jelzett iranyba, kb. 1
percig, Veér-
hiporadscyidikiéntd hatakidnk felé végezzik ugyanezt, akkor
vérnyomasemel§ hatasu.

A kozépsé ujjunk tétél az ujjvégig térténd hasonlé masszazsa
is vérnyomascsokkent6 hatasu.
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FULREFLEXOLOGIA

A talpreflexoldégiahoz hasonléan a flilkagylon leképz6dott
testtajakon, zonakon keresztll fejti ki hatasat. Ongyodgyito
céllal a fllkagyld kezelési moddjai kézil a fil zénainak
masszazsa ajanlatos. Ez a technika a kinai gyogyaszat része.
Szintén egyszerli 6ngyoégyitd mobdszer, egy-két napos
tanfolyamon az alapok elsajatithatok."

Néhany pontot, illetve zonat ajanlok figyelmukbe:

1 — magas vérnyomas, majproblémak,
szédulés, fajdalomcsillapité, féként
lumbagodk, coxarthrozis esetére.

2 — prosztata problémaknal

3 — frontérzékenységnél

4 — altalanos vegetativ beszabalyozo
€s nyugtato, csillapitd. Alvaszavarok,
félelem, nyugtalansag esetére

5 — szédllés, fllzugas kezelésére

6 — izlleti mesterpont, artrézisoknal,
PCP-nél hasznalatos

7 — belsd elvalasztasu mirigyeket
harmonizalja, klimax, reuma.

8 — ACTH hormon felszabadulasat
serkenti, krénikus fajdalmak, gyul-
ladasok esetén. Cukorbetegek, fe-
kélyesek ne hasznaljak!

9 — migrén, klimax, elhizas esetén hasznalhat.

15Tam‘olyam és Flreflexoldgia c. kdnyv rendelhetd: 06-28-407-320
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PONTMASSZAZS

Ismertebb néven az akupresszira a kinai gyégyaszat része.
Ez a mddszer energiaelméleten

gﬁg\ alapszik, mely szerint a szlletéskori

. Osenergia, valamint a taplalkozasi és
légzési energia a szervezetben
csatornakon kering. Ezeken a
csatornakon Kkilénb6zd rezgésszamu
energiakdzpontok vannak, (a nagyob-
bakat mas népek is ismerik, mint
csakrakat) ahol mod van energia
forgalomra. Ezek az akupresszuras
pontok. Ezeken keresztlil lehet

masszazzsal, moxaval,
pontnyomassal, — tehat kuilénféle
energiaformakkal — a megfelelé

Agyabsaly Etrakenecidekednfejtetén —
seqgit az agyi vérellatasban, a szellemi
frissesség megbrzésében, az agyi

elmeszesedés /\rr\lmr\ovr\ot\sﬂ‘;;; |/r'\o|r\|+r\+r'\er'\hr\r]. De
késleltetéeseben. De s
pontjaink vannak S eE——

izilleti ~ fajdalmakra, ’ <"

vérnyomas
szabalyozasra,
hajhullasra, ér-
szlkuletre,
visszerekre, latas
erbsitésre,
hallasjavitasra, stb.
Hazi hasznalatra
alapfokon
megtanulhato, és

mindennapos
problémainkra  bar-
mikor felhasznalhato

Egyéni, csaladi, kiscsoportos tanfolyamok, Oregek otthonaban,
haznal is. Telefon: 06-28-407-320
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KOPOLYOZES

Oseinknél poharvetés

ly6zése harmonizalja

— vakuumtechnikaval dolgozik aku-

pressszuras
terlileteken, a vért a
kotészoveti térbe
Iépteti, ezaltal serkenti
az immunrendszert
.belsd sajatvér
injekcié”-hoz hasonld
ingerrel.

Kopolydzéssel serken-
teni lehet szerveink
mikodését, izlleteink
wérkgenigésékzlop  két
oldalanak

egész \Emjgrkopsipivdoed bear

mikodését. Ha a haton szemolcsok, kindvések vannak, akkor
ez a technika nem alkalmazhat6! Szakember végzi.
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JOjjetek hozzam mindnyéajan, akik elfaradtatok
és meg vagytok terhelve;

én felliditlek titeket.”

Mt. 11,28

6. PIHENES, ALVAS

A Kkilencosztatu kornek ez a része a helyes pihenés, kikap-
csolodas. S. relaxaciédasberelldatdaayalrelazagiti
bemutatasaval segiti
egeszseges életliinket. Mint
azt ,Az Oregedésrol” feje-
zetben lathattuk, a stressz
nagymértékben  hozzajarul
az Oregedési folyamatok
felgyorsulasahoz.

&yl Minden szervezetnek szuk-
AN sége van — az egyensuly
kedvéért — az aktiv, teve-
keny id6szak utan
pihenésre, feltdltédésre.
nem kulsé folyamatok zajlanak,|lpenieon példdemaz erkésed
térendszer dolgozik, és az idegrendszer regeneralédik. A haj-
szolt, kialvatlan allapot legalabb olyan karos, mint a tunya,
LUlpihent”, semmittevd életmdd. Itt is az egyensulyra kell
torekednunk.

