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MEGSZOLITAS

., Emléksziink ra, hogy az elektromossdgot és a lathatatlan
hullamokat milyen mértékben kinevették annak idején?
Az emberrol valo tudasunk hasonloan gyerekcipoben jar.’

)

Albert Einstein

Tortént egyszer, hogy valaki azt dlmodta, hogy az Urral egyiitt menetelt az iiton, mikizben
életének egyes jelenetei villantak fel elotte az égbolton. Kézben két sor labnyomot latott a
homokban, amik egymas mellett haladtak: a sajatjat és az Urét...

Amikor az utolso jelenethez érkezett, visszatekintett a labnyomokra. Ekkor vette észre, hogy az
ut folyaman sokszor csak egyetlen sor labnyom volt lathato. Arra is felfigyelt, hogy ez életének
legkeservesebb szakaszainal fordult elo. Bantotta a dolog, igy megkérdezte az Urat:

- Uram, Te megigérted, hogy ha egyszer elhataroztam, hogy kovetlek Téged, Te mindig velem
jarsz életem utjain. De ime a legnyomasztobb esetekben csak egyetlen sor labnyom lathato.
Nem értem, hogy éppen akkor hagytal volna el, amikor a leginkabb sziikségem volt Rad...

Az Ur igy felelt:

- Drdga gyermekem! En szeretlek téged, és sohasem hagyndlak el. A megprébaltatds idején -
amikor csak egy sor labnyomot latsz -, akkor a karjaimba vettelek, és ugy hordoztalak.

Ki nem élt mar at ugyanilyen vagy hasonlé jellegii élményeket? Eletének nehéz, talan
pillanatnyilag elviselhetetlennek tiind perceiben, ki ne gondolta volna azt, hogy Urunk magéra
hagyta? Tehetetlenségében, tandcstalansdgaban, esetleg hirtelen felindultsdgaban ki nem
fordult mar Urunkhoz a kovetkezo - talan szemrehanyonak tiin6 -, de azonos jelentéstartalmu
mondatokkal: ,, Uram! Taldn vétettem ellened, hogy igy biintetsz?” Esetleg: ,,Uram! Hogyan
tudod tétleniil nézni e szenvedéseket?” llletve: ,, Uram! Hogyan tudtad megengedni, hogy ez
megtorténjen?”

Be kell vallanunk, hogy eddigi ¢letliink soran mi sem voltunk mentesek az ilyen, illetve az
ehhez hasonld kétkedésektdl. E kétkedéseink nem a hit hianyabol, hanem az éppen adott
szituacid altalunk valé befolyasolhatatlansagabol, ha ugy tetszik emberi tehetetlenségeinkbdl
fakadtak. Akkor még nem tudtuk - bar azért sejtettiik -, hogy életiink ,,forgatokonyve”, illetve
annak vazlata, mar rég meg van irva. Az ¢€letiinket kiséré események, életiink torténései - s
egyben sorsunk is -, nagy vonalakban mar eldontetett.

., Bar megirtak Sorsod,
az odavezeto utad 6nmagad valasztod.”

Tobbszorosen 1s meggy6zodtiink arrdl, hogy Urunk e ,,menetelésben” végig mellettiink
maradt, s ha erre sziikség volt ,.karjaba emelt”, tehat igazabol nincs miért keseregniink. E
meggy6zédéseink Onre, mint olvasénkra is vonatkoznak, mivel tapasztalataink szerint Urunk
- az illetd hibaitol fiiggetleniil -, minden teremtményét egyforman szereti, s6t még a f6ld sem
tesz kiilonbséget jo és rossz kozott; mindenkit egyarant taplal.



Urunk elsé tlizenetének folytatasaként kozre kellett adnunk Urunk mésodik, s egyben Utolso
Uzenetét, s most ennek fizikailag is kiilonalld6 mondanivaléjaként jegyezziik le - Urunk
kérésére és teljes jovahagyasaval - azokat a javasolt emberi ¢életmddokat, viselkedésformakat,
elkeriilhetetlen tevékenységeket, melyek idével Urunk elsd iizenetében ismertetett Ondn
tevékenységeinek szerves kiegészitéivé valnak. Meggydzddésiink szerint e kiegészitok
tudatos ¢s idébeni alkalmazéséaval, elegenddnek bizonyulhat az Urunktol kapott, haromszaz
évnyi haladeék...

Békéscsaba, 2004. szeptember

Uhrinné Bardi Zsuzsanna Uhrin Ferenc Gyorgy
ubzs@osero.hu ufgy@osero.hu

Honlap: www.osero.hu



URUNK ELSO UZENETE

Tortént, hogy Adam, Eva unszolasira megizlelte a tudas fajanak tiltott gyiimolcsét. Mint
tudjuk eredendden ezért haldl jart volna, de Urunk megvaltoztatta eredeti szdndékat, és
¢letben hagyta az elsé emberpart. Biintetésiil mindkettdjiiknek azonnal el kellett hagyniuk
teremtésiik és eddigi életiik szinhelyét az Edent, melyet Urunk az Orion csillagév Al-Niitak
nevii csillagan hozott 1étre. Az Ur ugy dontott, hogy az elsé emberpar feladata a Fold nevii
bolyg6 benépesitése lesz.

A Fold ebben az id6ben nem igazan biztositotta a megfeleld életkoriilményeket az ember
szamara. Ez 1d0 tajt a Fold sajat rezgésszama 4 Hz volt. Ez a frekvencia nagyon alkalmas a
rakos daganatok kifejlédéséhez, azok elburjanzasahoz, kiilonféle degeneraciok létrejottéhez,
de a ,,normalis” élethez egyaltalan nem. Valamint gondot okoztak a Fold akkori lakéi is, a
fellazadt angyalok kissé félresikertiilt ,teremtményei” az &slények. A mai id6kben ezeket a
teremtményeket talan Gshiilloknek (dinoszaurusz) neveznénk, bar nem mindegyikre pontos ez
a kifejezés. Ezek a tobbnyire hatalmas termetli lények végzetes kéarokat tudtak okozni
egymasban és kozvetlen kornyezetiikben is. Mivel ebben az ,,élettérben” az ember minddssze
csak percekig maradhatna életben, Urunk elsé feladata a megfeleld életkdriillmények
kialakitasa volt.

Az embernek mas, és kozvetlen kérnyezetének is més az optimélis rezgésszama, ezért az Ur
elrendelte, hogy sajat Mennyei Seregeinek ,,katonai” az angyalok, hozzanak Iétre egy olyan
,harmonizatort”, mely a Fold rezgésszamét az ember, és annak kozvetlen kornyezetének
rezgésszamahoz optimalizalja. A helyszin kivalasztasanal a stabil ,,alapok™ megléte miatt, a
mai Egyiptom gizai fennsikjara esett a valasztas.

Ez a ,,harmonizator”, a ma mar mindenki altal jol ismert gizai Nagy Piramis - vagy mas néven
Kheopsz piramis - lett. A Nagy Piramist tehat az Ur Mennyei Seregének angyalai ,,épitették”
a Teremtd Utmutatasai szerint, az altala pontosan meghatarozott helyre - nem messze a
,»kooroszlantol”. Ez a kéoroszlan is, a fellazadt angyalok ,,teremtménye” volt, és az Oroszlan
csillagképet reprezentalta volna. Ma Szfinx-nek nevezziik. Urunk kihasznalvan ennek 1étét és
helyzetét, mintegy ,,.kébe irta” a piramis teremtésének idépont;jat.

Az ,¢pités” a helyszinen teremtéssel tortént kdvenként, rétegenként. A teremtés pontosan egy
napig tartott. Tehat nem volt kéfejtés, igy szallitasra sem volt sziikség. Igy valt lehetségessé
az, hogy a piramis alkotoelemei a kovek, oly preciziés modon lehettek ,,megmunkalva”, hogy
még a mai modern eszkdzok birtokdban is gondot okozna eldallitasuk a megfeleld
mennyiségben, valamint pontossagban.

A piramis egyik feladata a Fold rezgésszamanak 7,8 Hz-re vald emelése, és azon val6 stabili-
zélasa volt, mivel ez a frekvencia felel meg a legjobban az ember és kozvetlen kornyezete
szamara. Jollehet, ez par allat és novényfaj kipusztuldsdhoz vezetett.

A piramis masik feladata a megfeleld 1égkor és az a feletti rétegek kialakitasa, stabilizalasa.
Igy jott létre és erdsodott meg a Fold és az ionoszféra kozott a legfontosabb védelmet
biztositd ,,eszkoziink™, az 6zonpa;jzs.

A piramisban tobb helyiség, mai nevén ,kamra” lett 1étrehozva. A kamrdk a rezonator
szerepét toltottek be, ezért nagyon Iényeges volt pontos méretiik és elhelyezkedésiik. Minden
kamra sajat alaprezgéssel rendelkezett. A ,,f0kamra” - ma kirdlykamra - felett kiilon rezo-
natorkamrak lettek 1étrehozva. Szereplik az Osszrezgés intenzitasdnak maximalis felerdsitése,
stabilizalasa.



A kamrak atadtdk a rezgésiiket a talajnak, a piramisnak, és a légkorek. Az igy kialakitott
egyiittrezgés szolgaltatta az igazi ,,szivverést”.

Az 0n. ,,szellozdjaratok™ két feladatot is kaptak. Egyrészt ugyancsak a rezonatorokhoz tartoz-
tak, mivel igy nagyobb feliileten tudtdk a sajat maguk 4altal felerdsitett rezgést atadni a
piramisnak, masrészt a nagy homérsékletingadozasok okozta hdtdgulasok kiegyenlitését
oldottak meg.

Ahogyan a piramis hatast gyakorolt a Foldre, tigy a Fold is hatast gyakorolt a kozmoszra, a
kozmosz pedig visszahatott a Foldre. A ,,Nagy Mi” igy miikodott, és jegyezziik meg, hogy
évezredekig nagyon jol muikodott. Természetesen a Teremtd e feladatot mésként, mas
formaban is megvaldsithatta volna, de igy akart szeretett teremtményei szdmara ,,maradando”
ajandékot adni. A Teremtd, a matematika és a geometria ismereteinek alapjait ,,rejtette” a
Nagy Piramisba.

Az o6kori Egyiptomban €16 emberek az uralkodoik altal kiadott parancsok hatasara, szent
helynek tartottdk a piramist, igy a piramis ¢és kornyéke szdmukra megkozelithetetlen hellyé
valt. Az akkori uralkodok igy tudtak megorizni sajat maguk szamara anélkiil, hogy valojaban
ismerték volna a piramis eredeti funkcidit. Az akkori uralkodokat mar maga a piramis mérete
is lenyligdzte, nem is beszélve a kivitelezés titokzatossagarol.

Az uralkodok szajrél-szajra adtak 4t a titkot miszerint: a piramisban varazslatos erék hatnak!!
Orvosaik, kik a piramis belsejében végezték ,,értékmegdrzd” munkajukat, beszamoltak arrol,
hogy bronzszikéjiik a varazslatos erd hatasdra onmagatol megélezddik. Valamint elmesélték
azt is, hogy a mumifikalasra el6készitett tetemek belsd ,,berendezései” csodalatos modon épen
maradnak, nem indulnak oszlasnak.

Az uralkodok érdeklddését igazabol ez az utobbi hir keltette fel, mivel amuagy is erdsen
foglalkoztatta oket az orokkévalosag. Ugy gondoltak, hogy ha hosszabb idét toltenck el a
piramisban, akkor ez az erd a résziikké valik. Egy-két helyen fel is jegyezték az irnokok, hogy
a piramisban t61tott kb. egy év utan a firad csodalatosan megfiatalodva keriilt el6.

Urunk latvan, hogy egyre nagyobb veszélyben van a Foldi élettér biztonsagaért feleld piramis
épsége, ezért megkdtotte elsd szerzodését az emberrel:

1 r P . .. .
Ezt a varazslatos er6t nevezziik mi piramis effektusnak.

* FeltehetSen sz6 sem volt megfiatalodasrol, minddssze az hatott igy, hogy egy évig nem lattak Ot.



Mennyei Seregeinek angyalaival ,,segitséget” nyjtott az embereknek még két tovabbi piramis
(Hafré, Menkauré) megtervezésében és elkészitésében a gizai fennsikon. A szerz6dés szerint a
Nagy Piramist a tovabbiakban ,,Szent” hellyé nyilvénitottdk, és igy a papok kivételével
mindenki szdmara megkdzelithetetlenné valt. A tovabbiakban a papok feladata lett a piramis
allaganak és biztonsaganak felelds megdrzése.

Ennek fejében a két tovabbi piramist (Hafré, Menkauré) az emberek az akkori uralkodok aka-
rata szerint ,,szabadon” hasznalhatjak, ¢és tanulmanyozhatjak. A ,javaslat” szerint Menkauré
piramisat templomként ,,illik” hasznalni.

Az Ur éltal és segitségével létrehozott piramis-egyiittes hiven jelképezi a Szentharomsagot. A
késSbbiek soran az Ur altal tervezett, de kizarélag az Egyiptomi emberek altal épitett tovabbi
hérom piramissal egyiitt, sikeresen megorokiti az Orion-6v teljes masat itt a Foldon. gy
teljesedhetett be a kozmosz torvénye:

,,Ami lenn van, ugyanaz, mint ami fenn van:
és ami fenn van, ugyanaz, mint ami lenn van.
Igy viheto végbe az egyetlen, csodalatos miive.’

)

Ahogyan teltek az évezredek, megjelent a ,,modern” ember, a ,kivancsi” ember, a ,,meg-
gazdagodni vagyd” ember, a mindenaron ,hirnévre vagyd” ember, és meg nem engedhetd
eszkozokkel kozosen ,,vallatni” kezdték a piramisokat. Miutan tobb piramis belsejében is
meseés kincseket talaltak ugy gondoltdk, hogy akkor ennek minden piramis esetében igy kell
lennie.



Nem tudtak felfogni, hogy a legnagyobb, a leghatalmasabb piramisban miért nem talaltak
semmit. Arra gondoltak, hogy az igazi kincsek jol el vannak rejtve kiilonféle titkos
kamrakban. Ezért néha a legdurvabb eszkézoket hasznaltdk fel a |, kutatdshoz”, pl.
robbantottak. Ez igen keményen megrongalta a piramist, és ennek hatasaként miikodésében
valtozas allt be. Mar nem tudta eredeti feladatait maradéktalanul ellatni, igy kornyezetiink
kezdett megvaltozni. Eleinte csak lassan, szinte észrevétleniil. Majd amikor a piramis
széthordédsara keriilt sor, egyre erdsebben jelentkeztek a nem megfelelé miikodés okozta
kornyezeti jelenségek. De hat ki figyelt erre oda? Ki tudott parhuzamot vonni a két jelenség
kozott?

S mintegy végszora megjelent a ,talalékony” ember, és dezodoraval, robbanémotorjaval,
miitragyajaval szennyezni kezdte kornyezetét. Ekkor mar katasztrofadkban nyilvanult meg a
piramis megfeleld miikodésének hidnya: foldrengések, vulkankitorések, tdjfunok, szokdarak
kiséretében rohamosan ,,kopni” kezdett az 6zonréteg, s igy megsziint a Fold és az ionoszféra
»parbeszéde” is. A Fold aurdjan megjelentek az elsd foltok, a Fold ,,beteggé” valt. De a ,,tala-
lékony” ember ebbdl mit sem vett észre, vagy ha észre is vette, nem tartotta ,,fontosnak™ a
tiineteket, hanem még par helyen megfurta, s ,,vérét” vette a Foldnek, majd nagy iizlet remé-
nyében mas foldrészre szallitotta. A Fold ,,vére” pedig elboritotta a tengerek vizét, megmér-
gezve lakoinak életterét.

Az Ur eleinte ,,szétlanul” tiirte és hagyta, hogy az ember tonkretegye az O miivét:
- Hadd 1am, mire mégy nélkiilem! - monda magéban. - S lata...

Sok-sok éven keresztiil, kozben évszazadok, tan ezredek teltek el, megprobalt az Ur az
emberhez ,,sz0Ini”, de annak fiiléhez sohasem jutott el a ,,sz6”. Ha esetleg el is jutott, nem
érezte annak stlyat. Pedig az Ur ,,igyekezett”: profétakat, apostolokat kiildott. Csodakat tett,
sOt egyszer még sajat fiat is elkiildte, de mindhidba. Az ember tovabb ,sietett” sajat pusztu-
lasa felé. Ekkor az Ur megprobalkozott a biintetéssel. Nem azért mert nem szerette az
embereket, s6t! Azért blintetett, mert azt szerette volna elérni, hogy szeretett ,,gyermekei”
biztonsagban ¢€ljenek. Sajnos az emberek nem ismerték fel, hogy a biintetés honnan szarmazik
¢s azt sem, hogy miért van.

. Es beteljesedék rajtok Esaids jovendolése, amely ezt mondja: Hallvan halljatok, és ne
ertsetek; és latvan lassatok, és ne ismerjetek:

Mert megkovéredett e népnek szive, és fiileikkel nehezen hallottak, és szemeiket behunytaik;
hogy valami modon ne lassanak szemeikkel, és ne halljanak fiileikkel, és ne értsenek sziviikkel,
és meg ne térjenek, és meg ne gyégyitsam Sket.”

Az Ur elgondolkodott tapasztalatain és hosszas toprengés utan Gigy dontétt, hogy ad még egy
utolsd esélyt az embereknek. Ad még szamukra haromszaz évet, hogy helyrehozhassak
meggondolatlan tetteik kovetkezményeit, hogy ez alatt az id6 alatt megprobaljanak ,,emberré”
valni, hogy ez alatt az id6 alatt a gytldletbdl megértés valhassék, hogy a massag feltételek
nélkiili elfogaddsa megtdrténhessen.

* [Maté 13.14,13.15], [Esa. 6,9.10]



Mivel a Foldnek immar nincs haromszaz év hatra az ¢€letébdl, igy Urunk ismét nekilatott,
hogy alkalmassé tegye - egyeldre csak haromszaz évnyire - az emberi ¢let szdmara. Mennyei
Seregének angyalaival megprobalta a Nagy Piramis helyreallitdsat, de hamarosan ra kellett
jonnie, hogy sokkal nagyobb a probléma mintsem azt gondolta. Ezen kiviil még tartani
lehetett attol is, hogy a piramis, az esetleges helyreallitds utdn ismét veszélybe keriilne.
Kutatoknak alcazott emberi sakalok lepnék el, és a tudomany nevében darabokra szednék.’

gy Urunk mas megoldast keresvén gondolatban eljutott templomaihoz:

- Igen, ez az! Ez lesz a megfeleld! Csak nem szedik szét egy orszag Osszes templomat!
Ezekbdl kell kialakitani azt a ,harmonizatort”, mely kb. haromszéz évnyire megoldja az
emberiség szamara, az altaluk még nem kellden atlatott problémakat.

A kovetkezd 1épés a megfeleld helyszin kivélasztdsa volt. A helyszin kivalasztasanal
mindenféleképpen csak Eurdpa johetett szamitdsba, ,torténelmi” egyhdzai és templomai
miatt.

- Stabil alapokra van sziikség!

Szemei eldtt szépen sorjaztak az orszagok; eldszor is Anglia, majd miutan elvetette, Olasz-
orszag, de az sem felelt meg. Majd sorra a tobbiek. De lassan-lassan mindet el kellett vetnie
az alapok instabilitdsa miatt.” Lassanként mar minden eurdpai orszag teritékre keriilt és még
mindig nincs jeldlt...

Ekkor Urunk szeme elé keriilt egy kis orszag, melynek geoldgiai adottsagai latszélag éppen
megfeleltek a célnak. Nem volt k6zombds az sem, hogy teriiletéhez mérten meglepden sok
templommal, javarészt a torténelmi egyhazak templomaival rendelkezett. A tlizetesebb
geologiai, majd éghajlati vizsgalatok megerdsitették az eldzetes bizalmat.

Most azt vizsgilta meg az Ur, hogy ez az orszag hol is helyezkedik el a Fold cletterében.
Amint kideriilt, hogy ennek a kis orszagnak a teriiletén talalhaté a Fold sziv-csakréja, az Ur
dontott:

- Erre az orszéagra van sziikség! Mi is a neve?

- Magyarorszag! - valaszoltak az angyalok korusban.
*

fgy 2003. januar 11.-én, kozép-eurdpai idé szerint de. 11 6rakor, az Ur Mennyei Seregeinek
segitségével ismét hozzalatott a ,,Nagy Mii” elkészités¢hez.

Els6 1épésként minden magyarorszadgi templomban és imahdzban elvégezték az emberi
szervezetre karos sugarzasok semlegesitését, majd ezt kdvetden az iildhelyek alatt pozitiv
energidt sugarz6 feliileteket helyeztek el. Tehat nem csak a ,,torténelmi” egyhazak templo-
maiban, hanem MINDEN magyarorszdgi templomban ¢s imahéazban -elvégezt¢k e
miiveleteket.

4 Vajon miért van az, hogy a tudomany nevében csak rombolas folyik? Miért kell minden altalunk
ismeretlen dolgot azonnal szétszedni, szétvagni, elhordani? Pl. a mimiak esetében is, nem volt elég
egy-két tetemet darabokra szedni? Miért kell ezt mindegyikkel megtenni? Az ember szamara mar
semmi sem lehet érinthetetlen?

> Tehat els6sorban a geoldgiai szempontok déntik el, hogy melyek azok az orszagok, kik jeldltek
lehetnek.



Majd a méar védelemmel ellatott templomokat és imahazakat egyenként sorra véve megvizs-
galtak, hogy az érdemi munkara melyik lehet alkalmas, és melyik nem.’

Ezt kovetéen az Ur, a ,,Nagy Mii”-re alkalmas épiiletek koziil kivalasztotta azt az egyet -
feltehetden templomot -, melynek az ,,6rajel” szolgéltatasa lesz a feladata, és elhelyezte, majd
elinditotta ezt a szinkronizalo orajelet.

Soron kovetkezd 1épésként, azokat a templomokat és imahazakat melyek alkalmasnak
bizonyultak a feladatra, kozos egyetértésben becsatoltak a ,,Nagy Mi’-be.

A munkét 2003. januar 12.-én, kozép-eurdpai id6 szerint de. 11 orakor fejezték be. Tehat
ismét pontosan 24 orara volt sziikségiik ahhoz, hogy az emberi élet még haromszaz évig
fennmaradhasson.

*

A ,Nagy Mu” hatasaként haromszdz évnyi id6tartamra stabilizalodik a Fold sajat rezgése 7,8
Hz-en.

Stabilizalodik, illetve fokozatosan visszadll a Fold forgasi sebessége az ,,eredeti” sebességére,
ett6l ismét ,,helyre billen” az iddjaras, igy ismét oriilhetliink majd az évszakoknak.

Létrejon a Fold és az ionoszféra kozott a ,,parbeszéd”, igy az 6zonpajzs teljes értékiive valik.

Mivel a ,,harmonizator” szamara stabil alap sziikséges, igy Magyarorszag ,,alapjai” fokozato-
san megvaltoznak; stabilabba valnak. Ez azt is jelenti, hogy idovel teljesen megsziinnek az
eddig is csak ritkan jelentkezd foldmozgasok. Viszont ez altal a Fold tobbi orszdgaban eleinte
stirtibben lehet szamitani varatlan eseményekre.

A Fold aurdja lassan-lassan feltoltodik, és mindhét rétege az egészséget sugarozza.

Urunk utasitasai szerint megszamlaltuk és most kozreadjuk, hogy a ,,Nagy Mi”-be: 2 867
templom, és 877 imahdz lett becsatolva. A becsatolt templomok ¢és imahazak mindegyike igen
erés, de mindegyikiik kiilon-kiilon specialis gyogyitd sugarzassal rendelkezik. fgy vannak
olyanok melyek, pl. a mozgésszervi betegségek, vannak olyanok, melyek a sziv és érrendszeri
betegségek, de vannak olyanok is, melyek az idegrendszeri megbetegedések gyodgyulasahoz
biztositanak energiat.

Eddig tartott Urunk iizenete. Ne feledjiik, hogy nem életet, hanem csak hdromszaz évnyi
haladékot nyertiink! Csak rajtunk all, hogy hogyan éliink a felkinalt lehetdséggel. Ha nem
hasznaljuk ki hasznosan, Ggy az, az emberiség pusztulasat jelenti: mind fizikai, mind lelki
valonk megsziinik.

Békéscsaba, 2003. januar

6 . , e , . . . . ‘
Nem minden épiilet és nem minden igehirdetés alkalmas a célra.
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URUNK MASODIK UZENETE

Ahogyan a késnek foka és éle van, ugy a ruhdnak szine és fonakja van, s ahogyan a fény
mellett is megjelenik az arnyék, a jo mellett ott kell lennie a rossznak! Ismerd fel, hogy egyik
nélkiil nincs a masik, és masik nélkiil nincs az egyik! A kettd egyiitt adja az egészet, egyik
sem tobb vagy jobb, mint a mdasik. Mindegyik csak egy lehetdség, amit hasznalhatsz,
felismerhetsz, és lathatod a jonal jobbat, a szebbnél szebbet és tapasztalhatod a rossznal
rosszabbat.

Te vagy az, ki a létezést onmagadban hordozod, ezért ismerd fel még ma; a holnapjaid
megszamlalom 4ltalad! Nem ¢én artok neked, Te magad artasz magadnak a felismerés
hidnyaval! Nem ¢én biintetlek, Te biinteted magad, hogy engem nélkiil6z6l! Ennél nagyobb
biintetés nincs, nem volt és nem is lesz!

Te hozod Iétre torvényeimen keresztiil mindazt, ami felvirdgoztat, és Te hozod létre mindazt,
ami elpusztit. Onmagad elpusztithatod, de én elpusztithatatlan vagyok, mert én vagyok, leszek
és mindig is voltam! En vagyok az alfa és az 6mega, a kezdet és a vég! Akinek van fiile az
hall, akinek van szeme az 14t, s tudja mindazt, hogy amit itt lizentem az 1étezd. Az 6rok élet
torvénye benned van, tehat ¢lj és iidvoziilj)! Amig élsz sohasem késd, de mondom néked, az
1d6 nincs tal kozel, tanulj, mig teheted, lass, mig lathatsz!

Volt egyszer egy Ember ki meghallgattatott - hisz ismeritek mindannyian -, koziiletek valo és
mégsem. Elkiildeték hozzatok, de nem fogadatok be. Elkiildettem hozzatok tobb ezret, azokat
sem fogadtatok be. Most ismét elkiildeté¢k Egyet - az utolsot -, hogy befogadjatok. Ez az Egy
mindannyitoké, ezért fogadjatok 6t hozzdm méltoan, ismerjétek fel! Kincset visz el néktek,
amiben most sziikolkodtok. Alddsom bdséges, mindenkinek jut hite szerint. Mast nem is
kérek, csak azt, hogy halljatok és lassatok a Ti szemetek és fiiletek szerint. Mert nem elég
csak nézni, latni is tudni kell. Mindenemet adtam néktek, s a mindenséget kérem érte. Eljon a
nap, amikor felragyog a sotétség, de addig is gyujtsatok egymds szivében vilagossagot
fénnyel ¢s szeretettel, mert akinek van, annak adatik, akinek pedig nincs, attol elvétetik.

Tudnod kell, hogy a leirtak megvaldsulnak az év haromszazadik esztendejében. Az évet én
mérem, az én idom rendje s modja szerint. Amen.

Békéscsaba, 2003. december

11



., A mosoly, melyet kiildesz, visszatér hozzad.”

CELUNK E VILAGBAN
Roéviden: A boldogsag.

Bévebben: Elni, s élni hagyni. Szeretni, és szeretve lenni. E célok elérése érdekében szinten
kell tartanunk, illetve fejleszteniink sziikséges testi és lelki egészségiinket, igy harmdniaban
lehetiink bels6 1ényiinkkel és kiilsé kornyezetiinkkel, hisz ez a boldogsag maga.

Végeredményben nincs olyan nehézség, melyet elegendd szeretet le nem gylr; nincs olyan
kor, melyet elegendd szeretet meg nem gyogyit; nincs olyan ajtd, melyet elegendd szeretet ki
nem nyit; nincs olyan szakadék, melyet elegendd szeretet at nem hidal; nincs olyan fal melyet
elegendd szeretet foldre nem rombol; s nincs olyan biin, amelyet elegendd szeretet meg nem
valt...

ALET ES A LETEZES

Legyen az akar a legradikalisabban gondolkodd elme is, mar bizonydra szakitott id6t arra,
hogy el-elmélkedjen az emberiség egyeduralkodd voltan. Nem valoészinii, hogy akarki is arra
a végso kovetkeztetésre jutott volna, hogy az ember maga a ,,piramis” csticsa, s ekképpen nem
all felette semmi ¢€s senki. Féleg miutan lathatd, hogy az emberi faj mekkora pusztitast képes
sajat magdban ¢és kornyezetében végezni. Ebbdl az is kdvetkezik, hogy az embert nem lehet
magara hagyni, mert elobb-utobb kivégzi kozvetlen kornyezetét és ez altal onmagat is.
Belathato, hogy kell lennie egy emberek felett allo intelligencianak, mely megteremtette,
biztositja, ¢és felligyeli a rendet, mivel az ugye elképzelhetetlen, hogy e rend csak ugy
magatol, spontan és véletlenszerlien jott volna létre. Mint tudjuk, a véletlen csak kaoszt
teremthet. Mivel e rend mar évezredek 6ta igen jol miikddik, az eredetnek intelligensnek
kellett lennie. E teremtd intelligenciat ki-ki sajat meggy6zddése szerint nevezheti Istennek,
Teremtének, esetleg mas néven is illetheti, de az bizonyos, hogy 1éte nem lehet kétséges.

Az univerzumot is e intelligencia altal 1étrehozott torvények, illetve térvényszertiségek ira-
nyitjak. Aki képes alkalmazkodni az univerzum legalapvetébb torvényeihez, az sokkal dina-
mikusabban haladhat elére fejlddése - sokszor nem kdnnyt - atjan. Tapasztalhatjuk (médiak),
hogy a nyugati kultardkban az emberek legfoképpen a HIT hianya, valamint Istenrdl alkotott
téves elképzelésiik miatt, sajat magukrol is hianyos ismeretekkel rendelkeznek. Isten
valojaban nem egy személy, hanem maga az egyetemleges Energia! Ez az egyetemleges
energia végtelen szaml megjelenési format Slthet. Istenrdl alkotott oreg, szakallas képiink,
mindossze Teremtdnk egy lehetséges megnyilvanulasi forméja a végtelen sok kozil. O az,
ami mér leképezhetetlen. O az, aki egyszerlien VAN és nem lett semmibdl. Az elsé és utolso
lancszem, O az alfa, és O az 6mega.

Amikor 1étezésilinkrdl kezdiink elmélkedni, és ha sajat magunkto6l indulunk el, akkor szépen
lassan egy piramist épithetiink fel. Ahogyan egyre feljebb haladunk, ¢és az ,,Az mibdl lett?”
kérdésiink nem valtozik, akkor lassan elériink képzeletbeli piramisunk csucsahoz, az EGY-
hez, ami mar leképezhetetlen. Ez az EGY, egyszertien csak VAN. A piramisunk csucsat nem
vitathatjuk. Mindenkinek szive joga annak nevezni, ami 6 hozza a legkdzelebb all. A név a
Tényen nem valtoztat. Nekiink hitiink szerint: O az egyetlen é16 igaz Isten. Véleményiink
szerint az emberek csak akkor nem hisznek Istenben, ha egy olyan hazugsdgban hisznek,
amelyet istenként tisztelhetnek.
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Mi emberek is az Isteni energianak egy specialis megnyilvanulasi formai vagyunk. Ebbdl az
is kovetkezik, hogy mi mindannyian Isten részei vagyunk, illetve Isten szerves résziinket
képezi. Joggal mondhatjuk, hogy Isten benniink ¢s koriilottiink van egyszerre. A benniink
1évo Isteni rész tovabbi két részbdl all. Egyrészt halhatatlan résziink a Lélek, ami a testet
teremtette és élteti, masrészt a masik Isteni résziink mulandé része, a fizikai testiink. Isten
minden emberben él, de nem minden ember ¢l Istenben. Es ez az emberi szenvedés oka.

Mint minden egyetemleges anyag, ami az EGY ¢€s oszthatatlan leképzésébdl nyilvanul meg,
valamilyen sikon két ellentét parra oszthato. Ez az ellentétpar még osztatlan formaban van
jelen az Eredetben, de mindjart az els6 ,,leképzésben” megjelenik az osztottsag: a pozitiv
illetve a negativ polaritas, a fehér és a fekete, a fény és az arnyék, halhatatlan és a halandé, az
O0rok ¢és a mulando, stb. E megnyilvanuldsok elengedhetetlen része az egyensuly. Az
egyensulyt maguk az ellentétparok képezik.

Mindig minden allandé mozgasban van. Ez igaz minden sikra, minden szintre, csupan a
mozgas sebessége valtozo. Mivel mindennek mindig mozgasban kell lennie, nem ¢élhetjiik at
kétszer ugyanazt a pillanatot.® Gondolkozzunk csak el azon, hogy mekkora hatalma van az ..itt
¢s most”-nak? Amig a multon ragoédunk, elmulasztjuk (észre sem vessziik) a jelent! A
jelenben rendelkezésiinkre allo dolgokban bizonyos mértékig jovonk is benne van, mivel a
jelen a jovonk egy része. Igy nekiink embereknek megadatott, hogy bizonyos szinten,
bizonyos hatarok kozott és bizonyos mértékig befolyasoljuk sajat jovonket. Ennek mértéke és
mélysége kizardlag csak rajtunk mulik! S végiil: Semmi sem éllithatja meg azt, aminek eljott
az ideje.

,Istenem, ajandékozz meg annak felismerésével, hogy amin nem tudok valtoztatni, azt
elfogadjam, adj erdt, hogy amit meg tudok valtoztatni, azt megvaltoztassam, és adj
bolcsességet ahhoz, hogy az egyiket a masiktol képes legyek megkiilonboztetni!”

A Mindenséget Osszesen 49 nagy energiatartomanyra (rezgési savra, ha ugy tetszik
dimenziora) oszthatjuk. Ebbdl 40 sav szervetlen, még 7+1 sav a szerves tartomany része, €s a
fennmarado egy, az tigynevezett Eredet, ami a mindent feldleld és magaba foglalo, dsszetarto,
a mindent mozgato sszetett energiahalmaz, az ugynevezett Oserd. Az Oserd egy énmagéaban
1s megosztott belsd részt, és egy oszthatatlan kiilso részt tartalmazé energiahalmaz.

Mi emberek e fizikai 1étiinkben a hetet kovetd +1. tartomanyban léteziink, de annak is csak
egy bizonyos részében. Mivel nem csak beldliink all e tartomény, az ember e savnak csak egy
részét képezi. E sdvban foglalnak még helyet a tobbi altalunk is megtapasztalhatd szerves
¢lolények, pl. az allatok és a novények is. Ha e tartomanyt pl. édes gyiimolcsot termd fanak
neveznénk el, akkor a tovdbbi hét szerves tartomdnyt savanyt gyiimolcsot termd fanak
kellene nevezniink. Ez a hét sav - a mi értelmezéseink szerint - szoros dsszefliggésben van a
hét csakrankkal, lelkiink tartomanyaival. A fizikai testnek viszont van egy kiilon specialis
energiaforrasa, mely az aurdban a koldok koriil helyezkedik el. Ez a ,,csakra” nem Ossze-
tévesztendd a szokdsosan megnevezett koldok-csakraval. A két koldok-csakranak -
funkcidikon kiviil - nagyban eltér a rezgéstartomanya is.

7 Eszrevetted mar, hogy fény nélkiil nem létezik arnyék?

¥ Kétszer sohasem léphetsz ugyanabba a folyoba!
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REINKARNACIO

Tudjuk, hogy barmilyen nehéz is egy 1j igazsdgnak érvényesiilnie a hadakoz6 ellentabori
vélemények kozott, még ennél is sokkal nehezebb egy olyan igazsagnak érvényesiilnie, mely
csupan az elmult egy-két generacido szamara 1j, azaz minddssze ez az egy-két generacio
utasitja el.

