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BEVEZETO
Egészségmegorzés a hétkoznapokban, egyszeriien, természetesen

Nagyon sokat beszéliink a betegségek megeldzésérdl, az egészségvédelemrdl, azonban mégis
nagytobbséglink esetében a hétkdznapok sziirke egymasutanisdgdban sokszor elsikkad a
testmozgas, az lizemi étkezés miatt az egészséges taplalkozas, stb. Pedig mindnyé4jan nagyon jol
tudjuk, hogy mit és hogyan kellene tenniink, hogy egészségesebben ¢éljlink. Sokat gondolkodtam
azon e fiizet 0sszeallitdsakor, hogy van-e értelme ezeket dsszefoglalni és a kedves olvaso kezébe
adni, hisz ha jjat nem tudok mondani, mi értelme van a tisztelt olvasot a felsorolassal untatni? (A
dohanyosnal sem az a probléma, hogy napjainkban nincs eléggé tisztdban a dohéanyzas
artalmaival, azzal, hogy a tiidordk veszélye egy kozepes dohanyosnal is pl. 23-szor magasabb,
mint a nem dohanyzdoknal, mégis nagyon sokan dohdnyoznak.)

Mégis ugy dontottem, hogy Osszedllitom ezt a flizetet elsdsorban azért, hogy ujszerli
Osszefiiggésekben kozelitsem meg az egészségmeglrzést; alapvetden a természetgyodgyaszat
szemsz0gebdl. Mindenképpen magyarazatra szorul, hogy a természetgydgyaszat megjeldlés ilyen
szempontbdl nem helytallo, hisz a természetgydgyaszat harmadsorban torekszik a megbomlott
egyensuly helyreallitisara; elsdésorban a szervezet Onszabalyzd képességének fejlesztésére,
masodsorban annak megdrzésére, és csak harmadsorban torekszik a helyredllitdsara. (Tehat a
természetgyogyaszat csak harmadsorban gyogyit.)



A természetgyogydszat egyik lehetséges meghatdrozdsa

A természetgyogydszat az egyetemes orvoslis része, és hangsulyozottan betegségmegelozo
Jellegii. Szelid dllapotfelmérd és gyogyito modszereivel, holisztikus szemlélettel az ember testi-
lelki 6nszabdlyzo képességének fejlesztését, megorzését, valamint helyredllitisat segiti elo.

Nagyon fontosnak tartottam, hogy mondandémat ne csak az eurdpai orvoslas nagykézonség altal
is ismert szemszogébol taglaljam - kevesebb zsir, sertéshus, so, stb. fogyasztas, tobb halhus,
z0ldség... - hanem a keleti orvoslas szemiivegén atvizsgalva, nem ellentétben, hanem
egyetértésben az eurdpai orvoslas kovetkeztetéseivel, mas megkozelitésben hivjam fel a tisztelt
olvasok szives figyelmét a miértekre.

Ezen més megkozelités 1ényege és alapkdve a keleti orvoslds szerint a mindnyajunkban
meghatarozott térbeni és idébeni rend szerint aramlé energia, melyet Qi-nek, Ki-nek, Prananak,
Pneuménak mondanak.

A meghatarozott térbeni renden azt értjiik, hogy ezen életenergia meghatarozott csatorndkon -
meridianokon kering a szervezetben (12 par f6 csatorna).

(1. dbra) A test eliils6 részén futo energiapalyak

Iddbeni rend alatt értjiik, hogy a nap 24 6rajaban minden egyes csatornan, merididnon van egy
energiamaximum, amikor is egy adott 2 6ras id6tartamban a meghatarozott szerv legérzékenyebb
az energiadramlas zavarara, ill. legfogékonyabb a gyogyhatasra is.



E max. (6rék)

0300 _ 0500
0500 _ 0700
0700 _ 0900
0900 _ 1100

1100 _ 1300
1300 _ 1500
1500 _ 1700
1700 _ 1900
1900 _ 2100
2100 _ 2300
2300 _ 0100
0100 _ 0300

0300 _ 0500

G

,,.Szervora”

Yin - ' ang szervparok

ENERGIAARAMLAS
tiidé UTJA
vastagbél
gyomor &

1ép-hasnyadlmirigy

sZiv

vekonybel

htgyholyag

vese

pericardium (circ. sex)
harmas melegit®
epehodlyag

maj

tudo



Ezen tobb ezer éve leirt keleti tanitasbol is lathatd, hogy pl. egy "igazi" asztmas betegnek hajnali
03% és 05% ora kozott "kell" fulladnia, vagy pl. az epegdresnek 23% és 01% éra kozott kell
jelentkeznie, mivel az energia maximum ezen idében van az epehdlyag merididnon. Sok mas
egyebet is tudunk ezen Qi aramlds torvényszerliségeirdl - melyet a keleti "tanokban" finom
anyaginak is neveznek - igy pl. a nagyobb energidju helyrdl a kisebb energiaji helyre aramlik.

Masik ilyen emlitésre méltod tulajdonsdga ezen finom anyagi energidnak az, hogy "nyomot
hagy" a durva anyagin, amit mi matérianak neveziink. Egyébként ezen finom anyagi specialis
koriilmények kozott (nagy frekvencids elektromégneses térben) lefényképezhetd, és ekkor a
fényképen nem csupan az €16 objektum korvonalai latszanak, hanem valami mas is: burok, mezd,
mely korbe veszi az €16 objektumot (Kirlian-effektus).

Tobbek kozott ezen "finom anyaginak" a masik, a gyakorlatban nagyon fontos tulajdonsaga,
hogy mentalisan befolydsolhat6. (Pozitivan is, de negativan is, lasd pszichoszomatikus
megbetegedések.) Ennek jelentdségérdl és kiillondsen a pozitiv gondolkodasrol a késdbbiekben
lesz sz6.

Ezen néhany felvetésre, de mas egyéb Qi energiadramlassal kapcsolatos jelenségre épitem, ill.
e vezérfonalra flizom fel az egészségmegdrzéssel kapcsolatos mondanddmat.

Tehat alapvetden egészségiink megdrzésével kapcsolatos napi egyszerli "apro", az élet
forgatagdban megvalosithatd "technikdkat" ajanlok a figyelmébe, ugyanakkor néhany esetben
megemlitem, hogy bizonyos egyszerl eljarasok gyogykezelésre is alkalmasak (pl. kopolyozés,
moxazas).

