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Kovdcsné Nagy Jiilia qyoqyito rovata
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A tiinetek nye[ve
A legnagyobb gydqyitd er a szeretet

Aki  beteg, orvoshoz fordul. Kettdjiik érdeke
egybeesik — gyogyuldst kivannak. Sajnos nem
mindig teszik fel a kérdést, mirol darulkodik a be-
tegség, a tiinet? Pedig testiink, az élet rendkiviili
hirnéke tiinetek nyelvén szol hozzink. Uzeneté-
ben nem csupdn azt mondja el miben vétettiink az
élet ellen, de azt is pontosan tudatja, mit kell ten-
niink, hogy ismét teljes harmonidaban élhessiink.

Az ezoterikus pszicholégia megalapozéja
Thorwald Dethlefsen az ,,ﬁt a teljességhez — a be-
tegségek jelentése és jelentGsége” c. konyv szer-
z8je ,,A sors mint esély” c. legtjabb munkédjiban
az el6zéekben ismertetett alapgondolatokat mélyi-
ti el, szélesiti ki és szovi tovdbb. A szerz§ allitisa
szerint (s jelen sorok ir6janak meggy6zédése sze-
rint is) minden betegség valamilyen lelki konf-
liktus testi megjelenési forméja. Gyotorjon ben-
niinket akar fogfajds vagy bélhurut, cukorbe-
tegség, vagy reuma, pikkelysomor, vagy magas
vérnyomds — mindezek hdtterében pszichés zava-
rok dllnak. A cél: a tiinetek nyelvének megértése,
a betegség szimbolikdjanak megértése, feltarésa,
az alap, a gondolkodésbeli véltoztatasok igénybe-
vétele.

Igazi gy6gyuldst nem a tiinetek megsziinteté-
sével lehet elérni, hanem a belsd harménia zava-
rdnak felismerésével, megsziintetésével. Ebben
persze mit sem segitenek a tablettdk, injekcidk, s
vajmi keveset a természetgybgydszat eszkozei.
Valljuk be &szintén, senkit sem lehet meggy6-
gyitani, ha az O valédi, bensé énje erre nem mond
igent.

A betegséget tehat tgy kell fogadni, mint jé
bardtot és segitdtarsat, a tiinetek nyelvén szolit
meg benniinket, s arra kér, térjiink vissza On-
magunkhoz, hogy tjra egészségesek legyiink. Ez
egyiitt jar az ontudat kitdgitdsdval, egy 1) és élet-
igenl§ Gt megvélasztasaval, a helyes gondolati
formédk megvélasztdsaval.

P B B B P B i B B P PP PP P PP PP PP d

A latszat mogotti  valésdg felismerésének
problémdja kordntsem 1j keletd. Mintegy 2400
évvel ezelGtt mar Szokratész kijelentette, hogy
»nem létezik a lélektdl fiiggetlen, pusztan testi
betegség”, majd Platén a méltdn hires tanitvany
kesertien éllapitotta meg ,,a betegségek kezelésé-
ben a legnagyobb tévedés, hogy kiilon orvosok
foglalkoznak a test, valamint a lélek bajaival,
holott e kettd nem vélaszthat6 el egymastol”.
Tudjuk, mind a mai napig egymadstél kiilon vizs-
galjak Gket. Ha feltételezziik, hogy egyéltaldan 1é-
tezhet pszichoszomatika, tudomanyos magyaraza-
tokat, bizonyitékokat kell keresniink ra. Vajon
nem elég bizonyiték-e, hogy zavarunkban elvors-
sodiink, vagy sirva fakadunk, ha bénat ér, fé-
lelmiinkben elsdpadunk, égnek &ll a hajunk?
Amit 1élekben 4téliink, a test kiilsg jelekben jele-
niti meg. Ami a lelket foglalkoztatja, éppigy fog-
lalkoztatja a testet is, hatdsa lehet negativ vagy
pozitiv, okozhat betegséget és szenvedést, vagy
egészségessé és boldogga tehet.