Szervezetink bizonyos ritmus szerint mikoédik. A ritmustol
valo eltérések karositjiak egészséglinket, hosszu tavon
betegségeket okoznak. llyenek az éjszakai virrasztasok, a
hatarid6 el6tti hajtasok, és altalaban minden, ami a
természetes ritmus ellen hat. A természetes alvas ideje
korulbelul este kilenctdl hajnali 6tig tart. A gyakorlat — szintén
a ,civilizacié” hatasara — egészen mas. Ejszakaba nyuld té-
vézés, éjszakai mliszak mind hatraltatja az ebben az id6ben
zajlo belsé feladatainkat. Az esti o6rakban foglalkozik
szervezetink az energiak atalakitdsaval, elrendezésével,
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tavon kimarad, energiahaztartasunk zavart szenved. Alvasunk
soran szuksége van néhany ,mélyalom-fazisra” agyunknak a
helyes miikddéshez. Ezt el6segithetjik olyképpen, hogy
figyelink szervezetiink jelzéseire, és felhasznaljuk azt.
Agyunk kétéranként alfaszerl hullamokat bocsat ki. llyenkor
konnyen el tudunk aludni, és régton egy alomfazisba
kerllhetlink. Ha ezt elmulasztjuk, a kdvetkez6t csak két ora
mulva tudjuk kihasznalni. igy fordulhat el8, hogy barmilyen
faradtnak érezzik magunkat, egy darabig mégsem tudunk
elaludni. Ezeket az alfa-perceket megfigyelhetjik magunkon.
llyenkor kissé almosnak érezzilkk magunkat, de néhany perc
mulva tul lesziink ezen az érzésen. Mindenki megfigyelheti,
hogy nala mikor van az, hogy ,ugy inna egy kavét’, amit
persze legtébbszdr meg is tesz. Jegyezze le az idépontokat,
és figyelie meg a ritmust. Ha felfedez kétéras periodust
benne, (pl. fél hat, fél nyolc, fél tiz, stb.) akkor ratalalt a sajat
L<alomfazisara”. Példanknal maradva, az esti fazisa idejére, fél
tizre készilljon el mindennel, ami a lefekvéshez sziikséges,
hogy amint érzi a jelzést, azonnal el tudjon aludni. Ha csak
akkor kezd el agyazni, akkor hamarosan kikeril az alfapercek-
bdl, és varhat Ujabb két orat, még ha el is tud aludni, a
mélyalomfazis — tehat amire a szervezetnek sziiksége van —
kimaradt. Valészinl faradtan fog ébredni. A reggeli ébredés-
nél is vegyuk figyelembe, hogy ha fél hatkor van alomfazisunk,
ne akkor csérdgjon az 6ra, hanem mondjuk haromnegyed
hatkor, igy megnyertik ezt az &alomfazist is! Kutatasok
bizonyitjak, hogy a mélyalvas szakaszban eltdltétt id6 hossza
eléggé dsszefligg az altalanos jo kdzérzettel. Az id6s emberek

alta@pan inkapl I eHansAUR RN LT HQENRE Nt

— Ezzel én is igy vagyok, de haromig szamolok, és
mar alszom is.

— Csak haromig?

— Van ugy, hogy fél négyig.

Természetesen alvasunk minéségéhez hozzajarul még egy s
mas. Példaul egész napi tetteink, a szell6z6tt, hiivés szoba, a
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féldsugarzastol véddé gyapju agynemd, vagy energia-lepedé
hasznalata, az esti meditacionk, stb.

Mindenképpen tanuljunk meg relaxalni! Egy j6 relaxaciés
technikaval napkdzben néhany perc alatt (szintén kihasznal-
hatjuk az alfa-perceket) akar 1-2 6ranyi alvasnak megfelel6
pihentség érzést tudunk biztositani magunknak. Nyugdijas
éveinkben jo relaxalé hatasu egy erdei séta, egy dorombolé
cica simogatasa, patakcsobogas, madarfitty, tlicsokciripelés.
Az aktiv idénkben is igyekezzink minél tébbszér feltdltédni,

iadus helyeken pihenni, munka utan regeneralédni.

Egy felmérés szerint a macskak jétékony. yasoljak az
idésebb emberek életkedveét, egészsegét. A macska kedves,
hizelgd allat, ugyanakkor sok torédést, szeretetet igényel, a
gazdi érzi, hogy valakinek sziuksége van ra. Ragaszkodd
allatok. Jelenlétik a lakast otthonosabba, meghittebbé vara-
zsolja. Kis lakasban is konnyl tartani, sét alkalmanként
egyedul is lehet hagyni 6ket. Simogatasukkor a kézujjak
masszirozédnak, (reflexzonamasszazs) hozzajarulva j6 koz-
érzetunkhoz. Egy-két elajandékozni val6 cica nalam is mindig
akad.
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Az 6nuralom énfelismerést jelent.
Az bnfelismerés Istentudatot jelent.”
Yesudian

7. JOGA

A joga életmdd és gondolkodasmaod.
A jogaban mindig a kdézéppont felé térekszink. A kodzponti
nyugalmi helyzetet keressuk, ahonnét minden iranyba

egyer >dedbsenétrathdspedldat
energia, és ahonnét

minden oldal

egyforman atte-

" kinthet6. Az Ocean

""" T8 ~\el  viharos  hullamzasa

fokozatosan megszi-
nik, ahogy  egyre
mélyebbre hatolunk a
kézéppont felé, és itt
meglelhetjik a fényld
igazgyongyot. Ez a
szép hasonlat arra
tékekre, az igazi boldogsagra akkor tatalunkhogy ha a Jalsdi
nyugtalansag hullamait elcsendesitve néetheriastik @amadysmk
bels6 kdzéppontjat. Megkerestik 6nmagunkban a belsé
fényességet, ragyogast. A kdézéppont mindig szilard, biztos
alap. Sebezhetetlen és 6rokkévald.