(2. dbra) Az egészséges ember auraja

A fentiekbdl adoddan magatdl értetddik, hogy az egészség mint olyan - noha az ¢l6 szervezet
alapvetd tulajdonsdga és torekvése -, nem stabil és allando allapot. Annak fenntartasdért a mai
vildgban tenniink is kell, mivel sokszor életmodunk a természettdl nekiink szant formatol gyakran
¢s merdben kiilonbozik (stressz, félelem, harag, nem az energia felhaszndlas aranyaban torténd
helytelen mennyiségli és mindségli tdplalkozasi szokasok, mozgéshiany...).



Mozgas nélkiil nincs élet!

Az élet nem képzelhetd el mozgas nélkiil, a mozgashidny Ut a halal felé

Mint a bevezetdben emlitettem ez a bizonyos Qi ¢életenergia folyamatosan aramlik
szervezetliinkben meghatarozott csatornakon. A keleti orvoslas szerint, amennyiben ez az dramlas
¢s az ezzel jard egyensulyi allapot felborul, tgy a szervezet megbetegszik. Az energiadramlas
elakaddsa felboritja az egyensuly 4&llapotat, egyik helyen energiatobblet, masik helyen
energiahiany 1ép fel, tehat energiapangas alakulhat ki. Koztudott, hogy a szervezetben 1évd
kiilonb6z6 pangasok - vizeletpangas, epepangas, vérpangas, stb. sulyos tiineteket okozhat. Miért
gondolnank, hogy az energiapangas nem okoz tlineteket, kiillonb6z6 megbetegedéseket?
Megjegyzem, hogy ezen energiapangast a szervezet megprobalja korrigélni, hisz alapvetden
szervezetiink Onszabalyzd rendszerei egyensulyra, homeosztazisra torekszenek, igy az
energiazavar sokdig esetleg nem okoz durva elvaltozasokat, tiineteket.

Tulajdonképpen a mozgads a keleti orvoslas szerint az energiapangas megakadalyozésara
szolgal. Természetesen ez nem jelenti azt, hogy a mozgasnak elhanyagolhatéak lennének az
eurdpai orvoslas altal is elismert jotékony hatasai - vérkeringés, 1égzés fokozodasa, stb. Ugyanis
amikor kiilonb6zé mozgés gyakorlatokat végziink nemcsak testiink durva anyagi, hanem finom
anyagi rész¢ét is mozgasba hozzuk. Tehat a csontjaink, iziileteink, izmok, erek, idegek
mozgatdsaval parhuzamosan energiapalydinkat, energiaaramldsunkat is "mozgasba hozzuk".
Feltétlen emlitésre méltd, hogy a keleti mozgasmiivészetekben, mozgas terapiakban - tai-Qi, Qi-
kung, wai-tai-kung - a mozgés alapvetden kiilonbozik a nalunk Eurépadban megszokott kiilonb6zd
mozgas formaktol: gimnasztika, aerobik....

Ezen szigort szabalyok szerint lassan kivitelezett keleti mozgasforméak alapvetd célja a Qi
energia, ill. energiapalydk "atmozgatisa", az energiapangas kialakuldsdnak megakadalyozasa.
(Nem pedig a zsirégetés, vagy az izomtdmeg novelése, testformalas, stb.)

Nyilvanvald, hogy az Eurdopdban elterjedt mozgas gyakorlatok sordn is I1étrejon az
energiapalydk atmozgatasa, csupan a keleti mozgasok esetén az utobbi sokkal nagyobb
mértékben valosul meg. Igen hasznos €s a hosszi élet zaloga lehet akar, ha valaki a keleti
mozgasformakat gyakorolja, de ezek elsajatitasa kiilon tanfolyamok elvégzését igényli, €s hossza
kitartd, mindennapi elfoglaltsdg. Nagyon hasznos keleti mozgas okra, akupresszirara alapozo
tovabbi gyakorlatsorozat a Do-in, melynek elsajatitasa szintén gyakorlatot igényel, és keretei
meghaladjak e kis flizet terjedelmét.

Szigortian a cimnél maradva az egyszeri atlagember szdmara teljes feleldsséggel ajanlom az
"Ot Tibeti" gyakorlatot, amely terjedelme, kivitelezhetOségének egyszerlisége miatt
hétkdznapjainkba béven belefér.



(3. abra) Allas és forgas.
(Végiil: a tenyeriinket dsszetessziik és a hiivelykujjunkat nézziik. Utolsé gyakorlatként is végezhetjiik.)

(4. abra) Fekvés.
A fejet és a 1abat felemeljiik. (Az egész gerinc a padlon! Konnyitésként kezek a farizmok alatt, a térd
atmenetileg behajlitva.)

) (5. abra) Térdel6allas.
Ovatosan hatrahajlunk. (A labujjunkat behajlitjuk. E16sz6r mindig a nyakunkat nyajtjuk, és az allunkat
leereszt ik a mellkasunkra. Zarasképpen: "embriotartas".)

(6. abra) Egyenes iilés. Felemelkedés hidba.
(El6szor mindig a nyakunkat nytjtjuk, és az allunkat leeresztjiik a mellkasunkra.)

(7. abra) Hason fekvés, feltaimaszkodas.
Felemeljiik a medencét. A farizmok megfesziilnek.
(Csak csuszasbiztos talajon!)



Az Ot Tibeti gyakorlat végzése kozben lelki, pozitiv gondolati tartalmak, megerdsitések is
tarsulhatnak:

Az Elso" Tibetihez"

Meélyen, nyugodtan, és ellazuiltan Iélegzem
En vagyok a konnyedség, a fény, a szeretet és a nevetés...
Minden mozdulatom tudatos mozdulat

Minden Ilélegzet uj energidt ad
En vagyok a sugdrzo életerdé
Eletem minden pillanatdt én teremtem meg

Ertelmem és szivem egyensiilyban van egymdssal
FEnergidim szabadon, korld tok nélkiil dramlanak
Harmonikus egésznek érzem testemet

A Masodik" Tibetihez"

Meélyen, nyugodtan és ellazultan lélegzem
Erzem magamban a élteté kozéppontot
Minden mozdulatom tudatos mozdulat

Minden lélegzet iij energidt ad
Erzem, hogy egy vagyok a testemmel
Eletem minden pillanatdt én teremtem meg

Ertelmem és szivem egyensiilyban van egymdssal
Figyelem a testem iizenetei!
Harmonikus egésznek érzem a testemet

A Harmadik" Tibetihez"

Meélyen, nyugodtan és ellazultan lélegzem
Megnyilok az élet szépségei irdnt
Minden mozdulatom tudatos mozdulat