A betegség egyensilyzavar, amely format olt,
s igy informéciéval szolgdl. S hogyan reagdlunk
erre? Megprébdljuk megsemmisiteni. Megsemmi-
siteni az okozatot, s az okkal nem térédni. Ra-
addsul mindenki mdsként éli at betegségét. Az ér-
telmiségi, a baktériumok vagy virusok éltal eld-
idézett fert6zés természetes kovetkezményeirdl
beszél, az ezoterikus hajlik arra, hogy betegségét
a karma torvények érvényesiilésének tekintse, a
hivé ember a vallasi parancsok megszegésérdl be-
szél. A szellemileg érett ember felismeri a latszat
mogotti valosagot. Tudja, akkor lesziink ismét
egészségesek, ha az emberi természet mindannyi-
unkban meglévd négy elemét harmonikus egység-
be olvasztjuk, ennek megfelelGen cseleksziink,
osszhangban a teremtett vildggal.

»Az energia a gondolatot koveti.” A mon-
dasban megtestesiil az az elképzelés, hogy minden
anyagi test vagy jelenség létezése gondolatként
kezdddik. Ugyanezen nézet szerint a gondolat ill.
a mélyebb tudati folyamat az egészség és a beteg-
ség, a rend és a rendezetlenség alapvetd oki ele-
me.

73



EGESZSEG

Mai rohané vildgunkban a mind nagyobb
anyagi javak megszerzésére keriilt a hangsily, s
emiatt a stressz okozta betegségek elGtérbe ke-
riiltek. A holisztikus megkozelités szerint viszont
a stressz abbdl a konfliktusbél szdrmazik, amit az
egyén valddi életitja elleni tevékenységével okoz.
Mindezek ellenére nem nehéz olyan embereket
taldlnunk, akik értelmi és érzelmi 6sszhangban,
megelégedetten élnek. Vegylink példaul egy idds
foldmtvelst. Bar egy gyorsan leting vildghoz tar-
tozik, azonban egész életét a foldeken dolgozva
toltotte, megismerve a természet vildgat, utjait.
Lehetséges, hogy erdsen dohdnyzik, fliszeres éte-
leket eszik, rdaddsként megissza a maga kis fél-
decijét — tokéletesen elégedett az életével. Lehet,
hogy viszonylagos szegénységben €él, azonban nem
vagyakozik tovdbbi anyagi javak megszerzésére.
Csendes, szerény természete értelmi- érzelmi
osszhangbol és a vélasztott életat élvezetébdl
fakad. S milyen az egészségi éllapota? Tokéletes.

A helyes gondolati formak megvdlasztasa is
rendkiviili figyelmet érdemel. Az életre sztonzd
tényezdknek folyamatosan progresszivnek kell
lenniiik, a pozitiv gondolkodds hatalmas erejét
nem hagyhatjuk figyelmen kiviil. De sz6lni kell a
negativ destrukiv energidkrél is. A gondolatnak,
mint a betegség {6 okanak legerételjesebb aspek-
tusa a félelem. A rettegés meggyengitheti a testet
és kérosithatja az immunrendszert. A félelem be-
tegségkeltd erejét régota ismerjiik.

Az Gsi arab mese a félelem erejérgl sz6. A
Fekete Halal a Bagdadba vezetd dton taldlkozik
egy karavannal.

— Miért mégy Bagdadba? — kérdezte a kara-
van vezetdje.

— Hogy elvegyek Gtezer életet — felelte a Fe-
kete Halal. A varosbdl a visszatton a karavan és a
Fekete Hal4l ismét taldlkozik.

— Hazudtal nekem! — fakadt ki hangosan a
karavan vezetdje.

— Azt mondtad, hogy otezer életet akarsz, de
Gtvenezret vettél el!

— Nem igy van — felelte a Fekete Halal —,
nem hazudtam neked. Azt mondtam, otezer életet
fogok elvenni, és éppen annyit is vettem el, se
tobbet, se kevesebbet. A tébbiek a félelmiikbe
haltak bele. Aki le tudja kiizdeni félelmeit, tisz-
tdban van 6nmagaval, elfogadja, szereti tulajdon
lényét, az tokéletesen egészséges. A legnagyobb

gy6gyité erd, amit az élet szamunkra felkinal: a
szeretet. Aki valéban képes szeretni, aligha bete-
gedhet meg, mert a legtisztdbb gy6gyité energiat
tudhatja magéénak a feltételszabds, viszonzas-
vards nélkiili szeretet.