Tobb fajtaja létezik. A legismertebb, és nyugati ember
szamara konnyebben ,emészthet6” a Ha-Tha jéga (a Nap-
Hold, Yin-Yang) az energiaparos 0Osszhangba hozasa, a
kiegyenlités, a harmonia, azaz az Egészség.

A joéga nyolc lépcséfoka a kovetkezé: 1. tilalmak, 2. javasolt
magatartas, 3. testhelyzetek, 4. az életer$ szabalyozasa, 5. az
érzékelések és a tudat feletti uralom, 6. a figyelem &ssz-
pontositasa, koncentracio, 7. elmélyedés, meditacio, 8. megvi-
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sodas. Az elsé négy lépcséfok célja a testi-lelki-szellemi
egyensuly és egészség megteremtése. A tovabbi kifejezetten
szellemi Ut, az egész vilagmindenség megértéséhez vezet.
Miel6tt a kils6 jégagyakorlatokba kezdenénk, elengedhetetlen
kovetelmény a belsé feltételek, a belsd tokéletesedés teljesité-
se, amit joga-erkdlcstannak nevezhetlink.

Példa a joga tanitasaira, tilalmaira.

A Fold-elemhez tartozé tanitasok:

1. Tartézkodj az erészaktol! Ne arts senkinek, se masnak, se
magadnak! - Akiben a ,nem artas” elve megszilardul, annak
kérnyezetében megsziinik minden ellenségeskedes.

2. Ne mondj valétlant! - Akiben az ,gazmondas” elve
megszilardul, annak minden szava valdra valik.

3. Ne tekintsd magadénak azt, ami nem a tied! - Akiben a
.n1em lopas” elve megszilardul, annak minden vagya valora
valik, és mindent megkap, amire sziiksége van.

4. Tartozkodj az élvezetek mértéktelen hajszolasatol! - Akiben
a ,mértékletesség” elve megszilardul, az képessé valik
arra,hogy tudasat masoknak atadja.

5. Ne kotédj az anyaghoz, és ne halmozd fel azt, amire nincs
szikséged! - Akiben a ,nem kétédés” elve megszilardul, az
megszabadul a halalfélelemtél, felismeri a sziiletések és hala-
lok okat, értelmét és mibenlétét.

A Viz-elemhez tartozé tanitasok:

1. Tisztitsd meg magad testileg, lelkileg, szellemileg! - Akiben
a lisztasag” megszilardul, annak koérnyezetében minden
megtisztul.

2. Légy elégedett azzal, ami van! - Akiben az ,elégedettség”
megszilardul, annak lelkébdl nyugalom, derii és boldogsag
arad.

3. Vallald az élet nehéz helyzeteit is! Vallald a nehéz szolga-
latot is! - Akiben a ,nehéz helyzetek vallalasa” megszilardul, az
rendkiviili képességek birtokosava valik.

4. Tanulj és tapasztalij mindenbdl! - Akiben a ,tanulas”
megszilardul, az minden titkok ismerdjéve valik.

5. Erezz 6nzetlen szeretetet minden él6lény irant, és engedd
érvényesiini az Egyetemes Akaratot! - Akiben az ,6nzetlen
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szeretet” megszilardul, az megszabadul minden koététtsegtdl,
és mindenhatova valik, mert akarata egy lesz az Egyetemes
Akarattal.

A FIATALSAG FORRASA, AZ ,OT TIBETI”

Mik6ézben jarjuk az 6regségig és a halalig vezeté utat, meg-
prébalunk kiutat keresni ebbél az életmintabdl. Kiut pedig van,
mindig is volt. Az éregség ugyanis nem elére meghatarozott
vég, és semmi esetre sem az élet elkerllhetetlen eredménye.
Egész egyszerlen a fizikai testbdl valé lassu
visszavonulasunk visszhangja.

Megvan a mdédja annak, hogy oly médon erésitsik meg eze-
ket a fizikai és finomtestlinkben, vagyis korulottink keringd
energiakat, hogy a testlinket beszdévé energiahalozat
megfiatalodjék. Megtanulhatjuk iranyitani és uralni azokat az
aramlatokat, amelyek a bels6 elvalasztasu mirigyeket és a test
kis szerveit taplaljak. A tibeti kolostorok titkai k6zo6tt talaltak ra
az ,Ot Tibeti” joga gyakorlatsorra. Mivel ezek a gyakorlatok
igen hatékonyan ingerlik a kiilénb6z8 energiarendszereket, az
eredmények a kezdb6k szamara is hamar megmutatkoznak.
Ugy érzik, hogy energiaszintjik fantasztikus sebességgel
emelkedik. Mar az elsé gyakorlat elvégzése utan érezzik a
hatast, mivel a gyors forgas segit abban, hogy az érzelmi test
megtisztuljon a negativ energiaktol.

Hihetetlennek tlinik, hogy pusztan forgassal megvaltoztassuk
az érzelmeinket, és kiszabaduljunk depresszionk vagy negativ
érzelmeink szoritasabdl - de mégis igy van! Az déramutatéd
jarasanak iranyaban végzett forgas annyira megerdsiti az
auramez6t, hogy az Kkifelé erdjeleket, befelé a fizikai
testlinknek pedig életerét kild. Az energiaszintiink a sejtek
szintjén is megemelkedik, igy javul az egészségink és az
erénlétink is. A sejtek Ugy kezdenek miikddni, mintha egy
vibralo fiatal test sejtjei lennének.