Minden lélegzet iij energidt ad
Testemet hatirtalan energia jarja at
Eletem minden pillanatdt én teremtem meg

Ertelmem és szivem egyensilyban van egymdssal
Megnyilok a sajit szépségem irdnt
Harmonikus egésznek érzem a testemet



A Negyedik" Tibetihez"

Meélyen, nyugodtan és ellazultan lélegzem
A testemmel fejezem ki a tudatossdgomat
Minden mozdulatom tudatos mozdulat

Minden lélegzet iij energidt ad
Testem minden sejtjét dtjdrja az energia
Eletem minden pillanatdt én teremtem meg

Ertelmem és szivem egyensiilyban van egymdssal
Hagyom, hogy a testem kbévesse az dr és az apaly ritmusat
Harmonikus egésznek érzem a testemet

Az Otodik” Tibetihez"”

Meélyen, nyugodtan és ellazultan lélegzem
Testem és gondolkoddsom is rugalmas
Minden mozdulatom tudatos mozdulat

Minden lélegzet iij energidt ad
Kovetem testem minden ritmusat
Eletem minden pillanatdt én teremtem meg

Ertelmem és szivem egyensilyban van egymidssal Szép és hajlékony
a testem
Harmonikus egésznek érzem a testemet

Emellett nagyon hasznos és természetes, ha reggel, felkelés utan nytjtézkodunk, ami a
macskanal teljesen megszokott, de a kis gyerekeknél is, amig természetes 0sztoniikbdl ez nem
vész el. Betegeim koziil sokan mondjak "Doktor Ur mozgok én, dolgozok én eleget". Mindig azt
mondom, hogy a munka, a kényszertartds kifaraszt (az energiapangast segiti eld), mig a jolesd
mozgas - amellyel alapvetden a nem, vagy kevésbé haszndlt izmainkat mozgatjuk at - feliidit.

Mozgéskorlatozott betegek gyakran mondjak "igazukat probalvan bizonygatni" - nem birok
mozogni, mert annyira faj a térdem, vallam, stb. Erre valaszom: ha nem bir labra 4llni, akkor
végezzen agytornat, illetéleg a mozgast csak enyhe fajdalomérzetig végezze. A teljes
mozgashidnyra nincs magyarazat! Mindegy, hogy mit, de feltétlen mozogjunk a napi fizikai
munkavégzésiinkon kiviil, végezziink a szokasostdl eltéré mozgasformakat (forditott testhelyzetli
gyakorlatok, nyujtasok stb.).



Az energiadramlas eldsegitése kiilonbozd ingerhatdsokkal

Az energiadramlast a csodalatos mozgéas gyakorlatokon kiviil eldsegithetjiik tovabba
kiilonb6z0 masszazstechnikakkal is. A simitdsok és masszirozé mozgéasok élénkitik nemcsak a
helyi szovetek vérellatasat, ill. eldsegitik a nyirokelfolyast, hanem hatést gyakorolnak - reflexes
uton - a mélyen fekvd szervekre is, illetve a keleti gydgyaszat értelmében élénkiti a Q1 dramlast
is. Ezen kiviil jelentdsége van a szeretetteli érintésnek is. Nagyon gyakran szoktam "megtanitani"
hozzatartozokat, hézastarsat, sziilét, gyermeket, hogy hogyan masszirozza csaladtagjat a
gyogyulas érdekében. A kiilonb6z6 masszirozasi technikak természetesen betegség megeldzési
céllal is hasznalhatok. A masszirozashoz ajanlatos valamilyen krémet, masszazs-olajat hasznélni.
Nekem kitlinden bevalt a Sport Richtofit krém. Az &brikon lathatdmoédon a nyakat Un.
borotvafenés moddszerrel masszirozhatjuk nagy ujjunkkal a fejen 1évd csecsnytlvanytol a
vallcsontokig.

(8. abra) Nyaki masszazs " Borotvafenés"

Masrészt feltétlen, minden esetben érdemes a hatat 4tmasszirozni, ugyanis az akupunktiras
energiadramlasi ismereteink szerint a gerinc két oldalan hosszanti irdnyban fut az ugynevezett
hugyholyag meridian, melyen valamennyi szerviink, un. hati "shu" pontja reprezentalt. Tehat a
szelvényezett beidegzésliink miatt a hati masszdzs-nyomkodas sordn valamennyi szerviinkre
bizonyos mértékig hatast tudunk gyakorolni. (Elénkiteni tudjuk annak energiadaramlésat. )

(9. abra) A hatgerinc két oldalan nagy ujjal végzett nyomads €s toldmasszazs

(10. abra) A hatgerinc két oldalan konydkkel is végezhetjiik a nyomo-, tolomasszazst
(11. abra) "Vonatozas" a kéztd tenyér oldali részével

(12. abra) "Tésztadagasztas"

A kézzel valé masszazs nem potolhato, helyettesithetd, de részben hasznalhatoak kiilonb6z6
masszirozo6 eszkozok is. .

S

(13. dbra) Masszirozasra hasznalhaté kiilonb6z6 eszk6zok



Természetesen, akinek jelentds csontritkuldsa nincs, kivalo hatasu lehet a hat megtapostatéasa:
kb. 20-30 kg stulyt gyermek, mikdzben egy asztalban kapaszkodik a gerincoszlop két oldalan
megtapizsgalhatja egy idosebb csaladtag hatat. (Ez nemcsak az ott 1év0 iziileteket mozgathatja ki,
hanem tulajdonképpen ezen hati "shm" pontok akupressziraja is megvaldsul.)

E témakorben feltétlen megemlitendd az twgynevezett nyuvasztds, ami gyakorlatilag
kopolymasszazst jelent a hati szakaszon. Tehat ugyanezen akupunktiurds pontok - fontos
valamennyi szerviinkkel Osszekdttetésben 1évo reflex teriiletek - keriilnek ingerlésre negativ
nyomassal, azaz a kdpolyozés sordn létrejové vakummal. (A vakumot legtobbszor a kdpolyozo
edényben 1€v6 oxigén kilobbantdsa révén hozzak létre, olyan gyorsan, hogy egyrészt az edény fel
sem melegszik, masrészt gyors mozdulattal a bdérre helyezvén nincs ideje a kiilsé levegd
visszaaramldsanak.) Egyébként sziv és vese f0lott a kopolyozés szigortian tilos! Maga az eljaras
nem bonyolult, de feltétlen instrukciot €s gyakorlast igényel.