Szeretni annyit jelent, mint adni — odaadni
onmagunkat. Legkedvesebb tanitém szerint — en-
gedjitk dradni magunkat. A szeretet megmutatja
az utat, segit rajta végigmenni, mert § maga ez az
at. Amennyiben megért§ szeretettel fordulok 6n-
magam, s a kortlottem 1évék felé az dradé életerd
gatakat szakit fel, zsilipeket araszt. Kezdjiink el
tehat szeretni! Adjunk esélyt magunknak az
életre.

Amennyiben egyértelmd ,,igen”-t mondunk
onmagunkra, ez az igen Atitatja egész életiinket,
titkrozédni fog életmédunkban. Hiszen a testnek
nem lesz tobbé sziiksége arra, hogy tizeneteket
kiildjon...

Ha sziviink mélyébdl éliink, itt és most, elfo-
gadva magunkat olyannak, amilyenek vagyunk, s
annak, aki — megélhetjiik az orokélet egészséges
pillanatait.

A[mat[ansa’g

Tobbnyire a szervezet szellemi, fizikai tilfeszi-
tettsége kovetkeztében jelentkezd tiinet. Félelem,
rémiilet, ijedtség, fijdalom, feldolgozatlan élmé-
nyek, fesziilt lelkiallapot idézheti elo. Kivilto
okok lehetnek ezenkiviil izgatoszerek (alkohol, ni-
kotin) hideg lab, vérkeringési zavarok, kiilonosen
az agy vérelldtasi zavarai, emésztési zavarok,
lefekvés elott nehezen emészthetd ételek.

Az dlmatlansdgnak szdmos vdlfaja van. Egye-
seknek az elalvassal van problémdjuk, mésok
konnyen elalszanak, de néhany é6ra malva f6léb-
rednek, s tobbé mar nem is tudnak elaludni. Van-
nak, akik rendesen dtalusszdk az éjszaka egyik
felét, de hajnalban folébredve mar nem tudnak
visszaaludni. Olyanokat is ismerek, akik szdmdra
az éjszaka rovid szunditasok és felriaddsok egy-
masutanja.
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Szinte mindenki, aki dlmatlansdgban szen-
ved, el van latva j6 tandcsok tucatjaival arra néz-
ve, hogyan aludhatna jobban: tessék lazitani,
légzbszervi gyakorlatokat végezni, fejed észak, la-
bad dél felé legyen, csendes és sotét legyen a
hél6szobad stb.

Az alvds és a tapldlkozds osszefiiggései azon-
ban mindmaig csak ritkan keriilnek széba.

A reflexolégusok azt tanitjak, hogy mindazok
az emberek, akik éjjel dgy 2 éra tdjban foléb-
rednek, s azutdn egy-két 6rat nem tudnak aludni,
helyteleniil étkeznek. A vacsorat este 7-9 6ra ko-
zott fogyasztjak el. Kb. 6 6ra milva 1ép miko-
désbe a médj, méreganyagokat kap, amelyeket le
kell épiteni. Alvo 4llapotban ez nem megy, s igy
felébreszti az embert.

Egyes élelmiszerek természetes nyugtatok,
mig masok pl. a kavé felporgetik a szervezet mo-
torjat, akaddlyt dllitanak az dlom ttjaba.

Ellenség: a s6! A konyhasé, akarcsak a kavé, ser-
kenti a mellékvese mikodését. Otévi vizsgalédds,
tapasztalatszerzés utdn jelentette ki egy francia
természetgyogydsz-orvos: ,,Délutdn kevés s6t fo-
gyasszon az, aki nyugodtan akar aludni”.

A s6 tehét ellensége a pihentetd alvdsnak. S
ha most azt gondolja kedves olvasém, elegendd
csupan félretennie a sétartét, hogy nyugodtan
aludhasson, — sajnos téved. Mert bizony a legtébb
élelmiszeriink natriumban igen gazdag. A ldtha-
tatlan s6 ott rejtézkodik szinte minden enniva-
lénkban. A szervezetiink szdmdra nélkiilozhetet-
len s6khoz friss gyiimolesokbdl, zoldségekbdl,
halbél, gabonafélékbdl, hisbol juthatunk hozza.
Jol nézziikk meg tehdt mit esziink délutén, a va-
csordra!