A tébbi gyakorlat is hasonléképpen nyuijt segitséget a testnek.
Elég finomak ahhoz, hogy idés korban is elkezdhessik, és
olyan tokéletesen dolgoztak ki a gyakorlatokat, hogy a test
Osszes szabalyzorendszerét erésitik, példaul a hormonrend-
szert, a keringést szabalyzé rendszereket ugyanugy, mint a
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merididanokat. Ez az eréndvel6 és fiatalitdé hatas a hormonok
és az enzimek szintjén érvényesll, igy az egész szervezetre
kihat. Mindannyian tudjuk, — a kényv elején is olvashattunk
réla — hogy hormonrendszerink mikédése erésen befolyasol-
ja a kdzérzetlinket és érzelmi stabilitasunkat.

Ezeknél a gyakorlatoknal a légzés jelentds szerepet jatszik, és
figyelnink kell arra, hogy a helyes ritmusban lélegezziink.
Amikor lélegziink, lehetévé tessziik a testlink szamara, hogy
tiszta égi energiat vegyen fel, ami nem mas, mint az élet leg-
nagyobb adomanya. Az Ot Tibeti elénye, hogy gyakorlasahoz
nagyon kevés id6 kell, mégis azonnal hatnak.

A szellemi test uralja a fizikai testet. Ha teljes koncentra-
cioval végezzik ezeket a gyakorlatokat, azzal vilagosan
tudtara adjuk fizikai testiinknek, hogy mit akarunk: vibrald
kortalan életer6t. Ha a test vilagos Uzenetet kap, reagal is ra.
A test ugyanis — ha valaszthat — sohasem doént ugy, hogy
Oreg, vagy beteg, gyenge legyen.

Napi gyakorlas esetén legkésébb harminc napon belll mar
lathaté az eredmény, tiz hét elteltével pedig garantalt a jelen-
t6s valtozas.

A keleti misztikusok évezredek 6ta tudjak, hogy a testnek hét
f6 energiacentruma — csakraja — van, melyek dsszefliggnek a
hét belsd elvalasztasu mirigy mikoédésével. Az e mirigyek altal
termelt hormonok iranyitjak szervezetlink élettani funkcioit, és
az 6regedés folyamatat is.

Ha az energiaspiralok barmelyikének forgasa lelassul, az
életenergia aramlasa lanyhul, akar le is allhat. Ez okozza a
betegséget és Oregedést. Az energiacentrumaink miikddését
kell helyreallitanunk.
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1. Tibeti: All4s és forgas

Célja az energiaaramlas felgyorsitasa. Felallunk és kinyujtott
két karunkat oldalt vallmagassagig emeljik. Kezdjink el sajat

tengelylink  kértl forogni
egészen addig, amig
enyhén el nem szédulunk.
A forgast balrdl jobbra, az
6ramutato jarasanak
megfeleléen végezzik. A
fordulatok szamat késébb
novelni tudjuk. Huszon-
egyig elég elmennink. A
végén  alljunk  vallszé-
lességl terpeszben,
mellkasunk el6tt  érintsuk
O0ssze a tenyerlinket, és
nézzik a hlvelykujjunkat.
Ez segit abban, hogy
visszanyerjuk az

29 Yérstill yrekkaits

Fekldjunk le hanyatt a foldre. Két karunkat helyezziik kinyuijt-
va szorosan magunk meIIe tenyerunk nézzen lefelé, az ujja-

inkat zarjuk Osssze.
Emeljik fel fejlnket
annyira, hogy allunk
szinte furédjon bele
mellkasunkba,

ugyanakkor kinyujtott
labainkat is emeljik fel
ugy, hogy merélege-
sek legyenek a talajra.
Ha tudjuk, emeljik
labainkat még tovabb
a fejlink iranyaba, de
térdinket tovabbra se

hajlitsuk be. Azutan a fejlinket és a labunkat egyidejileg
lassan engedjlk vissza a talajra. Lazitsuk el izmainkat, majd
ismételjijk meg a gyakorlatot Kézben IéIegezzUnk be, amikor
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fejinket és labainkat felemeljik, és ki, amikor visszaengedijik
a talajra. (Kezddk behaijlithatjak a térdiiket.)

3. Tibeti: Térdel 64llas

Kdzvetlenll a masodik utan kell csinalni. Térdeljink le a féld-
re, a felsé testlink maradjon egyenes,
két karunk a torzs mellett, keziink a
- combunkon. Most hajtsuk fejlinket
- nyakunkkal egyutt elére ugy, hogy
allunk szinte a mellkasunkba furdd-
jék. Aztan finoman hajtsuk hatra a
fejinket és a nyakunkat, amennyire
- csak tudjuk, ugy, hogy gerinclink
- alkosson boltivet. Ekdzben com-
bunkba kapaszkodhatunk tamaszért.
Térjink vissza a kiinduld helyzetbe,
és kezdjuk a gyakorlatot el6Irdl.
Hatrahajlasnal lélegezzink be, a
kiegyenesedésnél pedig ki.

Hogy

egyensulyunkat

visszanyerjuk,

térdeld ulé

helyzetben

fejlinket

térdunk elé

teddjcek engedjuk, kezlnk a talpunkhoz ér.
karunkat a
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4. Tibeti: Egyenes ulés, felemelkedés hidba

Uljink le kinyujtott labakkal a féldre, labfejeink kirdlbeldl
harminc centiméter tavolsagban legyenek egymastél. A de-
rekunk maradjon egyenes, és helyezzik két tenyeriinket a
csipdnk mellé a foldre. Ezutan hajtsuk fejinket elére, amig
allunk nem érintkezik mellkasunkkal.