S

(14. abra) "Nyuvasztas" - hati kopolymasszazs

Tovabbi mddjai az energiadaramlés ¢élénkitésének, azaz energiapangas megakadalyozasanak az
un. mikroteriiletek ingerlése. A mikroteriiletekrdl annyit érdemes nagyvonalakban tudni, hogy a
homunkulusz (kicsinyitve az emberi test) kivetiil pl. tenyérre, talpra, vagy pl. a fiilkagylora.
Masszirozassal, akupresszuraval ingerelvén ezen mikroteriileteket hatdst gyakorolunk az adott
testrészekre, melyekkel ezen mikroteriiletek reflex kapcsolatban allnak. Talan koézismert példa
erre a reflexologidnak nevezett talpmasszazs. Tobb vélemény szerint gyengiiltebb egészségi
allapotunkat annak koszonhetjiik, hogy nagyon elrugaszkodtunk az Anyafoldt6l. Nem
kelléképpen ingereljiik mezitlab jarvan ezen fontos mikroteriiletiinket. Nyaron ez a szabadban
konnyen megvaldsithatd, azonban téli iddszakban javaslom kb. egy vodomyi ujjbegynyi
nagysagi sima feliiletli kavics Osszegylijtését, melyet egy frottirtoriilkozOre a szoba sarkaba
helyezhetiink ¢és napjdban egyszer-kétszer taposgathatjuk. Kivaléan alkalmas, kiilonb6z6
segédeszkdzok is beszerezhetdek talpmasszazs céljara, melyet akar az "atkozott" tv-nézés kozben
is, hasznalhatunk (lasd 13. szdmu é&bra).

A talpunkat kovetden igen fontos reflexteriilet a tenyér. Kozismert a torténelmiinkbdl, hogy
emberré valasunk sordn az ujjak finom mozgasanak, a munkavégzésnek koszonhetden fejlodott
agykérglink a homo sapiensre jellemzd "sziirkedllomannya". A tenyéren és ujjakon 1évo
mikroteriiletek ~ dtmasszirozdsa, ingerlése = nagymértékben  hozzdjarul a  szervezet
energiadramlasahoz. (Gondoljunk pl. arra, hogy odafigyelést igényld munkafazis elvégzése eldtt
gyakran, 6sztondsen Osszedorzsoljiik tenyeriinket, s6t néha 6ssze is 1t jiik azokat.)

A kinaiak az abran lathaté Qi-kung golydkat forgatjak tenyeriikdn jobb ¢és balkeziikben egyik
¢s masik iranyban is. Fontos, hogy ekdzben a golyok ne koccanjanak, ne érjenek dssze.



(15. dbra) Qi-kung golydk hasznalata

Sok mikroteriilet koziil még egyet emlitek, ami szintén sokak szdmadra ismert, ez pedig a
fillkagylo: a fiilkagyloba a homunkulusz fejjel lefelé mintegy embrié formaban verni ki. Ennek
megfelelden pl. a szem pontja pontosan a fiilcimpa kdzepében helyezkedik el.

(16. abra) A homunkulusz kivetiilése a fiilkagyloba

(Ismert népi mondés, hogy a flilbevalo javitja a latast - amennyiben pontosan a fiillcimpa
kozepe kertil kilyukasztasra.) Régebben a matrozok, kalozok is fiilbevaldkat viseltek, hisz abban
az id6ben az arbockosarbdl észrevenni a szarazfoldet é€let és halal kérdés volt. Vagy pl. a
samanok egyaltalin nem esztétikai, hanem kultikus céllal viselnek nagy sulyu fiilbevalot,
mikdzben ilitemes tancukkal (4 Hz-es litem) igy hamarabb transzéllapotba keriilnek. De mi is,
mikor valakit felkoszontiink, kézben flilcimpdjat meghuzigaljuk (miért nem pl. az orraval tessziik
ezt?). Vagy klasszikus esetben a tanar bacsi, ha a didk nem tudta a leckét a ftilcimpajat huzta
meg, ugyanis a flilcimpdban az agy teriilete reprezentadlodik és a fiilcimpat ért hirtelen inger
valoban stimulal hat ja az agykérget.

Fiill akupunktira esetén a fiillben 1év0 piciny teriiletek pontjait tiikkel ingerli az orvos. Mi
viszont nem ilyen erds ingerléssel mint a tlik, de ugyanakkor egészség-megdrzési,
energiadramlast eldsegitd modon atmasszirozhatjuk fiilkagylonkat az aldbbi médon. Egyik nap az
egyik fiilkagylonkat kb. 1 percig, masik nap a masik fiillkagylonkat azt is kb. 1 percig.



A fiilkagylo masszizs technikdja

(17. dbra)Masszazsiranyok a kiils6 fiillszegélyen, mikdzben hiivelykujjunkkal
alatdmasztjuk.

(18. dbra) A mutatoujjmasszazs irdnyai a fiillkagylo belsé szegélye mentén

(19. dbra) A fiilkagylé harom liregének atsimitasa

(20. dbra) A kiilso és belso flilszegély rogziilési helyeinek atmasszirozasa oda-vissza



(21. dbra) A fiilkagyl6 sugariranyu " kipitykézése"

(22. dbra) A fiilbillentylik 4tmasszirozasa a hiivelyk és mutatoujjak segitségével

(23. dbra) A fiilkagylo elérehajlitdsa a mutatd és kozépso ujjakkal

(24. dbra) Végezetiil mutatoujjunkkal a fiilbillentyli elétt haromszor simitunk csak lefelé

Ezt ismételjiik 20 napon keresztiil, (tehat a jobb és a bal fiilkagyld 10 x-10 x lesz ez id alatt
atmasszirozva), majd 10 nap sziinet kovetkezik, ez Gsszesen 1 honap. Egyébként megjegyzem,
hogy a sziinet is gyogyit, tehat a szervezet jobban reagal a szakaszos ingerekre, a kuraszerii
kezelésekre. Sorban allva, forgalmi dugdban rostokolva nytljunk a fliliinkhoz!

A batrabbak rafekiidhetnek az abran lathatd szlros, tiiskés eszkozre - Implikator Kuznyecova -
mely i1smét csak a haton 1év0 valamennyi szervért felelds "shu" pontokat ingerli az el6z6
modszerekhez képest sokkal intenzivebben.



(25. dbra) Implikator Kuznyecova

Az ingerterapiak kozott jelentés helyet foglal el a moxaterdpia. (Ennek -elsajatitasara
tanfolyam javasolt, ill. sziikséges.) Azonban bizonyos részletek ismertetése nem igényel
kiilonosebben nagy felkésziilést, a hazi hasznalat is elképzelhetd: megkiilonboztetiink direkt €s
indirekt moxazast.