Az ember sajat faji-, valldsi szokdsai, hagyoményai olyanok, mint amikor szines {ivegen
(netan kaleidoszkopon) keresztiil nézziik - figyeljiik - az ,igazsdg megjelenési formadit”.
Minden egyes liveg a sajat szineivel festi meg a nap sugarait €s e fehér sugarat pirosan, kéken
¢és sargan kozvetiti - kivansadg szerint -, amilyen iiveget tartunk elé. Mivel gyakorlatilag
sohasem szabadulhatunk meg sajat ,,liveglinkt6]”, ez altal sohasem foghatjuk fel a tiszta,
szinmentes sugarzast. A legbdlcsebben akkor cseleksziink, ha Osszegyljtjiik a kiilonféle
szines sugarakat, és igy allitjuk eld a fehéret.

Véleménylink szerint az Ujrasziiletés (reinkarnacid) olyan igazsag, mely az emberi faj
sokmillio tagjanak uralta elméjét, ezzel formalva a nagy tobbség gondolkodésat gyakorlatilag
megszamlalhatatlan évszazadok ota. Az un. ,,s6tét korszak™ (a Keresztes haboruktol az 1.,
majd a II. vilaghaborin keresztiil) majd az ezt kovetd ,,gazdasagi csoda” alatt, teljes
mértékben eltlint az eurdpai gondolkodasbol, és ez altal megsziint befolydsolni szellemi és
erkolesi fejlodésiinket. Ugyan még az 1. vilaghabort kezdeti szakaszaban idérdl-idére fel-
felvillant néhany nagyobb nyugati gondolkodd elméjében (pl. Edgar Cayce), hogy ezzel talan
megmagyarazhatd lenne az élet tobb rejtélyes problémaja, de egészen a legutobbi évekig -
amiota az ezoterikus tanitas alapvetd részévé nyilvanitottak -, folyamatos vita targyat képezte.

Kétség sem férhet ahhoz, hogy az ujrasziiletés tana kelet (India, Egyiptom) torténelmi
vallasaiban alapvetd tételként szerepel, de megtaldlhatd a messzi északon az eszkimok
kozosségében is. A benne val6 hit altalanos volt az 6segyhaz atyai kozott és a zsidoknal - pl. a
farizeusok kozott -, valamint az e népszeri hitre valo utalas kiolvashato az Uj Testamentum jo
néhany sorabol:

[Jin 1,27] O az, a ki utdnam jé, a ki eléttem lett, a kinek én nem vagyok mélté, hogy saruja
szijjat megoldjam.

Ha figyelembe vessziik, hogy (Kereszteld Szt.) Janos volt az iddsebb, akkor ,,csak”™ arrdl lehet
sz0, hogy Jézus ugyan késObb sziiletett le fizikai testébe - tehat fiatalabb - mint (Kereszteld
Szt.) Janos, de valdjaban sokkal elébb létezett, mint (Kereszteld Szt.) Janos, hisz Jézus, Isten
fia.

[Jan 3,3] Felele Jézus és monda néki: Bizony, bizony mondom néked: ha valaki uijonnan nem
sziiletik, nem lathatja az Isten orszagat.

[Jan 3,4] Monda néki Nikodémus: Mimodon sziilethetik az ember, ha vén? Vajjon bemehet-é
az o anyjanak mehébe masodszor, és sziilethetik-é?

[Jan 3,5] Felele Jézus: Bizony, bizony mondom néked: Ha valaki nem sziiletik viztol és
Lélektol, nem mehet be az Isten orszdagaba.

[Jan 3,6] A mi testtol sziiletett, test az; és a mi Lélektol sziiletett, lélek az.
[Jan 3,7] Ne csodald, hogy azt mondam néked: Sziikség néktek ujonnan sziiletnetek.

[Jan 3,8] A szél fu, a hova akar, és annak zugasat hallod, de nem tudod honnan jé és hova
megy. igy van mindenki, a ki Lélektol sziiletett.

[Jan 3,9] Felele Nikodémus és monda néki: Mimodon lehetnek ezek?
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[Jan 3,10] Felele Jézus és monda néki: Te Izrael tanitoja vagy, és nem tudod ezeket?

[Jan 3,11] Bizony, bizony mondom néked, a mit tudunk, azt mondjuk, és a mit latunk, arrol
tesziink bizonysagot; és a mi bizonysagtételiinket el nem fogadjatok.

[Jan 3,12] Ha a foldiekrol szoltam néktek és nem hisztek, mimodon hisztek, ha a mennyeiekrdl
szolok néktek?

Szamunkra ugy tlinik, hogy éppen az ujrasziiletés lehetdségeit vitatjdk meg, s ezt annyira
nyiltan teszik, hogy még kiilonosebb kiegészitésre sem szorul.

[Jin 8,56] Abrahdm a ti atydtok érvendezett, hogy megldtia az én napomat; ldtta is, és oriilt.

[Jan 8,57] Monddnak azért néki a zsidok: Még étven esztendds nem vagy, és Abrahdmot
lattad?

[Jin 8,58] Monda nékik Jézus: Bizony, bizony mondom néktek: Mieldtt Abrahdm lett, én
vagyok.

E paradoxon csak a reinkarnaciéban elismert, a I¢lek halhatatlansagara vonatkozo tétellel
oldhato fel.

[Jin 9,1] Es a mint eltdvozék, lata egy embert, a ki sziiletésétdl fogva vak vala.

[Jin 9,2] Es kérdezék 6t a tanitvanyai, mondvin: Mester, ki vétkezett, ez-é vagy ennek sziilei,
hogy vakon sziiletett?

[Jan 9,3] Felele Jézus: Sem ez nem vétkezett, sem ennek sziilei; hanem, hogy nyilvanvalokka
legyenek benne az Isten dolgai.

Ha vakon sziiletett, akkor csak valamelyik el6z6 ¢életében elkdvetett vétkért blinhddhet! De
elegendd minddssze csak a reinkarnaciora vald utalast figyelembe venni, hisz ha nem létezne
reinkarnacio, a kérdés el sem hangozhatott volna. Végeredményben beszélni csak a 1étez6rdl
lehet!

[Jan 20,11] Maria pedig kiinn dll vala a sirnal sirva. A mig azonban sirankozék, behajol vala
a sirba;

[Jéan 20,12] Es lata két angyalt fehér ruhdban iilni, egyiket fejtél, mdsikat labtdl, a hol a Jézus
teste fekiidt vala.

[Jén 20,13] Es monddnak azok néki: Asszony mit sirsz? Monda nékik: Mert elvitték az én
Uramat, és nem tudom, hova tették ot.

[Jén 20,14] Es mikor ezeket mondotta, hétra fordula, és latd Jézust <ott> dllani, és nem tudja
vala, hogy Jézus az.

Vajon miért nem ismerte fel sajat anyja (tanitvanyai, sot ellenségei sem)? Hogyan lehetséges
az, hogy Madria a sziildanyja nem ismerte fel? Hogyan lehetséges az, hogy tanitvanyai, kik
éveken keresztiil minden nap a szavait lesték, nem ismerték fel? Hogyan lehetséges az, hogy
az elkovetkezendd negyven napban nyugodtan sétalgathatott ellenségei el6tt, s azok nem
ismerték fel? Lehet, hogy azért, mert 01 testben sziiletett jra? Lehet, hogy az un. feltdmadas
maga nem mas, mint az ujrasziiletés?

[Luk 1,13] Monda pedig az angyal néki: Ne félj Zakaridas; mert meghallgattatott a te
kényorgesed, és a te feleséged Erzsébet sziil néked fiat, és nevezed az 6 nevét Janosnak.

[Luk 1,17] Es ez <O> elétte fog jarni az Illés lelkével és erejével, hogy az atydk szivét a
fiakhoz téritse, és az engedetleneket az igazak bolcsességére, hogy készitsen az Urnak
tokéletes népet.
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Utalas arra, hogy Kereszteld Janos nem mas, mint Il1és (Elias) reinkarnacidja.

Mi is az ujrasziiletés? Mi gy gondoljuk, hogy altalanos értelemben - eltekintve az ezotéria
tanitasaitol -, az Gjrasziiletés (reinkarnacio) és a lélekvandorlas elnevezések olyan lételméletre
utalnak, mely szerint a lathat6 anyagnak egy formdjaban (fizikai test) egy finomabb forma (a
1élek, ha ugy tetszik spiritudlis test) lakik. Ez taléli a fizikai burok (test) halalat, s azonnal -
vagy egy bizonyos id6 multaval - tovabbmegy, hogy valamely mas burokban (testben) lakjék.

Taldn nézziik meg, hogy elképzeléseink szerint altaldnos, azaz elvi sikon, hogyan is mehet
végbe a haldl utani ujrasziiletés. A halal 6rajanak elérkeztekor egyediil az éterikus test foszlik
szerte a fizikaival. Az elmult élet eredménye - a gondolat test -, még jelentds ideig megmarad.
Ez id6 alatt az altala tarolt tapasztalatok feldolgozéasanak, és azok szétvalogatdsanak folya-
matan megy keresztiil, majd kozvetleniil felbomlasa elott, atadja az igy nyert (kiértékelt)
eredményeket a spiritudlis testnek. Amint az Ujrasziiletés ciklusa eléri (elérkezik az idd) a
spiritualis testet, az megformal egy ) mentalis, és egy 0j asztralis testet. Ekkor Urunk bizto-
sitja szamara a legmegfelelobb ont6format - ami a szdmadra a legalkalmasabb a ledolgozand6
karmaja megvalositasahoz -, majd ezt kovetden épiil fel az un. éterikus hasonmas. Amint e
megfelelden elokészitett ,,fizikai eszkoz” alkalmassa valik képességei begyakorlasara,
lehetové valik szdmara a fizikai sikon valé megnyilvanulas, azaz ujrasziilethetik.

Vegyiink alapul, példaul egy 6nzé személyt, ki allandéan az O6nzés, a kizardlagosan csak
Onmagara vonatkozo vagyak, remények, tervek gondolatformait hozza létre. E formak
elkeriilhetetlentil koriilotte csoportosulnak, Gjra és Ujra visszahatnak ra, és 6 - egy aranylag
rovid id6 alatt - arra kezd hajlani, hogy lelkiismeret-furdaléds nélkiil szolgéalja Gnmagat,
anélkiil, hogy masok igényeit figyelembe venné. Amikor eljon az idé meghal, és mivel
jelleme mar 6nz6 formatumuva keményedett, ez szolgaltatja majd a mintat a megfeleld 1d6-
pontban a kovetkezd fizikai test szdmara. Ezért leginkabb ilyen, vagy ehhez hasonld tipusu
csaladhoz vonzodik, olyan sziilokhoz, akik fizikailag képesek szaméra olyan - teremtd -
anyagot biztositani, ami hasonlo tulajdonsdgokkal rendelkezik. A fizikai test ebbe az éteri
mintdba €piil be - hisz nincs mas valasztasa -, az agy pedig felveszi azt az alakzatot és format,
mely fizikailag a legalkalmasabb e durva moédon megnyilvanuldé vagyak kielégitésére,
ugyanakkor teljes mértékben hianyzik beldle a kozosségi értékrend elfogadasara iranyuld
készség. Véleményiink szerint szélsdséges esetben hasonld modon johet létre az Gin. blindzo
tipusu agy.

Vagy vegylink alapul, példaul egy olyan embert, ki folyamatosan az alland6 Onzetlenség, a
masokat megsegitd, a masok jolétére vonatkozo, a masok javat célzé gondolatformakat hozza
létre. Mivel ezek a gondolatok allanddan kortilveszik 6t, igy visszahatnak ra. Rovid idén beliil
szokasava kezd valni az onzetlenség, megszokja, hogy masok jolétét a magaé elé helyezze és
igy, amikor meghal, jelleme Iényegileg Onzetlenné valt. Visszatérve a foldi életbe olyan csa-
ladhoz vonzddik, mely képes szdmara olyan tiszta mindségl - teremtd - anyagot szolgaltatni,
mely beépiilve az éteri mintaba, onfelaldozo hajlamok megnyilvanitasara alkalmas fizikai
agyat adnak. Ebben az esetben a durva 6sztondk megnyilvanitasara alkalmas fizikai alapok
teljes mértékben hianyoznak. A sziiletendé gyermek pedig a leggyengédebb érintésre is
megrezzen, de folyamatosan szeretetet draszt magéabol.

fgy johet létre 1épésrdl 1épésre a lélek fejlédése; egyik személyiségen keresztiil a masikig
formalodik. Az e kozben bekovetkezett nyereségek és veszteségek -eltavolithatatlanul
rogziilnek az asztralis és a mentalis forméakban, és ezek igénye iranyitja a kovetkezo fizikai
megnyilvanulasokat. Ne feledjiik, hogy mivel az utoljara leélt élet uralkodd iranyultsaga a
dontd, a fejlédés negativ irdnyu is lehet!

Természetesen e fenti ,,sablonos” Gjrasziiletéseken kiviil 1étezhetnek ettdl eltérdek is:
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El6fordulhat, hogy az ujra lesziiletés nem csecsemo-testbe valdosul meg. Véleményiink szerint
ez torténhetett Jézus lelkével is, a fizikai testének halalat kovetd harmadik napon. Mivel a
feltimadas - véleménylink szerint Ojrasziiletés - egy masik, de felnott testben jott l1étre, igy
nem is ismerhették fel azonnal. A felismerést az is nehezitette, hogy az 10j testnek kezén,
laban, sem testén nem volt felfedezheté a megfeszités egyik jellemzd sériilése - stigmaja -
sem:

[Luk 24,36] Es mikor ezeket beszélék, megdlla maga Jézus & kozottok, és monda nékik:
Békesség néktek!

[Luk 24,37] Megrémiilvén pedig és félvén, azt hivék, hogy valami lelket latnak.

[Luk 24,38] Es monda nékik: Miért hdborodtatok meg, és miért tamadnak szivetekben
okoskoddsok?

[Luk 24,39] Lassatok meg az én kezeimet és labaimat, hogy én magam vagyok: tapogassatok
meg engem, és lassatok; mert a léleknek nincs husa és csontja, a mint latjatok, hogy nékem
van!

[Luk 24,40] Es ezeket mondvdn, megmutatd nékik kezeit és ldbait.

fgy csak kés6bb azonosithattdk 14 jellemzd mozdulatai (pl. kenyérmegszegés, stb.),
viselkedései, valamint beszédeinek tartalma alapjan.

De az is el6fordulhat, hogy az illetd 1¢élek a fizikai test halala nélkiil, ugyanabban a fizikai
testben - a gondolattestet megtartva -, sziiletik 1jja. Ennek nagy valdszintiséggel karmikus oka
lehet, mégpedig az, hogy a lélek elérte az e fizikai létre vallalt fejlédési szintet, azaz
maradéktalanul teljesitette vallalt feladatat. De ebben az esetben mar nem reinkarnaciorol
(Gjrasziiletésrol), hanem 1jjasziiletésrol beszEliink.

[Mat 19,28] Jézus pedig monda nékik: Bizony mondom néktek, hogy ti, a kik kévettetek
engem, az ujjad sziiletéskor, a mikor az embernek Fia beiil az 6 dicsoségének kiralyi székeébe, ti
is betiltok majd tizenkét kiralyi székbe, és itélitek az Izrdel tizenkét nemzetséget.

Mivel tobben sziiletnek, mint amennyien meghalnak, sokan ebbdl azt a téves kovetkeztetést
vonjak le, hogy létezniiik kell 1¢lek nélkiili emberi testeknek. Sz6 sincs errdl! Véleményiink
szerint 1¢élek nélkiil emberi élet nem létezhet! Urunk jovoltabodl a sziikséges mennyiségii 1élek
minden esetben rendelkezésre all. Kovetkezésképp - egyes elképzelésekkel szemben - nincs
megszabva (lekorldtozva) a szabad lelkek szdma. Azt, hogy léteznek Ujsziilott lelkek, a
napjainkban igen elterjedt, el6z0 ¢letek kutatasdval foglalkozok is bizonyithatjak, ugyanis
vizsgélataik alkalmaval nap, mint nap talalkoznak igen fiatal, akar elsé lesziiletéses lelkekkel
is. Ezek azok a barki altal konnyen befolydsolhatd, gyenge egyéniséggel rendelkezd
személyek, kik gyakorlatilag allando jelleggel iranyitast, ha ugy tetszik oktatast, igényelnek.

KARMA

Ma mar egyértelmiien elfogadott tény, hogy a ,,torvények vilagat” éljiikk, hogy - érzéseink
szerint - gyakorlatilag altalunk megmasithatatlan torvényekkel vagyunk koriilvéve. Ha ezt a
tényt a maga valdjaban is elismerjiik, s mi tobb; valésagosnak is latjuk, azt tapasztalhatjuk,
hogy a tehetetlenség érzése uralkodik el rajtunk: mintha egy rajtunk kiviil all6 hatalmas erd
markaban éreznénk magunkat, amely magaval ragad, és oda sodor, ahova éppen csak akar.
Nem allunk messze a valosagtol, ha azt allitjuk, hogy ennek éppen az ellenkezdje igaz! Ez a
hatalmas erd - ha sikeriil megérteniink -, oda visz minket, ahova csak mi akarjuk, ugyanis a
természet minden 1étezd erejét oly mértékben hasznalhatjuk, amilyen mértékben megértettiik
azokat. A természet ellenallhatatlan erejét csak engedelmességgel hodithatjuk meg! Ezen erdk
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azonnal rendelkezésiinkre allnak, mihelyt tudasunkat felhasznalva veliik, és nem ellentik dol-
gozunk. Szamunkra belathatatlan erdtartalékaibol mindig kivalaszthatjuk azt, amelyre az adott
pillanatban - célunk elérése érdekében - sziikségiink van, s éppen megmasithatatlansaguk
biztosithatja sikeriinket. Ez teljes mértékben igaz a karma térvényeire is.

Végeredményben mi is az a karma, s hogyan alakulnak ki térvényei? Ha végiggondoljuk,
nagyon hasonlit egy szokas, illetve egy bizonyos szokésrend kialakuldsahoz: tegyiik fel, hogy
adva van egy Ujonnan létrehozott és frissen fiivesitett park, melyet gyalogut vesz koriil. Par
nap elteltével elkeriilhetetleniil kialakulnak a parkot atlos iranyban atszeld csapasok, melyek a
korbevezetd utak hosszat hivatottak leroviditeni, azaz kialakul egy helyi szokasrend. Az igy,
spontan modon kialakult szokéasrendet a park teljes felszamolasa nélkiil lehetetlen megvaltoz-
tatni - mas iranyokat kijeldlni -, barmilyen médszer(eke)t is alkalmaznak a park gondozoéi. Az
e torvényszerliséget ismerdk az uj park utjait ezért nem is tervezik meg eldre, hanem
egyszeriien megvarjak, amig kialakul a helyi szokasrend, majd a mar kitaposott 6svények
nyomvonaldt felhasznalva alakitjak ki a gyaloguta(ka)t. De nézziik meg, hogy ez hogyan
nyilvanulhat meg a karma szempontjabol: tegyiik fel, hogy kapunk egy olyan kész elmét, ami
mogott nincs multbeli (4 1élek) tevékenység, gyakorlatilag ,.tiszta lap”. Konnyen elképzel-
hetd, ahogyan egy ilyen elme az altala birtokolt tokéletes szabadsagban de spontan mddon
mikodik, és hoz 1étre kiilonféle gondolatformakat miikddése soran. Miutan ezt sokszor
megismétli, elobb vagy utdébb un. gondolat-szokas alakul ki. Ez egy olyan hatarozott korvo-
nalakkal rendelkezd szokas(rend), hogy idével az elme Ontudatlanul is ebbe a gondolatba -
kitaposott nyomvonalba - talal, s er6i ide fognak 6sszpontosulni, az akarat minden tudatos ¢és
szelektalo tevékenysége nélkiil. Tegyiik fel, hogy az elme egy id6 utan nytignek kezdi érezni
ezt a szokas(rende)t, mely akadalyozza fejlodésében, ezért a sajat maga altal kialakitott
korlatok kozott (e korlatok kozott megtartva szabadsagat) dolgozhat ellene, amig el nem éri az
altala elképzelt teljes szabadsagot.

De megvizsgalhatjuk a karma 1étrejottét a mentalis képen keresztiil is. Az ember élete soran
szamtalan mentalis képet hoz 1étre. Ezek koziil némelyek erdsek, vilagosak, méasok gyengék,
homalyosak, éppen csak létrehozza az értelem azokat, majd az utdn el is felejti. Halalakor a
lelket ezeknek a mentalis képeknek tomegei veszik koriil. Viszont ezek a mentélis képek az
egyes életciklusok soran mind tulajdonsagaikban, mind erdsségiikben és meghatarozottsa-
gukban valtozhatnak. Némelyek szellemi torekvésiiek, tudast keresok, némelyek tisztan
intellektudlisak, némelyek érzelmiek és szenvedélyesek, igy szeretetet, egyiittérzést,
gyengédséget, odaadast, diihot, ambiciot, biiszkeséget, kapzsisagot hordoznak. De ugyanigy
megtalalhatok a testi gerjedelemtdl, a zabolatlan vagyaktol flitottek, a falanksag, a részegség,
valamint az érzékiség gondolatait megjelenitdk is. Mivel minden léleknek sajat dntudata van,
ez az Ontudat tomve van ezekkel a mentalis képekkel, s a bekovetkezett haldl utan a Iélek
mindezeket magaval viszi az asztralis vilagba.

Kezdeti karmarol akkor beszéliink, ha a format megkapva, kivalasztddnak az éteri testmas
Osszeallitasahoz azok az elemek, melyek teljes mértékben megfelelnek azoknak a
tulajdonsagoknak, amelyek rajta keresztiil fognak kifejezddni. Igy ez az éteri testmas a 1élek
altal olyan megszabott karmikus eszkozzé valik, mely egyarant megadja neki a képessége
kifejezéséhez sziikséges alapot, ¢és a multbeli kudarcai és elszalasztott lehetdségei altal
megszabott korlatokat is. Ez a minta lesz elhelyezve (lesziiletés) abba az orszagba, fajba,
tarsadalmi kornyezetbe, csaladba, mely a legalkalmasabb kornyezetet nyujtja az adott
¢lettartam szamara kimért karma miikodéséhez. Tehat az elképzelésekkel ellentétben nem a
sziilok valasztanak gyermeket, hanem a gyermek valaszt a karméjanak megfelelé kornyezetet,
igy csaladot - sziil6t - is.

18



Természetesen az egyén eleinte sohasem szabad, mert kiilonféle ,,bilincsekkel” megterhelve
jon a vilagra, amelyeket sajat maga - az el6z6 elme - készitett a multban, de a folyamat -
minden egyes bilincsre vonatkoztatva - a fenti kort irja le: az elme késziti, viseli, és hasznalat
kozben megprobalja szétfesziteni. Ha egy fiatal 1élekrdl van szd, csak keveset nyerhet az elsd
¢letek soran, mivel a Iélek fejlodésének korai szakaszai tanulds szempontjabdl nagyon
lassuak. E lassu életnapok nem képesek sok ,,magot” elvetni, igy az ujrasziiletés sem képes
sok ,.termést” aratni. Ahogyan képességei fejlodnek, a 1¢lek egyre jelentdsebb ¢és jelentdsebb
ismeretanyaggal Iéphet elkdvetkezendd inkarnacios szakaszaba.

Ha egy ember megérkezik e vilagra, bizonyos velesziiletett mentalis képességeket hoz
magaval, de tételezziik fel, hogy ezek a hozott képességek atlagosak. Ugyanakkor szenve-
délyes természettel rendelkezik, s ebben kb. azonos aranyban egyarant megtalalhato a jo, és a
rossz. S végiil aranylag jol megformalt és végeredményben egészséges fizikai testtel, de nem
kiilonosebben nagyszerii jellemmel rendelkezik. Ezek az 6 pontosan kijeldlt korlatjai, és neki
ebbdl a lehetd legjobbat kell kihoznia. Egy korlatokkal korbevett koron beliil kell maradnia -
mivel nem tud kilépni -, barmennyire is vagyik a szabadsagra. Viszont O mindig 6nmaga
marad, szabad I¢lek, s idovel ledontheti azokat a falakat, amiket végs6 soron 6nmaga épitett.
Onmagan kiviil nincs ,,bdrtdndre”! Akarhatja a szabadsagot, és ha azt igazan akarja - s tesz is
érte -, el is fogja érni.

Az az ember, aki immar tudatosan nekilat jovoje épitésének, tudasaban is gyarapodik. Tudasa
novekedésével ra fog jonni, hogy sokkal tobbet is tehet sajat jellemének formalasanal. Idovel
megérti, hogy O van a dolgok kdzéppontjaban. O egy ¢16, tevékeny, Snmagét iranyitd lény és
belatja, hogy éppugy hathat a koriilményekre, mint ahogyan sajat magara. Megérti, hogy a
torvények (mindegyik) a természet alapvetd elvein alapulnak, az erkodlcs pedig nem mas, mint
az ¢letvitelre alkalmazott tudomany. Megtapasztalja, hogy a mindennapi életében ugy
kozombositheti legegyszeriibben a rossz eredményeket - amelyek valamely rossz cselekedet-
bol kovetkeznek -, hogy a rossz eredménynek pontosan megfeleld, de ellentétes polaritasu,
tehat egy jo erdt indit el ugyanabba az iranyba. Ha pl. egy masik ember gonosz gondolatot
kiild feléje, és O azt ugyanolyan fajtaju gondolattal fogadja, akkor a két gondolatforma - mint
két vizcsepp - Osszeszaladva, megerdsddve, €s egymast tamogatva telepszik meg benne
karmédja kijavitando részeként. De ha a gonosz gondolatot, és annak rosszindulata formait az
egylittérzes erejével fogadja, €s ez altal megsemmisiti, a széttort forma szétoszlik. Megtanulja,
hogy a gylildlet az egyiittérzés és a szeretet altal megsziintetheté. A hamissag megtévesztd
formai az asztralis vilagba aramlanak, a tudéassal bird6 ember pedig az igazsag formait kiildi
elleniik. A tisztasag eltorli az aljassagot, a jotékonysag pedig az 6nzd, senkit nem kiméld
kapzsisagot. Ahogyan nd a tudas, Gigy valik ez a tevékenység hatarozotta és céltudatossa. igy
semmisiill meg a rossz karma a kezdet kezdetén, és semmi sem marad, ami karmikus
kapcsolatot teremtene a bantalmazéds elinditdja és a kozott, aki azt megbocsatasaval
megsemmisitette.

Allitasunk igazanak bizonyitasa érdekében talan forduljunk a fizikihoz, nevezetesen a mozgas
torvényéhez! Tételezziik fel, hogy egy test egy meghatarozott irdnyu és sebességii mozgast
végez. Ha most egy altalunk 1étrehozott, de mas iranyba tart6 erdvel hatunk ré, a test mozgasa
azonnal megvaltozik, mégpedig ugy, hogy a test mozgasa a tovabbiakban a két erd ereddjének
vonalat fogja kovetni. Az 0j haladasi irany dacara egyik energia sem vész el, ,,minddssze”
annyi torténik, hogy a test haladasi iranya immar egyik erd irdnyaba sem mutat, hanem azok
ereddjét koveti. Pl. egy fizikaban jartas személy pontosan ki tudnd szdmitani, hogy milyen
iranyban és mekkora erdvel sziikséges megiitnie egy mozgd testet ahhoz, hogy az mozgéasanak
iranyat a személye altal kivant irdnyba moddositsa. Mint l1athatd, ebben nincs semmi ,,torvény-
ellenes”, csak a torvény alkalmazdsa a tudads segitségével. Ha a karma formaldsara
alkalmazzuk ezt az alapelvet, azonnal tapasztalhatjuk, hogy sz6 nincs a karmdval vald
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Osszelitkozésrol, amikor miikddését a tudas segitségével modositjuk. Minddssze magat a
karmikus er6t hasznaljuk a karmikus kovetkezmények befolyasolasara.

Taldn nem art, ha par szot ejtiink még az n. csoportkarmarol, mivel a lelkek azon tal, hogy
sajat karmaval rendelkeznek, kénytelenek részt vallalni az n. csoportkarma kdvetkez-
ményeiben is, hisz végeredményben Ok alkotjak e csoportokat. Gondoljuk csak végig: fajok,
nemzetek, tarsadalmi kdrnyezet, csalddok. Innen ered az a ,,véletlennek” nevezett koriilmény,
mely latszolag felboritja az egyén karmajat. Akar elony is szdrmazhat, pl. egy természeti
katasztr6fabol, mely lehetOvé teszi a katasztrofa altal érintett személyeknek, hogy még ebben
az ¢letiikben ledolgozhassanak olyan karmikus feladatokat, melyekre talan csak tobb
ujrasziiletéssel késobb keriilt volna sor. De nem feledkezhetiink meg arrél sem, hogy ilyenkor
szokott megtorténni a ,,csoda”, €s az Ujsagok arrdl szamolnak be, hogy: ..... hihetetleniil,
csodaval hatdros médon menekiilt meg XY...”

Osszegzésképp, talan foglaljuk dssze a karmaval kapcsolatos legfontosabb tudnivalokat: A
karma és annak beteljesiilése olyan, mint amikor egy munkas kimegy a foldekre, és keményen
dolgozik es6ben, napsiitésben, hidegben, melegben, este pedig hazatér. De ez a munkas
egyuttal a tulajdonos is, és munkajanak minden eredménye sajat magtarait tolti meg, sajat
tartalékait gazdagitja. Ezek utan mar konnyl belatni, hogy a 1€lek az, aki veti, és aratja is a
karmat. O az a munkas, aki elvetette a magot, de szintén O az, aki betakaritja a termést, bar a
ruha (fizikai test), amit vetés kozben viselt, igen csak elkophatott. Ezért az is lehet, hogy mar
0ij 6ltozékében (Gjrasziiletés) arat, de mégis O az, aki vetett, és O az, aki arat. Ha csak kevés
magot vetett - vagy rosszul valasztott vetdmagot -, 0 lesz az, ki gyenge termést fog
betakaritani, amikor aratni indul.

Ne feledd, hogy a végeredményben altalad megszabott feladatokat nem ruhazhatod at, hogy
ily moédon megvaltsd Oket, ezeket csak és kizarolagosan Te oldhatod meg. Mivel ez a Te
életed, kizarolagosan csak Te élheted le! S6t! Mas helyett sem véllalhatsz at az Ot terheld
feladatokbol. Ezért: ,, Egyetlen fekélyes beteg helyett sem fekhetsz ra a miitéasztalra, hogy
beloled vagjak ki a fert6zo sebet...”

AZ AURA
Minden ¢é16lényt és élettelen targyat koriilvesz egy energiaburok - ha ugy tetszik egy olyan
energiamezO, mely sajat bels6é energidjanak kisugarzédsa -, az aura. E belsd energia

kisugarzasa csak kevesek szamadra lathato direkt modon. A régi idékben sokkal tobben voltak
képesek latni az aurat, mint napjainkban. Ez a levegdszennyezésnek, az egyéni érzékeny-
ségiink tompuléasanak, s a civilizacio ,,vivmanyainak™ eredményeként, bizonyos érzékeléseink
teljes elvesztésének tudhatod be.

Az élolényeket koriilvevd finom, talan elektromagneses teret eldszor egy szovjet mérndoknek
(Szemjon Kirlian) sikeriilt véletleniil rogzitenie fényképen. Munka kozben kiilonds jelenséget
tapasztalt: keze - amely el6tt torténetesen egy filmlemez helyezkedett el - véletleniil tul kdzel
keriilt egy aram alatt all6 nagyfesziiltségli elektrodahoz, s e véletlen tevékenység azonnali
kistilést okozott. Az igy keletkezett fényképen nemcsak a keze, hanem a beldle kisugarzo
energia ,,képe” is megjelent. Ez tovabbi, mintegy negyvenévi kutatasra 6sztondzte. Munkas-
sdga soran tapasztalt legkiilondsebb jelenség a ,.fantomlevél-effektus™: ha egy €16 falevelet
megcsonkitunk, majd kozvetleniil utana Kirlian-eljarassal lefényképeziink, azt tapasztaljuk,
hogy az altalunk amputélt rész sugdrzé korvonala is megjelenik a képen! A Kirlian-foto
alapelve tehat az, hogy felvétel kozben a kivant testrészen nagyon nagy fesziiltségli, de
minimalis er0sségli aramot vezetnek at.
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Mindenki mas és mas szindsszetételli, mas és mas kiterjedésii auraréteggel rendelkezik, a
1élek fejlettségétdl - foként spiritualis allapotatol - fiiggden. Igy fordulhat elé az, hogy a
nagyon vallasos illetve a hivé emberek nagyobb méretli és ezért jobban lathatd auraval
rendelkeznek. Természetesen nem kizarolagos a vallds és istenhit, a dontd szempont
feltehetden a lelki emelkedettség.

Az aura testi-lelki egészséglinkkel is szoros kapcsolatban all. Akinek sériilt az auraja, a sériilt
résznek megfeleld testtajon megbetegszik. Kovetkezésképp, aki megbetegszik, annak a beteg
testrésznek megfeleld helyen sériil az auraja. Megfigyelték (pl. infarktusos betegeknél), hogy
még évekkel a betegség gyogyuléasa- talélése utan is €szlelhetd volt az aurdban - bar sokkal
halvanyabban - a sériilés. Viszont sok betegségnek nem a tiinet helyén talalhaté a gocpontja,
hanem egy masik testtdjon, igy és ezért az is eléfordulhat, hogy a betegség nem az aurdban
¢észlelt energiahiany mogottes helyszinén fog jelentkezni. A nagyobb aurdval - belsd
energiaval - rendelkezé egyén nehezebben betegszik meg, de kovetkezésképp konnyebben
gyogyul, mint kisebb auraval - belsé energiaval - rendelkezd tarsai. Tapasztalataink szerint az
egészseéges, kiilondsebb képességekkel nem rendelkezd ember aurdjanak mérete 2,5-5 méter
koz¢ tehetd. Ez nem gy értendd, hogy ha pl. egy konkrét személy aurdja 2,5-5 méter kdzott
»lélegzik”, akkor minden rendben van, hanem ugy, hogy minden ember testének mas €s mas
méretii aurdra van sziiksége. Igy az egyik személynek, pl. atlagosan 5 méteres aurara van
sziiksége a mindennapok elviseléséhez, mig a masiknak az O sajat koriillményei kozott a 2.5
méteres aura felel meg a legmegfelelébben. A kiilonleges képességekkel, illetve a kiemel-
kedéen magas lelki emelkedettséggel rendelkezOk igen nagy, egyes esetekben a végtelenhez
kozelité auraval is rendelkezhetnek.

Az ember aurdja tobb rétegbdl allo, nagyon érzékeny energiahdlok 6sszessége:

Eterikus test: tulajdonképpen egy par centiméter vastag, kékesfehér szinii finom ,.energia-
paplannak™ foghat6 fel. A fizikai test esetleges megbetegedései olvashatok ki mindenkori
allapotabol, ugyanis itt eldbb jelenik meg az elvaltozds, mintsem ahogyan megjelenne a
fizikai tiinet.

Erzelmi test: a kiilonféle, de minden esetben az aktualis érzelmek kiilonféle szinek felhdiként
jelennek meg ebben a rétegben. Ezen érzelmek - ha ugy tetszik indulatok -, (példaul diih,
félelem) betegité hatastiak is lehetnek a fizikai testre nézve, ezért ezek sok informéciot
biztositanak a hozzaért6k szdmara.

Mentalis test: a gondolatokkal, a gondolatformakkal és a tudatmiikodéssel all kapcsolatban.

Asztral test: vagyddasainkat, illetve még be nem teljesiilt vagyainkat tartalmazza.
Gyakorlatilag jellemiink részletes leirdsa fejthetd meg altala.