Most pedig engedjuk, hogy a fejunk olyan mélyre vissza-
ereszkedjék, amennyire csak lehet, és ezzel egy idében te-
nyerlnkre tamaszkodva emeljuk fel torzsinket a foldtdl ugy,
hogy a térdink behajlik, de a karunk nyujtva marad.

Toérzslink alkosson egyenest combjainkkal, a talajjal parhu-
zamosan. Karunk és labszarunk viszont legyen merdleges a
talajra. Ha ezt a helyzetet felvettik, feszitsik meg &sszes
izmunkat. Veégul lazitsuk el izmainkat és térjink vissza a
kiinduld Ul6helyzetbe. Kicsit pihenjink, majd ismételjuk a
gyakorlatot.

Testunk felemelésekor Iélegezzink be, a talajra visszaeresz-
kedéskor lélegezzunk ki.

. Az utolsé ismétlés utan

uléhelyzet, rahajolunk

térdeinkre, karunkat

labszarra  helyezzik,

. fejink térdink kozé.
"~ Pihenunk.
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5. Tibeti: Hason fekvés, feltamaszkodas

Csak csuszasbiztos talajon végezzik!

Ereszkedjlnk a talajra ugy, hogy csak labujjaink és tenyeriink
tamaszkodjék a foldre, és igy tartsuk meg magunkat a leve-
g6ben. A két tenyér és a két labfej egymastol kb. 60 cm-re
legyen. Ebben a pozicidban karunk meréleges a talajra, a
gerinc homoruan meghaijlik, és a test a vallak és a labfej ko-
z0tt szinte 16g a levegbben.

Ezutan finoman hajtsuk a fejinket hatra, majd emeljik meg
térzsinket ugy, hogy csipdnk elinduljon felfelé, amig testlink
egy forditott V alakjat fel nem veszi, ugyanakkor fejlinket haijt-
suk elére, allunk pedig érintkezzék a mellkasunkkal. Majd
térjunk vissza a kiinduldhelyzetbe és kezdjiuk eléIr6l a
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junk vissza a kiinduldhelyzetbe és kezdjuk el6lrél a
gyakorlatot. Mélyen lélegezziink be, mikdézben testiinket
emeljik, és engedjuk ki a leveg6t, amint testlinket leeresztjik.
Utolsé ismétlés utan hason fekve, egyik térdiinket felhuzzuk,
térd-koényok dsszeér. Piheniink.

A gyakorlatokat kezdetben elég harom-harom-szor ismételni,
késbbb ezt fel lehet emelni huszonegyre.
A gyakorlatsor végén langyos vizes torolkézével dorzsoljik at
testlinket, vagy vegylink langyos zuhanyt.

A jéga testhelyzetek mindig harméniaban legyenek a légzé-
suinkkel.

Lathatjuk, hogy a joga egy Osszetett, erkdlcsi, testi-lelki-
szellemi tanitasrendszer. Ha ezt az utat valasztjuk, akkor
szanjunk ra elég id6ét hogy szakember vezetésével elsajatitsuk
tanitasait.
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,Mas a zsendlil6 tavasz, és a hervadd 6sz.
De mindkettében oft él a szépség és a kéltészet.”

8. LELKIGYAKORLATOK

A kilencosztatu kor nyolcadik szelete a lélek-szellem terileté-
nek apolasara buzdlt A meditacio, a pozitiv gondolatok, lel-
tomtm—mmle vglakdrtatolndenigeatartazhalk|
valamint minden, ami a lelki
egészséget szolgalia. A
hangterapia, zeneterapia, a
mantrak, az imak, a tanc,
meditativ  allapotba  juta-

sunkat, harméniankat
szolgaljak. Az odregedés a
természet szabalyozo
folyamata. Rendeltetése,

hogy testileg lefékezzen
benniinket. Ha 6nként nem
tudunk lassitani, lazitani, és
valtani, akkor az dregedés erételjesédibiealgrengitealiani, akkor

LELKI MERGEINK

Lelki mérgeinkrél alljon itt néhany sor az Ot Elem Tana c.
konyvbél.

.. A FA elemhez tartoz6 érzelem a duh, a harag, az elégedet-
lenség. Ha a duh, harag tulzott, szétszorja az energiankat,
karositja a majat, rontja a szemet, ,nem latunk a dihtél’. Az
elfojtas sem j6, az elfojtott dih is 6nmagunk ellen tor,
autoimmun betegséget okozhat.

A TUz elemhez érzelmi szinten az 6rom, a nevetés tartozik.
Tulzott mértéke azonban karositja a szivet, tovabba a gyasz,
Jnegszakad a szive”, a banat ,nyomja a szivét”, a megban-
todas is, “ha valamit nagyon a sziviinkre vesziink”.
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A FOLD elemet a téprengés, az aggodas, problémakeresés
karositia. Az er6n felll bizonyitani akaras a lépet és
hasnyalmirigyet karosithatja.

A FEM elemet zavarja a szomorkodas, a pesszimizmus, a
reményvesztettség. Tuddproblémakat szerezhetliink altala.
Légz6-gyakorlatokkal, helyes testtartassal segithetlink rajta,
lelkigyakorlatokkal, meditaciéval.

A Viz elem szerveit — az Osenergiat tarolé Vesét — karositja a
nagy ijedtség, rémilet, és az allandd félelem. A félelem
hosszu tavon depressziot, fobiakat okozhat.