Direkt modszer alatt azt értjiik, ha az akupunktaras pont helyén a béron elégetiink egy fekete
borsnyi moxa anyagot, mely alapvetéen fekete lirdmbol szarmazik (Arthemisia vulgaris). Ez
holyaghuzo, hegesedéssel gyogyuld kiégetést jelent. Ez igen erds inger, csak egy-két pontban
hasznalhato és nyilvan bizonyos foku fijdalommal jar, azonban rendkiviil hatékony. Az abran
lathato térd alatti pont (a gyomor merididn 36 sz. pontja - Zhu-san-li pont) direkt moxazéasat a
tibeti 1améak évezredek ota végzik a téli hidegek bedllta eldtt a immunrendszer mitkodésének
fokozésa céljabol. Ezt csak évente egyszer lehet végezni dsszel teljesen egészséges allapotban, az
antiszepsis szabalyainak betartasa mellett. (Alkoholos fert6tlenités, a nekrotizalodott - megégett
¢s elhalt - bOrrész eltavolitasat kovetden steril fedokotés alkalmazasa.)

(26. dbra) Direkt moxazas, a gyomor 36-0s pontjan

Indirekt moxazas alatt értjiik a fijdalmas "megfazott" végtag - testrész melegitését az abran
lathaté moxa szivarral mintegy 3 cm tavolsagbdl. (Nalunk a népi gyogyaszat meleg so6t hasznal a
fenti célra.) Masik modja az indirekt moxdzasnak, mikor agyi torténést kovetden kialakult
parézist - bénulast - probalunk rehabilitalni a gyogytorna és fizioterdpidk mellett. Ilyenkor az
akupunktaras orvos bejeloli a hasznalando pontokat, és "hazi feladat" gyanant a beteg vagy
hozzatartozdja moxazza ezen pontokat, in. madarcsipegetési modszerrel, amikor is az égo
moxaraddal megkozeliti a borén 1évo pontot, kb. 1/2 cm-rel, majd intenziv héérzet kivaltasakor
1-2 masodperc - azt eltavolitja, ill. 5-10 masodperc mulva ezt ismételgeti 8 x - 10 x egy-egy pont
vonatkozdsaban.



(27. dbra)Indirekt moxazasra alkalmas moxarudak, a kopolyozés kellekei

)

(28. 4bra) Indirekt moxazas

Az ingerterapidk szines palettajarél még egyet emlitek, amely sordn a faradt, vagy fajdalmas
testrészen 1évO lehetleg akupunktirds pontokban piciny golyocskékat (tsu-bo japéan technika)
vagy piciny magneseket ragasztanak a bdrre ragtapasz segitségével. Természetesen sulyos
fajdalmak, panaszok esetén els6sorban orvoshoz kell fordulni, ilyen finom ingerek hasznalata
esetén ezektdl egyébként sem varhatdé el szamottevd terdpids hatds. Ez a modszer enyhe
panaszokra, f6leg megeldzésre alkalmas.

(29. dbra)Piciny golyocskak, magneskorongok

Neéhany tovabbi javaslat a Qi, mint finom anyagi kiilonleges tulajdonséagai
alapjan

"A nagyobb energiaji helyrdl a kisebb energidji helyre dramlik": erre legfényesebb példa, mikor
a kisgyerek elesik, édesanyja 0lbe kapja, megpuszilja a bibit, és a gyermek abbahagyja a sirast.
Ez nem pusztdn megjatszott pszichoterdpia, hanem az édesanya sajat energidjaval potolja a
gyermek csorbat szenvedett energiadaramlasat. Vagy szoptatdé anyak tudjak, hogy a szoptatast



kovetden nagyon kifaradnak. Miért? Azért mert a csecsemd nemcsak az édesanyja tejét szivja
magaba, hanem energidjat is. Vagy megfigyelték, hogy vannak "zo6ld kezi" és "barna kezi"
emberek: az el6bbi héaziasszonyok virdgai gyonyori zoldek, 6k szeretgetik, magukban vagy
hangosan becézgetik, dédelgetik novénykéiket, mig az utdbbiak hidba tdpsozzak, ill. adnak meg
"mindent" novénykéiknek, azok nem érzik tal j6l magukat, esetleg bamulnak. (Késdbbiekben a
"barna kezliek" a kudarc elkeriilése érdekében nem is nagyon probalkoznak ndvény, virdg
nevelésével.)

Egyébként nem elavult kozmondéas az sem, hogy "A gazda szeme hizlal" hisz a szeretettel
nevelt joszag jobban fejlodik.

A tisztelt olvaso figyelmét aldhuzottan az aldbbiakra szeretném felhivni: tartézkodjunk,
sétaljunk minél tobbet erdében, fak kozott; ugyanis a fiknak hatalmas energia-kisugarzasuk van
¢s az energia a nagyobb szintli helyrdl a kisebb fel¢ dramlik. Nem mindegy, hogy varoson beliil,
zsufolt utcan "sétalunk" vagy parkban, erdében, fak kozott (az erdében sétald kisgyermek sem
azért keriil idOvel a sziild 6lébe - ahol el is alszik -, mert nagyon kifaradt, vagy "elnyomta az
6zondus levegd", hanem mert telitddott a fak Qi energidjaval).

Masik tulajdonsaga ezen finom anyaginak, hogy "nyomot hagy" a durva anyagin, a matérian.
E kérdéskor részletes ismertetése nélkiil, ami egyébként érdekes és fontos is lenne a jobb
érthetéség szempontjabol - megemlitem csupéan, hogy valamilyen formaban, a készitének, az
alkotonak a "lelkiilete" nyomot hagy elkészitett munkdjan, alkotdsan. (Nem kell kiilonosen
magyarazni, hogy egy kép, egy milalkotds tobb mint a formék és szinek szép, harmonikus
kavalkéadja. Egy képnek atmoszféraja, kisugarzasa van.) Gondoljunk csak a csodatevd ikonokra:
az ikonokat évszazadok ota szerzetesek festett¢k néhany hetes bojt €s aszkézis utan, melynek
soran lényegesen megnd a Qi energiaszint. Ezt kdvetden, a térden allva festett ikonon "nyomot
hagyott" a mester "kisugarzasa". Ha egy beteg, gyenge, megbomlott energia allapoti egyén
kozelit az igy elkésziilt ikonhoz, megvaldsul, hogy a nagyobb energidju helyrél a kisebb
energidju helyre aramlik a finom anyagi Qi. Itt emlithetem meg az un. csodatevd talizmanokat is,
vagy ehhez hasonl6 vonatkozasban az ereklyéket is.