Spiritualis testek: itt talalhatok szellemi sikjaink, melyek a vilagegyetemmel kapcsolnak
0ssze benniinket. A teremtés, a halél, az Gjrasziiletés, és végiil de nem utolsésorban az Isteni
kapcsolat lehetdségei.

Kezdetben - életiink hajnaldn -, még lattuk, éreztiik érzéseink rezdiiléseit, lattuk, és érzékeltiik
a belso energidk - pl. az aurdk - kisugarzasat. Felnott korunkra tokéletesen elfeledtiik e képes-
ségeinket.
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A CSAKRAK

Testiinkben hét {6 energiakozpont talalhatd, mely kozpontok energiaszintje aranylag egyszert
médon mérhetd is. SOt egyes teodridk szerint kilenc, illetve tizenkét fo energiakdzpont,
ugynevezett csakra létezik. Nem hinnénk azt, hogy a mi feladatunk lenne eldonteni, hogy
téved-e valaki, és ha igen, akkor ki, amikor az energiakdzpontok szdmanak kérdése kertil
szoba. Mivel a legtobb bizonyithatd elképzelést az indiai felfogas és tradicid adja, mely
szerint hét energiakdzpont, azaz hét csakra l1étezik, talan célszerii a tovabbiakban ezt az elvet
kovetniink.

Mar a XIX. szazad végén felismerték, hogy az elnyomott- elfojtott érzések un. gocokat
képeznek a test meghatarozott teriiletein, megbetegitve azt. E megfigyelések teljes mértékben
¢s hajszélpontosan fedik az indiai csakrakkal kapcsolatos tanokat. A hét csakra a torzs és a fej
kitiintetett és egyben meghatarozott pontjain taldlhato a test tengelyvonaldban, forgd
energiatdlcséreket képezve. A kiilonbozo tanokban taldlhato leirasok nagyjabol azonos helyre
helyezik a csakrakat. Viszont a csakrak méretében felfedezhetok kisebb-nagyobb eltérések.
Egyes leirasok példaul egy alma nagysagahoz hasonlitjak, mig mésok - mint pl. a kinaiak -
hiivelykujjnyi méretre utalnak. Személyes tapasztalataink szerint viszont adott esetben
mindkét allitas akar igaz is lehet, ugyanis méréseink szerint a csakrdk egyénenként eltérd
méretlick lehetnek. Az egyetemleges ¢let-energia a gyokér-csakrabol kiindulva halad a
korona-csakra iranyaba, mintegy Osszefliggd lancra flizve a csakrdkat. Mivel mindegyik
csakra az dvele szomszédos csakrakon kiviil a test tobb pontjaval - szervével - is kapcsolatban
van, ez a kapcsolat alkotja a ,,miikddd egész”-et. Belathatd, hogy ezek barmelyikének alul-
miikddése - az elszenvedett energiahiany miatt -, felborithatja az élet egyensulyat, azaz
betegségeket okozhat.

Az elsd csakra, az alap-csakra (gyokér-csakra) a hatgerinc als6 végénél, a fark-csontnal
helyezkedik el. E energiakozponton keresztiil tapasztaljuk meg-, sajatitjuk el a menekiilés
vagy harcreakciokat. Kozvetlen kapcsolatban van a mellékvesével, a vesékkel, és a
hatgerinccel. Ez az energiakdzpont felelds a fizikai erdnlétiinkért és vitalitasunkért. A munka-
a hivatas, az energia, az aktivitas elsédleges mozgatorugoja. A szine altalaban vords, eleme a
fold.

Betegségek: aranyér, bélgyulladas, foginygyulladas, gerincpanaszok, hasmenés, székrekedés,
hideg végtagok.

A masodik csakra a nemi szerveknél (szex-csakra) talalhatd, de ugyanez a csakra a kreativitas
csakraja is. Irdnyitja- szabdlyozza viselkedésiinket kapcsolatainkban, a nemi életben, és ez
altal a szaporodasban. A gyokér-csakraval egyiitt felelds az emberi szexualitds dromeiért €s
problémaiért. A szine dltalaban narancssarga, eleme a viz.

Betegségek: bélgoresok, felfuvodas, gombas fertézeés, hajhullas, hereproblémak, méhproblé-
mak, petefészek-ciszta, impotencia, a prosztata megbetegedései, mellbetegségek, étkezési
zavarok, koros elhizas, orgazmus-problémak.

A harmadik csakra kiss¢ a gyomorszdj alatt (koldok-csakra) helyezkedik el, és a
hasnyalmiriggyel van kozvetlen kapcsolatban. Az epehdlyag miikodését befolyasolja, s igy
tavolrol szabalyozza az idegrendszert is, de hozza tartozok még: a szem- a latas, a gyomor ¢€s
a maj. Az érzelmi érzékenység és személyes eré kozpontja. A koldok-csakra szenvedélyeink
¢s sajat éntlink iranyitoja. A szine altalaban sarga, eleme a tliz.
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E csakrdhoz olyan betegségek tartoznak, melyek aggodalomra, félelemre, szorongasra és
elnyomott agressziora vezethetk vissza: cukorbetegség, epepanaszok, emésztési problémak,
gyomorfekély, epe és majbetegségek.

A negyedik csakra a szivnél (sziv-csakra) talalhatd. A test energetikai kozéppontja, és a
szivvel, mint szervvel, valamint a csecsemOmiriggyel all szoros kapcsolatban. A szivet, a vér
mindségét, és a vérkeringést irdnyitja, valamint az immunrendszert szabalyozza. A szeretet
kozpontja. A szine altaldban zold, eleme a levego.

Betegségek: az immunrendszerrel és a vérkeringéssel kapcsolatos betegségek, az antitest-
képzés, a fehérvérsejtek képzése, és végiil maga a sziv, mint szerv.

Az otodik csakra a toroknal talalhato, ezért a koznyelv altalaban torok-csakrdnak nevezi. A
pajzsmiriggyel, a nyakkal, és a szajjal van kozvetlen Osszefiiggésben. Iranyitja a tiidot, a
hangszéalakat, a horgdket és az anyagcserét. ElsOsorban a 1égzéssel, a beszéddel és az
onkifejezéssel kapcsolatos. Az onkifejezés, a kommunikacio és az értékitélet kozpontja. Itt
halljuk meg a kiilsd ¢és a belsé hangokat. A torok-csakra a szex-csakraval igen szoros kap-
csolatban all. A szex-csakra a test 6sztoni részét, mig a torok-csakra pedig az intellektualis,
szimbolikus részét iranyitja. A szine altalaban kék, eleme az éter.

Betegség: beszédproblémak, kohogés, torokfijdalom, rekedtség. Az elnyomott érzelmek
elzarhatjak a torok-csakra energidjat.

A hatodik csakra vagyis a harmadik szem (esetleg homlok-csakra) a homlok kozepén, a két
szemOldok kozott talalhatd. Az agyalapi miriggyel all kozvetlen kapcsolatban, ezért az agy
also részét, az idegrendszert, a fiil, az orr, €s a bal szem iranyitasat végzi. A 1¢élek szinhelye.
Ez vezérli a meditaciot, az elmélkedés irdnyat, az intuiciét. A harmadik szem a nevetést is
iranyitja. Ezen beliil az egyik legnagyobb feladatanak tekinti azt, hogy tudjunk nevetni
onmagunkon. A szine indigokék, de alkalmanként a vords és a kék kombinaciojaként jelenik
meg. Nem tartozik hozza elem.

Betegségek: folyamatosan visszakdszond fejfdjas, latdszavarok (rovid és tavollatas,
kancsalsag, kotohartya-gyulladas).

A hetedik vagy korona-csakra (esetleg fejteté-csakra) a fejteton, a kutacsoknal taldlhatd. A
korona-csakra a legmagasabb tudati szintet szimbolizalja. A tobozmiriggyel all kozvetlen
kapcsolatban. A fels6 agyat, valamint a jobb szemet irdnyitja. E csakran keresztiil lehet
felvenni TeremtOnkkel a ,kapcsolatot”. A teljes felszabadultsag, az abszolut szabadsag
tudatanak az allapota. Szinét altalaban ibolyaszintinek, de néha fehér fénynek lathatjuk. Eleme
nincs.

Betegségek: altalaban lelki, pszichés eredetli betegségek, esetleg személyiségvaltozasok
(parkinson-kor, alzheimer-kor, depresszio, epilepszia) fordulhatnak eld.

ENERGIA(VAMPIR)

Energiavampirnak nevezziik azt az embert, ki ,elszivja” a masik (élet)energidjat. A vampir
sz0 hallatan rendszerint egy nagyfogl, szurds - leginkabb egy eszelds - tekintetli vampir képe
otlik fel benniink, viszont a valosidgban az energiavampir barhogyan is megjelenhet, de ugy
biztosan nem, ahogyan a tudatunkban ¢l. Végeredményben nagyon hamar taldlkozhatunk egy
ilyen vampirral: mindossze a tiikkorbe kell belenézniink. Ugyanis mi mindannyian
energiavampirok vagyunk, csak kiilonb6z6é mértékben. Mindannyiunknak sziiksége van arra,
hogy ,.elszivjon” egy kis energidt mas emberektdl, allatoktol vagy éppen novényektdl. Tehat
ez egy teljesen normalis hétkdznapi folyamat. Abban az esetben, amikor az energia elszivasa
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nem zavar masokat, lényegében természetes energiacsere torténik, mivel az elszivo fél nem
csak elveszi a masét, hanem sajatjabol is ad egy részt. Ez normalis esetben ugy torténik, hogy
az emberi érintkezés nem annyira az informaciok, mint inkdbb az energidk cseréjébdl all.
Biztosan volt mar alkalma olyan beszélgetésen részt venni, ahol valojdban semmiféle
informaciocsere sem tortént. E beszélgetés valodi oka ,,minddssze” az energiacsere volt.
Biztosan megélt mar olyan szituacidt, amikor is egy végigbeszélgetett ¢jszakat elemezve alig
tudott visszaemlékezni arra, hogy valdjdban mirdl is volt sz, viszont maradandé benyomasai
szerint mégis igen jo érzések maradtak meg az egyiittlétrél. De mindez megtorténhetett éppen
forditva is! Végeredményben, amikor dolgozni megyiink a munkaadd vagy az allam részérdl
megnyilvanul6 energia-vampirizmus hivatalos formajarél van sz6. Ugyanis a munkahelyen
nem egészen azt tessziikk, amire nekiink, hanem amire valaki masnak van sziiksége.
Véleményem szerint a munka nem mas, mint energetikai prostitucio.

Az ,jigazi” energiavampir eredendden lényegesen gyengébb nalunk, mivel energiahianyban
szenved, s reményei szerint, a veliink vald energia-kapcsolat oldja meg energiahianyat. Az
energiavampirok az esetek talnyomo tobbségében boldogtalanok. Ezen tul energetikailag
»fogyatékos” emberek Ok, s ha ennek megfelelden viszonyulunk hozzajuk, akkor mar
vildgossa valhat szamunkra, hogy az altaluk gyakorolt energetikai agresszio esetén hogyan
tartsuk vissza felhaborodasunkat, s hogyan ne engedjiik meg elvenni tdliink azt, amire
valojaban sajat magunknak is sziikségiink van. A legmegfelelébb az, ha felismerjiik az
agressziot, és érzelmileg nem reagalunk ra. Ha nem torddiink vele, akkor a folyamat teljesen
veszélytelen. Legfeljebb pillanatnyi ingeriiltséget, bosszisagot vagy gyengeséget érez az
ember. Nem is maga az agresszio a veszélyes, hanem a ré adott valaszreakcio. A sikeres
védekezéshez meg kell tanulnunk az alapigazsdgot: az energia-vampirizmus normalis
jelenség. Ha 6nnél minden rendben van, akkor az energetikai tdimadds nem okozhat kart. Ha
mégis kart okozott, akkor valamit igen gyorsan meg kell valtoztatnia, mivel agresszio nélkiil
nincs valodi kommunikacid, és véleményiink szerint agresszid nélkiil nincs igazi szerelem
sem.

Ha semmiképp sem kivan, illetve tud megvaltozni, s ugyanakkor meg akarja védeni magat a
tamadasoktol, akkor tanulja meg a tamadas idoben torténd kikertilését. Pl. ha valaki elsirja
Onnek a banatat, vagy csak egyszeriien sorsara panaszkodik, tiirelemmel hallgassa végig. Az
illeté mar a kell6 mértéki tiirelem lattan is megkonnyebbiil. De soha ne adja 4t magat a teljes
egyiittérzésnek - hisz a problémat nem Onnek kell megoldania -, s meg se probélja beleélni
magat a panaszkodd helyzetébe! Ne legyen rezondtora a boldogtalansag energidjanak!
Minddssze az informacid egyszerli befogadadsara torekedjék, és ne engedjen a sugallatnak,
mely ki szeretné provokdlni Onbdl a baj kdzds atélését. Az egyiittérzése 4ltal létrejon a
kapcsolat a csatornakon (csakrdk) keresztiil, panaszkodd partnere atkiildi Onnek
problémainak ¢és esetleges betegségeinek negativ toltetli energidjat, s az ennek helyén
képzoédott tirbe pedig az On egészséges energiajat szandékszik betdlteni. Ne fogadja el masok
»szemétkosaranak™ tartalmat sem, mert ha ezt segitd szdndé¢kbol mégis megteszi, megiiriilt
kosaraba a partner azonnal ijabb szemetet rak, s ez permanens folyamatta valik. Talaljon ki
mas modot a segitségre. Ha lehet, gy6zze meg panaszkodo tarsat, hogy a kosarat ontse ki 6
maga (Nagytakaritas), ijabb szemetet pedig mar ne rakjon bele.
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RADIESZTEZIA

A REZGESEK OCEANJA

A mérhetd energidkat a kutatok a términdség fogalmaval jellemzik. Mig kordbban az ilyen
eroket csak a hatodik érzékkel megaldott emberek voltak képesek érzékelni, ma fizikai
realitasnak kell tekinteniink. Ilyen eréként kell emliteniink a fold alatti torésvonalak altal
kisugarzott energiat, a vizereket, a Hartmann és a Curry-halét, vagy a pozitiv energiakat
sugarz6 helyeket, de ide sorolhatok az in. kozmikus sugarzasok is. A kutatoknak sikertilt
bebizonyitani létezésiiket, valamint az emberi szervezetre gyakorolt hatasaikat. Ezeket
kozvetett uton mérni is tudjak, méghozza a legkorszerlibb technikai méréberendezésekkel, de
mar tiirelmetleniil varjuk, hogy miiszerrel kozvetlen ton is mérhetévé, s igy egymastol jol
megkiilénboztethetdvé véaljanak e sugarzasok.’

A grazi Biorezonancias ¢és Bioenergetikai Intézetben Dr. Noemi Kempe, fizikus, mérnok
tizévi intenziv kutatomunka utan kijelentette, ezek az erdk, ill. erdvonalak specidlis térbeli
magneses mezok, ill. azok bonyolult strukturai, pontosabban a Fold egészét feloleld
magnesesség lokalis valtozasa, amelyeket geologiai folyamatok, ill. vizerek idéznek eld. Noha
ezek az eltérések, ill. valtozasok igen csekély mértékiiek, az ¢16lények szervezete érzékenyen
reagal rajuk. A reakcid els6sorban a szervezet homeosztazisanak valtozasaiban észlelhetd.

Ugyanakkor a geomagneses mezok valtozasainak jellegébdl egyelére nem lehet megjosolni,
hogy milyen hatéssal lesznek szervezetiinkre. Ehhez tovéabbi kutatdsok szilikségesek. Ami
pillanatnyilag biztosra vehetd, hogy a vizerek megzavarjak szervezetiink homeosztazisat,
tehat korokozo hatastiak. A pozitiv energidji helyek ezzel szemben frissitd, éltetd,
energetizal6 hatasuak.

TEMPLOMOK, FAK, KOVEK - GYAKRAN POZITiV ENERGIAJU HELYEK

Amikor az ember belép egy ilyen helyre, azonnal j6 érzése tamad. A mérésekkel sikertilt
megallapitani, hogy a helyi magneses mezdk és a szervezet kozott aktiv kolcsonhatds jon
létre. Ha egy ¢€l6lény egy ilyen helyen tartozkodik, a helyben mérheté magneses térerdk €s a
homeosztazis lassan, de észrevehetden - egyes esetekben radikédlisan - megvaltozik, majd
miutdn az ¢l6lény tavozik, minden visszatér az eredeti értékekre. A vizerektdl eltérden a
kutatointézet miiszerei csak akkor mérik a valtozast, amikor az emlitett kolcsonhatas
megkezdddik. Elképzelhetd, hogy kiilonleges informacios sémakrol van szo.

Az a tény, hogy a legtobb ilyen helyen egyhazi épiiletek allnak, kissé misztikus fényben
tiinteti fel a jelenséget, de ennek is megvan a magyardzata. Sok keresztény templom a korabbi
pogany - kiilondsen kelta - kegyhelyeken épiilt. Ugy tiinik, hogy a keltdk nagyon sokat
tudhattak a fold energidirol. Természetesen talalunk ilyen kedvezd energiaji helyeket a
szabadban is, messze minden ember altal készitett épiilettdl.

Dr. N. Kempe szerint a radiesztézia még alig 200 esztendeje altalanosan elfogadott volt, sot,
geologiai célbol egyes egyetemeken oktattak is. Néhany neves kutatd, €s sok mas hires
személyiség foglalkozott radiesztéziaval: Goethe, Max Planck, vagy a nemzetk6zi hiri
sebész, Ferdinand Sauerbruch. A téma ma is €16 kivald szakértdje prof. Paul Artmann,
épitész, aki a II. Vilaghabortiban tobb mint 3000 fel nem robbant bombat talalt meg
radiesztézids tuddsa segitségével. Palcaval dolgozd radiesztétdk sok orszdg hadseregében

? Legalabbis az anyag irasakor a Szabadalmi Hivatalban még nem volt ilyen, illetve erre utald
bejegyzés.
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szolgalnak, az Osztrdk Szovetségi Hadseregben még napjainkban is vannak ilyenek. Ugy
tlinik, hogy a radiesztézids gyakorlat megeldzte elméletét. A modszert igen széles korben
hasznaljak és alkalmazzak a geoldgiaban, az épitészetben, a foldalatti vizek, vagy akér a
kdolaj keresésénél €s a gydgyaszatban is. Sok nagyvallalatnak sajat radiesztézias szakembere
van.

A LEGERZEKENYEBB MEROMUSZER AZ EMBER

A radiesztétdk a kutatdintézet miiszereihez képest primitivnek tind palcaval dolgoznak,
modszeriik mégis utdnozhatatlan pontossagl, ugyanis nem maga a palca, hanem az emberi
szervezet végzi a mérést. A palca mindossze a ,,miiszer” - az emberi izomzat - mutatdjanak
szerepét jatszza. E téren tehat az emberi szervezetnél nincs érzékenyebb miiszer. Bizonyitott
tény, hogy az emberi test reagal a magneses térerd legkisebb valtozasaira, akar egymilliardnyi
Tesla értékben is.

E jelenség magyarazata az lehet, hogy éppen elég olyan anyag taldlhatd szervezetiinkben,
mely szenzorként miikddhet. Testlink mintegy 70%-a vizbdl van. Ez az anyag pedig nagyon
érzékenyen reagal a magnesességre. Hasonlo a helyzet a vords vértestekkel is, amelyek
kozepében vas atom helyezkedik el. A kornyezetiinkben allanddan jelen 1évé magneses
mezOk finom valtozasai valoszinlileg informécioként szolgalnak, €és igy az ¢él6 rendszerek
szabalyz6 mechanizmusaira hatassal vannak.

Ez azt is jelenti egyuttal, hogy elvileg barki lehet radiesztéta, bar e téren is léteznek
természetes Ostehetségek, mint az ¢let minden egyéb teriiletén. Egyes feltételezések szerint az
emberi faj Osei igen érzékenyek voltak a kornyezeti magnesesség valtozasaira, de a civilizacio
¢s a miszaki fejlodés hatasara elvesztették e képességiiket; hogy tudatosan is észleljék azt,
amit testiik érez.

Hasonlé dolog ez, mint ahogyan legtdbbiink elvesztette id6érzékét, amidta allanddan orat
visel. Régen, amikor még nem volt d6ra, 6seink annak hianyaban is eléggé pontosan tudtak,
hogy mennyi az id6, és azt is tudtdk, hogy hol érdemes és hol nem tanacsos satrat verni, vagy
¢épiileteket emelni. Kegyhelyeiket kovetkezetesen olyan pontokon allitottdk fel, amelyek
kisugarzasa, energetikai hatasa pozitiv. Sajnos e tudasunkat az évszdzadok soran elvesztettiik.
Rontja a helyzetet, hogy azt az informacios mezdt, azokat a rezgéseket, amelyek mindentitt,
mindenkor jelen vannak korilottiink, teljesen elszennyeztiik elektromos, elektromagneses
rezgésekkel és sugarzasokkal.

A TAVMERES IS LEHETSEGES

Nehéz elhinni, de lehetséges tavolrol is mérni, s6t embereket fényképiik, illetve csupan
lakcimiik alapjan kimérni, megallapitani, hogy pl. vizér karos hatdsa alatt allnak-e. Pedig ez
lehetséges! A kutatok bizonyos teriileteket térképek segitségével is kimérettek, ¢&s
megallapitottak, hogy az eredmények a legtobb esetben megegyeztek a helyszini mérések
eredményével. A kutatok haromszoros ellendrzésnek vetették ala a radiesztézias méréseket:
palcaval, magneses térerét mérd elektronikus miiszerrel, valamint a mért teriiletnek az emberi
szervezet homeosztazisara gyakorolt hatdsdnak mérésével. A tavérzékelés a gyakorlatban
miikédik, de a témat kutato tuddsok egyeldre nem taldltak megfeleld elméleti magyarazatot a
jelenségre.

Rengeteg, un. geopatikus hatasokat semlegesitd ¢s mérd miiszer van a piacon, létezik olyan
miiszer is, amely a szamitogéphez csatlakoztathatd, és a halohely kivéalasztasdban nyujt
allitolagos segitséget. Erthetd, hogy az elbizonytalanodott lakossag alaposan melléfog, amikor
ilyen miiszereket vasarol. A grazi kutatéintézet e tajékozatlansagon szeretne segiteni. Altala-
nos szabalyként elmondhato, hogy ovakodni kell az olyan emberektdl, akik meglehetdsen
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nagy 0sszeget kérnek a mérésért, sokat igérnek, és mig egyik keziikkel a vizereket mérik ki, a
masikkal mar kinaljak is a megfeleld csodaszert a karos hatas semlegesitésére.

Erthetd ugyan az emberek igénye, hogy bizonyos helyek karos hatasat szeretnék elkeriilni. A
kutatok szerint egyeldre a legbiztosabb modszernek az ilyen helyek keriilése tlinne, de a kéros
sugarzasok sokfajtajusdga €és viszonylagos stirlisége miatt, erre sajnos nincs mod. A vizerek
karos hatasat lehetetlen szigetelokkel, dgymatracokkal, ékkel, piramis-makettel (mivel a
megfelelden méretezett piramis-makett belsejében jon 1étre a védelem €s nem azon kiviil, igy
elég terjedelmes makettre lenne sziikség) vagy egyéb kellékekkel eltériteni, semlegesiteni. A
kutatasi eredmények azt mutattak, hogy sem a parafa, sem a zsebben viselt gesztenye, sem a
meghatarozott formaciokban kirakott kdvek, sem pedig az égd gyertya nem volt képes
akarcsak minimalisan is csokkenteni a vizerek patogén hatésat.

Ha mégoly csekély, de pozitiv hatast egyediil bizonyos novényekkel lehetett elérni. A htsos
levelli fikusz a kéaros zona kozepén elhelyezve a zona csekély mértékii zsugorodasat
eredményezte. Ami a parafat illeti, azt tapasztaltdk a kutatok, hogy kb. 15 percig pozitiv
hatést gyakorol a szervezetre, de ezutan minden visszarendezddik, €s a pozitiv hatas teljesen
elenyészik. Mindez nem jelenti azt, hogy a términdség nem javithatd, de a vizerek hatasa
egyeldre ezekkel az eszk6zokkel bizonyitottan kivédhetetlen.

A legjobb hatastu véddeszkozok altaldban poritott, dsszesajtolt dsvanyokbol késziilnek. Ezek
sz0 szerint ugy milkddnek, mint egy informécid-csomag, amely segit a szervezetnek
fenntartani a homeosztazist, és bizonyos - méréseink szerint minimalis - mértékben ellen-
sulyozhatjak a karos térenergia hatasait. Az ilyen ,késziilékek” hatosugara néhany méternyi.
A karos elektromdgneses sugarzast ezek sem képesek elterelni, pusztan azok karos hatasat
képesek ellensulyozni, egyfajta ellenméregként kell Oket tekinteni. Befejezésként talan nem
lenne haszontalan felhivni a figyelmet a legegyszeriibb, és ezért talan a leghatasosabb
anyagra, mely tudomdasunk szerint, mint anyag, a legtokéletesebb semlegesité eszkdze lehetne
a karos sugarzasoknak. Ez az anyag a szalma! Nem véletlen, hogy a régmult idok szalmatetds
hazaiban szalmén (szalmazsak) pihené emberek kevésbé, illetve egyaltalan nem szenvedtek
rakos megbetegedésekben.

A FOLDANYA MERIDIANJAI

Az 0Oskori kultikus helyeket, majd az 6kori templomok helyét tudatosan valasztottak meg. A
kiilonleges kisugarzasu teriileteket felhasznalva emeltek templomokat a kozépkorban.
Feltind, hogy az emlitett helyek egy szabalyos halorendszer csomopontjaiban allnak. A
Magyarorszagon kunhalmoknak nevezett dombocskak, melyek szemmel lathatoan emberi kéz
mivei, szintén e halérendszer részei. Az 1900-as évek elején a Karpat-medencében 4000
kunhalmot ismertek.

Nemcsak hazankban fordulnak eld ilyen dombocskék nagy szamban, hanem Bulgaridban ¢és
Oroszorszagban is; gyakoriak Szibéridban és Bels6-Azsidban. Ott torok-tatar eredet szoval
kurgdnnak nevezik Oket. Ezeken kiviil vannak olyan természeti képz6dmények, mint a
Pilisszentivan melletti Orddg-szikla, illetve olyanok, melyek természeti képzddménynek
tiinnek, de szabalyossaguk folytdn lehetséges: emberi kéz beavatkozasa is kozrejatszhatott
létrejottiikben. Ilyen a Mindszentkallo melletti Kotenger virdgszirom alaka szik-
laképzédménye.
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NEGYSZINTU HALORENDSZER

Négyszinti halorendszert kiilonboztethetiink meg méretikk és energidjuk szerint. A
halorendszer legerdsebb csomopontjai egymastol 3-4000 km-re talalhatok. Ezeknek kétféle
hatdsuk lehet a kornyezetre. Az egyik fajtdjuknal megfigyelhetd, hogy a csomdpontbol
szokokutszertien kifelé aramlo energia tolti be a kdrnyezetet. Ilyen a Stonehenge Angliaban,
az egyiptomi piramisok kornyéke és altalaban az Osszes szentnek nevezett hely (bar az
utobbiak a kisebb erejii haloérendszerekben is megtalalhatok). A masik fajta csomodpont
energidja szivo hatast fejt ki a kdrnyezetére, ezt jin jellegli csomépontnak, mig az el6z6t jang
tipusunak nevezhetjiik.

A legnagyobb jin jellegli csomopontok a kdrnyezetiikre gyakorolt, kéros hatasukkal tlinnek ki.
Ilyen helyek az agadiri foldrengés kornyéke Algériaban, az irdni, a dél-kinai foldrengéses
teriiletek, valamint a Kaliforniaban talalhaté Szent Andras-torésvonal.

A mar emlitett kunhalmok egy kisebb, jang tipust halérendszer tagjaiként atlagosan 15-20
km-ként emelkednek ki kornyezetiikb6l. A 3-4000 km ¢és a 15-20 km-es halozat kozott még
egy fokozatot taldlunk. Ennek teriileti elhelyezkedése fiigg a fOldrajzi teriilet spiritudlis
jelentéstartalmatol, ugyanis elemei bizonyos teriileteken, mint amilyen a Kérpat-medence, az
atlaghoz képest bestirisodhetnek. Az emlitett Kdtenger virdgszirmaibol 5 m széles energia
aramlik ki 6 irdnyba. A legkisebb haldzat csomdpontjai - néha nem tudatos modon, de -
befolyasoltak a varosok mostani arculatat: az emlékmiivek, fobb épiiletek, 200 évnél régebben
¢épiilt templomok, a fobb kozlekedési utvonalak keresztezddési pontjai a megfigyelések szerint
nem véletleniil keriiltek oda, ahol vannak.

A HALOZATOK

A halézatokban méréomiuszerekkel nem, vagy csak kozvetett modon mérhetdk az energia-
aramlas palyai. Az emberi szervezetre mindenesetre hatassal vannak. A jangnak nevezett
vonalak - és féleg csomopontjaik - gyogyitd, harmonizalo hatast fejtenek ki (szent helyek),
mig a jinnek nevezett vonalak betegitd hatasukkal tiinnek ki, féleg a panikbetegség tilineteit
hozhatjak 1étre. A kiilonboz6 kultirdkban ezeket az energiapalyakat ley vonalaknak (Anglia),
Szent Gyorgy-vonalnak (Magyarorszdg) vagy a sarkany leheletének nevezik (Kina).
Csomopontjaikba 6-8 vonal fut be, szabdlyos halozatot alkotva. Ezek a csomoOpontok
energiakdzpontokként miikodnek. A nagyobb kdzpontok a Foldanya csakrainak nevezhetdk,
mig az 6sszekotd vonalak a Foldanya merididnjaiként foghatok fel.

Az emberi energiarendszerben a csakrak (energiakozpontok) jelentéstartalmai dsszefiiggenek
az elemi mindségekkel. Az elsd vagy gyokér-csakra a fold elemmel, a masodik vagy hasi
csakra a viz elemmel, a harmadik vagy koldok-csakra a tliz elemmel, a negyedik vagy sziv-
csakra a levegd elemmel, mig az 6tddik vagy torok-csakra az éter vagy mas néven tér-lir
elemmel fligg 6ssze. Az ember tudati fejlodése soran az elemekkel valo konfliktusait feloldva
- azokat végiil uralva - feljuthat a fels6 (emberfeletti vagy mas szo6 hijan isteninek nevezhetd)
szintekre, vagyis a homlok-csakra ¢€s a fejtetd vagy lotusz-csakra szintjére.

Az ugrodeszka a sziv-csakra: a sziv kinyitdsanak, vagyis a megbocsatasnak a szintje. Ebbol
megérthetjiik: ha legydzziikk onmagunkat (az egét), uraljuk a levegd elemet is, és a sarkany
mar nem képes artani nekiink.
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JIN, JANG ES AZ EPITESZET

Az erdvonalrendszer felmérésének, érzékelésének tudoméanya a kozépkor utdn elveszett,
legalabbis Eurdépaban. Kindban a feng-shui médszerében ez fennmaradt. A nevében szerepld
viz és sz¢l (levegd) a mar emlitett elemi mindségekre utal. A foldsugarzasi fajtak koziil
minddssze a vizérsugarzast és a sarkany lehelete erdvonalat vették figyelembe.

A lakohelyek tervezése tobb szinten torténhetett. Az erdvonalrendszer oridsi kiterjedése
modot adott a fobb erdkozpontok kijelolésére. Az itt épitett kolostorokat, palotdkat vagy
korbevették a varosok, ahol a kdznép lakott (foleg siksdgokon), vagy a szent helyek kiilon
varost, varosrészt alkottak. Egy masik energiaszinten a kornyezet hegy- és vizrajza €s annak
tajolasa jatszott szerepet. A hegy a jang, mig a siksdg és a viz a jin eré szimboluma. Azokon a
helyeken hoztak létre varosokat, ahol az er6kézpontok €s a kornyék domborzata is harmo-
niaban allt. Az a palota - vagy kisebb szinten lakétér - és annak lakoi a szerencsésebbek,
gazdagabbak a tapasztalatok szerint, amelyen tobb jang tipusu (akar legkisebb szinti, 1 m-es
sz¢lességll) vonal halad at, vagyis a kornyezettdl energiatoltést kap.

A szivo jellegli jin vonal athaladéasa a lakason akadalyokat okozhat az ott lakdknak. Eléfordul,
hogy akar 2-3 jang és csak 1 jin erévonal halad at a lakason, vagy forditva. Aranyuk adja meg
a lakas szerencsés vagy szerencsétlen fekvését. Ha kozvetleniil egy fekhelyen halad at a szivo
jellegli erdévonal, az ott fekvonek egyéni érzékenységétdl fiiggben egy-harom év alatt
panikbetegséget okozhat! A panikbetegség egyfajta mellkasi energiahidny, melyre a
szorongds, a lelki panaszok a jellemzdek. A sziv-csakrara jellemzd levegd elem energiahianya
okozza. Ez nem funkciondlis szivprobléma.

A TAPIOSZENTMARTONI ATTILA-DOMB

A jang jellegli energiakdzpontok €s vonalak gyogyitd €s harmonizald hatasuak az emberi
energiarendszerre. A Foldanya Un. éterikus testében torténik az energiadramlads. A gyakorlati
megfigyelések azt tamasztjadk ala, hogy az embernél is a fizikai testet athato és korbevevod
éterikus test és az abban mikddd (akupunktirds) meridianrendszer tisztul a jang jellegii
energiaaramlasban. Példaul a tapioszentmartoni Attila-dombon a legkiilonb6z6ébb betegsé-
gekbdl torténtek spontan gyogyulasok. Az eset sulyossagatol fiiggéen 10-20 alkalommal 1-3
oras ott-tartozkodas eredményt hozhat. A hatés tartossagara vonatkozéan még nincs tobbéves
megfigyelés. Ha az illetd ¢életmddja, gondolkodasa, taplalkozési szokdsai nem valtoznak, és
visszatér az otthoni kornyezetében taldlhatdo foldsugarzasokba, akkor iddvel visszaeshet
korabbi betegségébe vagy ujabbat kaphat.

Milyen betegségekkel javasolt az ilyen helyek felkeresése? Ahhoz, hogy ezt tudjuk,
tisztaznunk kell, milyen szinten hat ez a fajta sugdrzas az emberi energiarendszeren beliil.
Erdekes, hogy a Foldanya éterikus testének sugirzasa nagyon hasonlit az ember éterikus
testére ¢és az ebben talalhatdé akupunkturas meridianrendszerben zajlo folyamatokra. Gyakor-
latilag minden betegség tudatszintrdl indulva az asztraltesten és az éterikus testen keresztiil
realizalédik az emberi testben gy, hogy a merididnrendszerben blokadok keletkeznek. A
blokadok feloldasaval hatnak és tesznek egészségessé az er0kdzpontok.

Mivel az erésebb kozpontok, melyek szamba johetnek gyogyité hatasukkal, atlagosan 15-20
km-ként talalhatok, 10 km-nél nagyobb tavot senkinek sem kellene otthonrdl megtennie a
lakasdhoz legkozelebbi gyodgyhelyig. Ahol a kozelben ismert kunhalom van, kdzepe jol
felismerhetd, a kornyéken lakok kihasznalhatjdk a lehetdséget. Elegendd az energiakdzpont
kb. 3-5 m atmérdjii teriiletén elhelyezkedni, és alkalmanként 1-3 orat ott tolteni. Ebbdl
kovetkezik, hogy 10-15 személynél tobb egyszerre nem tartdzkodhat a helyszinen. A
kozponttol tavolodva gyengiil a térerd, ekkor az ott-tartézkodas idejét ndvelve lehet elérni a
kivant hatast.
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ORDOGSZIKLA ES KOTENGER

A pilisszentivani Ordogszikla alaphelyzetben 3 m szélességii savjai is alkalmasak gyogyitasra,
harmonizalasra. Nehéz lenne a szikla tetejére felmészni, elegendd korbeiilni azt. Az ilyen
képzédmények gy johettek 1étre, hogy a sugdrzas kozéppontjdban 1évd szikla anyaga az
allando sugarzas hatasara megvaltozhatott, bekeményedett. igy csak a kornyezet puhabb része
omlott le évezredek alatt az er6zid hatasara. Ebbdl az is kovetkezhet, hogy a Foldanya
meridianrendszere régota allando. A kontinensvandorlasban néhany tizezer év, mig egy szikla
szétporlik, nem tul nagy id6. Egyébként a kontinensvandorlas tizezer év alatt csak 100 m
koriili lehet a szamitasok szerint. Ugyanakkor a tapasztalat azt mutatja, hogy ha szikla 4ll az
erékozpontban, akkor a haldzat rugalmasan koveti a foldkéreg mozgasat(!).