Artalmas az irigység, a fésvénység, a gonosz gondolatok is.
Lathatjuk, hogy érzelmeink, lelkiallapotunk szervi bajokat is
okozhatnak. Ezért is kell foglalkoznunk vele, meditacioval
relaxacioval sokat segithetlink bajainkon.

MEDITACIO

A meditacié tudatossagot, harmoniat és természetes rendet
valdésit meg az emberi életben. A meditacié hatasa olyan,
mintha vilagos teremben filmvetités folyna, — ugyebar, abbdl
semmit nem érzékelnénk — akkor levennénk a vilagitast, és
lathatéva valna a film, a belsd vilagunk. A meditacié a kilvilag
zajat, a belsd zavarokat lecsendesitve felébreszti az értelmet,
hogy boldog, békés és kreativ életet éljunk. A sokféle
meditaciés moddszer kdzll egy érdekeset mutatok, a hangte-

[FRGETERAPIA

A hangterapia a rezgésekkel meditativ allapotba juttat, ahol az
ongyogyitd energiak felszabadulhatnak. A hanggal valé
gyogyitas egyike a legdsibb gyégymddoknak. Hangadas az
ima, az imamalom porgetés, a dervisek zimmdgd forgasa, a
Krisna-hivék ,Hare Krisna, Hare Krisna...” ismételgetése, a
mantrak, azaz gyogyitdé hangok, szavak, jelmondatok mormo-
lasa.

Végezzink relaxaciés gyakorlatot hanggal.

Mondjuk ki hosszan az iiii-hangot, rezgésbe hozza a fejet,
hatassal van a fejen l1évd csakrakra. Rezegtessik 1 percig.
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Utana az éééé-hangot, rezgésbe hozzuk vele a gégét, hatunk
a torokcsakrara, 1 perc utan az aaaa- hangot, mely a mellkast
rezegteti at, a szivcsakrara hat.
Az 06000-hang a hasat hozza rezgésbe, befolyasolja a
koldokcsakrat.
Végul a legmélyebb hang, az auud - az agyéki altestre hat, a
gyokér és szakralis csakrakra. A fenti
sorozatot kétszer elvégezve meditativ
allapotba kerulink.
Az egyes csakrakra nem csak a ma-
ganhangzokkal, hanem a massal-
hangzdkkal is hathatunk.
Ugymint a gydkércsakrara osszpon-
tositjuk  figyelminket (vorés szint
néziink, vagy granatkbévet markolunk)
és kilégzéskor gyors egymasutanban
mondogatjuk, rezegtetjik: LAM-LAM-
LAM-LAM. A szakradlis csakrara
karneolkbével) a  VANavanGsAsannel, kagypdrdes!) aisthed-
telgetésével hatunk. A kéldokcsakra mikodése (sarga szinnel,
borostyan marokkével) a RAM-RAM-RAM-RAM rezegtetéssel
er8sithetd. A szivcsakra a csecsemd&mirigyet aktivalja (zé/d -
smaragd, vagy rézsaszin -rézsakvarc marokkd) és kilégzéskor
JAM-JAM-JAM-JAM  (temes mondogatasa serkenti. A
gégecsakra szine a kék (akvamarin) hangja a HAM-HAM-HAM-
HAM. A homlokcsakra (harmadik szem szine az indigo,
asvanya példaul a hegyikristaly) hangja egyes forrasok szerint
a KSHAM-KSHAM, masok a lassan egyszer rezegtetett AUM-ot
(om-mantrat) ajanljak. A koronacsakra (szine a lila, vagy fe-
hér, kristalya lehet az ametiszt és a hegyikristaly). a hangja az
egyszer kimondott, hosszan rezegtetett OM.
Az OM — szanszkrit eredetlil — a teremtés szimbolumaként
értelmezik. AUM-nak irtak, e harom betii a teremté Brahma,
a fenntarté Visnu és a pusztitd Siva jelképe. A jelenti az
isteni Ent, a halhatatlan lelket, U az emberi Ent, a mulandé
testet, M a két En kapcsolatat, a foldi életet.
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JAVAS ELEMFOHASZ

Erdekes zenei élményem a Javaszene lll. hangkazettan hall-
haté elemfohasz. Itt csak a szbévegébdl tudok részleteket

atadni Onoknek."

A SZELET ALDOM...

A TUZET ALDOM...

A VIZET ALDOM...
MINDENT ERJEN EL AZ
ALDAS...

FUJJATOK EL SZELEK,
FUJJATOK EL MESSZIRE!
FUJJATOK EL SZELEK,
VIGYETEK A SEMMIBE!
MINDEN SZORONGASOM,
MINDEN AGGODASOM,
MINDEN BANATOM,
MINDEN FELELMEM,

SZELLEM EREJEVEL,
EGTOL ALDOTT SZELLEL,
FUJJATOK EL MESSZIRE,
VIGYETEK A SEMMIBE!

EGESSETEK EL TUZEK,
EGESSETEK SEMMIVE!
HAMVASSZATOK EL TUZEK,
HAMVASSZATOK SEMMIVE!
MINDEN HARAGVASOM,
MINDEN GONOSZSAGOM,

MINDEN IRIGYSEGEM,
MINDEN GYULLADASOM,

SZELLEM EREJEVEL, ALDOTT
TUZ FENYEVEL,

EGESSETEK SEMMIVE,
HAMVASSZATOK SEMMIVE!

SODORJATOK EL VIZEK,
SODORJATOK MESSZIRE,
SODORJATOK EL VIZEK,
VIGYETEK A SEMMIBE!
MINDEN LUSTASAGOM,
MINDEN MOHOSAGOM,
MINDEN KAPZSISAGOM,
MINDEN LEVERTSEGEM.