Mégsem a fentiekre hivnam fel elsésorban a tisztelt olvaso figyelmét, hanem annak rendkiviili
jelentoségére, hogy ez a jelenség nemcsak az ikonok, ill. talizmanok esetében miikddik, hanem
mindnyéjunkra vonatkoztatva is: nagyon nem mindegy, hogy egy héziasszony milyen lelkiilettel,
milyen lelki allapotban késziti el csalddja szdmara az ebédet. Tobbszér mondjak, hogy a lelkemet
is belefdztem, beleadtam. Nem ismeretlen az a tény, ha a nagymama szeretetbdl siit a unokdknak
valami finomat, akkor nem biztos, hogy csak annak izletessége miatt fogy ell-2 6ran beliil a siiti.
A gyermeknek jO Osztone van, jol érzékeli az igazi szeretetet. Gondolom ennek ellenkezdje is
ismert, amikor a haziasszony "id6hiany" miatt nem tud odafigyelve szivbdl, szeretettel ebédet
f6zni, és "16kok mar neki/k valamit" alcimen "Gsszeiit" valamit. Lehet, hogy jobb lenne, ha nem
"l6kne" semmit.

Ez nemcsak az étel készitésre, hanem minden munkankra, tevékenységiinkre igaz. Valaki
nagyon szépen ezt igy fogalmazta meg:

"Dolgozni csak pontosan és szépen
Ahogy csillag megy az égen,
Ugy érdemes. "

(Jozsef Attila)



A Qi aramlasa mentalisan is befolyasolhato

Pozitivan is, negativan is. Azt, hogy negativan ez hogyan torténik, nem kell sokaig
bizonygatnom. Gondoljunk csak az un. pszichoszomatikus megbetegedésekre. Primitiv példaval
¢lve: valakinek faj a gyomra, €és ebbdl adoddan buta mdédon az a gondolata rogziil, hogy "biztosan
gyomorrakom van". Egészen biztosan ekkor még nincs gyomorrdkja, hisz az alapvetden
kezdetben nem fijdalmas, de tobb éves kitartdo, kemény Onszuggesztioval szegény illetd
"kitalpalja maganak" a gyomorrakot.

Természetesen ennek az ellenkezdje is igaz: ha valaki beteg ugyan, de valoban minden
erejével meg akar gyogyulni, és nem adja fel ¢s makacsul ragaszkodik az egészségéhez, a
gyogyulasdhoz, gy ennek a valoszinlisége hatvanyozottan nagyobb, mint enélkiil. A derdi, a
pozitiv gondolkodas, a szeretet a l¢lek nyugalmdhoz, a békéhez, az egészséghez vezet, mig a
féelelem, a gytlilolet, a harag az idegességhez, a pszichoszomatikus megbetegedésekhez vezet.

A keleti bolcselet szerint az agyunk olyan, mint az anyafold, melybe mindegy, hogy milyen
gondolatmagvakat vetiink el, az fog kikelni, ill. gyiimdlesot teremni. A nemes gondolatok termik
a szeretet gylimdlcseit, mig a "gyom gondolatok" termik a betegségeket.

Tehat elengedhetetlentil fontos a gondolatok tisztasdga, hogy tartsunk magunkt6l tdvol minden
haragot és minden gytildletet, valtoztassuk 4t az agresszidt szelid szeretetté, tanuljunk meg
megbocsatani nem 7-szer, hanem 77-szer.

Ha én 6nmagamat stabil szeretet energiaburokkal veszem koriil, igy err6l minden, esetlegesen
ram irdnyul6 negativ energiadradat visszaverddik, ¢s ha még rdaddsul tudom Gszintén szeretni a
nekem artani akar6 ellenséget, akkor az arté szandéka "energiacsomag" visszakeriil a feladonak,
rdadasul hatvanyozott erével. (Ezért van az, hogy nemcsak a magyar de a legtobb népmesében a
boszorkany - a fekete magus - altaldban nemcsak csiinya, hanem pupos is. Ugyanis élete soran
biztosan talalkozik olyan esettel, amikor a kiszemelt személy szeretetével "nem tud mit kezdeni",
¢s a "boszorkany 16vést" 6 kapja viszont.)

Természetesen a lelki egészség megdrzésének leirdsara ez a néhany oldal kevés, csaknem
dilettdinsnak tlinhet, azonban ha csupadn magunkéva tessziik azt, hogy van lelkiink - ezzel
foglalkozik a pszicholégia tudomanya - és a lelkiinkkel foglalkoznunk kell, maris tettiink valamit
magunkeért. (Ugyanis testiinkkel elég sokat foglalkozunk - etetjiik, itatjuk, tisztdlkodunk, stb. a
lelkiinkre ugyanakkor mennyi id6t forditunk naponta, hetente?).

Egyszerlien fogalmazva nagyon hasznos, ha mindennap reggel vagy este néhany percre
magunkba széallunk, a napi rohanasban megallunk, lelkiinket megprobaljuk elcsendesiteni, mert
ekkor van esély arra, hogy "megszolaljon benniink" a tudatunk legmélye, a benniink lako
Szentlélek. Ez természetesen mardl holnapra nem megy, de a gyakorldsnak naprdl napra egyre
nagyobb haszna van. Kiilonb6zé meditativ technikdk léteznek, azonban ezek alkalmazésa,
gyakorldsa mester nélkiil valoban sok veszélyt rejt magaban. Mégis ajanlanék az olvaséd
figyelmébe egy konyvet: Jalics Ferenc: "Szemlélddo lelkigyakorlat"-at. Itt a jezsuita atya tollabol
nekiink, europaiaknak szant formaban megismerkedhetiink a szemlélédésen kiviil a pranayama-
val, a zen lényegével, a mantra yogaval, a Qi létezésére is utal, csak mindezt a szerz6 nem igy
nevesiti, hisz O nem a keleti bolcsektdl "koppintotta, olozta 8ssze" mondandojat.



"A Te ételed legyen a Te orvossagod!"

Megint csak a bevezetdben emlitett Qi dramlassal Osszefliggésben szeretném néhany
gondolatomat megosztani Onnel: mit tehetink a hétkdznapokban taplalkozasi szokasaink
alakitasa kapcsan?