A mindszentkalloi Kétenger hatdgh viragszirma annyira szabalyos, hogy nehéz elképzelni: ezt
vords koszikla is befolyasolja az Osszképet. Hogy keriilt ez ide, és mi a célja? Ezekre a
kérdésekre még nincs valasz, de egyszer talan megkapjuk Oket.

HOGYAN LEHET RAHANGOLODNI EZEKRE A SUGARZASOKRA?

Ez eszkdzzel és eszkdz nélkiil is lehetséges. Eszkozzel, példaul lengyel palcaval ugy
érzékelhetiink, hogy a sziv-csakra magassagaban 1évo levegd elem rezgésével egyezd
sugarzast keresiink. A napi 15 perces eszkdzos mérési id6t azonban hamar elhasznaljuk. Egy
csillag alaku kézpont feltérképezéséhez ugyanis tobb szaz métert is meg kell tenni.

Célszeriibb, gyorsabb és kevésbé farasztod eszkoz nélkiil, harmadik szemes eljarassal dolgozni.
Tobbféle rahangolodasi modszer lehetséges. Legegyszeriibb - megvaltozott tudatallapotban -
egy magas helyrél, dombrol vagy épiiletrdl lenézni, és kirajzolddnak eldttiink az erévonalak.
Ha mar megvan egy erOvonal, példaul egy lakdsban, az erdvonalra merdlegesen allva,
tenyeriinkkel érzékelhetjiik az aramlas tol6 vagy szivo hatasat.

AZ EMBERI SZERVEZETRE KOZISMERTEN
KAROS SUGARZASOK

Végeredményben koriilottiink minden targy sugarzast bocsat ki magabol, &m nem minden
sugarzas artalmas az emberi szervezetre. Az emberi szervezetre karosan hatd sugarzas
eredetét tekintve kétféle lehet. Az egyik az ugynevezett természetes sugarzas mely a fold
mélyébdl (pl. toréspont, asvanyok, vizér, stb.), illetve a vilaglirbdl (pl. Hartmann, Curry,
bolygok sugarzasa, stb.) érkezik, a masik pedig az Un. technikai sugéarzas, melyet az emberi
tevékenység (pl. mikrosiitd, rontgengép, mobiltelefon, elektroszmog, stb.) hoz létre.

Az emberi test nagy része vizbdl all. A viz rendkiviil j6 informacidtarold és kozvetitd, igy
szabad gyodkei révén barmilyen (akar pozitiv, akar negativ) informaciot konnyedén be lehet
vinni a szervezetbe. A kiilonféle kéaros sugarzasok allando jelleggel ezt a vizet bombazzak
negativ informaciokkal. A baj akkor kezdddik, ha folyamatos munkdjuk eredményeként
képesek feélreinformalni a sejteket, azokban ez a téves informacio rogzdodik, €s a sejtek e téves
informacionak megfelelden kezdenek el miikddni.

VIZER

Az elfogadott nézetek szerint (bar ez nem mindenben egyezik sajat meggy6zddésiinkkel), az
emberi szervezetre azok a foldbol eredd sugarzasok a legartalmasabbak, melyeket a fold alatti
vizerek bocsatanak ki. Ez a sugarzds merdleges a fold felszinére, és az esetlegesen felette

elhelyezkedd épiilet sem tériti azt el, sOt az épiilet minden emeletén azonos intenzitassal
kimérhetd. Kéros hatdsa megsokszorozva jelentkezik, ha masik vizérrel keresztezddik. A
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vizerek keresztezddése épp oly karos akkor is, ha ez a keresztez0dés nem feltétleniil azonos
szinten kovetkezik be.

Sok esetben ezeket a vizereket az Un. viz-folydssal azonositjak, teljesen tévesen. A vizér
egészen mas tulajdonsdgokkal bir, mint a viz-folyads. Ha vizér felett huzamosabb ideig
tartozkodunk, és hajlamosak vagyunk ra, rovid idon beliil rdkos daganatokat szerezhetiink,
mig a viz-folyds nem rendelkezik ilyen ,tulajdonsdgokkal”. Pl. viz-folydsnak nevezhetdk a
hasznalatban 1évé vizvezeték-csovek, a kozponti- és padlofiités csovei, vagy a kiilonbozd
vizelvezetd-csdvek dsszessége is. De viz-folyas lehet, pl. a felszini vagy a fold alatti patak is.
Ebbdl az is kovetkezik, hogy ha a viz-folyds azonos lenne a vizérrel, akkor a vizér
tulajdonsdgaibdl kovetkezéen minden matréznak, haldsznak és a padlofiitéses lakasban
lakoknak rakos betegségben kellene szenvedniiik!

A vizér végeredményben egy Un. szivargd vizet szallito ,,jarat” a talaj kiilonbozd rétegeiben,
mely relative kis vizmennyisége folytan szamunkra nem atjarhatd. Ezért, ha mi valamilyen
szerszammal 4t is vagjuk a vizér jaratat (pl. valamilyen arok &sdsa soran), akkor sem
tapasztalunk vizfolyast. Mindossze par perc elteltével gyongydzni - ,,izzadni” - latjuk az
atvagas helyét. Ez a lassan szivargd viz a fold rétegeivel vald surlodas eredményeként allitja
eld azt a kb. 4-7 Hz koriili frekvenciat, mely rendkiviil kdros az emberi szervezetre. Nem is
beszélve a f6ldbol eredd mas egyéb karos sugarzasokrol (ércek, dsvanyok, stb.), melyet a f6l1d
mélyébdl szallit fel a felszinre. Ezen felill még szamolnunk sziikséges az esti- ¢jszakai
orédkban, a miszerrel sikeresen kimérhetd igen erds ionizacids sugarzassal is, mely minden
esetben a vizerek felett jon létre.

Mivel még ezen idaig nem sikeriilt olyan mérémiiszert 1étrehozni, mely tobbszér reprodu-
kalhatdo €és megnyugtatd modon mérné a vizerek altal kibocsatott sugarzast, a hivatalos
tudomany egyszertien nem vesz rola tudomast. Pedig tobb ,.eltévelyedett” orvos is igazolja a
vizerek rakkeltd hatasat. Pl. Dr. Cody francia orvos tizezer(!) rdkban elhunyt beteg agyat
vizsgélta meg, ¢és arra a tényszerliségre jutott, hogy azok dgya majdnem 100%-ban (99,9%)
vizér, illetve vizerek keresztezési pontja f6l6tt helyezkedett el. Talan érdemes lenne e mérési
eredményen elgondolkodni a ,,hivatalos” tudomény képviseldinek is. Természetesen torténtek
kisérletek a vizér sugarzasat kozvetlen médon mérdé miszer kifejlesztésére, de mindezidaig
csak a kozvetett modon vald mérést sikeriilt megvaldsitani. E miiszer miikodése azon a
tapasztalaton alapszik, hogy a megfigyelések szerint az ember borellenalldsa radikalisan
megvaltozik az altalunk taglalt karos sugarzasok hatasara. Ha tehat folyamatosan mérjiik az
egyén borellenallasat, kovetkeztethetiink a kéaros sugdrzads mibenlétére ¢és intenzitdsara.
Logikus... nem?

A vizerek sugarzasa éltal beszerezhetd betegségek: sziirke halyog, halldskarosodas (id6sebb
korban), asztma, tiidobetegség, sziv (infarktus), nyaki problémak, 6déma, vese, majbetegség,
emésztési problémak, alhasi panaszok, vérellatdsi zavarok, reuma, érsziikiilet, leukémia,
szkler6zis multiplex, Parkinson-kor, érsziikiilet, ¢s daganatos betegségek varhatok (csak 1d6
kérdése).

HARTMANN-HALO

Dr. Ernst Hartmann altal 1950-ben ismét (mar a romaiak is ismerték) ,,felfedezett” sugarzas
haloszertien befedi Foldiink teljes feliiletét. A ,,halok™ szerkezete és annak elhelyezkedése,
nyilvan a foldmagnesesség racsszerli elhelyezkedésének fliggvényei. Az un. Hartmann-halo,
pontosan észak-déli, valamint pontosan kelet-nyugati iranyban egy olyan halot alkot, melynek
»falai” kb. 20-25 cm vastagsadguak. Az igy létrejovd halo ,,szemeinek” mérete észak-déli
iranyban mintegy 220-240 cm, kelet-nyugati irdnyban pedig 180-190 cm. A halé szemeinek
mérete a hosszusagi fokok fiiggvényében, valamint a kiilsé és a belsd térben elég erdteljesen
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valtozik. PI. itt ndlunk Magyarorszagon ezen méretek kiilsé térben mintegy 170x180 cm-re
tehetdk, mig belsé térben, pl. vasbetonbol késziilt falak esetén ez lényegesen kisebb, akar
140x150 cm 1is lehet. So6t, ilyenkor kialakulhat egy Un. mésodlagos halo, melynek falai
parhuzamosak a helyiség falaival, viszont ezek sugarzdsa éppen olyan veszélyes, mint az
eredetié. Az egészségre a keresztezési pontok, az un. csomopontok a legveszélyesebbek.

CURRY-HALO

Az M. Curry altal felfedezett sugarzas (ezt kevesebben ismerik, és nagyon sok radiesztéza be
sem méri, ,,megfeledkezik™ réla), az Gn. Curry-hdlé. A Hartmann-haléhoz képest pontosan
45°kal van ,.elforgatva”. Igy pontosan észak-nyugat és dél-kelet, valamint pontosan dél-
nyugat és észak-keleti irdnyban alkot egy kb. 35 cm falvastagsagu halot. A halé szemei
mintegy 320x320 cm nagysaguak. Az egészségre kevésbé veszélyes, mint a Hartmann halo,
sOt egyes tapasztalatok szerint, a nullpontja (kb. a két csomdpont kdzotti tavolsag felénél
talalhatd) egyenesen ajanlott az ott tartdzkodasra. Viszont csomopontjai veszélyesebbek, mint
a Hartmann-haloé.

TIGRIS-HALO

Nagyon hasonlit a Hartmann-haléhoz mind t4jolasaban, mind karos hatdsdban. Racsmérete
észak-déli iranyban mintegy 5-5,5 méter, kelet-nyugati irdnyban pedig 1,6-1,8 méter, zart
térben ennél kisebbre 4-4,5x1,2-1,4 méterre is 0sszenyomoddhat. A héld észak-déli része
lényegesen nagyobb, kb. 0tszords intenzitasti sugarzassal rendelkezik, mint a kelet-nyugati
része. A sugarzas erdssége a hold ciklusaival mutat 6sszefliggést.

A GEOLOGIAI TORESVONALBOL SZARMAZO SUGARZASOK

A foldkéreg allandd mozgasban van. E mozgds kovetkeztében kialakulnak repedések,
vetddések, melyek a néhany millimétertél akar a tobbszor tiz centiméter szélességgel is
rendelkezhetnek. Itt a szélesség és a veszélyesség kozott forditott aranyossag all fenn, azaz
minél keskenyebb egy torésvonal, annal nagyobb veszélyt jelent kornyezetére. A relative
keskeny repedés intenzivebb (koncentraltabb) sugarzast bocsat ki. Hatasa még kéarosabb lehet,
ha pl. érctelér is taldlhatd az adott helyen. Sok esetben jelentds radioaktivitas €s ionizacios
sugarzas is mérhetd az ilyen helyen. Altaldban a hegyvidéken jellemzd eléfordulasuk.

SZENT GYORGY ES LEY-HALO

Energidjat a fold erdtereibdl, a foldmagnesességbdl nyeri. A halot szabdlyos, de eltérd
polaritasokkal és intenzitasokkal rendelkez6 savok alkotjak, melyek kdzepe mindig egy Szent
Gyorgy vonal. A Szent Gyorgy vonalat két oldalrol szimmetrikusan koriilvevd vonalak kézé
tartozik a Ley vonal, melynek polaritasa mindig negativ. Ez zarja le tulajdonképpen a Szent
Gyorgy struktirat. E strukturdk talalkozési pontjai - de maguk a savok is - rendkiviil fontosak
voltak az ember szdmara a torténelem folyaman. Az itt taldlhaté energiakoncentracio
hatalmas. Elddeink ismerték e struktardkat és tudtdk, hogy jobb ezeket elkeriilni, illetve
kultikus célokra haszndlni. Rovid ideig lehet rajtuk tartozkodni, de éIni (lakni) nem. Ezeken a
pontokon olyan erds energetizald (t6lt0) tér talalhatd, ami par perces ott tartozkodas alatt
képes feltdlteni, s6t tultdlteni egy energiaszegény aurat.

OK, OKOZAT - BETEGSEG

A fent ismertetett halokon, illetve azok csomopontjain tartézkodva beszerezhetd betegségek:
allandoésult migrénes fejfajas, szemromlas, hallaskarosodas, szédiilés, ritmuszavar, ingadozé
vérnyomas, kronikus léguti betegségek, hasnyalmirigy (cukorbetegség), vese, maj, mellék-
vese, hasi panaszok, ciszta, petefészek-gyulladas, prosztata-gyulladas, medddség, impotencia,

32



menstruacios zavar, iziileti-gyulladas, mozgésszervi és gerincbetegedések (lumbago), agyba-
vizelés, infarktus, tiidégyulladas, gyomorfekély, panikbetegség ¢és egyéb idegrendszeri
megbetegedések.

AZ EMBERI SZERVEZETRE KAROS SUGARZASOK SEMLEGESITESE

Az elmult évben (2003) megjelent naplonkban (,,Oserd a teremtés titka” cimmel honlapunkrol
http://osero.hu ingyenesen letdlthetd) ismertettiik eldszor, de magat az emlitett honlapot is a
célbol hoztuk létre, hogy az érdeklddokkel tudassuk, hogy Isten - tudomasunk szerint
kizarolagosan - szamunkra biztositott energidjaval képesek vagyunk az emberi szervezetre
karos Osszes sugarzas bemérésére €és azok semlegesitésére. E tevékenységiinkrdl és az egyéb
lehetdségeinkrdl a fent ismertetett honlapon bévebben olvashat.

AZ EMBERI SZERVEZETRE HASZNOS SUGARZASOK

Ahogyan léteznek karos sugarzast kibocsatdo helyek, ugy léteznek Un. pozitiv sugarzast
kibocsatd helyek is. Feltehetéen volt mar mindenkinek része ilyen helyen tartézkodni, pl. a
torténelmi egyhdzak templomainak padsoraiban. Ha az ember egy ilyen pozitiv sugarzasi
terlileten tartozkodik, hangulata, kdzérzete feltiinden jo, szellemileg friss és aktiv. Ezért nem
érdemtelen ezeket a pozitiv sugarzast kibocsatd helyeket sem bemérni, és ha ez lehetséges, a
fekvohelyet rajtuk elhelyezni.

Ahogyan léteznek pozitiv sugarzast kibocsatdé helyek, ugy léteznek un. fajdalomcsillapito,
gyulladascsokkentd ¢és harmonizald sugarzast kibocsatd helyek is, valamint az ezek
mindegyikét (elegyét) tartalmazod Gn. gydgyitdé sugarzast kibocsatd helyek. A komponensek
»keverési” aranya hatdrozza meg a gyogyitas specialitasat (milyen betegség gyogyitasara
alkalmas). Ilyen helyek, pl. az angliai Stonehenge, az Eszak-kambodzsai Angkor temploma, a
tapioszentmartoni Attila-domb, a pilisszentivani Ordogszikla, Gyula ahol megjelennek a
gyogyforrasok is, stb. Ezen (pozitiv, fajdalomcsillapito, gyulladascsokkentd, harmonizald és
gyogyitd sugarzast kibocsatd) helyek mindegyikének kimérésére nem minden radiesztéza
lehet alkalmas, mivel itt mar bizonyos mértékben sziikség van az un. spiritualis hattérre is. A
fent ismertetett sugarzasokat kibocsatd helyek alakja altaldban szabélytalan folt, kivéve a
manipulaltakét.

Allitjuk, hogy az emberi szervezetre hasznos sugirzast kibocsaté feliiletek manipulacios
lehetdségei valdsak! Személylinkon kiviil tovabbi négy olyan személyt is ismerilink, kik
rendelkeznek e képességgel. Ha egy mérni tudo radiesztéza veszi a faradtsagot és barmely
magyarorszagi templomban kiméri a padsorokat, akkor azt fogja tapasztalni, hogy azok alatt
igen erds pozitiv sugarzas mérhetd. Ha pontosan mért, akkor azt is lathatja, hogy pontosan
»csak” akkora pozitiv hely van elhelyezve, mint amekkorara sziikség van az adott esetben.
Sem nem nagyobb, sem nem kisebb. Es pontosan ott van ahol lennie kell, és derékszogii! Ez
igaz a napjainkban épiilt templomokra is, tehat nem az 6si mérni tudasrél van szo.

Véleményiink szerint ezek a (szent) helyek a kovetkezOképpen gyogyithatnak: minden
betegség a tudatszintrdl kiindulva, az asztraltesten és az éterikus testen keresztiil realizalodik
az emberi testben Ugy, hogy a meridianrendszerben blokadok keletkeznek. Ezek feloldasaval
hatnak és tesznek egészségessé az erékdzpontok. Az egy-egy alkalommal 1-3 6rés ,kezelés”
hatdsa mar nagy biztonsaggal kimutathato.
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AZ INGA ES ANNAK ,,BIRTOKBA VETELE”

A kiilonféle ,,forumokon” tapasztalhato érdeklédések és az ott elhangzé igen eltérd vélemé-
nyek birtokaban gy gondoljuk, hogy talan nem érdemtelen és haszontalan par gondolatot
leirni az ingarol, mely a - palca mellett - a radiesztéza egyik legfontosabb (segéd) eszkdze.
Természetesen ezek a gondolatok nem koObevésettek, mindossze sajat tapasztalatainkat
tartalmazzak. A radio (latin) szé jelentése sugarzas, még az esztéza (gordg) szo jelentése
érzés-¢érzékelés. Tehat végeredményben a radiesztéza sz6 jelentése = sugarzasérzékelo.

HOGYAN IS ,MUKODIK”?

Mint ahogyan a pélca esetében is, az ingdnal sem art megjegyezni és tudomasul venni, hogy
végeredményben barmelyik eszkozt is hasznaljuk (pélca, inga), minden esetben a radiesztéza
a vevo, az érzékeld. A palca vagy az inga csupan a jelzd (a mutatd) szerepét tolti be. Tehat
minden esetben a radiesztéza radiologiai érzékenysége hatarozza meg a ,,produktumot”. Ebbdl
kovetkezden helytelen megfogalmazasra utal pl. a kovetkezd mondat tartalméanak elsd része
is, melyet egy ,,ingdskonyvbdl” olloztunk: ,,Az ingaval érzékelhetjiik a koriilottiink 1évo karos
sugarzasokat, felderithetjiik az emberi és allati szervezet érzékeny pontjait, megallapithatjuk a
terhességet, s a sziiletendé gyermek nemét.” Amellett, hogy a mondat tartalmaz igazsagot is,
sz6 sincs arrdl, hogy az ingaval barmit is érzékelhetnénk! Valgdjaban arr6l van sz6, hogy a
radiesztéza érzékel, az inga - vagy a palca - pedig mindenki szamara jol lathatd mozgasaban
kozvetiti, jeleniti meg ezt az érzékelést. Egyes nagy gyakorlattal rendelkez6 radiesztézak azt a
nézetet valljak, hogy szamukra sziikségtelen az eszk6z (inga, palca), 6k azok nélkiil is nagy
biztonsaggal képesek megtalalni a keresett sugarzas forrasat. Ok tudjak...

Tapasztalataink szerint az emberiség mintegy 80-90%-ndl kimutathatdo kisebb-nagyobb
radioldgiai érzékenység, kovetkezésképp ezek az emberek elviekben alkalmasak a radiologiai
mérések elvégzésére. Azért csak elviekben, mivel az egyéni érzékenység mértéke til nagy
hatarok kozott szor, igy nem zarhatd ki a tévedés lehetdsége sem. Mint tudjuk minden és
mindenki ,rezeg”, igy az altaluk kibocsatott sugarzast kell a radiesztézanak érzékelnie-
vennie. Kdnnyen belathatd, hogy alapesetben, pl. egy radirgumi altal kisugarzott rezgés
sokkal kisebb intenzitasu, mint pl. egy harckocsi altal kibocsatott sugarzas. igy eléfordulhat,
hogy az eldbb 80-90%-ra becsiilteknek csak mintegy elenyészden kis szézaléka képes a
radirgumi konkrét felismerésére, azaz helyének pontos meghatdrozasadra. Nem is beszélve a
nem targyi jellegli érzékelésekrdl, mint pl. amikor ,,visszatériink” a multba, és az erre
vonatkoz6 kérdéseinkre varjuk a valaszt. Ebben az esetben kevés a radiologiai érzékenység,
itt mar a spiritudlis szint bizonyos fokara is sziikség van. Ezt pedig nem lehet megtanulni,
erre- ezzel sziiletni kell. Itt sziikséges még megjegyezniink, hogy joslasra az inga NEM
alkalmas (de a palca sem)! A multat mar meg¢ltiik - nyomai elkeriilhetetleniil és mérhetéen
testiink(on/ben) vannak -, de a jovo torténései még eldttiink allnak, tehat még nincs mit
kimérni. Ha ezt mégis megtessziik, akkor nem a jovoben bekovetkezendo torténéseket, hanem
a jovore vetitett szdndékainkat (reményeinket) ,,mérjik” ki.

KI LEHET ALKALMAS AZ INGAVAL VALO ALAPVETO MERESEKRE?

Addig nem igazdn érdemes senkinek ingat beruhdznia, amig nincs tisztdban azzal, hogy
egyaltalan van-e legalabb alapvetd radiesztéziai képessége. Az alabb ismertetésre keriild két
»teszt”, nagy valdszinliséggel jelzi a végrehajtdé ez iranyt képességeinek meglétét. Mivel
ingara az alabbi tesztek esetében is sziiksége lesz, igy a legegyszeriibb megoldas az, ha pl. egy
gyurit hurkol fel egy kb. 20 cm hosszu (nem baj, ha fekete szinii) fonalra-, cérnara.
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Ha jobb kezes, az inga fonalat fogja a jobb, ha bal kezes, akkor a bal kezébe! A fonalat fogja a
hiivelyk és a mutatoujja kozé ugy, hogy az ujjai lefelé alljanak. Kissé lenditse ki az ingat
testével merdleges iranyban. A masik kezét forditsa tenyérrel felfelé, és kozelitse tenyerét
alulrél a lengd ingdhoz kb. 2-3 cm-re! Kis id6 elteltével az inga egyenes vonali mozgasat
kor6z6 mozgasnak kell felvaltania. Ekkor forditsa meg eddig tenyerével felfel¢ mutatod kezét
(nem azt, amelyikben az inga van) ugy, hogy most a kézfejének kiilsd oldala (a kézhat)
kozelitsen alulrol az ingdhoz kb. 2-3 cm-re! Kis id6 elteltével az inganak az elézdvel
ellentétes iranya korozé mozgasba kell kezdenie. Ha minden igy tortént, akkor a leirt jelenség
azt jelenti, hogy On alkalmas a két ellentétes polus (pozitiv és negativ) toltésének ingaval vald
kimérésére.

Az ingat ne lenditse ki, csak egyszerlien hagyja a cérnan fiiggeni! Erdsen gondoljon arra,
hogy most azt szeretné, hogy az inga az 6ramutatd jardsaval megegyezd irdnyban forgod
mozgast végezzen. Kivansagat akar hangosan is kimondhatja, és eredménytelenség esetén
tobbszor is megismételheti. Ha elérte céljat akkor adjon ki egy olyan ,,parancsot”, hogy az
inga alljon le! Ha az el6zd sikertilt, akkor az inga ledllitasa gyakorlatilag 100%-o0s bizton-
saggal sikeriil. Majd gondolataval forgassa meg az ellenkezd irdnyban is az ingat! E feltételek
teljesiilése azt jelenti, hogy On rendelkezik alapvetd radiesztéziai képességgel.

Ha a fent ismertetett két kisérlet azt bizonyitja, hogy On rendelkezik alapvetd radiesztéziai
képességgel, akkor azonnal felmeriilhet Onben a kovetkezé kérdés: vajon ez a most felfede-
zett képessége mily mértékii? Lehet-e valamit kezdeni vele? Erdemes-e tovabbfejleszteni? Ne
feledje, hogy a meglévo radiesztéziai képesség gyakorlassal igen jol tovabbfejleszthetd!

Az alkalmassadg mértékének megallapitdsahoz a masodik kisérletet kell megismételnie ugy,
hogy most meg kell szamlalnia, hogy hany kor megtételé¢ig tudja az ingat ebben a korozo
mozgasban csupan ,gondolatdval” megtartani. Az igy teljesitett korok szdmabol lehet
kovetkeztetni a képesség mértékére. Kiemelkedd, mar majdnem spiritualis képességet jelent a
200, vagy e folotti szam. A spiritudlis képességgel rendelkezdk gyakorlatilag barmeddig
képesek gondolatukkal forgasban tartani az ingat. Ne feledjiik, hogy esetleges csalas esetén
(keziink akaratlagos - jol lathatd - mozgatasaval iranyitjuk az ingat) 6nmagunkat csapjuk be!

AZ INGA FORMAJA, ANYAGA

Az inga kiilonb6z6 formakkal rendelkezhet 4m a legideélisabb az, ha kerek vagy elliptikus, de
mindenféleképpen forgastest legyen. Lengés kozben ugyanis ezeknek van a legkisebb 1ég-
ellendllasa. Valddi, kifejezetten radiesztézia céljara késziilt inga hianyaban hasznat vehetjiik a
fonalon 16gd gytirtinek, kulcsnak, gesztenyének, stb. Kis tilzassal azt is mondhatnank, hogy
barmely fonalon fliggd targy alkalmas radiesztéziai kutatasra. Csak arra kell ligyelniink, hogy
a kivalasztott targy forméja szimmetrikus legyen, nehogy lengésének bizonyos iranyt
eltéréseibdl hamis kovetkeztetéseket vonjunk le.

Sokszor hasznalunk olyan ingat, melynek {lireges a belseje. Az ilyen ingat &ltalaban
meghatarozott anyag keresésére hasznaljuk. Ilyenkor az inga iireges belsejében egy kis minta
talalhato a keresett anyagbol.

Az inga a legkiilonb6zobb anyagokbol késziilhet. Legelterjedtebbek a fémbdl - aranybdl,
eziistbol, rézbdl, vasbol - késziilt ingak, de van olyan is, ki a kerdmia vagy az tivegbdl késziilt
ingara eskiiszik. A radiesztézdk egy része nagy elOszeretettel alkalmazza a borostyankébol
vagy az iivegbol késziilt ingat. Végeredményben mindenkinek ki kell tapasztalnia, hogy az O
személyes érzékenységének melyik anyag felel meg a legjobban. Végeredményben a készség
szinti mérések elsajatitasa, begyakorldsa utdn mindenki ugy is r4jon, hogy az inga anyaga
teljesen k6zOmbdos.
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Lényeges lehet viszont az inga sulya, mely tulajdonképpen a radiesztéza képességeitdl fiigg.
Az érzékenyebbek altalaban a sulyosabb ingat kedvelik, a til konnyli inga ugyanis munka
kozben nem kivanatos mozgasokat végezhet. Viszont az sem jo, ha az inga tul sulyos, mert
akkor nehézkesen, lustdn és megtévesztden mozog. Arrdl nem is beszélve, hogy ennek
haszndlata a kivantnal tobb energiat vonhat el a radiesztézatol. Ezt is ki kell tapasztalni.

Radiologiai szempontbdl a fehér és a fekete szin semleges, ezért minden ingat célszeri ilyen
szinli fonalra kotniink. Arra is tigyelni kell, hogy a fondl természetes anyagbodl késziiljon. A
fonal teljes hossza mintegy 20 centiméter legyen, még akkor is, ha munka kdzben révidebbre
kell fognunk. Tulajdonképpen a fonal optimalis hossza személyenként valtozik, ezért a pontos
hosszt munka kozben hatdrozhatjuk meg. Amikor megtaldltuk a szdmunkra legmegfelelobb
hosszusagot, akkor ezt a helyet egy kis csomodval jeldljiik meg. Belsd térben végzett
munkaknal az optimalis fonalhossz altaldban 5-12 centiméter koz¢ esik.

Mint a természetben mindennek, a kiilonb6z6 ingaknak is kiillonb6z6 a polusuk. Ezért nem
mindegy, hogy milyen ingaval dolgozunk. Az egyik embernek olyan inga felel meg, aminek
az also vége pozitiv toltésli, mig a masiknak negativ toltésli ingara van sziiksége. Ezért
lényeges ¢€s talan az egészben a legfontosabb, hogy mindenkinek sajat ingaja legyen! Az ingat
sohasem szabad kolcson adni! Ha véletleniil ,,idegen” kézbe keriilne, akkor a vele valé6 munka
elott, feltétlentil oblitsiik le bé folyovizzel, majd szaritsuk meg és végezetiil ,,melengessiik” a
keziinkben par percig. Ezt a melengetést célszerti minden ingédzas el6tt elvégezni.

HOGYAN ,,VALASZOL” AZ INGA?

A fonalat fogjuk hiivelyk és mutatoujjunk kozé ugy, hogy az ujjak lefel¢ alljanak!
Természetesen a jobbkezesek az ingat jobb keziikkel, a balkezesek bal keziikkel kezeljék. A
csuklo a konyokhoz viszonyitva mindig legyen egy kicsit lejjebb! Probaljuk meg lazén tartani
keziinket, ne feszitsiik meg izmainkat! Kezdetben a kéz igen hamar elfaradhat, ilyenkor a
konyokiinket nyugodtan megtamaszthatjuk egy asztal sz€lén, ha van ra lehetdségiink. Viszont
soha ne tamasszuk meg faradt keziinket a masik keziinkkel, mivel a masik keziinkre is
sziikségiink lesz: ez lesz a ,,vevOantennank™.

A kovetkez6 1épés az ingaval valo ,kapcsolat” felvétele, azaz a kapott valaszok értelmezé-
sének ,,megbeszélése”. A hallgatdlagosan elfogadott nézetek szerint, az inganak jobbra, azaz
az oramutatd jarasaval megegyezd irdnyban vald kor-kords forgd mozgasa a feltett kérdé-
stinkre valo ,,igen” valaszt jelzi. Par radiesztéza ezen kiviil még ,,igen” valasznak fogadja el a
testére merdleges egyenes vonalu lengést is. A fentiekbdl kovetkezik, hogy az inganak balra,
az Oramutatd jarasaval ellentétes iranyban valo kor-koros forgd mozgasa a feltett kérdésiinkre
vald ,,nem” valaszt jelzi. Ugyanigy elfogadhat6 ,,nem” valaszként a testlinkkel parhuzamos
(jobbra-balra) valé egyenes vonalu lengés is. Az ellipszis alaka forgd mozgés, illetve a nem
teljesen merdleges, illetve a nem teljesen parhuzamos lengés viszont tobb dolgot is jelenthet:
lehet az is, hogy az éltalunk feltett kérdés nem egyértelmi (altaldban ebbdl adodik a legtobb
félreértés), de jelentheti a ,.talan” vagy az ,,esetleg” valaszok valamelyikét is. Tehat ha ilyen
jellegli valaszt kapunk, akkor probaljuk meg kérdésiinket pontositani egészen addig, amig
konkrét valaszt nem kapunk. Ha majd nagyobb gyakorlattal rendelkeziink, ezek a szamunkra
most nem igazan értelmezhetd valaszok is értelmet nyerhetnek. Végeredményben a fentiektdl
eltérd valaszokat is ,,megbeszélhetiink” az ingdval, de ezek altalaban végzetes félreértésekhez
vezethetnek.

A kérdéseinket semmiféleképpen se hosszu, Osszetett mondatokban fogalmazzuk meg, s
tigyeljiink arra, hogy a feltett kérdések megvalaszolhatok legyenek egyszeri ,,igen”-nel vagy
,hem”’-mel. Pl. keriilenddk az ,,Igaz, hogy nem nyerhetek a lottén?” tipusu kérdések. Mivel
allitas és tagadas is van benne, vajon mi is lehet ra a valasz? Hogyan is kell majd értelmezni
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az ,igen”, és hogyan is a ,nem” véalaszt? Nem is beszélve arrdl, hogy a kérdés a jovot
feszegeti, amit tudvalevéleg nem mérhetiink ki!

Munkaink soran megfigyelhetjiik, hogy egyszer konnyebben, maskor nehezebben érkezik a
valasz. S6t lesznek olyan napok is, amikor egyaltalan nem érkezik valasz. Tudomasul kell
venniink, hogy ez igy van rendjén, ¢és soha ne erdltessiik a dolgot. A megfigyelések szerint
ezek a ,,csondes” napok a radiesztéza bioritmusanak, valamint a Hold éallapotanak fiiggvényei.
Ne feledjiik azt sem, hogy ha pl. az emberi szervezetre karos sugérzast (vizér, Hartmann,
Curry, stb.) szeretnénk mérni, akkor arra az esti, illetve a kora éjszakai ordk a legalkal-
masabbak. Ezek a sugarzasok ekkor a legintenzivebbek, tehat ilyenkor a kevésbé érzékeny
radiesztéza is pontosabban ki tudja mérni azokat.

MERES: VIZER ES A HALOK
Nagyon fontos, hogy csak megfeleld szellemi és testi allapotban fogjon a méréshez. Ha valaki
ingeriilt, faradt vagy zaklatott idegallapotban van, kar hozzafognia, mivel ez az allapota a

mérések soran - az elkeriilhetetleniil bekdvetkezd sikertelenségek miatt - még tovabb fog
romlani.

Els6 probalkozasai alkalmaval talan az a legcélszerlibb, ha egy vizér kimérését valasztja belsd
térben, igy kizarhatd az esetleges levegémozgasok zavar6 hatasa. Ha erre mod és lehetdség
van, els@ méréseihez kezdetben vélasszon egy teljesen iires helyiséget, ahol valamelyik fallal
parhuzamosan haladhat.

Ha jobbkezes, akkor a jobb, ha balkezes, akkor a bal kezébe fogja az inga fonalat, a mar
elézéekben csomoval megjelolt helyen! A csomot fogja a hiivelyk és a mutatdujja kdzé tgy,
hogy az ujjai lefelé alljanak. A csukld a kdnyokhoz viszonyitva mindig legyen egy kicsit
lejjebb! Ezt ugy érheti el legkdnnyebben, ha az ingat tartd kezét kb. a kdldoke magassagaban
tartja maga el6tt igy 20 cm tavolsdgban. Probélja meg lazan tartani a kezét, ne feszitse meg
1zmait!