SZELLEM EREJEVEL,
OROKLET VIZEVEL,
SODORJATOK MESSZIRE,
VIGYETEK A SEMMIBE!

A SZELET ALDOM...

A TUZET ALDOM...

A VIZET ALDOM...
MINDENT ERJEN EL AZ
ALDAS...

HiRaR KaRSTRAIRBIRRABINRAJVEEEN.
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Hangterapia még a zeneszerszamok altal keltett rezgések.
Ezek érzéseket valtanak ki és az idegrendszeren keresztll
testi hatasokat hoznak létre. A mesterségesen l|étrehozott
hanghullamokat akupresszuras pontokon, vagy energiakdz-
pontokon — csakrakon — alkalmazva is gyogyhatasokat érhe-
tnk el.

Példaul a normal G-hang
Dlel © [l ¥ [e] (hangvillaval eléallitva) a

{! T 'vl ‘ I narancs szinnek felel
M meg, szervezetinkben a

C Db EF G A H DNS rezonancia
g = G & 3 _ frekvenciaja, ezért a
W r = W I kezeléssel az  élet
L1 ] dinamikajanak foko-
\w A ANY NV 4 E.'.I zasat, memoria
| I \ élénkitést érhetiink el. A

Fold Tiz levegs Wiz Eln{a CISZ hang hatasa
nyugtatd, a kék, zdldes
2. kép: A hangok asztrolégiai és elem- szinnek felel meg.

kapcsolatai Hangterapias hatasu

minden  olyan  zene
ként él6zene) amelyik kellemes, ell@diténtngligiene) rertielyid
van rank. ®
S6t! A szabadban toltétt éjszakai alvas j6 hatasa nem vitatott,
de ugyanez tlucsbdkzenés altatéval, rigofuttyds, madardalos
ébresztével, cicadorombolassal kisérve, nos, ez szintén
hangterapia. Erdemes kiprébaini.

NEVETES

Hangterapianak szamit a nevetés is.

A stresszhormonok a vérben gyengitik az immunrendszert, a
nevetés ellenben erésiti. Kisérletképpen az alanyoknak vigja-
tékot vetitettek, migcsak déltek a kacagastol. Megmérték a
nyalukban az immunglobulinok koncentraciéjat. Az eredmény

'® Ajanlott hangkazettak: Javaszene |-Il-lll, OM, Relaxing,

Csakrameditacio
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szerint az a fehérje, melyet az emberi szervezet elharito-
védekez mechanizmusa mozgdsit a behatold kdérokozok
ellen, sokkal nagyobb aranyban termel6détt a neveték nyala-
ban, mint a kontroll csoportéban. A nevetés tehat fokozza az
immunrendszer védekezd erejét. A szivbdl jové nevetés ndveli
a kézponti idegrendszerben az endorfin termelését. Ez belsé
elvalasztasu, o6piumhoz hasonld hatasu vegyllet, amely
elsésorban fajdalomcsillapité. Hatasara csdkken a gyomor-,
bélpanasz, a fejfajas és az izomfajdalom. A nap folyaman
kialakult dertlt hangulat éjszaka is folytatddik és frissité almot
eredményez. Ha az ember jol alszik, ennek jutalma a reggeli
pihent ébredés, jobb alaphangulat és kedv a feladatok el-
végzéséhez.

TANC

A tanc 6si soron az istenséggel azonosulni kivané lélek szel-
lemi mozgasanak térbeli abrazolasa, szimbdluma, egyuttal

magikus cse-
lekvés, a
testrészek  Osz-
szehangolt,

Utemes jatékaval.

A tanc ritmusaval
a vilagmindenség
ciklikus

Mozgadaghisztdiah
smgielenése a
hindu tancolé
Siva, aki a vilag
teremtésének és
megdrzésének, a
megnyugvasnak,
a pusztitasnak és
az Ujraalkotasnak
a kozmikus tancat jarja. Az észak-amerikai indianok
Naptancaban az égitestek mozgasa is megfogalmazdodott. De
a kerengd dervisek hipnotikus allapotot el6idézd tanca szintén
utal az égitestek mozgasara, de a kozdés kdzéppont kordli
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egyuttal egy szellemi centrum felé is emeli 6ket. Az &si
néptancok is mindig szimbolikus jelentésiek.

Jo meditaciés hatasu a csak pillanatnyi érzéseinket kifejez6
mozgas, forgas, ,tanc”’. Segithet dsszehangolni a test-lélek-
szellem harmasunkat, levezetni fesziltségeinket.

G

Erdekes, végiggondolasra érdemes Osszefiiggés, hogy az
Oregkort kifejez6 sz6 az ékorban a gordg (geron) és a latin
(senectus) szavakban is ,vedlésre” utal.

Az 6si népek hite szerint is halhatatlan lelkiink halalunkkor
csak ,levedli” az atmenetileg felvett porhlvelyét.

Lnincs sziiletése, nincs halala:

hogyha egyszer van, marad is 6rokke,
Kezdete sem volt, vége sem lesz soha:
Ime, 6si lelked, a romolhatatlan...”
Bhagavad-gita

SZEP EZUSTKORHiba! A kapcsol6 argumentuma érvénytelen.