Amivel kezdeném - a keleti bolcselet szerint, mint az kdzismert, nem a husevésre fektetik a o
hangsulyt. Ennek az ellenkezdje az igaz; a vegetarianus étrendet részesitik eldnyben. Ezt gy is
mondhatjuk, hogy "¢letet egyél"! Tehat tudjuk, hogy a Qi minden ¢él6ben benne van. Ha én
elfogyasztom az €16 gyiimolcsot, magvakat, akkor nemcsak a benniik 1év6 vitaminokat, telitetlen
zsirsavakat fogyasztom el - amit az eurdpai orvoslas is igen fontosnak tart - hanem a benniik 1évd
életet, Qi-t is. Igy megnovelem a sajat Qi energiakészletemet. Ezért nagyon fontos mindenekel6tt,
hogy napi taplalékunkban a nyers gylimolcs, zoldség - kiilonbozd salatak forméjaban, olajos
magvak - dio, tokmag, napraforgdémag legalabb 40 %-ot tegyen ki.

Természetesen itt nagyon sok mindenrél kellene szélnunk a rostanyagoktdl kezdve a
mikroelem Osszetételén keresztiil, az antioxidans hatdsig - ezekrdl mas specialisan e t¢makorrel
foglalkozo6 autentikus szakirodalmakbol tdjékozddni lehet.

Itt és most (a kali-yuga korszakban szdmunkra Magyarorszagon) nem feltétleniil a
vegetarianus étrendet tartom kizdrdlagosan kovetendd példanak. (Bar a magam részérdl
kisgyermekek kivételével jonak tartom.) Szeretném megjegyezni azonban, hogy az elpusztitott,
leolt allatban sok nagyon fontos dsszetevé van esszencialis aminosavak, melyeket szervezetiink
jelenlegi ismereteink szerint képtelen 6nmaga eldallitani - B12 vitamin, stb. egy dolog azonban
biztosan nincs: ¢élet, amivel a sajat ¢letemet megndvelhetném!

Véleményem szerint - legalabb is betegeimnek igy szoktam mondani - minden héten egyszer
egylink halat (minél tobbszor tengerbdl szarmazot), két hetente egyszer egylink szarnyast, €s
négy hetente egyszer ehetiink sertést vagy mas négylabuallat husat.

Taplalkozasunk gerincét alapvetden gabonak, zoldségek kell, hogy alkossak.

Kozilik egy-két szempontra hivndm fel a figyelmet: fontosnak tartom, hogy étrendiinkben
gyakran szerepeljen a héjaban f6zott vagy siitott burgonya, a cékla, a mas egyéb gabonabdl
késziilt termékek mellett. Biztosan ismerds mikor a sziild, vagy nagysziild azt mondja a
kisgyermeknek, hogy edd meg a héjat is, mert "abban van a vitamin"! Ezzel nagy igazsagot
mondunk, hisz fontos tudni, hogy a magvakban, gyiimoélcsokben van valoban a legtébb vitamin, a
leghasznosabb mikroelemek, €és nem utolsésorban a rost anyagok is kozvetleniil a héj alatt
raktarozodnak. Csak megemlitem, hogy pl. gabona vonatkozasdban a fehérliszt elkészitésekor a
héjat lehantjak, és mint korpat takarmanyozasra hasznaljdk, megfosztvan ezzel a fogyasztot a
leghasznosabb B vitamin szarmazékoktol. Tehat ne feltétleniil fehér kenyér legyen az
asztalunkon, hanem 1n. teljes Orlési lisztb6l késziilt barna kenyér, Graham kenyér, stb.

Nem tudom eléggé hangstlyozni az €16 gylimdlcs fogyasztisanak fontossagat! Alahuzom,
hogy itt nem elsdsorban a déli gylimdlcsokre gondolok, hanem a nalunk termett dinnyére, almara,
szOlore. Nehéz volna felsorolni pl. a gérdgdinnye Osszetevdit, jotékony hatdsat, de nem ez a
Iényeg; hanem az, hogy dinnyeszezonban, lehetéségeink szerint mindennap fogyasszunk minél
tobb gorogdinnyét! Ugyanez mondhato el a sz616161 is: a sz010 terapidnak nevezett ajanlas szerint
fokozatosan, egy-két flirtr6l indulva eljuthatunk napi 2,5-3 kg mennyiségig mikézben ezzel
parhuzamosan fokozatosan csokkentjilk mas egyéb jellegi taplalék beviteliinket. (2,5-3 kg
mennyiségli sz616 elfogyasztdsakor mas taplalékot mar ne vigyiink be, csupan kiegészitd
folyadékpotlasrol gondoskodjunk.) Majd ezt kovetden egy-két napig ilyen mennyiségl
szO6léfogyasztas utan, annak mennyiségét fokozatosan csokkentjiik, és ezzel parhuzamosan egyéb



taplalék-felvételiinket fokozatosan noveljiik. (Megint csak megemlitem, hogy szandékosan nem
térek ki a sz016 sok aldott, jot¢kony hatasadnak elemzésére.)

Ugyanigy nem részletezném, csak utalok a di6 sok hasznos tulajdonsagara - A, E vitamin,
telitetlen zsirsavak - antioxiddns (rdkmegel6z0 hatis), de mindenekel6tt a hatalmas Qi
energiatartalék, mellyel e mag rendelkezik. Gondoljunk bele, hogy mekkora, hatalmas fa n6 ki
ebbdl az ¢16 magbol!

Masik nagyon fontos - valoban nem helyettesithetd -, allati eredetli tdplalékforrasunk a tej.
(Elet, erd, egészség.) Azonban van egy de! Nevezetesen a tehén tej a boci taplalasara szant étel,
¢s tudjuk, hogy mar a borji is tobb részbdl alld Osszetett gyomorral rendelkezik, mely képes
eldsegiteni a tejben 1évd nagy molekuldju fehérjék lebontasat. Azonban nagyon sokan koziiliink
nem tudjdk tokéletesen a tejfehérjét, a tej cukrot lebontani, és eléfordul, hogy nem az
aminosavakig lebontott anyagok is felszivodnak, un. dipeptidek, melyeket a szervezet mint
testidegen fehérjét megprobalja kilokni magabdl. Példa erre az a gyermek, akit nagymamaéja
jollakat frissen fejt tehén tejjel, és masnapra dis csalankiiitéssel latja viszont unokéjat. A tej
nehezen emészthetdsége nem mindig ilyen "szemmel lathaté" formaban nyilvanul meg, hanem
gyakran megteremt egy "allergias alapot" mely meghatarozott idében "megfejelédik" viragpor,
macskaszOr, poratka allergénekkel, és kinzokiilonbozd tipust allergids panaszoknak szolgal
alapjaul. Mi tehat a megoldas, ne igyunk tejet?