Altato kalcium: S arra gondoltak-e mar, hogy éj-
szakai pihentetd almukhoz még kalciumra is sziik-
ségiink van? A Ca az élGszervezet fontos elsddle-
felndtt
szervezetében kb. 1000-1500 g, ennek mintegy

ges alkotéeleme. Mennyisége ember
95%-a sok, f6leg karbonat és foszfat alakjdban a
csontokban talédlhaté.

A csontoknak, az izmoknak és az idegrend-
szernek allandé kalcium utdnpétldsra van sziiksé-
ge. Kalciumhidny esetén idegesek, fesziiltek va-

gyunk. Ilyenkor, ha lefeksziink az agy nem kapja

meg azt a kalciumadagot, amely az ébrenléti dlla-
pot fenntart6 jelek leallitdsdhoz kellene.

Klimax utan sok nd rossz alvéva valik. A ku-
tatdsok szerint a nemi hormonok fontos szerepet
jatszanak a csontokba val6 mészlerakodds folya-
matdban. Amikor termel8désiik csokken, kiilonos-
képpen sok kalcium kell ahhoz, hogy az anyag-
csere ne szenvedjen hidnyt kalciumban, hogy ne
torjenek csontjaink, hogy ne legyiink idegesek,
almatlanok.

S hogy mennyi kalcium kell ahhoz, hogy az
dlom szemiinkre j6jjon? A. Davis taplélkozas-
kutat6 szerint napi 2 gramm. Ehetjiik, ihatjuk
izlés szerint. Leggazdagabb kalcium-forras a csa-
lan, a levélzoldségek, a szoja, a szezimmag. 8 dkg
szezammag 1125 mg kalciumot tartalmaz, sokkal-
sokkal tobbet, mint egy pohar tej. (A tejben 300
mg kalcium van.)

Egy altato vitamin: a pantoténsav

Nagyon hasznos a rossz alvék szamdara a panto-
ténsav, amelyet B5 vitaminnak is neveznek. Tép-
lalkozaskutaték szerint naponta 50 mg-ot kellene
fogyasztani, ezzel szemben sajnos csak 3-5 mg-ot
vesziink naponta magunkhoz. Nagyon kevés ez a
mennyiség. A pantoténsav hg hatdsdra hamar el-
bomlik, ezért
tessziik azt tonkre.

f6zéssel, tart6sitdssal mi magunk

Figyelmiinket forditsuk a B5 vitaminban gaz-
dag élelmiszerek felé: levélzoldségek, a teljes ga-
bonamagvak, a hantolatlan rizs, napraforgé és sze-
zdmmag, a gomba, tojdssiarga, marhahis, a bel-
sGségek.

Altaté névények: Evszazados tapasztalatok birto-
kaban mondhatjuk, hogy vannak névényi készit-
mények, amelyek igen hatdsos altaték. Ezek a no-
vényi altatok csokkentik az érzelmi fesziiltséget,
nyugtatjdk az idegeket, és nem hoznak létre fiig-
gGséget. Altaténak a novények haromféleképpen
hasznélhatok:

® tedban,

o illatos fiird§ form4jaban,

® a pdarna beillatositasdval

Tedk: Kamilla, mas néven: orvosi szik{{.
A kamilla nyugtaté és emésztést segitd hata-
sat mindenki elismeri. A legtobbet vizsgélt és a
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legjobban kiprébalt gyégynovény. F§ hatéanyag-
alkatrésze az illdolaj, a kamillaolaj. Ennek legfon-
tosabb hatéanyagrészét azirkék szinérgl azulén-
nek nevezték el. A magyar Jancsé professzor je-
lentds eredményeket ért el az azulénhatds vizsga-
latdban. Kimutatta, hogy az érzdideg-végzidéseket
nem izgatva gyorsan és mélyen behatol a szo-
vetekbe, és hisztamin felszabaditds Gtjan tartésan
mozgositja védekezd sejtrendszeriinket.

Elkészités: egy evSkanélnyi kamillavirdgot
1 percig f6zziink, 15 perc milva lesztrjiik, kor-
tyonként isszuk meg.

Macskagyokér: Mar a romaiak ismerték, alkal-
maztdk, egyesek szerint latin nevét is Valerius
rémai orvosrdl kapta. Mas, valészintibb vélemény
szerint a latin valere ,,egészségesnek lenni” jelen-
tési sz6bol szdrmazik a neve. A népi gybgydszat-
ban valé megbecsiiltségére utal, hogy egyik angol
neve ,,all-heal”, azaz mindent orvoslé.