»-- hemcsak testlinket kell istapolnunk,

hanem az elménket és lelkiinket még sokkal inkabb.
Mert az ész fénye is, mint a lampas,

ha olajat belé nem csepegtetiink, kialszik 6regkorban.”
Cicero

9. SZEMELYISEGFEJLESZTES

A kilencosztatu kor utolsé része az egyéniséglnk,
tehetségeink, alkotoerénk kibontakoztatasat, személyiségunk
fejles7tacat mint iA  sdtdzavasilik, miteljgé
: kbzérzetink, teljes
EGESZségiink
feltételét. A
haszontalansagérzés
lekUzdése,
kreativitasunk
fejlesztése tartozik ide.
Ne higyjék, hogy id6s
korban mar  nem
érdemes Uj
ismereteket szerezni,
vagy az eddig
megszerzettet
felbukkanhatnak az addig elnyomott képesdégelk. Soha nem
Gauguin id6s koraban hagyta ott hivataksés flktztdhi. Sot,
Cornaro 6tvenévesen valtott életmddotjdtd1 évesen hakariem
O irta: ,Az ember magara hozza a betegséget és a
szenvedeést akar tudatlansaga, akar szandékos
zabolatlansaga folytan.” Kilencvennyolc évesen pedig: ,Soha
nem tudtam, hogy a vilag ily gyonyorteli, mig élemedett korba
nem jutottam.”
A szellemi képességek nem fogynak feltétlenul. Vizsgaltak az
ifakat, majd Osszehasonlitottdk negyven évvel késébbi
adataikat. Egyértelmi fejlédés volt megallapithatd. Egyesek
még 70-80 évesen is gazdagithatjak képességeiket, persze,
ha allandéan foglalkoztatjak agyukat. Az agy kédja, az RNS a

iavaen
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allanddan foglalkoztatjak agyukat. Az agy kédja, az RNS a
legb6vebben a negyvenes éveinkben van a ducsejtekben! Ha
ezt szinten tudjuk tartani, még kilencven-szazévesen is
szellemileg frissek maradhatunk. Korunknak megfelelé elfog-
laltsagokat talaljunk. Itt az id6, hogy olyasmibe kezdjiink, amit
mar régen szerettiink volna tenni, de nem volt ra idénk. Az Uj
tanulasaval U] sikerélményekhez is juthatunk, ami tovabb fo-
kozza j6 k6zérzetlinket.

@ Egy kis szerencsével eléldegélhetiink
szazéves Kkorunkig. Ha ez sikeriil, mar nyert
tugyiink van, hiszen alig-alig halnak meg
szazeves kor utan.

A kedves, jokedélyli, mosolygds dregek tarsasagat szivesen
veszik a fiatalok. En is szerettem hallgatni a ,meséket”, az
idések élettdrténeteit. igy élhet tovabb a tapasztalat, a tudas,
a torténelem, és egy kicsit mi magunk is.
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Kedves Olvaso!

Ha a kényv végére érve mas szemmel nézi az idés embere-
ket, mas szivvel gondol az 6regedésre, esetleg életmddjaba
valtoztatasokat vezet be, és nem félelemmel telve tekint utolsé
éveire, akkor nem volt hidbavalé megirnom a konyvet. Eletet
ad, ki reményt ad. Adjon On is a kdrnyezetében éI8
idéseknek.

igy bucstuzom:
Osl IR ALDAS

Aldott legyen a Fény, mely rad vilégit, és mely benned van. Az
aldott napfény sugarozzon be téged és melegitse fel szivedet,
mig ugy nem lobog, mint a kandallok tiize. Igy minden idegen
melegedni j6het hozzad, és minden baratod is.

Sugarozzék szemedbdl fény, mint ablakodba Allitott gyertya
fénye, mely a viharban vandorilbkat hivogatja.

Aldott legyen a rad hullé lagy, édes esé. Hulljanak lelkedre a
cseppek és csalogassak ki a viragokat, hogy illatukkal
megteljék a levegd.

De aldott legyen a nagy vihar és réazza meg lelkedet, hogy
fényesre és tisztara mossa és sok kis tavacskat hagyjon hatra,
amiben megcsillan az ég kékje és idénként egy csillag is.

Legyen aldott a fold, az egész foldkerekség, hogy mindenlitt
kedvesen fogadjon, barmerre is vezessen utad.

Legyen puha a féld, mikor terhétél faradtan lepihensz, és
legyen kénnyli, amikor majd kint fekszel alatta.

Olyan  kénnyen teriilibn el foldtted, hogy lelked
kirbppenhessen felfelé és elérje utja végén az Istent!
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A szerzé eddig megjelent konyvei'

A gyogyité konyha (1.) — egyszeriien, olcsén, jot, egészségeset

A gyogyité konyha Il. — kiskertek, erd6k, mezbk kincsei

A gyoégyité méhecske - Apiterapia;

lli6olajokkal az egészségért — Aromaterépia

Ot Elem Tana — egészségiink az 6si vilagkép tiikrében

Fulreflexolégia — Auriculo-terapia

Egészség-fiizetek 1. Depresszio — Kilt a természetgyogyaszat
segitségével

Egészség-fuzetek 2. Tulsulyos gond — Idealis testsuly a
természetgyogyészat segitségével

Egészség-flizetek 3. Szép Ezlistkor — Fiatalosan a természetgyogya-
szat segitségével

Elékésziiletben
Egészség-fuzetek 4. Szénanatha — Segithet a természetgydgyaszat
Tovabbi témak: Gyermekvaras, Fajdalom nélkil kdnnyebb,
Dohanyzas leszoktato. ...stb.

¥ Megrendelheték a 06-28-407-320 telefonon, vagy postan, 2111
Szada, Margita u. 5.
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