»Beszélje” meg ingajaval, hogy most csak kizarolag vizeret keresnek! Tovabba; ha vizérre
bukkannak, az inga ezt az Oramutatd jarasaval megegyezd irdnyu kor-kords mozgasaval
jelezze. Kissé lenditse ki ingajat atlos irdnyban, majd masik kezét (amiben nincs inga)
tenyérrel lefelé forditva emelje kb. a kdldoke magassagaig a torzse mellett gy, hogy a felsé
karja fiiggbleges helyzetet vegyen fel, alsé karja pedig derékszoget zarjon be felsé karjaval.
Ez a keze lesz a vevOantenna. Ha gy érzi, hogy ura a helyzetnek, lassan induljon el a fallal
parhuzamosan a helyiség tilso vége felé. Eleinte mindenkinek gondot okoz a koordinécio, de
majd idével természetess¢ valik. Célszerli nagyon apro és nagyon lasst 1épésekkel haladnia,
hogy elegendd ideje maradjon az érzékelésre. Kézben természetesen figyelnie kell az inga
mozgasat is, mivel megallapodasuk szerint az dramutatd jarasaval megegyezd irdnyu forgd
mozgasa jelzi majd a felfedezett vizeret. Ha masképpen nem megy, akkor célszerti néha-néha
megallnia, hogy ingaja a megfeleld helyzetbe keriiljon. Az indulasnal azért volt sziikség az
kevesebb energia sziikségeltetik, mint egy teljesen nyugalomban 1évé targyéhoz. Igy tettiik
érzékenyebbé az ingajat.

Amikor az inga az elézetesen ,,megbeszélt” kdrdz6 mozgisba kezd, ez azt jelenti, hogy On
vizeret talalt. A vizér méreteinek, pl. szélességének megallapitdsahoz allitsa meg az inga
mozgasat, és 1épjen egy-két labfejnyi tdvolsdgot vissza, majd haladjon ismét elére, de most
mar sokkal oOvatosabban (lassabban). Ahogyan ismét a vizér felé¢ kozeledik a vevoként
szolgalo keze, az inga elére-hatra mutatd lengd mozgasba kezd. Majd ahogyan tovabb halad a
vizér kozepe felé, az inga lassan attér az egyenes iranyu mozgasrol az elliptikusra, mignem
pontosan a vizér kozepén az inga ismét az Oramutatd jardsaval megegyezd irdnyu forgd
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mozgast végez (itt a legerésebb a sugarzas). Ahogyan tovabb 1ép a vizér kozepétdl, az inga
ismét attér az elliptikus mozgasra, majd még jobban eltavolodva a kozépponttol attér az
egyenes iranyura, majd ahogyan keze elhagyja a karos sugdrzéds térségét, az inga ismét
nyugalmi pozicidt vesz fel. A fenti modszer alkalmazéasaval feltérképezheti a vizér Osszes
méretét.

A halok elhelyezkedését ugy térképezheti fel a legegyszeriibben, ha elézetesen ,,megbeszéli”
az ingaval, hogy pl. most csak kizarolag Hartmann-csomdpontot keresnek. Taldlat esetén az
inga a mar szokasos, az dramutatd jardsaval megegyezd irdnyl forgd mozgast végezzen. Az
elsé csomodpont azonositasa utan mar konnyedén megtalalhatja a masodikat, féleg ha iranytiit
is hasznal. Ha a mar felderitett két csomdpontot gondolatban vagy fonallal, esetleg krétaval
0sszekoti, ugy nagyon hamar kialakul a teljes halorendszer. Ne feledkezzen meg arr6l sem,
hogy a halokat alkot6 sdvok pontosan derékszogben metszik egymast!

MERES: TARGYAK KERESESE

A(z) (elveszett) targyak keresése- felkutatdsa mar sokkal nagyobb radiologiai érzékenységet
feltételez, mint a karos sugdrzasok bemérése, ugyanis a relative kis targyak keresésekor a
keresett targy altal kibocsatott sugarzas oOsszehasonlithatatlanul kisebb. Tehat az els
probalkozasok esetleges sikertelenségeibdl ne kovetkeztessen senki arra, hogy szamara
megoldhatatlan feladattal taldlkozott. Ne feledje, hogy a meglévd radiesztéziai képesség
gyakorlassal igen jol tovabbfejleszthetd!

A gyakorlast célszerti egy szobaban valaki mas altal (segité) elrejtett, de On 4ltal is jol ismert
targy felkutatasaval kezdeni. Ha erre lehetdség van, akkor a szoba kdzepérdl célszerti inditani.
Els6 dolga (feladata) annak tisztazéasa, hogy egyaltalan a szobdban van-e a keresett targy. A
targy képének képzeletbeli megjelenitésével ,,beszélje” meg az ingéaval, hogy tulajdonképpen
mit is keres, majd tegye fel a kovetkezd kérdést: ,,E targy ebben a helyiségben taldlhat6?”” Ha
a keresett targy nevesithetd, akkor kérdésében nyugodtan hasznéalhatja annak nevét. A nem
ingas kezét most is hasznalja az eldzéekben mar megismert modon antennaként! Keresése
eredményét minden esetben kozolje segitdjével, ki irdsban rogziti azt. Mint lathato, a
segitdnek nem szabad minden esetben bevinnie a keresendd targyat a helyiségbe. A leirt
kisérletet célszerti kb. 20-25 alkalommal megismételni. Ha a sorozat végén a taldlati arany
jobb mint 35-40%, akkor elég nagy a valoszinlisége annak, hogy a mar meglévo radiesztéziai
képessége gyakorlassal tovabbfejleszthetd.

A soron kdvetkez6 gyakorlatok végrehajtasara csak akkor véllalkozzon, ha az el6z6 gyakorlat
mar megfeleld mdédon be lett gyakorolva! Ez igaz a tobbi ez utan kdvetkezd 0Osszes
gyakorlatra is. A ,,megfeleld6 mod” pontositasara nem vallalkoznék, ezt mindenki sajat maga
dontse el, de a tapasztalatok szerint 90-95% alatt nem érdemes tovabblépni. Probalja intenziv
gyakorlassal elérni a megfeleld szintet! Ha ez még sem sikeriilne, igy tudomadsul kell vennie,
hogy az On radiesztéziai képessége csak az ezt megeldz6 feladatok teljesitésére alkalmas.

A kovetkezo feladat, a helyiségben elrejtett targy valos fellelése lesz. De soha ne feledkezzen
meg a mindig felteendd elsé kérdésrdl: ,,E targy ebben a helyiségben talalhat6?”’! Ugyanis a
segitd most is, és barmikor megtréfalhatja! A kdvetkezd kérdés arra iranyuljon, hogy minél
elébb tisztizza a keresett torgy Onhdz viszonyitott elhelyezkedési irdnyét: ,,E targy eldttem
talalhat6?”, ,,E targy a hatam mogott talalhat6?”, stb. De végeredményben barmilyen ehhez
hasonlé megoldas is elfogadhatd. A nem ingés kezét, most tartsa a feltett kérdésének meg-
feleld iranyban vevOantennaként. Itt is torekednie kell a megfeleld talalati szint eléréséhez, sot
annak megtartasara!
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A kovetkez6, mar lényegesen tobb képességet feltételezd feladatsor a boritékokba zart
targyak, alakzatok és egyéb abrak felismerése lesz. Elsé 1épésként valassza ki a megfeleld
munkahelyet. A munkahely teriilete legyen mentes a karos sugarzasoktol. Célszeri olyan
asztal mellett dolgozni, melynek anyaga fa. Nem kozOmbds az asztal magassaga sem. Az a
megfeleld magassag, ha kényelmesen, egyenes derékkal tud az asztalra helyezett ingas-
kezének konyokére tamaszkodva ingazni. Itt kartonpapirra rajzolt, és attlinés nélkiili boritékba
zart alakzatok felismerése a cél. A boritékok szdmozottak legyenek az adminisztracio
sikerességének érdekében. Természetesen nem kotelezd a boritékok lezardsa. Igaz, hogy a
boritékokat és tartalmukat On is elkészitheti és el is helyezheti, de célszerii olyan segitét
igénybe vennie ki feljegyzi azt, hogy On melyik boritékban milyen alakzatot vélt felfedezni.
Ingdzéas soran csak egyetlen boriték legyen az asztalon. A vevOkezét tartsa a boriték folé
(esetleg ra is helyezheti), majd jelenitse meg sorban egyenként az alakzatok képét. Erre
iranyul6 kérdései egyértelmiiek és hatarozottak legyenek.

TELERADIESZTEZIA

Ez a valtozat mar bizonyos mértékig a parapszichologia fogalomkdrébe tartozik. Toliink
tavoli (tobb szaz, akar tobb ezer kilométerre 1€vd) helyszinen végziink méréseket, illetve
téliink igen tavol tartozkodo személyt vizsgalunk fényképe (esetleg neve és pontos cime)
alapjan, vagy keresiink kéros sugéarzasokat a toliink tavol esd terepen, a birtokunkban 1évé -
kizarolagosan valamelyik ottlako személy keze altal késziilt - alaprajz felhasznéalasaval. Ebben
az esetben a nem ingat tartd keziinkben célszerlien egy ceruza személyesitheti meg a
vevoantennat, melyet az alaprajzon mozgatunk.

RADIESZTEZIAI DIAGNOSZTIKA

A radiesztéziai diagnosztika segitségével megallapithatja a vizsgalt személy altalanos egész-
ségi allapotat, valamint az egyes belsd szervek esetleges rendellenességeit. Nagyon fontos,
hogy ez a modszer nem helyettesitheti az orvosi vizsgalatot! Talan még fontosabb, hogy a
radiesztézanak nincs joga kozdlni a péciensével az altala felallitott diagnozist! Viszont
kotelessége indokolt esetben orvoshoz kiildeni a ,,beteget”.

A radiesztézia segitségével felfedezheti azokat a szervi elvéltozasokat is, amelyeket az
orvostudomany még miuszerrel sem tud mérni, illetve megallapitani. A beteget megovhatja a
felesleges kivizsgalasoktol, faradtsagtol és koltségektdl, ily mddon a terdpia is eldbb
kezddédhet, és ez altal lerovidiilhet a korhazi tartozkodas ideje.

Minden radiesztézanak sajat diagnosztikai modszere van. Van aki a tenyéren illetve a talpon
talalhaté idegvégzddéseken végzi vizsgalatat, van aki anatdémiai térképet hasznal és van aki
kezével vizsgalja meg a kérdéses testrészt. Ez utdbbi a legelterjedtebb, és azonnal meg is kell
jegyezni, hogy a vizsgalat sordn mindenféleképpen keriilni sziikséges a ,,beteg” fizikai
érintését. Ilyenkor ugyanis nagy a veszélye a szandéktalan bioenergia vételnek, illetve
adasnak. Ezért célszerli tobbméternyi tdvolsag tartasa vizsgalat kozben. A vizsgélatot célszerli
kiterjeszteni az étrendre is, megallapitva a ,,beteg” szamara nem kivanatos ételek sorat.

A LENGYEL-PALCA ES ANNAK HASZNALATI LEHETOSEGEI

Talan nem érdemtelen - az inga utdn - a radiesztéza masik eszkozérdl, a palcardl is par szot
ejtentink. A leiras feltételezi, hogy az olvas6 mar attanulmanyozta az ingardl, a karos és a
hasznos sugarzasokrol leirtakat, valamint az is megallapitasra keriilt, hogy az olvaso
rendelkezik-e legalabb alapvetd radiesztéziai képességgel.
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Mivel a radiesztétdk a palcak kiilonféle valtozatait hasznaljak, igy azonnal adodik a kérdés:
miért pont az Un. lengyel-palcat valasztottuk ki e cikk témdjaként? Véleményiink és tapasz-
talataink szerint ez az a palcafajta, melynek hiteles hasznalatat taldan a legkdnnyebb
elsajatitani, emellett nagysagrendekkel gyorsabban juthatunk altala pontos eredményhez, mint
barmely mas palca vagy inga hasznélata soran, és gyakorlatilag majdnem minden
radiesztéziai mérés elvégezhetd altala. Azaz adott esetben inga helyett is hasznalhatjuk.
Tovéabba nem mellékes az sem, hogy mérésiink eredményét a megrendeld is azonnal képes
értékelni. Viszont hatranya is van: két teljesen kiilonallo palcéra lesz sziikségiink, ugyanis az
un. lengyel palcat valojaban egy palca-par képviseli.

Mint ahogyan az inga esetében is, itt is sziikséges megemliteniink, hogy végeredményben
barmelyik eszkozt is hasznaljuk (palca, inga), minden esetben a radiesztéza a vevo, az
érzékeld. A palca vagy az inga csupan a jelzd (a mutatd) szerepét tolti be. Tehat minden
esetben a radiesztéza radiologiai érzékenysége hatarozza meg a ,,produktumot”. Igy a palcaval
vald konkrét mérések eldtt is mindenkinek célszerli meggy6zddnie (ha az inga esetében mar
megtette, akkor most természetesen sziikségtelen) sajat radioldgiai érzékenységérdl. Ezen
érzékenységét célszerlien az inganal leirtak szerint végezheti el, azaz készit egy ideiglenes
ingat, pl. a gylr(ijébdl és...

A LENGYEL-PALCA SAJAT KEZU ELKESZITESE

Természetesen vannak olyanok is, kik nem szeretnek bajlodni a palcakészités fortélyaival. Ok
a kiilonbozo ezoterikus, esetleg webaruhdzakban készen, azonnal hasznalhat6 moédon meg is
vasarolhatjak.

A lengyel-pélca anyaga fém. Lehet acél (vas), bronz, esetleg sargaréz. Pl. a vOrdsréz és az
aluminium lagysaga miatt alkalmatlan e célra. Egy palca-par elkészitésé¢hez 2x40 (6sszesen
80) cm hosszusagu, 2,5mm atmérdjii hengeres (kor keresztmetszetll) anyagra van sziikség. A
leirt anyagot célszeriien egy olyan vasaru-boltban vasarolhatjuk meg, ahol lang-hegesztéshez
hasznalatos palcakat is arusitanak. Egyetlen hegeszt6-palcara van sziikség egy palca-par
elkészitéséhez, ugyanis a hegeszté-palcakat pontosan egyméteres rudakban arusitjak, nekiink
pedig csupan 80 cm-re lesz sziikségiink. Kérjilk meg az eladot, hogy vagjon le nekiink beldle
két pontosan 40 cm-es darabot. Mivel mindossze egy csipéfogora van sziikség a darabolés-
hoz, egy vasaru-boltban ez nem okozhat problémat. Az igy kapott palcak végeit csiszolo-
vaszon vagy kisméreti reszeld hasznalataval csiszoljuk (reszeljiik) kerekre, azaz tlintessiik el
a darabolés okozta élesedéseket, hogy a késdbbiek folyaman ne okozhassanak sériilést.

A kovetkezd 1épés annak a kimérése, hogy a palcak pozitiv, vagy esetleg negativ vége
keriiljon-e a kezlinkbe. A mérést célszertien ingaval (lehet ez egy ideiglenes, gyliriibol késziilt
inga is) mérhetjiik ki, hatarozhatjuk meg.

A palcak polaritasat gy mérhetjiik ki a legegyszertibben, hogy a nyugalomban 1év6 ingankat
(Iehet ez egy ideiglenes, gylirtibdl késziilt inga is) kozelitsiik a semleges (pl. fabol késziilt
asztallap) feliileten elhelyezett palcank egyik végéhez. Kis id6 elteltével ingank vagy az
oramutaté jarasaval megegyezd, vagy az ellentétes irdnyban kezd kordz6 mozgast végezni. Az
oramutato jarasaval megegyez0 iranyu kor6z6 mozgas a pozitiv, még az ellentétes iranyu a
negativ polaritasu véget jelzi. Ha szeretiink kisérletezni, akkor probaljuk meg a mérést a palca
kozepén is! Itt az ingénak teljes nyugalomban kell maradnia, mivel ez a palca semleges
pontja. Erdekes kisérlet lehet, pl. az is, ha a mérést a palca egyik végén kezdjiik el, és ha mar
szabalyosan kordz felette az inga, az ingat lassan mozgatva kozelitjilk meg a palca masik
végét. Ebben az esetben, ahogyan kozelitiink a péalca kozepe fel¢, ugy kezd egyre jobban
nyugalomba keriilni az inga, majd a palca kozepét elhagyva az inga ismét korozésbe kezd, de
immar az elézdvel ellentétes iranyban.
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Miutan mindkét palcat bemértiik, a megfeleld végeiken (amilyen polaritasra sziikségiink van)
mérjiink be mindkét palcan 10-10 cm-t, majd a 10 cm-es jeldlésnél hajlitsuk meg Oket
derékszogben. Igy alakitjuk ki a palcak méretezésénél sziikséges 1:3 aranyt. A tulajdon-
képpeni mérépalcak mar el is késziiltek, akar mérhetnénk is veliik.

De a pontos és hiteles mérések érdekében célszerli szdmukra in. semlegesitd fogantyut
felhelyezni. Ezeket a legegyszertibben két kimertilt filctollbol készithetjiik el. Huzzuk ki a
filctollbol a feleslegessé valt rostanyagot az irofejjel egylitt, és a palcak 10 cm-es végeit
dugjuk az igy kapott hiivelyekbe. Mint tapasztalhatjuk konnyedén mozognak benne, tehat
érzékeny, és ujjainkkal sem befolyasolhato palcakat nyertiink.

A LENGYEL-PALCAVAL MEGTETT ELSO LEPESEK

Talan eldszor a palcakkal vald biztos kozlekedést sziikséges elsajatitanunk. Fogjuk marokra
palcainkat fogantyuiknal fogva, és emeljik vallszélességben kb. a koldokiink magassagaig
ugy, hogy azok vége elére, de a vizszintestdl kissé lefelé mutassanak, majd lassan induljunk
el. Ha menet kozben rakoncatlankodnanak palcéaink, akkor csuklobdl billentsiik keziinket
kissé elére. Igy atkeriil a sulypont a palcdk végére, és nyugalomba keriilnek. Majd, ha mar
visszanyerték egyensulyukat, ismét megemelhetjiik kiss¢ 6ket. Minél jobban kozelitiink a
vizszinteshez palcdinkkal, anndl érzékenyebbé valnak. Kozlekedés kozben igyekezzlink meg-
tartani az alaphelyzetet, ami a vallszélességben ¢s kdldokmagassagban megtartott vizszintes,
¢és egyuttal parhuzamos palcakat jelenti. Ha gy talaljuk, hogy a kozlekedés mar kielégitden
megy, akkor attérhetiink a gyakorlati mérésekre.

Ne feledjiik el, hogy a lengyel-palcaval valo mérések esetében az antenna minden esetben
(mivel mindkét keziink foglalt) a sajat testiink. Vagy rajta allunk a mérendd helyen, vagy
testlinkkel kozelitlink hozza, de minden esetben mi vagyunk az antenna. Méréseink elkezdése
elott - itt is akar csak az ingdnal - célszerli ,,megbeszélnlink™ az ,,igen” és a ,,nem” valaszok
értelmezését. Hallgatdlagosan a parhuzamostdl befelé (a palcak keresztezddnek) valod eltérés
az ,,igen” (talalt) valaszt, még a parhuzamostol kifel¢ valo eltérés a ,,nem” (esetleg valamikor
itt volt) valaszt jelenti. Tehat célszerii nekiink is ezek szerint kialakitanunk értelmezéstinket.
Nagyon lényeges, hogy a palcakkal csak mozgis kozben végezhetiink méréseket, tehat a
palcaval allto helyzetben mérni nem lehet!

Els¢ alkalommal sugarzdsdnak intenzitdsa, valamint nyomvonaldnak ardnylag konnyl
lekovethetdsége miatt, egy belsd téri vizér felkutatdsa és bemérése legyen a feladatunk.
Célszerli egy sarokbol kiindulva a helyiség valamelyik faldval parhuzamosan haladnunk.
Tehat vegyiik fel az alaphelyzetet, majd ,,besz¢ljik” meg palcdinkkal, hogy most kizarolag
csak vizeret keresiink és talpunk lesz az antenna. Lassan, apr6 1éptekkel, palcainkat figyelve
induljunk el az eltervezett utvonalon. 3-4 apr6 1épés megtétele utan palcainkat figyelve
hatraljunk vissza kiindulasi helyiinkre, és induljunk el ismét. Erre a miiveletre azért van
sziikség, mivel a palcakkal all6 helyzetben nem lehet mérni, és igy az is elképzelhetd, hogy
pont vizér folott tartozkodva indultunk el, az észlelési id6 rovidsége miatt nem érzékelve
Tapasztalataink szerint nagyon is sziikség van erre a sokak altal feleslegesnek tartott
»uresjaratra”.

Ha egy vizér sugarzasi zonaja kozelébe ériink, palcaink elhagyva az eddigi parhuzamos
helyzetiiket, végeikkel kozeliteni kezdenek egymashoz, majd ahogyan tovabb haladunk, a
vizér er6sodo sugarzasanak hatasara keresztezédnek, illetve nagyon erds sugarzas esetén azon
tul is csapodhatnak. Ahogyan tdvolodunk a vizér folydsanak kozéppontjatol (a legerdsebb
sugarzastol), palcaink hiven kovetik a sugarzas intenzitasanak mértékét (kozelitik a parhu-
zamos allapotot), majd ahogyan kilépiink hatokorébdl, ismét felveszik eredeti parhuzamos
helyzetiiket.
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GYAKORLATI TANACSOK A LENGYEL-PALCA HASZNALATAHOZ

Eléfordulhat olyan eset, amikor mérésiink kozben nem keresztezziik a vizér nyomvonalat,
hanem éppen azon beliil, azzal azonos iranyban haladunk folyamatosan. Ezt azonnal fel lehet
ismerni, mivel palcdink folyamatosan erds sugarzast jeleznek tobb méteren keresztiil. Ilyenkor
célszerti az eddigi haladési iranyunkra mer6legesen elindulni. Par 1€pés utan tapasztalhatjuk,
hogy elézdleg valdban a vizér medrében, annak partjaival parhuzamosan haladtunk.

El6fordulhat olyan eset, hogy mérésiink soran azt tapasztaljuk, hogy az altalunk kimért vizér
nyomvonala varatlanul kiszélesedik, a vizér maga pedig egyszer csak véget ér. Mivel tudjuk,
hogy ez nem lehetséges, valosziniileg csak arrdl lehet sz6, hogy a vizér kozel 180 fokban eltér
(visszafordul) eredeti irdnyatdl és mi pont ezt a visszaforduld (dupla) dgat mértiik.

A Hartmann ¢és a Curry halok bemérésénél két modszert is hasznalhatunk. Az egyszeriibb ¢és a
gyorsabb megoldas az, ha csak a csomopontokat mérjiik ki. A csomopontok helyének
ismeretében mar akar gondolatban, akar krétaval, akar papircsikkal vagy akar fonallal is
Osszekothetjlik azokat, ha 1atni is szeretnénk a halok szerkezetét. De vélaszthatjuk a teljes halo
kimérését is tudva, hogy igy lassabban ériink célba. Barmelyik verziot is alkalmazzuk, a halok
bemérése soran sokat segithet egy iranytli hasznalata.

Nem art tudnunk, hogy a kiilonféle (az emberi szervezetre) hasznos sugarzasok (pozitiv,
harmonizalo, gyogyitd, fajdalomcesillapito, stb.) feliiletei szabalytalan folt alaktiak (kivéve a
manipulaltakét). fgy azok barmekkora méretii és alaku kiterjedéssel rendelkezhetnek. Tehat
sem alakjukban, sem méretiikben semmiféle logikus rendszert nem kdvetnek.

J6 ha tudjuk, hogy e méréseket lengyel-palcaval végezve, nagysagrendekkel gyorsabban
végezhetjiik el munkankat, mintsem azt ingaval végeznénk el.

VALOS VAGY VALOTLAN DOLGOKKAL
FOGLALKOZIK-E A RADIESZTEZIA?

Joggal meriilhet fel a fenti kérdés minden olyan emberben, ki egészséges kivancsisaggal
fordul a vilag dolgai felé, hogy mi is az igazsag a radiesztéziaval kapcsolatban. A kiilonféle
médidkban egyre-masra latni és hallani a kiilonféle karos sugarzasokrol (vizér, Hartmann,
Curry, stb.), azok egészségkarositd hatasarol, valamint az azok ellen valo védekezés
lehetséges eszkozeirdl. A ,,tudomany” képviseldi (kinek nem inge, ne vegye magdra) pedig
ezt mereven elutasitjdk mondvan, hogy: e karos sugarzasoknak nincs semmiféle tudomanyos
alapja, sem magyarazata, ergo nem léteznek! Vagy masképpen: e sugarzasok nem léteznek,
mert nem létezhetnek. Pont!

Nem ismerds egy kicsit ez a hozzaallas? Emlékezziink csak Semmelweis Ignéacra! Orvos
1étére évekre kikozositette az akkori tudatlan orvostarsadalom, mivel olyan dolgokrol
(baktérium) mert besz€lni, mely az akkori technikai lehetdségek kozepette nem volt lathato.
Mivel nem lathato, igy nincs is! Ugye ismerds az okfejtés! Soha nem kértek téle hivatalosan
bocsanatot tudatlansagukért. Vagy vegyiik korunk ismert egyéniségét; Dr. Béres Jozsefet! Azt
harcaba keriilt, amig lehetévé valt szdmara a hivatalos megjelenés. Nem az elismerés, hanem
csak a megjelenés lehetdsége. ,,Természetesen” kiilfoldon mindeniitt megkapta a megfeleld
elismerést! Emlékszem tigyeire, mivel annak idején a médiakban napi hir volt Béres Jozsef és
termékei. Igen, ekkor még nem volt doktor! Kénytelen volt ledoktoralni, hogy ellenfelei
elfogadjak vitapartnernek. Tette ezt kozel 60 évesen. A tudomany ,.egységességét”
bizonyitvan még talan megemlithetném a candida gomba koriili, immar tobb mint hiisz éves
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vitat. Az orvostarsadalom egyik fele elutasitja annak 1étét is, masik fele pedig hivatalosan
gyogyitja az elsd fél szerint nem létezd betegséget(!).

Nem gondolnam azt, hogy ezek egyedi esetek lennének mivel nap, mint nap taldlkozhatunk az
ilyen, és ehhez hasonlokkal. De az érdekes az, hogy ez kivaltképpen Magyarorszagra igaz.
Elénken emlékszem még arra, hogy az n. csontkovacsok tevékenysége mekkora ,,tudo-
manyos” ellenallasba iitk6zott. Az orvostarsadalom a médidkon keresztiil szinte megfenyege-
tett mindenkit, ki a csontkovacsokhoz fordult bajaval mondvan: aki a csontkovacsok teveé-
kenységét igénybe veszi, azokat nem fogadjak a kérhazak. Ugyanakkor ez id6 t4jt kiilf61don -
és nem csak nyugaton -, (Ausztridban, az akkor még Csehszlovakiaban, Lengyelorszagban,
stb.), tananyagként oktattak az egyetemeken a csontkovacsok tudoményat, Magyarorszagon
pedig iildozték azt. Es mindez, a XX. szdzad masodik felében tortént!

Tudom, hogy e felsorolt tevékenységek egyike sem kapcsolatos kdzvetleniil a radiesztéziaval,
de e témak torténetébdl mar egészen jOl megismerheté a ,tudoméany” hozzaalldsa a
mindenkori altaluk nem (el)ismert témakhoz.

Az alabbiakban megprobalnam e témat a karos sugarzasok teriiletén miik6dé radiesztézia
oldalarol megkozeliteni Uigy, hogy az alabbi sorok kizardlagosan csak sajat véleményem és
tapasztalataim altal kozvetitett meggydzodésemet kozvetitik.

Véleményem szerint a radiesztéziaval kapcsolatos legnagyobb problémat az okozhatja, hogy -
tudomésom szerint'® - nem létezik olyan mérémiiszer, mely nagy biztonsaggal azonositani, és
kozvetlen modon hitelesen mérni tudna a karos fold-, és kozmikus sugarzasokat. Ezért e
sugarzasok érzékelésének €s mérésének a legérzékenyebb miiszere, az ember (radiesztéza)
sajat teste. E megallapitdsom utan szinte azonnal hallom a ,,tudomény” képviseldinek felkial-
tasat: csupan az emberi érzésekre nem lehet tényeket alapozni! Valéban nem lehet? Akkor
hogyan is vagyunk a szerelemmel? Mérhetdk e ezen érzések? Nem! Adott esetben mégis
feltessziik ra egész ¢letlinket! Vagy talan nézziik meg, hogy hogyan is ,,mikodik” az
segyszerii” anyai szeretet! Utjat tudja-e valami allni? Ugye, hogy nem! Mérhet3? Nem! Vagy
mérheté-e pl. a fejfajas mértéke, vagy egyaltalan, mérheté-e a fajdalom? Nem! Mégis
elfogadjuk a fijdalom létezését! De esetleg foglalkozhatnank a hittel is! Mivel mérhetd
valakinek a hite? E gondolatsort folytatva az ellentdbor ezek utan akar azt is kijelenthetné,
hogy a vadaszkutya semmiféleképpen nem alkalmas a vad kovetésére, mivel szaglasanak
jellemz6i nem mérhetdk. Még j6, hogy a vadaszkutya errél mit sem tud é€s teszi a dolgat! Ha
mar a kutyaknal tartunk, talin nem lenne érdemtelen valamilyen moédon kideriteni (vagy
megmeérni) annak a tapasztalati ténynek a titkat sem, hogy vajon milyen modon érzékelhetik e
allatok gazdaik kozeledését otthonuk felé. Koztudott, hogy szinte percekkel gazdaik
megérkezése eldtt mar jelzik azok kozeledését.

Mivel miiszeresen nem mérhetdk (a jelenlegi miiszerekkel), igy az ellentabor szerint nem is
l1éteznek az egészséget karositd fold- és kozmikus eredetli sugarzasok. Pedig megtapasztalds
céljabol mindossze csak az utcara kellene ezen embereknek kimenniiik, ha siit a nyari nap!
Azonnal megtapasztalnak, hogy létezik-e az egészségre karos kozmikus sugdrzas vagy sem!
Tudom, tudom, ez egy ,,0lcsd” poén volt, de meg kell jegyezni, hogy hatasos ¢€s vitathatatlan.
Viszont azt is érdemes figyelembe venniink, hogy e csillagnak (Nap) a hatasa sem egyforman
hat mindenkire. Van, aki par percnél tobb 1d6t nem képes eltdlteni a tiz6 napon, viszont elég
sokan vannak olyanok, kik szinte szerelmesei a napsiitésnek és képesek hosszii orakat is
eltdlteni tlizé napsiitésben ugy, hogy lathatoan semmiféle egészségkarosodas sem éri dket. A
példan okulva ne altalanositsunk tehat a tudomanyra hivatkozva, mert az ember - mint mar

"9 Legalabbis az anyag irdsakor a Szabadalmi Hivatalban még nem volt ilyen, illetve erre utal6
bejegyzés.
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emlitettem - nagyon érzékeny miiszer, €s ugy gondolom, hogy ebbdl tizenketté nem egy tucat!
De beszélhetnénk esetleg a hold sugéarzasarol is, melynek karos sugarzasa az erre érzékeny
embereknél ugyancsak elég kellemetlen tiineteket okozhat.

Tovabba feltehetden a miiszeresen nem megoldott mérések lekdvethetetlen volta miatt
valoban nagyon sok al-radiesztéza bukkant fel, és ,,mért be” lakdsokat. Nem latom annak az
okat, hogy miért kell ezen kivaltképpen felhdborodni. Ilyen idéket éliink! Az ado és a kereseti
viszonyok aranytalansdga miatt mindenki (nem csak a radiesztéza) megprobal tligyeskedni.
Tessék referenciat kérni! Az erdszakot elkdvetd ndgyogyaszon, a sikkasztd ligyvéden, a
pénzéhes sebészen (ki pénzért arulja a kérhazi dgyakat), miért nem haborodnak fel ugyanezen
emberek? Ezek esetében miért nem altaldnositanak? Miért van az, hogy ha pl. valaki eljar
maganrendelésre egy borgyodgyaszhoz (de irhatnék belgyogyaszt is), és miutan mar vagy a 20.
alkalom is ugy mult el, hogy semmiféle javulas nincs, egyszerlien nem megy tobbet, viszont
természetesnek veszi azt, hogy kifizesse mind a 20 vizitet, holott egyaltalan nem gyogyult
meg? Vagy ez mar miutdn végzett orvosrdl - tehat tudomanyos ismeretekkel rendelkezd
radiesztéza altal végzett ,,munkatol”? Mindkettd a pénziinket csalta ki, csak az egyik rendel-
kezett a tevékenységét tudomanyosan elfogado, legalizalo dokumentummal. Viszont itt tobbet
is fizettiink!

Végeredményben a megoldast a fentebb mar megemlitett referencia beszerzése adhatja: ebben
az esetben ugyanis mar tobb ember megélt tapasztalataira tdmaszkodhatunk. Ne feledjiik,
hogy a pontos mérés képessége nem a végzett tanfolyamok szaman, sem a radiesztéza tobb
évtizedes ,tapasztalatdn” mulik! Tehat ha valaki arra hivatkozik, hogy tobb évtizedes
tapasztalattal rendelkezik, onmagaban ez a kinyilatkoztatas nem feltétleniil jelenti azt, hogy az
illetd rendelkezik a kéaros sugarzasok hiteles mérési képességével. Mindossze annyit jelent,
hogy tobb évtizedes tapasztalata és mukodése folytan, az atlagnal tobb referenciat szolgal-
tathat. Hasznaljuk ki e lehetdséget! Annal is inkabb, mivel volt mar szerencsénk ilyen tobb
évtizedes tapasztalatra, végzett tanfolyamaira, €¢s nem utolsésorban doktori cimére hivatkozé
Onjelolt radiesztéza ,,miivével” taldlkoznunk, ki tudatlansdga folytan éppen a legrosszabb
helyekre fektette pacienseit. Miutan paciensei par nap elteltével allapotuk rosszabbodasara
panaszkodtak, O tiirelemre intette ket mondvan: ,A jot is meg kell szokni!” Ez termé-
szetesen nem igy van! Ha pl. valakinek az agya kikertil a karos sugarzasi kdrnyezetbdl és az
illetd érzékenyen reagdl e sugarzasokra, azt azonnal (mar az els6 éjszaka) jo és pihentetd alvas
koveti. Kovetkezésképp a jol miikodo radiesztéza munkaja azonnal €lvezhetd gyiimolcsot
szolgaltat!

Emellett meggy6zddésem, hogy nem minden rosszul mérd radiesztéza szélhamos! Tapasz-
talataim szerint nagyon sok olyan 6njelolt radiesztéza mikodik, ki mélyen hiszi azt, hogy O
jol és tévedhetetleniil mér, holott valdjdban messze nincs birtokdban a mérés alapvetd
technikajanak sem. Tehat miikodése alapvetden nem a szélhdmossagra, hanem sajat tudatlan-
sagara alapul. Tudom, hogy ez kevésbé érdekli azt, ki félre lett vezetve, de ha csupan csak
erkdlesi alapon nézziik a dolgot, akkor ez a radiesztéza 6sszehasonlithatatlanul erkdlcsdsebb,
mint pl. a kérhdzi agyat kiillon pénzért aruldé orvos. Viszont az orvos miikddését érdekes
modon a legtobb ember természetesnek - tehat jogos mellékjovedelemnek - konyveli el.

E radiesztézak alapvetd tudatlansagat latszik bizonyitani az a tény is, hogy nagyon szivesen
vallalnak olyan hivatalosnak kikialtott teszteket, ahol esélyiik sem lehet arra, hogy pozitiv
eredményt mutassanak fel. Példanak okaért alljon itt egy jol dokumentalt és barmikor
leellendrizhetd teszt ismertetése:
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Adva van egy jelentos nagysagu teriilet, melyen egy vizzel megtoltott hosszu gumicsovet
vezetgetnek kiilonbozo iranyokban. A nyomvonalban vannak 180 fokos fordulatok is. A
lefektetett gumicsovet lefedik egy egyenletes deszkaréteggel. A feladat az, hogy a kisérletre
Jjelentkezo radiesztéza mérje ki, azaz hatarozza meg a ledeszkdazott gumicso nyomvonalat, mint
vizeret.