Kézenfekvo javaslat, hogy mieldtt fogyasztanank a bonyolult tejfehérjét, elébb bontassuk le
azokat acidofil baktériumokkal (kozismert néven gombdkkal) és igy lesz beldle joghurt, kefir,
aludttej. Ez utobbiakban garantdltan benne marad minden makro- és mikroelem, ill. a tejben 1év6
Osszes vitamin is. Ugyanakkor a felére lebontott molekuldk biztosan tokéletesen emészthetoveé
valnak. Tehat kozvetleniil a tej mindennapi, jelentés mennyiségli fogyasztasat nem javaslom,
azonban a tejtermékeket, kiilondsen a joghurtét, kefirét kotelezOen fontosnak tartom.

Kicsit a fentiecket 0sszefoglalva: ne vigyiink be bonyolult 6sszetevojii fehérjéket, melynek
lebontasdba esetleg '"beletorik emésztd szervrendszerlink bicskdja". (Példaul az 4llatvilag
torzsfejlodésének csucsan 1€vo bonyolult izomfehérjével rendelkez6 emlosdk hisa, tejfehérje.)

Taplalkozasunkban masik nagyon fontos dolog a folyadék fogyasztas: tudjuk, hogy
mindennap mindnyajunkban a lebontds és anyagcserénk kovetkeztében mérgezd anyagok
keletkeznek (antropotoxinok). Elengedhetetleniil fontos, hogy gondoskodjunk ezen mérgez6
anyagok szervezetbdl torténd eltavolitasarol. Egyrészt naponta fogyasszunk minimum 1,5, de
inkdbb 2 | folyadékot, amely lehetdleg dsvanyviz, illetve kiillonbozd tedk legyenek. Egyszeriien
fogalmazva: gondoljunk bele, hogy mennyire megterheljiik veséinket, ha pl. 1/2 1 folyadékkal
kénytelen méregtelenitd funkcidjat ellatni, azaz tomény mérgeket kell, hogy magéan keresztiil
bocsasson. Azonban 2 1 folyadék fogyasztdsa esetén ez a koncentracido negyedére higul. Tehat
akkor kiméljiik igazan veséinket, hasok folyadékot iszunk.

Ezen mérgezd anyagok nemcsak vizelettel, de széklettel is tavoznak. Nehogy azt higgyiik,
hogy végbeélbdl csak a kupok képesek felszivodni! Nagyon sok egészségiigyi problémanak
gyOkere az, ha naponta nincs székletiiritésiink. Ellenkezdesetben sok mérgezd anyag szivodik fel
a pango székletbdl kozvetleniil a vérbe, és gyakran a migrénes, allergias ¢s mas panaszokhoz
jarul hozza. Betegeimnek Gigy szoktam mondani, hogy mindennap. barmi dron legyen székletlink!
Természetesen ezt ne ricinusolajjal érjiik el! Ha masban nem, de gyogyvizek tekintetében
"Nagyhatalom" vagyunk - Mira, Ferencz Jozsef, Parddi, Igmandi... Kinek-kinek ki kell
tapasztalnia, hogy mely étrend, milyen €s mennyi gyogyviz, langyos vizben oldott szilvalekvar,
¢tkezési korpa, zabkorpa stb. biztositja naponta a laza székletet. Ne hagyjuk figyelmen kiviil a
napi mozgast sem, mert ennek hidnya is hozzajarulhat a székrekedéshez. Végezziink hasi




masszazst - leegyszeriisitve az Oramutatd jaradsdval megegyezd iranyban, arra enyhe nyomast
gyakorolvan.

A hétkoznapi egyszerli egészségmegOrzésnek feltétlen része kell, hogy legyen id6szakosan a
taplalék mennyiségének csokkentése, azaz a bojt. Javaslom, ha lehet miért ne pénteken legyen
a gylimdlcsnap, joghurtos nap megtartdsa. Mi tobbszor pihentetjiik testiinket, sét sziviink is
minden dobbandsndl 1/6-od masodpercet pihen, azonban feltettiik-e a kérdést magunknak:
mikor pihentetjilk emészté szervrendszeriinket? Ova intek mindenkit attol, hogy megfeleld
elékésziiletek nélkiil tobb napos, hetes bojtbe fogjon! Ez utdbbinak is helye van, hisz a bojt
ténylegesen fiatalit a méregtelenités miatt, de ennek kivitelezése nagy elovigyazatossagot,
fokozatossagot, részben orvosi konzultaciot igényel. Mivel is magyardzhatdé a bojt
méregtelenitd hatdsa? Tudjuk, egy i1d6 utan a szervezet taplalék bevitel hidnyaban "sajat
magat" kezdi lebontani, és természetesen nem a Iétfontossagl szervek sejtjeinek lebontasaval
kezdi, hanem a selejtes sejtekkel. Mitdl lehet tobbek kozott selejtes egy sejt? Igen, a benne
felhalmozodott - iddben ki nem iiritett mérgezé anyagoktdl is tobbek kozott. Ezen sejtek
lebontdsa soran nemcsak a szervezet szdmdra hasznositando energia szabadul fel, hanem a
benne "raktarozodott" mérgezd anyagok is. Ezért igen fontos a bojt sordn a bdséges folyadék
fogyasztds, a konnyebb mozgéas, a napi 2 alkalommal torténd zuhanyzds - mert a bdron
keresztiil is fokozodik a mérgek kivalasztasa. Valamint nagyon fontos ilyenkor a bedntés
alkalmazésa is. (E témaban nagyon jol tdjékozodhat az érdekldd6 Prof. Dr. Torok Szilveszter:
A szervezet-méregtelenités komplex rendszere - Napfény Eletméd Egyesiilet Egészségvédo
flizetek V.)

Osszefoglalva
Gondolkodjunk pozitivan, legyen benniink szeretet sajat magunk és embertdrsaink irant!
Szinjunk napi néhany percet lelkiink"” apoldsdra"!
Feltétlen minden nap mozogjunk!
Minél tébbet tartozkodjunk a természetben!
Iktassuk be holtidonkben valamelyik mikroteriilet masszirozdsat (tenyér, fiil)!
Eletet egyiink!
Gondoskodjunk a keletkez0 salakanyagok, mérgez6 anyagok kivd laszidsdrol!