Ideges alvaszavarban, tartés dlmatlansdgban
— kiilonosen komléval egyiitt — nagyon hatdsos.

Mér néhdny napi hasznédlata utdn konnyebb
az elalvds, majd egyre nivekszik az alvas idg-
tartama és mélysége.

Elkészités: 2 kavéskanalnyi macskagyokeret
leontiink 2 dl vizzel, 12 6rat allni hagyjuk, leszr-
jiikk, majd meglangyositva megisszuk.

Komlo: Régota alkalmazott novényi gyégyszer,
bizonyitottan enyhe nyugtaté. Kevésbé hat, mint a
macskagyokér, inkdbb teakeverékben alkalmaz-
zuk, mint 6nmagaban. Gyégynovény-konyvek viz-
hajt6 hatdsat is emlitik, de ez csupan madsod-
rendd, s ilyen célra csak teakeverékben kiegé-
szit6ként alkalmazzak.

Legegyszertibb teakeverék egy-egy kavéska-
nalnyi komlé és macskagyokér. Ezt leforrdazzuk
2 dlI vizzel, 15 percig éllni hagyjuk, szirjiik, s este
lefekvés elétt isszuk meg.

Citromfii (méhfii): Azért nevezziik citromfinek,
mert ujjaink kozott szétmorzsolt levelének szaga
citroméra emlékeztet, ill6olaja citréatot és citronel-
lalt tartalmaz.

Harom kiemelkedd hatésteriilete: elalvdsza-
var, ideges szivpanaszok, ideges gyomorpanaszok.

Vacsora utdn, lefekvés elétt 2 dl vizzel forriz-
zunk le 2 kavéskanal citromfiivet. Hatdsosabb

macskagyokérrel egyiitt. Mivel a citromfd ill6-
olajat tartalmaz, az a szabdly érvényes, hogy tea-
készitéskor a viz forré legyen, de ne legyen for-
rdsban. A teét fedjiik le, és hagyjuk dllni 10 per-
cig.

Hirsfa: Viragainak illata nyugtat6, ernyeszt§ ha-
tasd. Azt mondjak, elég egy harsfa alatt tildogélni,
madris eldlmosodunk.

Egy kavéskanélnyi virdgot 2 dl vizzel for-
razzunk le, 15 percig dllni hagyjuk, melegen, nem
forrén, mézzel édesitve fogyasztjuk.

Novényekbdl fiirdo: Elkészitése egyszerd. 4 liter
forr6 vizhez adjunk 10 dkg novényt. Fedjiik le, 15
percig hagyjuk lobogé vizben féni. Hasznalhatunk
egyszerre egy vagy t6bb illatos névényt.

Felhasznalhat6: hdarsfa, nyirfalevél, levendu-
la, kéromvirdag, komld, kamilla, rozmaring, macs-
kagyokér, citromfd, feny6ti, golgotavirag.

Az elkészitett gy6gynovénykivonatot elegyit-
siik a vizzel. A firdéshez nyugalom kell. Szanjunk
rd idét. 20 percnyi idé6t toltsiink kb. a kadban,
akozben masszirozzuk izmainkat.

Szabély: a firdd meleg legyen, de ne tdl
forré.

Komlo illatd parna: Egy kis tasakot toltsiink meg
lazan szaritott komléval és zarjuk le, rogzitsiik a
parnankhoz és havonta cseréljiik ki benne a kom-
16t. Hogy a komlé ne zizegjen, célszeri egy csepp
glicerint tartalmazé vizzel megnedvesiteni, miel§tt
parnankhoz rogzitenénk.

[lloolajok: Az illéolajok kirdlyndje a levendula-
olaj. Négy-ot csepp lefekvés el6tt egy oraval a
nyugtaté fiirdébe.

Fiirdés utdn csoppentsiink egy csepp na-
rancsvirdgolajat a parnankra, vagy egy kenddre,
agy, hogy fekve minél erdsebben érezziik az
illatat.

S végiil, de nem utolsésorban: tegyiik fel a
koronat! Az dlmatlansdg elleni leghatékonyabb
gy6gymod: az ima, a hitben valé megnyugvas.

Ha ezt vdlasztja, a legjobb gy6gymédot va-
lasztotta!

Kivéanok pihentetd, nyugodalmas j6 éjszakat!
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