AKki ért a radiesztézia e rész€hez azonnal latja, hogy itt minddssze csak véletlen talalatrol lehet
sz0. Ugyanis a vizzel megtoltott (vagy nem) gumicsé minden lehet, de vizér NEM! Tehat nem
is bocsathat ki a vizérnek megfelelé sugdrzast. Tovabba, a lefektetett gumicsd alatt, viszont
valoban ott lehettek a valddi vizerek, amelyek igen csak befolyasolhatjak a mérést, viszont
errdl a kisérlet vezetdje mit sem tud. Mivel mar tobb helyen is leirtam, hogy mi is valdjdban a
vizér, és hogyan kelti jellegzetes, az egészségre igen karos sugdrzasat, igy ettél most
eltekintenék. Az elébb ismertetett kisérletben az igazi probléma az volt, hogy sem az 6njelolt
radiesztéza, sem a kisérlet vezetdje nem ismerte fel, hogy e mesterségesen manipulalt
kornyezetben csak negativ ,,eredmény” sziilethet, mivel a kisérletbdl éppen a vizér hianyzik.
Pont olyan, mintha azt kivannak egy focicsapattol, hogy labda nélkiil jatszanak, s mi tobb;
nyerjék is meg a meccset.

A targyalt sugarzasok léte és egészségre karos hatdsa mar tobb ezer éves tapasztalatokon
nyugszik. Az ellentdbor azonnal felkidlt: Mi az, hogy tapasztalatokon, és melyek azok a
tapasztalatok? Ha mar egyszer kérdezik az embert, akkor illik valaszolni.

Szerintem minden tudomany és szakma elssorban sajat tapasztalataira épiil. Mint pl. az
orvostudomany is a sdmanok €s a népi gyogymodok alapjain nyugszik. De ugyanigy 6si
tapasztalatokon nyugszik a csillagaszat és a fizika is. Emlékezziink csak a newtoni almara!
Aréanylag maradand6 nyomot hagyott, és nem csak Newton fejé(be)n!

Mar az okori falfestményeken- fametszeteken is feltintek a vesszds emberek. Tehat mar
akkor is tudtak a korabeli radiesztétak a kiilonféle sugarzasok 1étezésérol!

Az egyszerli emberek megfigyelték, hogy:
- Ha barackfat iiltetnek vizér fol¢, az sohasem fog teremni;

- Ha méheket telepitenek vizér folé, akkor a megszokottnal kb. 40%-kal tobb hozamra
szamithatnak;

- Megfigyelték, hogy a villam sohasem csap olyan faba, vagy épiiletbe, amin golya fészkel
(a golya keriili a vizeres helyeket), legyen az akdrmilyen maganyos is. Ugyanis a villam
minden esetben csak a vizerek keresztezési pontjaba csap le.

»~Amikor felépiil a hazad, eldszor a kutyat engedd be, és ahol a kutya elfekszik, oda bizton
rakhatod az dgyad. Nyugodt pihenésed lesz ott! De ellenben ahol a macska ver tanyat, nagy
ivben keriild el e helyet”.

De voltak élményei tudosainknak is:

»Napjainkban” - az 1932-es évben -, dr. Henrich, elismert német fizikus bejelentette, hogy
sikeriilt bemérnie a vizerek sugarzasat. Ugyand volt (1978), aki egérkisérletekkel (kontroll-
csoportot haszndlva) egyértelmiien bizonyitotta a vizerek sugarzasanak egészségre karos
hatasat.

Dobler Pal heilbronni professzor 1934-ben kiilon kézleményben jelentette be, hogy sikertilt
lefényképeznie a vizerek sugdrzasat. Ugyanebben az évben Beichl ezredesnek is sikertiilt egy
masfajta technikaval fényképfelvételt készitenie errdl.

1948-ban dr. Hernddi Gyula egy orvosi kongresszuson bejelentette, hogy sajat magéan végzett
kisérletei eredményeként megallapithato, hogy a vizerek az egészségre igen karos sugarzast
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bocsatanak ki. Nala a kéaros hatasok kb. hat hét multaval jelentkeztek, majd semleges zonaba
atfekiidve kb. egy honap multaval szlintek meg. Tehat még visszafordithatd volt karosodasa.

Dr. Cody francia orvos tizezer(!) rakban elhunyt paciens otthoni fekhelyén végzett vizsga-
latot, és megallapitotta, hogy az elhunytak csaknem 100%-a vizér sugarzasaban fekiidt.

Napjainkban Ausztridban, dr. Hochenegg, dr. Nothnagel és dr. Sauerbruch egy klinika
sebészei, eldirjadk az operalt betegeknek, hogy agyukat sugdrzasmentes helyre helyezzék,
kiilonben nem szamithatnak a megfeleld gyogyulasra.

Szadmomra ugy tlinik, hogy a fenti emberek nem egyszerii hétkdznapi radiesztézak voltak, igy
tudoményos hozzéaértésiiket nem lehet és nem is szabad figyelmen kiviil hagyni! De
végeredményben nyugodt szivvel ajanlom mindenkinek Georg Otto: Foldsugarzas és egész-
ség cimli munkajat, melyben tobbszor tiz, igen jol dokumentalt, a kéros sugdrzasokkal
kapcsolatos valodi eset leirdsa talalhaté meg.

A ,tudomany” képviseldi viszont nem elégszenek meg a fenti tényekkel, sem pedig azzal,
hogy Dr. Ernst Hartmann és Manfred Curry az 1950-es években (ismét) felfedezték és
méréseikkel bizonyitottdk a roluk elnevezett halok 1€tét, és azok karos sugarzésait, nekik
ennél komolyabb bizonyitékokra van sziikségiik. Ok ezt tigy gondoljak, hogy ,.... csak azokat
a torténéseket és eredményeket lehet tényként felfogni, melyre tudoméanyos magyarazat van,
¢s kisérleti uton szamtalan esetben reprodukalhato...” Nem tudom, hogy vajon ,,tuddsaink”
észrevették-e, hogy e meghatdrozas szerint tudomanytalanna nyilvanitottak, pl. magat az
evoluciot is! Ha még emlékeznek ra: ,,... kisérleti Giton szamtalan esetben reprodukalhato...”
Szerintem az evolicidra nem igazan ez a jellemzd!

Allando jelleggel bizonyitékokat kovetelnek, de szamukra igazabol nincs is elfogadhat6
bizonyiték. Kiilonféle ,,beszélgetéseket” kezdeményeznek és sajat maguk altal gyartott
teszteket szeretnének végrehajtatni, de egyre kevesebb erre a jelentkezd. Ekkor (mint egy
végso igazsagot) kihirdetik, hogy: 1am csak XY nem mert idejonni és kiallni az igaza mellett.
Pedig egyaltalan nem errdl van sz6! A megfeleld mérdmiiszer hianyaban ebben a témaban
nem is lehet szamukra (de més szdmara sem) igazi bizonyitékot produkalni. Mivel az ezzel
kapcsolatos valos kortorténeteket sem fogadjak el bizonyitékként, eléall a patthelyzet.

Pl. az egyik kereskedelmi TV-ben nem is olyan régen (2003 tavaszéan) elhataroztdk, hogy
létrehoznak egy olyan miisort, melyben megprobalnak ezeknek a tudomanyosan nem
bizonyithaté dolgoknak utana jarni. Mar a miisorvezetd kivalasztasa is ,,beszédes” volt, mivel
erre a célra egy koztudottan materialista gondolkodast személyt valasztottak, ki eleve
elutasitja e témak Iétezését. A radiesztéziaval foglalkozo rész felvétele eldtt - gondolom
cikkeim ¢és kozismert tevékenységeim hatasara - megkerestek, ¢és felkértek a miisorban vald
részvételre. Természetesen nem kivantam részt venni a jelzett miisorban, mivel megfeleld
mérdmiiszer hidnyaban felesleges szocséplésnek tartottam e felvételt: én mondom a magamét
(amennyire ezt lehetévé teszik), a masik oldal is mondja a magaét. Mindossze szavak, szavak,
¢s szavak. Viszont felajanlottam a foszerkesztonek, hogy tegylink egy probat: semlegesitem
lakésdban a karos sugarzasokat, és minden szokdsos tovabbi kezelést is megkap. Tehat
felkindltam neki a megtapasztalds lehetdségét. A felajanlott lehetdséget elutasitotta. A
sugarzott miisorban az természetesen elhangzott, hogy én nem kivantam a miisorban részt
venni, de az mar nem, hogy a fészerkeszt6 visszautasitotta ajanlatomat.

Személy szerint ugy gondolom, hogy minden esetben a vadlonak kellene bizonyitania. Tehat
nem a radiesztétdkon, hanem az ellentdboron van a bizonyitas sora. Bizonyitsak be, hogy nem
létezik sem a Hartmann, sem a Curry hélo, s a vizér folott pedig kellemes és egészséges
tartozkodni! Kiilonben is vegye mar észre valaki, hogy ha lenne megfelel6 mérdmiiszer, akkor
nem lenne sziikség radiesztétakra, és abszolute nem lenne min vitatkozni!
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A kiilonféle (egyéb) tesztekben szerintem nagy gondot okozhat még az is, hogy a tesztek
soran megfeledkeznek a legfontosabbrol, az emberrdl. Azaz tucatként kezelik a kisérletben
résztvevoket. Holott mindenki tudja, hogy messze nem vagyunk egyformak. SOt egyéni
érzékenységiink sem egyforma. Igy egyikiinkre jobban, masikunkra kevésbé hatnak a kiilvilag
ingerei. Pont ugy, mint pl. a dohanyzok kozott is vannak olyanok, kiket 90 éves korukban a
majuk visz el, pedig életiikben napi 50 cigarettat szivtak el, mig méasok akar mar 40 éves
korukban tiidérakban fejezik be életiiket, holott ,,csak™ napi 10-15 db. cigarettat szivtak el.

Az ilyen jellegli sablonositaskor mindig az alabbi vicc jut az eszembe:
Egy utcai borotvalkozo-fiilkét szeretne szabadalmaztatni feltalaloja.
- Hogyan is miikodik? - kérdi a hivatal vezetdje.

- A perselybe be kell dobni egy 100-ast, majd bele kell hajtani az arcat ebbe a burdba, és 10
masodperc alatt megborotvalja. - hadarja a feltalalo.

- De hat mindenkinek mas, €s mas fejforméja van! - haborodik fel a hivatal vezetdje.

- Igen, igen! De csak eleinte... - valaszolja szorakozottan a feltalalo.

GYOGYITAS - GYOGYULAS

Tapasztalataink és eddigi tanulményaink alapjan kijelenthetjiik, hogy gyogyitas nincs, csak
gyogyulds. Ezt latszik bizonyitani - bar nem szédndékosan - a tudomany is a placebdk
hasznalataval. Koztudott, hogy az uj gydgyszereket minden esetben placeboval tesztelik. Nos,
a placebo olyan ,,gyogyszer”, mely altaldban nem tartalmaz hatéanyagokat, szedésiiket
viszont ugyanugy rendelik el, mint az igazi gyogyszerekét. A placebd maga, kis szines sz616-
cukor tablettakbol, vagy teljesen iires szilikon kapszulakbol allhat. Altalaban azt mondjak
réla, hogy nincs hatdsa... Mégis ugy tapasztaljak, hogy minden negyedik esetben (25%!) -
garantaltan mellékhatasok nélkiil -, hatasosnak bizonyul! Még azt is megtigyelték, hogy a
piros szinli placeboknak sokkal jobb a hatasfokuk, mint pl. a kék sziniiké. Tehat a gydgyulast
nem csupan a gyogyszer maga okozza. Ezt még a legakadémikusabb elmék is kénytelenek
elismerni, hisz az O altaluk készitett statisztikarol, mérési eredményekrél van sz6. Ha a beteg
gyogyulast, vagy szamara kedvezd hatast var egy szertdl, ez bizony gyakran akkor is
bekovetkezik, ha annak a szernek nincs is olyan jellegli hatasa.

Véleményiink szerint - mely tapasztalatainkbol taplalkozik -, a gyogyulas foként a betegen
mulik. Ezek miatt is - és egyébként is -, ugy gondoljuk, hogy pl. a manilai sebészek (Fiilop
szigetek) altal krealt véres mutétek azért olyanok amilyenek, mivel e dramaian véres latvanyra
mindenféleképpen sziiksége lehet a paciensnek. Feltehetéen konnyebben fogadja el a miitét
tényét, sikerességét, ¢és nagymértékben noveli hitét, ha latja ,,tulajdon vérét” kibuggyanni.
Végeredményben e tények birtokaban kijelenthetjiik, hogy hidba is vannak birtokunkban a
vilag leghatékonyabb gyodgyszerei, ha nem rendelkeziink a gydgyulasunkba vetett meggy6zo-
déses hittel. A hit hidnyaban e gyogyszerek szamunkra minddssze placebok maradnak! Bizo-
nyara az orvostarsadalom egy része is felismerte, hogy az eredményesség nem csak rajtuk
mulik, igy feltehetéen ennek okabol alakult ki az a bevett, s napjainkra mar természetesnek
elismert szokas, hogy nem az altaluk végzett tényleges gyogyitasért, hanem a vizitért kell
fizetnlink. Azaz, akdr eredményes volt az orvoslas, akar nem, a betegnek minden esetben
ugyanannyit kell fizetnie.

Egyre tobben ismerik fel, hogy nem az orvos illetve a gyogyitd gyogyit! Egy bizonyos
szinten, minden ember rendelkezik dnmaga meggyogyitdsanak és egészségének megorzésé-
nek képességével. A beteg azért keresi fel a gydgyitdt/orvost mert kevésnek bizonyul
Onmagaba vetett hite, s igy hitét és bizalmat a gyogyitdra/orvosra vetiti ki. Pedig ezt célszerli
lenne sajat 1énye felé kozvetitenie.
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Fizikai testiink gyogyulasat kb. 50%-ban segitheti az orvos, illetve segithetik a természetes
gyogymodok. Ezek adott esetben nélkiilozhetetlenek lehetnek. Amikor mar tullépett egy
bizonyos mértéket testiinkben a diszharmodnia, akkor nélkiilozhetetlenné valhatnak az
antibiotikumok, illetve egyéb orvosi, akdr miitéti beavatkozasok is. Ilyenkor sziikség lehet
még egy kiilsé rasegitésre, mert az 6nerd vagy kimeriilt, vagy feladta. Tehat egészségiink
masik feléért a Lélek felel, s ezért ezt a részt a Lélek egészségének is tekinthetjiik. Ez egyben
a szabad akarat része, az Gigynevezett onrész! Igy gyogyuldsunk 50%-at sajat magunknak kell
biztositanunk. Ezt csak oner6bdl tehetjilk meg. Ha ezt nem ismerjiik fel, vagy tigy dontiink,
hogy nem kivanjuk a gyogyuldst, akkor ez az 50% mas energiat vonz (nem gyogyitd
energiat!), ezzel a mar eddig is megbomlott harmodnia tovabbi diszharmonidba keriil és a
fizikai test tovabbi betegségekre tesz szert.

Minden a tudatossagon mulik. Ha felismered lelkedben (elnézést az atmeneti tegezddésért) az
Istennel vald egységet, akkor nem zarod el magad ettdl a teremtd energiatol, amely mindent
¢s mindenkit képes meggydgyitani. Nem volna szabad elfeledni, hogy a természetes
alapallapot az egészség ¢és a jo kozérzet. Ha kivanod, tested elhagyhatod betegség ¢és fajdalom
nélkiil is, csupan ,,csak” ezért nem sziikséges betegnek lenned. Te szabadon donthetsz errdl is.
gy dontésed alapjan barmikor magadhoz vonzhatod a betegségeket. Pl. magzatbeli dontésed
alapjan sziilethetsz barmilyen fogyatékossaggal, és tavozhatsz teljesen egészségesen is. Csak
rajtad all! De sose feledd, csak a test mulandd, a Lélek nem! Az 6rokkévalosag a természetes
allapotod! Csak rajtad mulik, hogy mikor térhetsz vissza a tiszta pozitiv energidhoz, ha ugy
tetszik a FENY allapotaba. Nincs reménytelen eset, ha bizol a Benned is jelen 16v6 végtelen
erében.

Gondolkoztal mar azon, hogy egyes rakos betegek hogyan képesek meggydgyulni? Mindazok
képesek szervezetiiket regenerdlni, akik akarnak, és valtoztatnak is gondolkodasukon.
Mindennapi é¢lete soran mindenki azt ¢li meg, amit elképzel. Elménk, mint leghiiségesebb
szolgank, minden parancsot (gondolatot) SZO SZERINT teljesit. Valoban szo szerint! A
félelmeink, aggodalmaink targyat is magahoz vonzza valogatas nélkiil. Tehat nem szelektal,
¢s nem biralja feliil. A jot is, és rosszat is egyarant szo szerint teljesiti, mivel gondolataink
végrehajtandé parancsként milkodnek. De azt se feledjiik, hogy a JO és a ROSSZ pontos
definici6ja minddssze nézdpont kérdése. Mihez képest j6 és mihez képest rossz valami? A
kovetkezo kis torténet is példa lehet erre:

XY kémiives tanulo leesett az allvanyrol és eltorott a laba. Ezeért hatartalan banatara nem
tudott részt venni a haverokkal mar hetek ota szervezett, és mindenki dltal nagyon vart hétvegi
bulin. Hiaba volt a nagy késziilédeés, szervezkedés! Mondanom sem sziikséges, a buli nélkiile
is roppant jol sikeriilt. A tarsasag tagjai hajnalban indultak vissza kocsival. Az ut jeges, a
sebesség tul nagy volt, s kocsi a kanyarban kisodrodott. Letért az utrol, és nagy sebességgel
litkozott neki az utszéli fanak. A négy személybol ketté a helyszinen meghalt, két személyt
életveszélyes allapotban szallitottak korhazba. A korhazba szallitottak koéziil is csak az egyik
élte til, de O nyomorék maradt egész életére.

Az ilyen és hasonlé megtortént esetek hallatan azt a tanulsdgot vonhatjuk le, hogy a
torténetiinkben emlitett kdmiives fiatalemberiink jol jart amikor lesett, és csak a laba torott el!
Ahogy mondani is szoktuk: minden rosszban van valami jo! Nagyon igaz, csak igyekezziink
minden esetben megtalalni ezt a jot! Ha nem ismerjiik fel azonnal, akkor az a célszeriibb, ha
feltétel nélkiil és azonnal elfogadjuk. Hidd el! A rossznal van még rosszabb is! Csak az
akkori, és pillanatnyi elkeseredésiinkben gondoljuk azt, hogy ennél rosszabb mar nem lehet!
Pedig bizony lehet! Még akkor is, ha ezt nem tudjuk egyelére felfogni. Ilyen és hasonlo
esetekben csak rajtunk mulik, hogy a két lehetséges koziil, melyik poziciot valasztjuk (honnan
kezdiink Gjra teremtenti).
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Ha pl. figyelmiinket a pozitiv energia fel¢ iranyitva halat és 6romot érziink, és elismerjiik,
azaz elfogadjuk, hogy a torténésnek valami miatt igy kellett lennie - bar még nem tudjuk az
okat, de biztosnak latszik, hogy felsébb gondviselésiink igy mentett meg egy nagyobb
veszElytdl -, akkor elkdvetkezendd napjaink €s talan egész tovabbi életiink ebben a boldog,
optimista ¢s j6 hangulatban telik el.

Ha viszont figyelmiinket a negativ energia felé¢ irdnyitva sajnaljuk- sajnaltatjuk magunkat,
panaszkodunk, bosszankodunk, ¢s képtelenek vagyunk elfogadni a mar amugy is megtortént -
ezért megvaltoztathatatlan - dolgokat, egyszer csak azt tapasztalhatjuk, hogy még nincs vége a
balszerencsés sorozatnak. Amig ezen a negativ hullamhosszon tartozkodunk, egyik balszeren-
csés torténés jon a masik utan. Ha megfeleld mélységig eljutottunk, akkor akar egy egész
lavinat is a nyakunkba zudithatunk. Ekkorra mar igazan eredményes negativ gondolat-
teremtokké valtunk.

Csak rajtunk all, hogy melyik verzidt valasztjuk. Tudatosan vagy tudattalanul, de vagy
folytatjuk, vagy megallitjuk az emlitett folyamatot, mivel hliséges szolgank (elménk) nem tud
tétlenkedni. Valamilyen iranyban mindig alkot, mert erre lett teremtve.

Mi emberek tobbek vagyunk csupan akaratnal és értelemnél. Az akaratunkkal nem kozvet-
lentil iranyitjuk szerveink ritmusat (a szervek ritmusat a vegetativ idegrendszer iranyitja).
Akaratunk kapcsolojat vagy be kapcsoljuk vagy nem. Ha nincs az ,akarati kapcsolonk”
bekapcsolva, az is egy lizemmod. Ilyenkor a kétely, a félelem, és az aggodas miikodik
benniink. A kétely a sajat erédbe vetett bizalom hianya, ellendllds a sors menetével szemben,
amit bizony mindenkinek el kell fogadnia. Még neked is! Tudnod kell elfogadni! Hiszen a
sorsod nem mas, mint amit Te magad valasztottal és vallaltal e fizikai testbe 1épésed eldtt.
Nem az a fontos, hogy miben és hanyszor hibazol, hanem az, hogy milyen tapasztalatokat
nyertél beldle. Sok embernek sziliksége van a tobbszords szenvedés tapasztalatara ahhoz, hogy
belséleg felndjon. A lelki gyengeséghez gyakran testi panaszok is tarsulnak. Sokan azt
remélik, hogy ha betegek, akkor kdrnyezetiik sokkal jobban figyel rajuk, s altaldban igazuk is
van, mivel valdéban tobb figyelmet €s szeretet forditunk szeretteinkre, ha megbetegszenek.

De hajlamosak vagyunk ennek ellenkezdjét is megtenni, amikor is minden egyéb teendOnket
szeretteinkkel valo torédésiink elé helyezziik. Van, amikor - s6t tobbnyire igy van - ezt nem
tudatosan tessziik, csak egyszeriien éljiikk rohano életiinket. Csak akkor ismerjiik fel a
fontossagat valakinek, ha mar nincs, vagy ha mar elveszitettiik. Ha egy ilyen szerettliink
eltavozik (fizikai értelemben meghal), akkor egy hatalmas Urt érziink utdna. Csak ekkor
kezdjiik el becsiilni Ot magat, illetve valdjaban ekkor tudatosul benniink az ember igazi
érteke. Végeredményben e hidny érzése is egyfajta tapasztalatgyiijtés. Mondhatni elég keserli
tapasztalat, taldn ha jobban figyeliink a belsd jelzéseinkre elkeriilhetd lett volna. Ki gondolta
volna, hogy ennyire lételemiink a szeretet?

A STRESSZ

Rohand, s ezért permanens moddon valtozd vilagunk torténései-, eseményei folyamatos
alkalmazkodasra kényszeritenek minket. Ez igen komoly megterhelést okoz a testnek, s
véleményiink szerint ennek egyik egyenes kovetkezménye lehet a stressz kialakulasa, ugyanis
mi ugy gondoljuk, hogy barmi az életben, ami alkalmazkodast igényel t6liink, egy esemény,
egy gondolat, egy érzés, stb. az stresszt okoz, csak a mérték és annak iranyultsdga lehet
egyénenként valtoz6. A stressz hatasara a szervezetben fokozott adrenalin-termelés indul
meg, mely érzelmi, mentélis és testi szinten egyarant hat. Ha ez az allapot huzamosabb ideje
fennall, a salakanyagok ¢és méreganyagok a nem megfelelé méregtelenités miatt
felhalmozodnak, és betegségeket okozhatnak.
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A lelki bajainkat is nagymértékben - lehet, hogy teljes egészében - a hattérben allando
jelleggel megtalalhato-, megbuvo stressz okozza. Hozzaértd pszicholdégusok szerint ez lesz -
talan mar az is -, a XXI. szdzad népbetegsége. A stressz szd hallatdn 6nkéntelentil mindenki
csak valamilyen negativ dologra tud gondolni. Gondolatainkban a stressz mar &ssze van
kapcsolva a negativummal, holott valdjaban a stressznek is két hatas-fajtaja ismeretes,
ugyanis a negativ hatas mellett - bar sokkal kisebb ardnyban - megtaldlhatjuk a stressz pozitiv
hatdsat is. A pozitiv hatast kivaltd stressz eredményeként, gyakorlatilag minden lekiizdhe-
tetlennek tlind akadalyt képesek vagyunk magunk mdgé utasitani. Ilyenkor rendelkezésiinkre
all minden olyan erdtartalékunk, ami az ugynevezett hétkdznapi ,,lizemmodunkban™ nem. S
ami a lényeg: az esemény megtorténte utan aranylag rovid idon beliil a test visszatér a
megnyugtatd egyensulyi allapotaba. De be kell ismerniink, hogy ez fordul eld ritkdbban.
Eletiink folyaman sokkal inkdbb dominalo az a stressz, mely negativ hatast valt ki benniink,
melyet a legkiilonb6zobb élethelyzetek okoznak, amelyekkel szemben tehetetlenséget,
gatoltsagot, félelmeket, és az ezekbdl eredd cselekvésképtelenséget érziink: pl. a nagyon
megfelelni akards, a minden &aron val6 beilleszkedés az otthoni, iskolai, munkahelyi
kornyezetbe. Ezek jelenléte kiilonbozo testi €és érzelmi tiineteket - mint pl. remegés, fejfajas,
izzadas, (sulyos esetben akar ajulas) -, eredményezhetnek. De ennek kapcsdn hosszasan
sorolhatnank a stressz altal 1étrehozott gyogyithatatlannak tiing ,,betegségeket”, a stressz altal
teremtett valasi helyzeteket, a stressz altal maximalisan kiélezett, igy megoldhatatlannak tiind
emberi kapcsolatokat, stb. Egyszoval mindazokat a koriilményeket, amelyeket nehezen vagy
egyaltalan nem tudunk megoldani-, feldolgozni. Mindez azt jelzi, hogy az adott szituaciot
nem megfelelden kezeljiik - altaldban thlértékeljiik fontossagat - igy az annak vélt meg-
oldasaba fektetett energia biztositdsa is tul nagy igénybevételt jelent szamunkra. E energia-
befektetéseket nehezen - vagy egyaltalan nem - vagyunk képesek kipihenni-, esetleg potolni.
gy a test - a kozben menetrend szerint érkezé wjabb stressz miatt - képtelen egyensulyi
allapotanak visszanyerésére. A fesziilt idegallapot hatasara tulterheltnek érezziik magunkat - s
ez altalaban igy is van -, ez megfoszt életeronktdl, életkedviinktdl €s a tovabbiakban inkabb az
események tulélésére és egyaltalin nem a megoldasara toreksziink. E lelki eredetli
problémaink képesek még kiilsénket is megvaltoztatni. Arulkodik tekintetiink, testtartisunk,
egész viselkedésilink. A hosszan jelenlévd stressz nyomot hagy egész szervezetiinkon. Pl. a
szem irisze a hozzaértonek a test minden elvaltozasarol arulkodik, lehet az a jelen vagy a mult
egyarant. Hasonloan beszédesek a test akupunktiras és akupressziras pontjai, valamint a kéz
¢és talp reflex zoéndi. Relativ érzékenységiik, illetve a mar kitapinthatd elvaltozasok is
arulkodnak szervezetiink megviselt allapotarol. Végeredményben az ,,iiss, vagy fuss” fizikai
reakcid (gyokér-csakra) gyakorlatilag azonnal kisOporhetné szervezetiinkbdl az ilyenkor
felgylilemlett salakanyagot, de mi ezt feliilbiraljuk (kéldok-csakra), s az ,,lss, vagy fuss”
helyett egyszeriien ,lenyeljik”, ezzel alapozvan meg testi betegségeink kialakuldsdnak
tovabbi lehetOségeit.

Nagyon lIényeges megjegyezniink, hogy véleményiink szerint maga a stressz dnmagéban sem
nem negativ, sem nem pozitiv. Hatdsdnak iranyultsagat (pozitiv vagy negativ) a stresszre
adott valaszaink sorozata hatdrozza meg. Példanak okéért talan megemlithetnénk a repiilést;
az egyik emberben hatartalan 6romot, illetve élvezetet, a masikban pedig alig kezelhetd
haléalfélelmet, illetve megsemmisiilési érzést kelt.

A STRESSZ NEGATIV HATASANAK
ELSO FOKOZATA

Ilyen allapotot élhetiink meg pl. baleset vagy sulyos kimeriiltség esetén, esetleg nagyon heves
vita, veszekedés alkalmaval. A szervezetben gyors valtozésok jatszodnak le, az tigynevezett
minden &ron valo €letben tartas torvénye mikodik. Az agy a vért a testfeliiletrél €s minden
nélkiilozhetd helyrdl az izmokba juttatja.
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Ami kiils6leg ilyenkor lathatd: szaraz szempar, merev tekintet, fénylé bor. Nem vagy csak
igen lassan tudunk gondolkodni. Fizikailag és lelkileg bizonyos érzéketlenség jellemez.
Ilyenkor segithet egy pohar viz, és ha tehetjiik pihenjiink le! Egy kis szundikalas csodéakat
miivelhet.

A STRESSZ NEGATIV HATASANAK
MASODIK FOKOZATA

Ha az els6 fokozatl stressz allapota mar 6rdk ota tart. A szervezetben olyan kémiai valtozasok
mennek végbe, amelyek befolyasoljak térérzékelésiinket. Ha tehetjiik, kertiljiik a térérzékelést
1gényld tevékenységet (pl. ne liljliink volanhoz!) Amint ez lehetséges, lazitsunk és aludjunk ra

egyet.

A STRESSZ NEGATIV HATASANAK
HARMADIK FOKOZATA

Ha mar hosszt ideje megoldatlan problémaink vannak fizikai, érzelmi vagy mentélis
teriileten. Ilyenkor kildtastalannak latjuk helyzetiinket és mar csak az adott problémara tudunk
gondolni. Figyelmezteto jele lehet, ha mar mindkét irisz alatt 1atszik a szemfehérje.

A problémat ebben az esetben sem oldja meg senki helyettiink, de ekkor mar célszert kiilsé
segitséget is igénybe venni. Lehet ez a tarsunk, egy barat, esetleg szakember, csak rajtunk
mulik, hogy kiben bizunk meg.

A STRESSZ (LE)KEZELESE

Mint ahogyan ez a fentiekbdl is latszik, a stresszt nem lehet teljes mértékben kizéarni
mindennapi é€letiinkbdl, hisz végeredményben barmely hétkdznapi toérténés stresszt okozhat,
akér benniink is. De nem a stressz maga okozza a problémat, hanem az, ahogyan a stresszt
okozo torténésre reagalunk. Ha negativ teremtd energiaval reagalunk, akkor bizony a negativ
energia hosszu tavu ,,vendégeskedésére” szamithatunk, mivel - mint mar bizonyara mindenki
tudja -: a negativ energia, a mar meglévo negativ energidk taplalasat eredményezi. JO példa
lehet erre az, ha valakit hosszi tdvon olyan (munka)feladat elvégzésére kényszeritenek (pl.
egy munkavallalot), melyet nem végez szivesen. Lehet, hogy azért nem, mert nem ért hozza
megfeleld moédon és fél az esetleges kudarcoktol, illetve a nem hozzéértésébdl adodo
karokozastol, de az is lehet, hogy egyszerlien csak utalja a kapott feladatot. Barhonnan is
kozelitjlik, és barhogyan is vizsgaljuk a témat, a végso kovetkeztetés minden esetben az, hogy
barmely munkavallalasban torténd helytéllas stresszt okoz, s a fentebb leirt szitudcidkban e
stressz iranyultsaga csak negativ lehet. Mit lehet tenni? Elsé megkozelitésben azt tudnank
javasolni mind a nem hozzaértonek, mind az utdlkozénak, hogy siirgdsen probaljanak meg
minél tdobbet megtudni munkéjukrol, pl. egy erre a célra megfeleld tematikdval rendelkezd
tanfolyam kapcsan. Ugyanis e tanfolyamon biztonsaggal megszerezhetd a megfeleld szakmai
hozzaértés, és az is lehet, hogy az utidlkozd megismervén az Osszefiiggéseket, mas szem-
szOgbol kezdi latni sajat tevékenységét, felfedezheti annak fontossagat, esetleges szépségeit, s
igy az is elképzelhetd, hogy ezek utan mar nem is lesz annyira utdlatos az altala végzett
tevékenység. Ha mégsem sikeriil, és mar minden prébalkozasunk kudarcba fulladt, akkor
bizony nem art, ha egy olyan munkahelyet keresiink, ahol elképzeléseinknek, vagyainknak,
képzettségiinknek, érdeklddéstinknek minden tekintetben megfeleld feladatot biznak rank, de
legalabbis olyat, amit nem utdlunk. Viszont sem ebben, sem abban az esetben ne feledjiik,
hogy minden munkavégzés stresszt okoz, de annak irdnyultsagat (pozitiv vagy negativ)
minden esetben ezzel kapcsolatos reakcidink szabjak meg.
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Konnyen elképzelhet6 az is, ha a benniink negativ energiakat keltd stressz kivaltdé okanak tul
nagy fontossagot tulajdonitunk, azaz nem rendelkeziink a helyzet konkrét megitéléséhez
sziikséges ismeretekkel, illetve lehet az is, hogy igaznak vélt, de valojaban téves ismeretekkel
rendelkeziink. Munkavallalas esetében itt is megoldast adhat a megfeleld tdjékozodas és a
szakmai tovabbképzés, még az élet ,,dolgaiban™ az élet dolgaira vonatkozd fontossagi sor-
rendet célszerli kdvetniink. E masodik esetre vonatkozolag, irdnymutatast mindenki csak sajat
maganak, sajat életének ismeretében adhat, ugyanis sajat maganak kell adott esetben
eldontenie, hogy pl. a sajat egészsége - s ezen beliil sajat életmindsége -, vagy pedig ismerdsé-
nek rola alkotott - esetlegesen jo -, véleménye a fontosabb.

Végezetiil ismételten felhivnank a figyelmet arra, hogy véleményiink szerint - a hiedelmekkel
ellentétben - a stressz 6nmagédban sem nem negativ, sem nem pozitiv! Iranyultsagat, azaz azt,
hogy majdan negativ vagy esetleg pozitiv energiat nyeriink-e beldle, kizarolagosan a stresszre
adott valaszreakcioink hatarozzék meg, tehat tegyiink meg mindent annak érdekében, hogy a
kiilonféle tevékenységeink altal 1étrejott stressz ne negativ, hanem pozitiv energiat kdzvetitsen
szamunkra.

INDOKOLATLAN(?) FELELMEINK

Véleménylink szerint a félelem egy teljesen rendjén valdé dolog, egy teljes mértékben
elfogadott normalis emberi tulajdonsag-, ami egyben bizonyos torténésekre, eseményekre -
esetleg csak a jovoben bekovetkezékre -, adott valaszreakcié is lehet. Ugy hozzatartozik
mindennapi €letiinkh6z, mint ahogyan pl. a szaglas képessége is hozzatartozik, sét néha-né¢ha
bizonyos fokig e félelemnek kdszonhetjiik testi épségiinket, de akar életiinket is. Ha koze-
lebbrdl megvizsgaljuk magat a félelmet, akkor azt tapasztalhatjuk, hogy a félelem valojaban
nem mas, mint egy igen erés energiatoltettel rendelkezé stressz. Igy tehat a stresszhez
hasonldan, maga a félelem is megjelenhet a jotékony - testi €pségiinket-, egészségiinket védo -
, de megjelenhet a kartékony - indokolatlan félelmek-, fobiak - formajaban is. Mivel tapasz-
talataink szerint a - jotékony ¢és a kartékony félelmek kozotti - hatarvonalak nem kiilontilnek
el markansan egymastdl, igy e hatarvonalak adott esetben bdven atfedhetik egymast, teret
advan a fobidk (indokolatlan félelmek) szinte észrevétlen kialakuldsahoz, majd azok
rogziiléséhez. Pl. ilyen indokolatlan(?) félelem alakulhat ki a repiiléssel kapcsolatban. Az
altalunk ismert esetekben az illeté gyakorlatilag képtelen megmagyarazni, hogy tulajdon-
képpen mitdl is fél. Maga a repiilés - de ennek sokszor mar a gondolata is - feltehetéen
halalfélelmet (remegést, izzadast, ajulasig fokozddo szEéditd érzést) valt ki nala. Tobbszori
rakérdezések utan - az altalunk ismert esetekben - az deriilt ki, hogy az e félelemben szenve-
dok zome teljes mértékben tisztdban van a repiilés realis kockazataval, de els6sorban nem
attol tartanak, hogy lezuhanhat a repiildgép, hanem maga a repiilés valtja ki beldlik e
halalfélelmet okoz6 ellenallasukat. Ha feltételezziik, hogy e személyek eredendden tériszony-
ban - is - szenvedhetnek, akkor mar valamelyest érthetobb reakcidjuk. De megemlithetnénk,
pl. azt az illet6t is, ki nézetiink szerint indokolatlanul fél a pokok mindenfajta valtozatatol, s
jollehet életében még egyetlen egy pok sem bantotta. Véleménye szerint azért nem, mert
sikeresen kertili 6ket.

Sajnos e félelmek (le)kezelése nem is olyan egyszerii, de azért egyaltalan nem lehetetlen! Bar
ez is stressz, de az indokolatlan félelmek esetében egyaltalan nem alkalmazhaté a mindent
megoldani latszo ,,liss, vagy fuss”, sOt egyes esetekben egyenesen értelmetlen is lenne alkal-
mazasa. Ugyanis az ,,iiss, vagy fuss” csak abban a valos, ténylegesen fennalld vészhelyzetben
adhat igazi megoldast, ahol is az ,,iiss, vagy fuss”, alkalmazasa teljes mértékben megoldja-,
elharitja a vészhelyzetet. Ilyen lehet, pl. ha a valos €letben konkrétan minket tdmadnak meg,
vagy ha szenvedd alanyai vagyunk egy valos tlizvésznek, esetleg egy éles bombariaddt éliink
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meg, stb. De konnyen belathatd, hogy egyaltalan nem hasznalhato, pl. abban az esetben, ha
valaki indokolatlan mértékben fél a betegségektdl, azaz hipochonder. Itt ugyanis nincs kit
iitni, de nincs hova futni sem!

Végeredményben mitdl is féliink-, mitdl is félhetiink? Gyakorlatilag mindentdl. igy féliink: a
vissza-visszatérd rémalomtol, a betegségektdl, az oregségtdl, a halaltol, az emberektdl, a
maganytol, de félhetiink még a munkanélkiiliségtdl, a betdréstél (és nem a betdrétdl), a
kiilonféle allatoktol, a rovaroktdl, a magassagtol, a mélységtdl, a tértdl, a bezartsagtol, s ki
tudja még mitél nem. Erdekes modon azt, hogy ezek a félelmek kiben mennyire valésan,
esetleg mennyire indokolatlanul jelennek meg, azt mindenki sajat maga nagy biztonsaggal el
tudja donteni. Ebbél kovetkezden, pl. a hipochonder tudja magarél, hogy O hipochonder, a
repiiléstd] rettegd tudja magardl, hogy O - ha talan indokolatlanul is, de - fél a repiiléstél, a
kiilonboz6 fobiaban szenvedd hatarozottan és pontosan tudja, hogy O mely fobiaban szenved,
azaz nagy valoszinliséggel mindegyikdjiik tisztaban van személyes helyzetével. E tudatossag
természetesen nem azt jelenti, hogy teljes mértékben el is fogadjak az adott szituacidoban
bekovetkezd ellenallasukat (fobidjukat), hanem e varhatd reakcidk tudataban probaljak
¢letiiket alakitani.

FELELMEINK EREDOI

Talan els6 1épésként nem artana rohand életiinkbdl par percet magunkra szanva elgondolkodni
azon, hogy valojaban mi is az életcélunk, valdjadban mit is tartunk fontosnak, milyen
értékrend, és ezen beliill milyen fontossagi idObeosztds szerint €ljiik életiinket. Leegysze-
risitve: mi az, esetleg ki az, ami, esetleg aki, igazan fontos a szamunkra? Van-e olyan, amire,
esetleg akire, minden esetben - tehat barmikor - id6t tudunk szanni-, szakitani?

Véleményiink szerint egyaltalin nem biztos, hogy itt a munkdnak, illetve a munkéval
kapcsolatos teend6knek kell az elsé helyen allnia, mivel a munka sohasem lehet cél, csak
eszkoz, mégpedig egy olyan eszkdz, melyre a célunk elérése érdekében - ha dtmenetileg is, de
- sziikséglink van. Ezért véleményiink szerint az ember munkéval kapcsolatos legfontosabb
alapszabalya csak a kovetkezd lehet: nem azért ¢€lek, hogy dolgozhassak, hanem azért
dolgozom, hogy ¢élhessek! S ha mar az életrdl, s a munkarol esett szo, esetleg elmondhatnank
azt is, hogy eddigi életiink soran sohasem tapasztaltunk olyat, hogy az igazan vagyonos ember
valaha is ¢élvezni tudta volna sajat vagyonat, ugyanis folyamatosan el van foglalva annak
megorzésével-, gyarapitasaval. Végeredményben olyan, mint a sajat maga altal megteremtett
jolét élvezete, nem létezik szdmara, mivel erre soha nem jut id6. Amikor pedig mar jutna, az
eddigi ¢letmddjanak egyenes kovetkezményeként megérkezik a menetrend szerinti els6, majd
- ha abbdl sem tanul - az azt kdvetd sokadik infarktus, illetve agyvérzés. De mivel van pénze
arra, hogy kivételezettként banjanak vele az orvosok, igy kiilon szobédban - itt is egyedil(!) -
fogyaszthatja el diétas étkét, s itt dobben ra - a kdménymagos levest kanalazva -, hogy
tulajdonképpen teljesen felesleges, €s ezért 1ényegtelen dolgokra vesztegette el egész eddigi
¢letét. Vagyonat ,megcsillogtatva” talan még tesz egy-két hiabavalo kisérletet egészsége
visszavasarlasara, de hamarosan ra kell dobbennie, hogy hidba a vagyon, az elétte allo ut még
szdmara sem keriilhetd el.

E fent ismertetett zsakutca elkeriilése érdekében talan célszeri lenne atértékelniink az
esetlegesen rosszul megvalasztott, vagy az esetleg spontdn modon kialakult fontossagi
sorrendeket, és az ehhez rendelt idébeosztasunkat. Pl. mikor szdntunk arra utoljara id6t, hogy
egy igazi beszélgetést folytassunk szeretteinkkel? Egyaltalan emléksziink ilyenre? Vagy
mikor osztottuk meg utoljara dszintén félelmeinket szeretteinkkel? Egyaltalan volt mar ilyen?
Mikor osztottuk meg utoljara 6szintén félelmeinket az Urral? Volt mar ilyen egyaltalan?
Azért kérdezziik mindezeket, mivel tapasztalataink szerint mar az is egyfajta gyogyszer lehet -
de megnyugvast mindenféleképpen ad - félelmeinkre, ha egyaltalan lehetdség nyilik azok
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megbeszélésére-, kibeszélésére. Ha nincs kivel megosztanunk, illetve nem szédnunk réa idot,
hogy megosszuk életiink terheit, félelmeit, akkor feltétleniil eljon az az id6, amikor azok
elkeriilhetetleniil elboritanak benniinket. Ilyen személy lehet, pl. maga a Teremtdénk is, és ugy
gondoljuk, hogy bizton szamithatunk ra, hiszen az O lehetdségei nem korlatozottak, hanem
végtelenek.

FELELMEINK (LE)KEZELESE

Tapasztalataik szerint: még véletleniil se gondolja senki azt, hogy az alkohol, vagy a drog
megoldast adhat problémaira! Igaz, hogy az elsé par alkalommal latszélagos - 4tmeneti -
félelemmentes pozitiv hatdsok érhetdk el, de nagyon hamar kialakul a fliggdség, és ezzel
egyiitt megjelenik az alkohol - vagy a drog - okozta félelem, melyben a rémalmok és a lato-
masok kergetik egymast.

- Sok mindent egyszeriien azért nem értiink meg, mert pillanatnyilag nem vagyunk abban a
helyzetben, hogy megérthessiik azokat. De nagyon sokat tud a helyzeten segiteni, ha
mindent tn. belsé békével szemléliink!

- A veszély érzete - esetleg a félelem - nem arra szdlit fel, hogy menekiiljiink a veszély
eldl, hanem arra, hogy tegylink Iépés(eke)t a biztonsag felé.

- Ha az adott koriilmények kozott lehetséges, probaljuk meg elkeriilni a panikot:
- ne erdsitsiik félelmiinket tovabbi negativ gondolatokkal;

- arra figyeljiink, ami valojaban is torténik, és ne arrol képzelddjiink, hogy mi is
torténhetne, azaz probaljuk meg felmérni, hogy valos veszélyben vagyunk-e.

- Menekiilés helyett valasszuk a szembesiilést! A menekiilés megerdsiti, €s tartossa teszi -
bevési - a félelmet. Amikor az ember egy-két kellemetlen élmény utan igyekszik elkeriilni
a szorongasat - félelmét - keltd helyzeteket, azzal csak elmélyiti a negativ hatast. Ha le
akarjuk gy6zni félelmiinket, akkor szorongasunk targyat nem mellézni kell, hanem
szembesiilni vele. A gyogyulds utja csak a szembesiilés lehet.

ONBIZALOM

Véleménylink szerint; testi és lelki egészségiink talan egyik nélkiilozhetetlenebb eleme az
onbizalom. Tudjuk, hogy senki sem lehet tokéletes, de minden emberben kell, hogy legyen -
és van is - valami! Valami szép, valami jo, valami megkapé, amitél O olyan egyedi. Mivel
minden ember mast €s mast tart sz€pnek és vonzonak, igy ugyanabban az emberben mindenki
mas és mas ,,csodat” fedezhet fel, s egyaltaldn nem baj - szerintiink l1étsziikséglet -, ha az illetd
maga 1s ezt teszi Onmaga személyével. Lénylink (testiink, lelkiink) Ilehetdségeinek:
képességeinek, korlatainak feltardsa, megismerése (Onismeret), és foleg azok birtokba vétele
lehet az els6 1épcsd az Gnbizalom kiépitésének kordn sem konnyt Gtjan. Ne feledjiik azonban,
hogy a megfeleld Onismeret - és megtapasztalds - nélkiil kialakult-, kialakitott és ezért
talzottnak mondhaté 6nbizalom mdogott nincs valos érték - képesség -, igy ez az Ut csak az
elébb vagy utobb torvényszerlien bekodvetkezd kudarc(ok) sorozatahoz vezethet! A meg-
felelden megszerzett-, kialakitott dnbizalomban egyforman - azonos mértékben - jelennek
meg, mind testi, mind lelki lehetdségeink-, képességeink. E azonos mérték megtartasarol
annal is inkabb Iényeges beszéInilink, mivel sokan minddssze a testi kiilsdségek, masok szerint
viszont csupan a belsd ,,lény” mindségére-, fejlettségére sziikséges alapoznunk személyisé-
giink, s egyben 6nbizalmunk formalésat-, kiépitését.
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A test kiils6 megjelenési formaja, szépsége, esetleges hianyossaga, régebben egy olyan veliink
szliletett adottsag volt, melynek - ha nem is teljes mértékii, de - hallgatolagos elfogadasaval
éltiik le életiinket. Ujabban a modern orvostudomény a plasztikai sebészet alkalmazasaval
megprobalja korrigdlni e jellemzd - esetleg fogyatékos - jegyeket, egyaltalan nem véve
tudomast a karmikus feladatokrol, melyben a test kiils6ségeinek is fontos - adott esetben
meghataroz6 - szerepe lehet. E durva beavatkozas eredményeként eldfordulhat, hogy a lélek
mintegy elvesztegeti e fizikai 1étét, nem tudvan e fizikai 1étére vallalt karmikus feladatait
maradéktalanul teljesiteni. Ne feledjiik, hogy nem véletleniil sziilettiink pont abba a testbe, igy
nem is véletlentil viseljiik fizikai kiilsonkon az adott jegyeket, és az esetleges fogyatékossa-
gokat! Mivel minden atlagtol - kisebb vagy nagyobb mértékben - eltérd fizikai megjelenésnek
karmikus oka(i) is lehet(nek), ezért karmikus vallalasainkat is csak ezek birtokdban vagyunk
képesek teljesiteni! Tehat az a mesterségesen 1étrehozott dnbizalom, mely a plasztikai sebész
kozremiikddése altal jott 1étre, mindOssze atmeneti megoldast jelent, ugyanis minddssze e
fizikai 1étlink egy bizonyos szakaszara korlatozodik, s igy nem engedi megtanulnunk az igazi
Onbizalom kialakitasat. Ezért igen hamar elérkezik az az id6 (€letkor), amikor mar nincs
értelme - esetleg lehetdsége sincs -, a tovabbi plasztika miitéteknek. Ennek hatdsdra nagyon
hamar - hirtelen - bekdszont az Onbizalom és a tarsak nélkiili 6regkor, mellyel realis
onbizalom hijan nem igazan tudunk mit kezdeni. Tarsak nélkiili, mivel az eddigi ,,baratok™ -
lehet, hogy tudtukon kiviil, de - nem a mi, hanem a plasztikai sebész altal 1étrehozott forma
baratai voltak, s most 6k sem tudnak mit kezdeni egy 6reg €s rancos alakkal. Ez mar nem az
O altaluk jonak tartott forma! S végiil talan arrél sem art egy-két szot ejteniink, hogy a
plasztikai sebész ,,segitségének” eredményeként - a nem-teljesités miatt -, vallalt karmikus
feladatunk nehézségi foka tovabb ndvekszik, s ennek ledolgozésa - teljesitése - is kdvetkezd
¢leteink feladatava-, részévé valik, nem kis mértékben nehezitve azok mar amugy sem
konnyti végrehajtasat-, teljesitését.

Az Onbizalom helyes értékrendjének Osszeallitasa sordn, sokan a belsé értékek mindenek
feletti elsobbségét hangoztatjak, s nézetiik szerint a kiilsé egyaltalan nem fontos. Vélemé-
nylink szerint ez a felfogas sem biztosithatja-, eredményezheti a megfeleld - stabil alapokon
nyugvo - onbizalom kialakulasat, hisz kimondottan a belsé én-re helyezi a hangstlyt, holott e
belsd én, éppen most ,baratkozna” fizikai testével. Nem gondolnénk azt, hogy barki is
szivesen fogadna egy koszos-piszkos, dpolatlan, mindéssze formajaban emberre emlékeztetd
valakinek az onzetlen - és valljuk be: tolakodo6 - ,szeretetét”. Nem gondolnank azt, hogy
testének apolasa, gondozasa, €s bizonyos mértékii karbantartasanak hidnyaban barki is képes
lenne tarsas kapcsolat kialakitasara, esetleg karmikus feladatainak elvégzésére, hisz a fentiek
hianyéban igénye sem lenne-, lehetne rd. Természetesen e szavak messze nem azt szeretnék
allitani, hogy bels6 értékeink masodlagosak lennének, minddssze arra szeretnénk felhivni a
figyelmet, hogy az esetlegesen meglévd kiilsé értékeink semmit sem érnének e kiilsot
megszEpitd €s tdmogatd belsod értékek nélkiil, viszont az esetlegesen meglévo belsd értékeink
sem ¢érvényesiilhetnének e belso értékeket tamogatd és megjelenitd kiilsé nélkiil. Egyik sem
lehet meg a masik nélkiil, mint ahogyan az arnyék sem létezne - johetne 1étre - fény nélkiil!
Viszont nagyon lényeges, hogy amig az esetlegesen szerényebb testi adottsagokat bdven
ellensulyozhatja a testi apoltsag, €és embertarsaink fel¢ iranyuld szeretetliink altal meg-
nyilvanul6 kisugarzasunk, addig belsé hianyossagaink egyaltalan nem potolhatok az esetlege-
sen meglévo testi adottsagok eldtérbe helyezésével. Véleménylink szerint e belsé hidnyossa-
gok csak ¢és kizarolagosan tanuldssal-, tapasztaldssal potolhatok, hisz végeredményben szel-
lemi gyarapodasunk, ¢s nem utolsdésorban a személyes tapasztalatszerzés céljabol oltottiink
fizikai testet.
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Ha mar teljes mértékben sikeriilt elfogadnunk kiilsé adottsagainkat, s teljes mértékben
azonosulni is tudtunk e kapott - végeredményben altalunk vélasztott - lehetdségekkel, akkor
kialakulhat benniink az un. lelki békének nevezett allapot; a testi-lelki egyensuly. Ekkor mar
biztosak lehetlink abban is, hogy onbizalmunk a helyére keriilt! De ebbdl semmiféleképpen
sem vonhatjuk le azt a téves kovetkeztetést, mintha ez egyben tokéletességiinket is jelentené!
Ugyanis mindenkinek joga van hibazni, és amig képes valaki hibat elkdvetni, addig nem is
lehet tokéletes. Tapasztalataink szerint kivétel nélkiil mindenki kdvet el hibakat, csak kérdés,
hogy ez mennyire szolgalja fejlodését, azaz tanul-e beldle: felismeri-e, kijavitja-e. De
végeredményben eredményesen tanulhatunk a masok altal elkovetett hibakbol is, tehat nem
feltétleniil sziikséges varni a sajat hibara.

Mint emlitettilk a hibak elkdvetése természetes folyamat, s ugyanilyen természetes modon
szamithatunk a hibat kovetd kritikara is, hisz ez is egy természetes folyamat. Mivel ,,azt
kapod, amit adsz”, igy nem art, ha tudjuk, hogy minden kritika-, biralat negativ toltetl
energiabol taplalkozik. gy ha adott esetben ugy dontiink - illetve elkeriilhetetlenné valik -,
hogy kritikat gyakoroljunk, azt épitd jelleggel tegyiik. Ez koriilbeliil azt jelenti, hogy:
elismerjiik ugyan a hiba elkovetésének tényét, de a hangsulyt az 6nbizalom épitésére, a jol
elvégzett részek kiemelésére helyezziik, igy a hibat elkdvetd alkalmassa valhat a hiba
kijavitasara. A biztatas épit, igy arra 6sztonzi az elkdvetdt, hogy e megeldlegezett bizalomnak
mindjobban, és mihamarabb megfeleljen. Tovabba azzal, hogy megeldlegezett bizalmat
szolgaltatunk, pozitiv energidkat vonzunk magunkhoz, s e pozitiv energiatobblet altal mi is
¢épiiliink. Ha ellenben a kritika gyakorlasa kozben dithdsek vagyunk, és ezért ellenséges
magatartast tanusitunk, valamint birdlatunkban csak a hibdkat réjuk fel, akkor olyan negativ
energidkat vonzunk magunkhoz, melyek nalunk is maradnak, s az épiilés helyett sajat
leépiilésiink kovetkezhet be. Sokan azt hiszik, hogy ha diihdsek, akkor erdsebbek is. Ez
egyaltalan nem igy van, hisz mint mar emlitettiik: egyrészt a diihlink altal magunkhoz hivott -
teremtett - negativ energia nalunk is marad, masrészt a hibat elkdvetd személy pedig
igyekszik megfelelni a hatas-ellenhatas torvényszeriiségének, azaz még tobb hibat kovet el, s
veliink szemben O is ellenséges magatartdsformat indukal. Ennek kovetkeztében még inkabb
nem képes megfelelni a kdvetelményeknek, s igy onbizalma komoly karosodast szenved.
megbomlasahoz, s ezt altal a fizikai test megbetegedéséhez vezethet. J6 tudni, hogy amikor
masok ellen vétiink, végeredményben magunk ellen vétiink, s a mosoly melyet kiildiink,
mosolyként tér vissza hozzank!

ALTALANOS REGENERAL(’)];AST ELOSEGITO
ES ONBIZALOM-FEJLESZTO GONDOLATOK

Az alébbi ,,mondokat” naponta haromszor, haromszor 21 napon keresztiil (6sszesen 63 nap),
mondja el gy, hogy ne csupan csak egy olyan vers legyen melynek elmondésa kotelezd,
hanem mély hittel kdzvetitve, lelke mélyébdl fakadjanak szavai!

1. GyoOnyori 0j nap all el6ttem, melyet 6rommel a szivemben koszontok. Eldre oriilok
feladataimnak, ¢s mindennek, amiben masokkal egylitt részem lehet. Isten szeretete tolti
be a lelkem, és isteni béke t6lti be az elmém.

2. Eletem minden pillanatdban nyugalmat lelek magamban, mert tudatalattim végtelen
bolcsessége Ov ¢€s iranyit. Mosolyommal szeretetet, békét és joakaratot sugarzom
mindenkire.

3. Isten sajat tokéletes képére teremtett engem is, €s tudatalattim most sejtenként Gjra teremti
testem, egy olyan testet, mely immar kezd teljes mértékben egészségessé valni.
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4. Tudatalattim végtelen gyogyereje aramlik at egész valdémon. Befedi egész testem, majd
lathat6 alakot 61t bennem, mint harmonia, egészség, béke, 6rom és szeretet.

5. Isten segit nekem teljesen egészségessé valnom, tudom és érzem, hogy végtelen
bolcsességeén keresztiil észrevétlentil iranyit. Ordkre Isten kezében vagyok és ez az energia
véd és erdsit.

6. Létem forrasa is véd, €s erdsit engem. Minden sotét dolgot tavol tart télem. Fény és
szeretet arad szét bennem. Biztonsadgban vagyok, erés vagyok €s sajat sorsom isteni erébol
taplalkozva iranyitom.

7. Konnyedén és orommel végzek minden munkat és minden feladatot, amit csak meg kell
oldanom. Biztosan, szabadon ¢és jol hozok dontéseket. Egész valomat csodalatos harmoénia
¢és nyugalom tolti be. Sikeres vagyok, hisz sikerre sziilettem!

8. Fejem tiszta, j0l érzem magam, és boldog vagyok. Erzem a mély, 6rok kotédést sajat
magamhoz. Szeretem magam! Ezen tul szeretem minden embertarsam, mosolyt adok, és
masoktol ugyanezt tapasztalom.

9. Erzem, hogy naprél-napra egészségesebb vagyok, és minden szervem, izmom, minden
tagom, minden sejtem harmonikusan mikodik egyiitt egymasért. Tudatalattim végtelen
bolcsessége friss életert kiild mindenhové, ahol arra sziikség van. Erzem a tokéletes
harmoniat és szeretetet, mely ataramlik rajtam, és egészségben tart.

10. Isten segitsegevel minden problémam kénnyen ¢€s jOl megoldodik. Tudok helyesen ¢s jol
cselekedni. Naprol napra mindenféle szempontbol egyre jobban és jobban vagyok. Es ez

igy van!
ONBECSULES
Mivel véleményiink szerint maga az Onbecsiilés nem igazan mérhetd - s egyaltalan nem is
megfoghaté - fogalom, igy mindenki kénytelen sajat szubjektivitdsara hagyatkozni

Onbecsiilése mérlegre tételekor. A hétkoznapi életben daltalaban igen egyszerli moddon
rendezzik le masok Onbecslésére vonatkoz6 mondandonkat: ,,XY-nak nincs Onbecsiilése!”
vagy ,,XY-nak tul alacsony az Onbecsiilése!” illetve ,, XY Onbecsiilése kialakitasakor tul
magasra helyezte a lécet!”. Az ilyen, illetve az ehhez hasonlé megnyilatkozasok egyaltalan
nem is biztos, hogy kozvetleniil magéar6l az oOnbecsiilésrdl szolnak, mivel az ugye
elképzelhetetlen, hogy: pl. XY-nak egyaltalan ne lenne dnbecsiilése. E megnyilatkozasokkal
leginkabb az illetd erkolesi, illetve moralis cselekedetein keresztil megnyilvanuld
tevékenységét értékeljiik. Az is igaz, hogy ez adott esetben akar az dnbecsiilés meghatarozé
mércéje is lehet, ugyanis bizonyos szélsOséges cselekedeteink végrehajtasat, esetleg azok
szoban valo megnyilvanulasat onbecsiilésiink mércéje erdsen korlatozhatja.

Ugy gondoljuk, hogy az 6nbecsiilés az egy olyan, a személyiséggel szorosan Osszefliggd
fogalom, melyet mindenki a sajat onértékelései kapcsan nyert tapasztalatai alapjan alakitott ki.
Ennek igen komoly hatdsa van a kozvetlen emberi kornyezetére is. E hatds lehet jotékony
jellegli, de sok esetben taldlkozhatunk ennek ellenkezdjével a kartékonnyal; ugyanis azok az
emberek, kik talzott dnbizalomhianyban szenvednek nemcsak sajat egészségiiket, hanem
artalmas energiakozlésiikkel kornyezetiiket is egyarant rombolni képesek. Ezeket az
embereket az atlagosndl gyakrabban érik csalodasok- kudarcok, mivel hihetetlen modon
vonzzak a negativ energidkat. Azon tul, hogy az atlagosnal tobb kudarccal kell megharcol-
niuk, e kudarcokat sokkal intenzivebben ¢élik meg mint mas tarsaik, mivel sokkal tobb - még
be nem gyogyult - egyéb sérelemmel is rendelkeznek.
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Az Onbecsiilés kialakitdsa - az alapreflexek létrejotte - gyakorlatilag mar az aranylag korai
gyermekkorban (a 6, de max. a 10 éves korig) megtorténik, és egyes szakemberek szerint
mindenféleképpen feltételes reflexé valik. Ha elfogadjuk e szakvéleményt, akkor azt is
konnytli belatnunk, hogy e reflexek bizonyos hatarok kozott alakithatok, modosithatok ugyan,
de reflexrdl 1évén szo, teljes mértékben nem szamolhatok fel, és nem tiintethetok el. Viszont e
vélemény kapcsan az is konnyen beldthatd, hogy az Onbecsiilés helyes megalapozasaban
mekkora szerepe van azoknak, kik e kort megelézéen a gyermekekkel foglalkoznak. Az
emlitett gyermekkorban még altalaban az ego az uralkod6 (ego-kdzpontlsag), ezért ha a
gyermeket valamilyen szamara kellemetlen lelki behatds éri, akkor ugy gondolja, hogy e
szaméra igen kellemetlen behatasnak O maga az okozoja. Ha tehat a behatasra adott reakcioja
utan nem kozoljiik vele haladéktalanul, hogy e behatas nem az O hibajanak kovetkezménye,
akkor az ugy vésédik be (reflex szerien), mintha az, az O vélt hibdjanak egyenes
kovetkezménye lenne. E téves rogziiléseket nagyban eldsegithetik, pl. az alabbi gyakorlatilag
artatlannak tind kijelentések is, melyek valgjaban nem masok, mint értékelések: ,,Rossz
voltal, nem is szeretlek!”, , Elarultal!”, ,,Sosem leszel ra képes!”, ,,Latod, mit tettél!”, ,,Nem
érdemled meg, hogy szeresselek!”, s végiil talan egy klasszikus: ,,A szép kezeddel fogd a
tollat!”

A MEGOLDAS - TALAN FELOLDAS - LEHETOSEGEI

Elsésorban nem art leszogezniink, hogy véleményiink szerint felnétt korban a feloldas
folyamata igen hosszu is lehet, tehat sok tiirelemre és kitartasra lesz sziikség. Nem szabad, és
nem 1is lehet tal gyorsan haladni, mindenre ra kell szanni a megfeleld6 mennyiségli idot, s
mindenféleképpen be kell tartani a fokozatossag elvét. Ellenpéldaként azért megemlithetjiik,
hogy ha egészen kis gyermekeknél figyeljiik meg a lelki problémak gyogyulasdnak folya-
matat, a sériilések okozta sokk feloldasat, akkor azt tapasztalhatjuk, hogy naluk ez akar percek
alatt is végbe mehet. Ugyanis szdmukra teljes mértékben természetes az, hogy ha banatuk
van, akkor sirnak, ha faj valamijiik, akkor iivoltenek-, visitanak, azaz képesek szabadon
kifejezni érzelmeiket, s lelki gydgyulasuk bizonyitékaként par perccel késobb mar dnfeledten
jatszanak. Mi felndttek pedig igyeksziink kellemetlen érzéseinket, banatunkat a kiilvilag eldl
minél jobban elrejteni, azaz viselkediink, s adott esetben évekig hordozzuk sériiléseinket. fgy
meg sem tanultuk-, tanulhattuk, hogy hogyan is tudnank a megfelelé idoben és helyen, a
megfelel6 modon e negativ érzelmeinket elengedni, még mieldtt azok jelentésebb karokat
okozhatnanak személyiségiinkben. A gyermekek - fentebb ismertetett - csodalatosan gyors
lelki gyogyuldsaibol azt a kovetkeztetést is levonhatjuk, hogy adott esetben a feloldashoz még
felnéttkorban is elegenddnek bizonyulhat, egy-két konnycsepp, illetve egy kiados siras, hisz
ezek tiszta, dszinte érzelmekbdl fakadnak, s mint lathattuk; gydgyitd hatasuk elvitathatatlan.

Els6 Iépésként talan nem artana megvizsgalnunk, hogy valds alapokon nyugszik-e az
Onbecsiilésiinket nem tal magasra értékeld véleményiink. A kovetkezé - a teljességre
egyaltalan nem torekvo - felsorolds Osszefoglalja az altalunk taldn legfontosabbnak tartott
tiineteket:

- a magammal kapcsolatos gondolataim altalaban negativ bedllitottsaguak, pl.: csak egy
bolond szerethet meg engem, vagy: nincs bennem semmi emberi, stb.

- vita nélkiil elfogadom minden &ltalam - lelkiekben - erdsebbnek itélt személy véleményét-
, dontését.

- gyakorlatilag minden olyan személynek alarendelem magam, kitdl elismerést varok,
vagy: barkit magam elé helyezek, ha ezzel elismerést-, megbecsiilést valthatok ki.
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- nem szeretem az un. sikeres embereket! Nekik miért sikeriil? Hogyan Iehetne sikertelenné
tenni 6ket? Ez ugye megegyezik az: ,,Akkor dogoljon meg a szomszéd tehene is!”
,.klasszikussal”.

- ugy latom, hogy koriilottem mindenki boldog, csak nekem nem sikeriil azza lennem.

Mivel tapasztalataink szerint ugy 8 éves kor alatt nem igazén lehet negativ gondolkodésu
gyermekkel taldlkozni, igy ismételten sziikséges megerdsiteniink azon véleményiinket, hogy
az Onbecsiilés alapjai a korai gyermekkorban ragadnak meg. Ennek kapcsan azt is érdemes
megfigyelni, hogy az iskolakezdés utani egy-két éven beliil mekkora mindségi - és egyaltalan
nem pozitiv iranya - valtozas all be a gyermek onbecsiilésében, s ez nem csak az iskolai
nevelés eredménye, mint sziiléknek ebben - nem kis mértékben de - nekiink is résziink van.
Talén - a teljesség igénye nélkiil - par példan keresztiil ismerkedjliink meg e nem éppen épitd
jellegti, de jellemz0 sziildi megnyilatkozasokkal:

- tobb testvér esetében a tobbiek - de minimum egy - vele szembeni eldtérbe helyezése;
- masok el6tti birdlat, esetleg nevetségessé tétel;

- mas ¢és masfajta beallitottsagot elvarni a kiilonbozd helyzetekben, azaz mindig az éppen
megfeleld - az elvart - énképet mutatni;

- adottsag nélkiil iranyitani-, kényszeriteni, pl.: szintévesztd gyermeket képzOmiivészeti
iranyba terelgetni. Klasszikus: botfiilli gyermeket hegedtileckékre jaratni;

- agyermek szdmara elonytelen 6sszehasonlitdsokat tenni;

- haacsaladi tanics nem ad a véleményére, illetve ki sem kérik azt;

- ha tul kevés, vagy ha tal sok sziil6i, illetve egyéb szabalynak kell megfelelni;
- ha ,burokban” tartjak.

Az ilyen - vagy ehhez igen hasonlo - adottsagok kozott felnott gyermek szamara a nagybetiis
¢let csak a megalaztatast és a megalkuvasok sorozatat tartogathatja. El6bb vagy utdbb igazi
pesszimistava valik, s e miatt gy Oregszik meg, hogy kozben a jot észre sem veszi. S ha
mégis, akkor azt gyanakodva fogadja, véletlennek tartja, s varja, hogy e kivételes szerencséje
mikor ér véget, s ennek torvényszerli bekovetkeztét (negativ teremtés) a: ,,Na! Nem meg
mondtam!” kedvenc mondataval konstatalja. Gyakorlatilag képtelen magabiztosan viselkedni,
igy nem is varhatja, hogy elismerjék. Elmondhatjuk, hogy versenyképtelen. Ugy gondoljuk,
hogy e par példa jol illusztralhatja a gyermekkorbol hozott sériilések kivalté okait, s ha
Osszevetjiikk az alabbi, a felndttkorban leggyakrabban gondot okozokkal, akkor igen érdekes
felfedezést tehetiink:

- az ¢értekezleteken észre sem veszik, hogy Te is ott vagy, s ha mégis, javaslataidat
megfontolas nélkiil elutasitjak, viszont a tiédnél sokkal hianyosabbat figyelemben
részesitik;

- igazsagtalanul kritizaljak legutobbi tevékenységed, a valdszinii ok: az Gtlet kizardlag a
tiéd volt;

- hidba is kéred, nem kapsz XY.-nal azonos (munka)feltételeket, de a mérce azonos lesz;

- nem a képzettségednek megfelelé6 munkat adjak neked, azt az ellenldbasod kapja, akinek
egyaltalan nincs meg az ehhez sziikséges szakiranyu képzettsége;

- ha ruhat véasarolsz semmi sem j6 rad, s az eladok furcsa tekintetétél mar lassan-lassan
ortopédnak érzed magad;

- intimnek szant gyogyszertari vasarlasod a gydgyszerészek hangos kommentarja kiséri;
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- azcsap be - csal meg, arul el -, akiben eddig a legjobban megbiztal;
- most is - mint eddig minden esetben - Te tudod meg legutoljara, hogy...

Ondk is ugy tapasztaljak, hogy a gyermekkori és a felndttkori dnbecsiilésiinket rombolé okok
gyakorlatilag alig-alig térnek el egymadstol? A kiilonbség ,.minddssze” annyi, hogy
gyermekkorban a megfeleld onbecsiilés kialakuldsat lassitjak, illetve akadalyozzdk meg, mig
feln6tt korban a mar meglévd Onbecsiilést romboljak le kiillonbdzd mértékben, illetve nem
teszik lehetdvé a mar elvesztett onbecsiilés ismételt megszerzését-, helyreallitasat sem. Ezért
mi ugy gondoljuk, hogy az onbecsiilés megszerzésének, illetve megtartasanak egyik legbiz-
tosabb modja az, ha sem gyermekeinkkel, sem onmagunkkal szemben nem kovetjiik el a fent
ismertetett, és tipikusan jellemzé hibékat. Es ne gondoljuk azt, hogy felndttek 1évén, nalunk
mar nem alakulhatnak ki, telepedhetnek, illetve gydkeresedhetnek meg, a nem kivanatos
reflexek! Egyaltaldn nem biztos, hogy Onbecsiilésiink hidnyossagai gyermekkorunkban
gyokereznek, de természetesen nem is zarhatd ki. Ezért ha azt tapasztaljuk, hogy a fent
ismertetett jellemzd tiinetekkel mar mi is rendelkeziink, akkor elsé 1épésként mindenféle-
képpen deritsiik ki a kivaltdo okot, s ennek birtokaban a ,,Pozitiv megerdsitések” fejezetben
leirtak szerint jarjunk el. Az okot feltétleniil deritsiik ki, mivel az ebbdl kialakult reflex csak
célzottan, kimondottan e célra késziilt megerdsitéssel oldhatd fel, - s szerencsés esetben;
sziintethetd meg.

POZITiV MEGEROSITESEK

Megerdsitéseink valojaban nem masok, mint azok az adott szitudcidban rendszeresen
megismételt kijelentéseink, melyekkel az adott szitudcié szamunkra kellemes, illetve kelle-
metlen hatdsait kommentaljuk. Ha megfigyeljiik ezeket a kommentarokat, azt tapasztalhatjuk,
hogy végeredményben nem masok, mint egy nem igazan tal bd valaszték ismétlédo elemei, és
- tartalmuk szerint - beéllitottsdguk akar pozitiv de akar negativ is lehet. Tudnunk sziikséges,
hogy mint minden kimondott sz6, igy minden gondolat is rendelkezik egy bizonyos szintii és
mértékll energidval. Mivel a kimondott sz6 a gondolatinal nagyobb szintli €s egyben erdsebb
energidt képvisel, igy minden kijelentés igen jelentds energiatartalommal bir. A negativ
kijelentések természetiikbol kovetkezéen negativ energiat hordoznak, ezért ezek rendszeres
ismétlése a negativ energidk taplaladsat eredményezi. A pozitiv kijelentések pedig pozitiv
energiatartalommal telitettek, igy ezek rendszeres ismétlése esetén a pozitiv energia
megtobbszordzését érhetjiik el. Kelld mennyiségli gondolati energia megfeleld telitettsége
esetén materializalodhat (valoéra valhat) az adott gondolat, akar pozitiv, akar negativ
telitettségli is volt az. Nagyon jo példa erre az a teststlyaval folyamatosan kiiszk6dd holgy, ki
a ,,Nem kérem, hisz igy sem tudok a tilsitlyommal mit kezdeni!” kijelentéssel utasitja vissza a
kinalast. Egyértelmtinek latszik, hogy amig a holgynek ilyen - nyugodtan mondhatjuk, hogy
negativ - kijelentései lesznek (tulsulyaval kapcsolatban), addig valoban tulsulya is lesz.
Tovabb nehezitheti a helyzetet, hogy ily médon egyre tobb étel neve keriilhet be az altala
létrehozott ,,hizlal” kategoriaba, s e negativ jellegli programozas hatasara, valoban hizni is fog
tolik.

Végeredményben tehat igaz, hogy kiilondsen artalmasak az altalunk gyakran hasznalt,
hangosan is kimondott negativ gondolatok, de ne feledkezziink arrél sem meg, hogy - bar
kisebb hatasfokkal -, de a ki nem mondott, negativ irdnyultsagu gondolatainkkal is épp ugy
hatékony - de negativ -, energiat gyijtogetiink akkor, amikor negativ beallitottsdggal
gondolunk az eseményekre, vagy dolgokra. PI. ilyenek félelmeink is: amikor félelmeink
foglalkoztatnak, azok megvaldsulasaban egyaltaldn nem kételkediink - nagyon is hihetének
tartjuk, hisz ezért féliink -, igy e gondolatainkkal nem gorditiink akadalyt a megvalosulas
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utjaba, viszont a pozitiv gondolataink megvalosuldsaval szemben altalaban van benniink némi
kételkedés-, aggodalom, amivel a pozitiv megvalosulds hatasfokat jelentdsen leronthatjuk.
Akar akarjuk, akar nem, minden gondolatunkkal - akar negativ akar pozitiv irdnyultsagu is az
- egy un. programozast végziink tudatalattinkba. Ez a program itt raktarozodik, és a gyakori -
sajat magunk vagy masok altali - ismétlés (kommentar) hatdsara beidegzddéssé (reflexé)
alakul at, vésddik be. Kiilonosen gyermekkorban vagyunk fogékonyak az ilyen tipusu
programozasra, hisz ekkor még tudatalattink gyakorlatilag ,,tiszta lap”, és barmit képes
befogadni- elfogadni. Ezek a gyermekkorbol hozott programok pedig kommentérjaink stirti
gyakorlasaval, valamint éveink gyarapodasaval egyre jobban megerésddnek benniink.

E torvényszertiség felismerése, és foleg alkalmazdsa életiinkben mindségi - méghozza igen
kedvez0 - valtozast eredményezhet, ha tudatosan hasznaljuk pozitiv irdnyultsagu gondolatain-
kat. E viselkedésforma altal megvaltozhat kisugarzasunk, jobbithatunk emberi kapcsolatain-
kon, sOt egész személyiségiink pozitiv bedllitottsaguva valhat, de hatékony eszkozként
miikddhetnek, pl. az Onbizalom, az Onbecsiilés helyreallitasdban is, igy életmindségiink
nagymértékben jobba valhat. A gondolati energia hatalmanak felismerése és alkalmazasa
segithet egy-egy tényleges cél elérésében, igy kdzelebb keriilhetiink a szeretethez, és ez altal a
boldogsaghoz, ami feltételezhetden nem csak a mi életcélunk. A legtobb ember hajlamos azt
hinni, hogy amir6l nem tud, az nincs is. Viszont jo tudni, hogy a dolgok nem attdl 1éteznek,
mert mi tudunk réla. Kovetkezéskép azért mert mi nem tudunk rola, még 1étezhetnek.

A rossz beidegzOdések-, szokasrendek ,atprogramozéasat” legegyszerlibben a pozitiv
megerdsitések karaszerti alkalmazasaval érhetjiik el. Az emlitett karat mindenféleképpen az
alabbi ajanlati sorrend betartasaval célszerti véghezvinni:

- dontson arrdl, hogy valdjaban akarja-e a valtozast;
- ismerje fel, jegyezze le az életét hatranyosan befolyasold negativ kijelentéseit, jelzoit;

- feljegyzett negativ kijelentések, jelzok helyettesitése pozitivval. Pl.:

Negativ megerdsitések: Na ezt biztosan nem tudom megszervezni! Rossz anya (apa)
vagyok, mert...! Tessék, mar megint milyen iigyetlen vagyok! Igaza van XY-nak, tehet-
ségtelen vagyok! Képtelen vagyok ezt a feladatot elvégezni! Mar megint nem sikertilt!
XY miért latja masként, mint én?

Pozitiv megerdsitések: Jo szervezOkészséggel rendelkezem! Csodalatos anya (apa) va-
gyok, mert...! Ldm milyen tigyes vagyok! Tehetséges vagyok! Képes vagyok a munkamat
remekiil elvégezni! Ebbdl a helyzetbdl is tanulok! Elfogadom az emberek méssagat!
Ertékeim legtokéletesebb biraja én vagyok! Stb.

- nap, mint nap hasznalja pozitiv megerdsitéseit!

A megerdsitések mindennapos hasznélata végtelen egyszerlinek tiinik, de gyakran fogjuk
tapasztalni, hogy még e tudatossag dacara sem miikddik gy, ahogyan azt mi az elsé
pillanatban elképzeltiik. A mitkddési rendellenesség mértékét akkor lehetne igazabol lemérni,
ha minden egyes sajat magunkat negativan biralo megjegyzésiinkért - kiilsé ellenérzés mellett
-, pl. egy-egy szem babot kellene tenniink egy talba. Eleinte az igy Osszegyiilt, igen
tekintélyes mennyiségii babkészletlink még egy bableves elkészitését is lehetdvé tenné, de hat
ez ekkor még - az elején - igy van rendjén. Legylink kitartdak, és foleg tlirelmesek dnmagunk-
hoz! Rossz szokasaink, és reflexeink sem egy hét alatt alakultak ki, tehat ezek ,,atprogra-
mozasahoz” ennél sokkal tobb idére lesz sziikségiink. Még akkor is érdemes kitartonak
lenniink, hogy ha mar nagyon unjuk a bablevest! Ekkor talan mar iddszerti lesz attérni a
lencsére! ©
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Mindenesetre, amig nem valnak reflexsz¢é pozitiv megerdsitéseink, addig tudatosan figyel-
niink kell helyes hasznalatukra. A gyakorlati kivitelezést tobbféleképpen is elvégezhetjiik, és
ebben kb. annyi ,,biztos” mddszer 1étezik, mint ahany ember van. Egyik embernél az egyik
modszer alkalmazasa vezet célhoz, mig a masik ember egészen mas modszert tart bomba-
biztosnak. De tapasztalataink szerint akkor a leghatdsosabb, ha az alkalmazd személy
felismeri jelentOségét, és teljes mértékben el tudja fogadni a modszert, valamint hasznalata
kozben nem érez semmiféle belso ellenallést, illetve kételkedést, s foként hihetdnek tartja azt,
amit kimond.

Tapasztalataink szerint a megerdsitések akkor miikodnek a leghatasosabban, ha jelen id6ben,
egyes szam, els6 személyben hasznaljuk, pl. ,,Meg tudom tenni!” Viszont el6fordulhat, hogy
valaki szamadra, pl. a j6v6 1d0 hasznalata sokkal megfeleldbbnek tiinne, pl. ,,Idovel (esetleg:
ekkor és ekkor), meg tudom tenni!” Végeredményben talan ez is adhatna j6 eredményt, de
ismerjiik fel, hogy ebben mar eleve benne van a halogatas lehetdsége, amit adott esetben ki is
hasznal az ember, mert ember!

A megerdsitések hatékonysagat azzal is fokozhatjuk, ha hangosan (nyugodt, tarsalgasi
hangerdvel) ki is mondjuk azokat hatdrozott, magabiztos és pozitiv tdltettel. De adott esetben
a hang nélkiili (magamban mondom) moédszer is eredményes lehet, ha az adott koriilmények
kozott nincs lehetdség a ,,hangoskodésra”. A lényeg, hogy a kijelentések mogott mindig ott
legyen a meggy6zddés €s a hatarozottsag. Pl. Tudom, hogy ez igy és igy van, és a késObbiek
sordn is igy lesz. A jonak tartott megerdsitések rogzitését nem csak elére megtervezett, a
minden nap azonos idében ¢és helyen végzett gyakorlatok soran végezhetjiik el, hanem
napkozben felhasznalhatunk barmely erre alkalmas helyzetet, mint pl. egy utazast (lehet az
tomegkozlekedési eszkdozon végzett is), unalmas értekezlet (még témat is szolgaltathat). A
lényeg, hogy: minden nap - ha lehet naponta tobb alkalommal is - tudatositsuk magunkban
pozitiv megerdsitéseinket tudva, hogy amit most tesziink, azt nem kotelezd tenniink, mindezt
onként tessziik életiink jobbitasa érdekében. Végeredményben - s elnézést az atmeneti
tegezOdésért -: Te akartad, és e tevékenységed kizarolag csak a Te javadat szolgalja! Tudd,
hogy - mint barki mas - Te is képes vagy pozitiv gondolataidon keresztiil cselekedeteidet
pozitiv iranyba terelni, s ez altal életmindséged pozitiv irdnyban megvaltoztatni, jobba tenni.

Néhany példa arra, ahogyan a megerdsitéseket végezheted:

1. Meditacié kozben: mélyen ellazult allapotban mond csendesen magadnak. Kiilonosen jo
kozvetlen elalvas eldtt vagy kdzvetlen ébredés utan.

2. Tiikor eldtt: nézz mélyen sajat szemedbe, és mond el mindazokat a megerdsitéseket
hangosan, melyekre sziikséged van! A tiikor eldtt végzett gyakorlattal elsésorban
Onbecsiilésed, dnbizalmad, valamint 6nmagad szeretetét erdsitheted meg. Hasznald a sajat
neved, ¢és hasznald e megerdsitéseket az egyes szam elsd, masodik ¢és harmadik
személyekre is, alkalom és megérzés szerint.

3. Magnorol hallgatva: mond fel az alkalmazni kivant megerdsitéseket magnora, €s jatszd le
magadnak e felvételt, amikor egyediil vagy. A felvételnél hasznald sajat nevedet egyes
szam els6 és masodik személyben. A lejatszasnal pedig mindig a szdmodra legkedve-
z6bbet valaszd.

4. frasban: ez az egyik legkonnyebben elvégezhetd, de ugyanakkor talan az egyik leghata-
sosabb modszer, ugyanis az firott ¢és olvasott sz6 nagyon nagy hatassal van
gondolkodéasunkra, ezért az irott és olvasott szavak kétszeres energia toltettel hatnak. E
megerdsitési folyamat egyben - és valdjaban is -, egy igen mélyre hat6 tisztitd folyamat is.
Vilassz ki egy megerésitést €s ird le egymas utan huszonegyszer, €s kézben tényleg
gondold 4t azt, amit irsz (képzeld el, ¢éld at). A megerdsités irdsakor hasznald sajat
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nevedet, ¢s ird le egyes szam elsé személyben. Gondold at a szavak jelentését iras kozben,
¢s figyeld meg, hogy érzel-e barmilyen kételyt, vagy negativ érzést az irott szoveggel kap-
csolatban. Ha barmilyen csekély negativ gondolat is megjelenik benned az irott megerd-
sitéssel kapcsolatban, azonnal elemezd ki, hogy miért nem érzed igaznak az allitést.

Ha a kiértékelés utan ugy érzed, hogy sikeriilt helyretenned, folytasd a megerdsités irasat,
amig készen nem leszel. Ha viszont a kiértékelés utan is kétely maradt benned, akkor e
megerdsitést tobb kisebb elemre (kiilonallo részre) kell bontanod, s minden egyes elemre
vonatkoztatva kiilon-kiilon kell elvégezned irdsban a megerdsitéseket. Az eredeti (el nem
végzett) feladathoz csak minden elem sikeres megerdsitési ciklusai utan térhetsz vissza.

5. Emlékeztetok elhelyezése jol lathatd helyeken: Irhatsz megerSsitéseket kézzel/géppel
szépen diszitett margdoval, mas rajzokkal... stb., hogy ha valahanyszor latod és olvasod,
mindig jo érzéssel meditalj rajtuk. Elhelyezheted barhol, ahol gyakran latod (pl. az
irdasztalodon, tiikron, fiirdészobdban, szekrényajton... stb.).

6. Eneckelve: irhatsz magadnak sajat egyszerii dalokat, szovegéhez megerdsitéseidet alkal-
mazva. A zene lazava tesz, a szoveg pedig tudatosit.

,»De hat hidba mondogatom magamnak naponta tobbszor is, hogy ligyes vagyok, ha nap, mint
nap az ellenkezdjét tapasztalom!” Mondja kissé felhdborodva a mindennapjait € méddszerrel
jobba tenni kivand személy. Felhdborodéasa csak az elsd pillanatban latszik jogosnak, ugyanis
amig nem tisztazza és rogziti az ember magaban azt, hogy 6nmagat csak 6nmagahoz képest
szabad tesztelnie, addig csak ilyen jellegli kudarcok érhetik. Vajon milyen eredmény sziiletne,
pl. abbol, ha egy olimpiai bajnok torndsz mozgaskészségét hasonlitanank 6ssze egy vadon €16
majoméval? Abban ugye megegyezhetiink, hogy a majom barminemii mozgéaskészsége a
természet adta normal képességébdl fakad, neki ez alapjaiban adva van, igy sziiletett. Ezért
tornaszunktol - ember lévén emberi képességekkel -, semmiféleképpen sem varhato el
ugyanaz a szintl mozgaskészség, hisz az atlagemberét ugyan messze meghaladd - de a
majomét meg sem kozelitd - mozgaskészségét mindossze tanuldssal- gyakorlassal szerezheti-,
szerezhette meg. Nem is beszélve arr6l, hogy torndszunk testfelépitése egyaltalan nem a
majoméval megegyezd mozgassorozat igénybevételére lett tervezve, igy annak teljes tarhazat
semmiféle gyakorlassal nem sajatithatja el. Ugyanigy nem szabad az egyes embert sem egy
masik emberhez, annak tulajdonsidgaihoz hasonlitani, hisz az egyes emberek igen eltérd
képességekkel rendelkeznek, hisz mindenki més feladat ellatasara jott e vilagra. Pl. én hidba is
szeretnék barmilyen hangszeren jatszani, ha egyszer mar botfiilinek sziilettem. Gyakorol-
hatok én éveken keresztiil, s6t hibaztathatom tanaraimat is, de hianyz6 képességem semmiféle
tanuldssal- gyakorldssal sem lesz potolhat6. Tehdt onmagam, csak dnmagamhoz hasonlit-
hatom, és adott esetben mindossze csak azt a kérdést kell onmagamnak feltennem, hogy:
,Valoban minden télem telhet6t megtettem-e?”” Ha e kérdésre egyértelmiien igen a valasz,
akkor nincs miért elégedetlennek lennem! Az elégedetlenség helyett a megelégedettség
boldogité érzésének kell eluralkodnia rajtam, hisz teljes mértékben kihasznaltam adott
képességeimet, ¢s a télem elvarhaté maximalis teljesitményt nyudjtottam! Ha viszont a feltett
kérdésre adott valasz nem, akkor valoban van okom az elégedetlenségre, ugyanis ekkor
onmagamhoz képest alulteljesitettem. Ez esetben feltétleniil sziikséges utanajarni az
alulteljesités okanak, majd ennek tisztazasa utan az igy megtanult lecke birtokaban - rossz
érzéseimet elengedve - tovabb kell 1épni, hisz a mar megtortént dolgokat-, eseményeket nem
lehet meg nem torténtté tenni, s kiilonben is: a leckét immar megtanultam!

Ne feledjiik, hogy minden ember 6nmagaban veve is egy-egy kiilén csoda, s mindenkiben
van(nak) még fel nem fedezett, rejtett képesség(ek)! Onben is van(nak)! Fedezze fel!
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JAVASLATOK - AJANLASOK

Jo tudni, hogy barmely-, barmilyen pozitiv kijelentés megerdsitésként szolgéalhat, igy
mindenki konnyedén létrehozhatja sajat, céliranyos megerdsitéseit. Az ily modon 1étrehozott
megerdsitések lehetnek akar altalanosak is, de létrehozhatunk egy-egy altalunk felfedezett
konkrét hidnyossagra vonatkozot is. Az alabbi - a teljesség igénye nélkiili - javaslatainkkal
szeretnénk ez irdanyu feladataikat megkonnyiteni. Ha attekintik a felkinalt lehetdségeket
észrevehetik, hogy ajanlasainkban egy-egy gondolat tobbféleképpen is fel lett kinalva
szandékaink szerint azért, hogy igy mindenki konnyebben megtalalhassa a szamara
legmegfelelobbet. De adott esetben még e felkinalt javaslatainkat is célszeri az adott
szituaciohoz igazitani, hisz mindenkihez mas és mas gondolat, azon beliil akér e gondolatok
mas ¢s mas megfogalmazasa allhat a legkdzelebb. Célszerii, ha minden esetben a legkisebb
ellendllast kivaltd variaciot Orizzikk meg, és hasznaljuk fel. E megerdsitések hatékonysaga
jelentdsen fokozhat6 azzal, ha céliranyosan, a megfeleld pillanatban - a negativ kijelentésiink
utan azonnal - hasznaljuk Oket, valamint ne feledkezziink meg az eredményes munkankat
igazolo sikereink azonnali kommentalasarol, pl.: ,,Latod, sikeriilt! Es ez a tovabbiakban is igy
lesz!”

.

ONMAGUNK ELFOGADASA, ELISMERESE

- Teljes mértékben elfogadom magam.

- Szeretem magam, és €z az, ami szamit.

- Szeretetre méltd vagyok.

- Tetszem magamnak mas emberek jelenlétében is.

- Szeretem ¢és elfogadom magam pontosan olyannak, amilyen vagyok.

- Minden érzésemet sajat magam részeként fogadom el.

- GyoOnyori és szeretetre méltd vagyok.

- Naprol napra vonzébb vagyok.

- Tehetséges, intelligens, és kreativ vagyok.

- Jo kifejezni, amit érzek. Most megengedhetem magamnak, hogy kifejezzem érzéseimet.
- Szeretem magam akkor is, amikor kifejezem az érzéseimet.

- Szabadon, tokéletesen €s konnyedén fejezem ki magam.

- Teljesen rendben van az, ha 6riilok, és jol érzem magam, ¢€s igy is teszek!
- Szeretek olyan dolgokat végezni, amelyektdl jol érzem magam.

- Oriildk, hogy megsziilettem, és szeretek élni.

- Szeretem a vilagot, és a vilag szeret engem.

- Minden érzésemet Snmagam részeként fogadom el.

- Szeretem, ha szeretek, és ha szeretnek.

- Onkifejezésem jo és igazan lendiiletes.

- Mindig pontosan és vilagosan fejezem ki magam.
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ONBIZALOM ES KREATIVITAS MEGEROSITESE, ONBECSULES VEDELME.

Mindig a megfeleld pillanatban, a megfeleld helyen vagyok és sikerrel valdsitom meg
feladataimat.

Megérdemlem, hogy életem minden teriiletén sikeres legyek.

J6 szervezOkészséggel rendelkezem.

Csodalatos anya (apa, fid, lany, testvér... stb.) vagyok.

Képes vagyok munkémat érdekessé és 0sztonzoveé varazsolni.

A munka nem csak kotelesség, hanem élvezet is lehet.

Kreativ problémamegoldé képességgel rendelkezem.

Kitartd vagyok. Kitlizott céljaimat képes vagyok elérni.

Szeretetre méltod vagyok €s szeretnek.

Mindaz, amit tudnom kell a megfeleld idében és helyen feltarul el6ttem.
Elvezem a kihivéasokat.

Kész vagyok valtozni és fejlodni.

Minden helyzetben meg akarom Orizni optimista beallitottsdgomat.
Képes vagyok érzelmeim iranyitasara.

Ebbdl az €lménybdl is tanulok.

Ertékeim legjobb biraja én magam vagyok.

Elfogadom, hogy mésok €s masok az emberek.

En valasztom meg a barataimat.

Szeretem a vilagot az dsszes tokéletlenségével egyiitt.

Az élet szép. Az élet izgalmas. Az élet 6rom.

Negativ gondolatok soha és semmilyen tudatszinten sem lesznek ram hatassal.
Eletem forméloja, teremtdje én vagyok. En iranyitok.

Pozitiv gondolatok hozzadk meg szamomra az altalam 6hajtott pozitiv valtozast.

Az 0rom élénkiti kreativitasomat is. Kreativitdsom oromot és sikert hoz életembe.

TEDD HELYRE MAGAD (ERTEKRENDED)! FOGADD EL, AMI A JAVADRA
VAN! ,,ENGEDD MEG” MAGADNAK!

Nyitott vagyok arra, hogy minden jot elfogadjak.

Elfogadom a hozzdm 4raml6 javakat.

Nyitott vagyok a bdséges univerzum aldasainak elfogadasara.
Hajland6 vagyok boldog és sikeres lenni.

Lazithatok és elengedhetem magam.

Helyes, hogy jol érzem magam, és élvezem életem.

Készen allok arra, hogy fogadjam ennek a bdséges univerzumnak minden aldasat!
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Mindenre jut idém bdven.
Mindent élvezettel teszek!
Orémmel tlt el, hogy minden jot elfogadhatok.

Orommel tolt el, hogy azt tehetem, amit mindig is szerettem volna és ezért most pénzt
kapok.

A gazdagsag és jolét boldogga tesz engem életem minden teriiletén.
Onmagamért szeretnek.

Megérdemlem, hogy gazdag és sikeres legyek.

Tisztelem a pénzt, barmikor el tudom fogadni.

A pénz 6nmagam megvalositasat szolgalja.

Elfogadom a sikert, a szerencsét ¢és a fejlddést életem minden teriiletén.

KAPCSOLAT, BIZALOM, BIZTONSAG:

Készen allok arra, hogy minden emberben meglassam a jot.

Szeretem magam ¢€s vonzom életembe a szeretettel teli kapcsolatokat.

Belso és kiilso vilagom egyensulyban van.

Most készen allok arra, hogy elfogadjak egy boldog, kiteljesitd kapcsolatot.

Minél nagyobb békében vagyok nmagammal, anndl jobban eltudok fogadni masokat.
Az ellentétek XY és kozottem naprdl napra oldédnak. Kapcesolatunk egyre csodalatosabb.
Most pontosan olyan kapcsolatot vonzok magamhoz, amilyet szeretnék.

Minél tobb szeretet van bennem, annal tobb jut masoknak.

Szeretetteljes, kielégitd és boldog kapcsolatokat vonzok életembe.

Kapcsolatom XY-nal naprol napra teljesebbé valik.

Megérdemlem, hogy szeressenek.

Jol és biztonsagban érzem magam.

Minden adottsigom meg van ahhoz, hogy a szamomra legmegfelelobb partnert
megtalaljam.

Elfogadom a szamomra megfeleld kapcsolatot.

Felismerem ¢és értékelem XY pozitiv tulajdonsagait.

Képes vagyok nemet mondani ugy, hogy mésok szeretetét is megtartsam.
Rendelkezem annyi 6nismerettel, hogy nem varok masok csodélatara és elismerésére.
Otthon vagyok magamban, ezért biztonsagban érezhetem magam.

Elfogadom az életet és az élet is elfogad engem.

Bizom a belsé hangomban és hallgatok bels6é hangom igazsagara.

Bizom a bennem lakoz6 Teremtében és tudom, hogy mindig a javamat szolgalja.

Bizom intuicidom bdlcsességében és hallgatok ra.
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Bizom az élet &ramlatdban és atadom magam neki.
Mivel minden kérdésre mar megtalalhaté bennem a vélasz, ezért nincs miért aggdédnom.

Bizom dontéseimben, €és van erdm, batorsagom ¢€s tudasom a megvalodsitashoz.

ISTENI SZERETET ES UTMUTATAS

A Teremtém szeretete velem van, biztonsagban vagyok vele.

Most bels6 bolcsességem vezérel.

A bennem 1év6 fény csodakat teremthet testemben, lelkemben ¢€s ligyeimben.

A bennem rejlo isteni fény életem minden teriiletén tokéletes eredményeket hozhat Iétre.
Az isteni szeretet tokéletes munkat végezhet ebben a helyzetben is.

Koszonetet mondok az isteni gondviselésnek gondolkodasom, testem, pénziigyeim és
kapcsolataim megujitasaért.

Teremtdm minden megnyilvanulasa a javamat szolgalja.

Koszonetet mondok Teremtomnek stabilizalodd egészségemért, javuld anyagi helyze-
temeért, kiteljesedd boldogsagomért és a tokéletesedd onkifejezés lehetdségéért.

Barhol vagyok is, Isten velem van, €s ez igy van jol!

EGESZSEGHEZ, SZEPSEGHEZ MEGEROSITESEK

Bizom testem bolcsességében.

Minden [élegzetvétel uj €leterdvel tolt el.

Most minden betegségmintan tuljutottam. Szabad és egészséges vagyok!

Tele vagyok sugarzo egészséggel és energiaval.

Testem a sugarzé elevenség kifejezdje.

Szeretem ¢és teljes mértékben elfogadom testem.

J6 vagyok testemhez, és testem is jo hozzam.

Tele vagyok energiaval és vitalitassal.

Testem kiegyensulyozott, tokéletes harmoénidban van az univerzummal.
Koszonetet mondok azért, hogy egyre egészségesebb, szebb és vitalisabb vagyok.

Isten tokéletes adottsagokkal ruhazott fel, testem és lelkem ismét e tokéletességre
torekszik.

Testem ¢és lelkem folyamatosan edzem, hogy elérjem a tokéletes egészséget.

Minden nap egyre jobban és jobban vagyok. Es ez igy van.

Napro6l napra minden szempontbél egyre jobban és jobban vagyok. Es ez igy van.
Minden megvan bennem, ami sziikséges az egészség megteremtéséhez. Es ez igy van.
Makkegészséges €s sugarzoan szép vagyok.

Testem sz¢€p, fiatalos és vitalis.

Tudatos 1égzéssel harmonizalom testem, lelkem és szellemem.

Minden kilégzéssel elengedem azt, ami nyomaszt. Igy, a testi, lelki és szellemi mérgek
végleg tdvoznak szervezetembdl.
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Minden belégzésem nagymértékben hozzajarul sejtjeim megujulasahoz.
Testem folyamatosan megujul. Szeretem sajat testem.
Teststilyom egyre jobban kozelit az idealishoz, mert ennek megfelelden étkezem.

Belsd bolcsességem és a bennem 1évd legmagasabb alkotéerd hozza létre testi, lelki
egeszségem.

Minden nap egyre szebb €s vonzdbb vagyok.
Minden nap egyre sugarzobban egészséges vagyok.
Cselekedeteim hatarozzak meg testi és lelki szépségem kifejlodését.

Az altalam elfogyasztott taplalékok hatdrozzak meg, hogy egészséges, szép €és vonzodan
karcsu legyek.

J6 vagyok testemhez, és testem is j6 hozzam.
Most karcsu vagyok ¢€s erds, tokéletes a kondiciom.
Napro6l napra energikusabb ¢és erdsebb vagyok.

Most arra vagyom, hogy mindig csak olyan dolgokat egyek, amelyek leginkabb
egészségem ¢s vitalitasom szolgaljak.

Minél jobban szeretem €s becsiilom magam, annal vonzobba valok.
Most ellenéllhatatlanul vonzo6 vagyok.

Az 6rom gyogyitja és regeneralja a testem. Es ez igy van.

OROMERZET MEGEROSITESERE:

Az 6rom konnyedséget, szeretetet eredményez ¢letem minden teriiletén.
Megengedhetem magamnak, hogy minden nap 0j dolgoknak tudjak oriilni.
Az 6rom, amellyel masokat megajandékozok, bennem is 6romot okoz.

Megengedhetem magamnak, hogy masok 6rémében osztozzam, ezzel is ndvelhetem sajat
Oorom-, és boldogsagérzetemet.

Barhol vagyok az ¢élet 6rome sugarzik beldlem.

Az 0rom kedvez a sikernek. A siker 6romot okoz.

NEGATIV BEIDEGZODESEINK TISZTITASARA MEGEROSITESEK

Ezzel elengedtem teljes multamat. Le van zarva, és én szabad vagyok.
Most eltavolitok minden negativ, korlatozé gondolatot. Nincs hatalmuk rajtam.

Ezzel megbocsatottam mindenkinek, és elengedtem ¢6ket. Mindannyian boldogok és
szabadok vagyunk.

Nem kell nagy eréfeszitéseket tennem, masok kedvét keresnem, e nélkiil is értékes és
szeretetre méltd ember vagyok.

Szeretetre mélto és kedves vagyok.

Ezzel elengedtem magamtol az §sszes blintudatot, félelmet, neheztelést, csalodottsagot és
haragot.

Szeretem ¢és becsiilom magamat.
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Megvan bennem minden adottsag ahhoz, hogy teljes mértékben kifejezzem magam és
¢lvezzem az életet.

A létezés leggyonyoribb helye lehet e vilag.

MEGBOCSATAS

Megbocsatom édesanyam minden altalam vélt vagy valds biinét, mely ellenem iranyult.
Megbocsatom édesapam minden altalam vélt vagy valos blinét, mely ellenem iranyult.
Megbocsatom sziileim minden altalam vélt vagy valds bilineit, mely ellenem iranyult.

Tudom, hogy sziileim még akkor is szeretnek engem, ha szeretetiiket nem mindig az
altalam elképzelt formaban fejezik ki.

Tudom, hogy minden megbantds mogott a szeretet lapul.
Képes vagyok sérelmeimet ugy kifejezni, hogy megtartsam az érintettek megbecsiilését.

Ezennel befejezek minden viszalykodast és ellenségeskedést a csalddommal, a kozeli és
tavoli ismerdseimmel, mostantdl békében és békességben akarok veliik €Ini.

Ezennel befejezek mindenkivel minden viszalykodast és ellenségeskedést, mostantol
békében €s békességben akarok €lni.

Megbocsatas, szeretet, egészség ¢és harmonia az életem meghatarozoja.
Tanultam hibaimbol €s megbocsatok magamnak minden szinten.

Mindenkinek vannak hibai, igy nekem is.

BOSEGRE PROGRAMOZAS

Elegendd erét és energiat tudok felszabaditani ahhoz, hogy minden kivansdgom és
sziikségletem teljesiiljon.

Bér megirtak sorsom, az odavezetd utat én magam valasztom.
Megvan minden bennem ahhoz, hogy ¢lvezhessem, ami itt €s most torténik velem.

Minden télem telhet6t megteszek annak érdekében, hogy a lehetd legnagyobb anyagi
biztonsagban ¢lhessek.

Isten minden javam kifogyhatatlan és hatartalan forrasa.

Tetteimmel kiérdemlem, hogy boldog legyek ¢€s egyre jobb anyagi koriilmények koézott
¢lhessek.

Felismerem, megtaldlom a szamomra tokéletes, kielégitd €s jol megfizetett munkat.
Szeretem munkamat, és boséges erkdlcsi €s anyagi elismerés a jutalmam.

Minél gazdagabb vagyok, annal tobbet oszthatok meg masokkal.

Minden meg van bennem ahhoz, hogy vagyaim a kivant modon teljestiljenek.
Igyekszem a megfeleld pillanatban a megfeleld helyen lenni.

Naprol napra egyre vagyonosabb vagyok.

Minden nap egyre nagyobb anyagi biztonsagra teszek szert.

Nagyszerti munkam van, csodas fizetéssel.
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A DONTES - ILLETVE MASOK
DONTESENEK ELFOGADASA

Strtin eléfordul, hogy az emberek sorsforditd iigyeikben képtelenek egyediil dontést hozni.
Ekkor dontés eldtt - talan a dontés kimenetelének érdekében - véleményt, illetve tanacsot
kérnek. Erdekes jelenség, hogy az emberek egy része szereti, ha megmondjék nekik, hogy mit
tegyenek, de ennél sokkal jobban szeretnek szembeszallni, és nem elfogadni a véleményt,
illetve a tanacsot; s igy tobbnyire meg is utaljdk azt az embert, aki a véleményt, illetve a
tanacsot adta, bar lehet, hogy ezt megelézéen a véleményt, illetve a tanacsot Ok maguk
kérték.

Nem art megemliteni azt az embertipust sem, ki sohasem meri vallalni a dontést, és ez altal
természetesen a dontéssel jaro feleldsséget sem. Ezért élete folyaman allando jelleggel
embertdrsai kért, vagy csupan kérés nélkiil kinyilvanitott véleményére, tanacsaira hallgatva
dont. Negativ eredmények esetén mindent megmozgatva igyekszik bebizonyitani, hogy rossz
javaslatot kapott - bar lehet, hogy nem is kért -, és igy a rossz dontés feleldssége sem lehet az
Ové. Ilyenkor roppant jo érzéssel tolti el az a tény, hogy ismét van egy biinbak, tehat nem O
hibazott. Viszont ha a kapott vélemény, vagy tanics eredményeként a dontés pozitiv
eredménnyel zarul, akkor természetesen a dontés csak az O érdeme lehetett. A kapott
vélemény, illetve tanacs szolgaltatojarol ilyenkor ,elfeledkezik”, illetve egyaltalan nem ismeri
el, vagy meg. Kozvetlen kornyezetiinkben tortént meg az az idevago, igaz és példaértéki eset,
amikor is egy oOroklés kapcsan, jelentdsebb Osszeghez jutd, de amugy egyaltalan nem
hatarozott egyéniséggel rendelkezd személy - egy barati tdrsasagban - befektetési tanacsot
kért és kapott az egyik ismerdsétdl. E befektetés kapcsan harom hét alatt (valutaarfolyam)
gyakorlatilag megduplazodott a befektetett Osszeg. Mondanom sem sziikséges, hogy
emberiink innentdl kezdve nagy ivben kertilte e barati tarsasagot. Viszont a barati tarsasag
tagjai innen is, és onnan is értesiiltek emberiink hatalmas befektetési zsenialitasarol. igy
teltek, multak a napok, a hetek, mégnem egyszer emberiink dssze nem futott a barati tarsasag
egy-két tagjaval. A szemtanuk szerint kész tanulmany volt e taldlkoz6, ugyanis emberiink kis
hijan majd a futdst valasztotta. De valahogyan sikeriilt rdvennie magéit a maradasra.
Beszélgettek, évodtek, majd a barati tarsasag tagjai altal, elkeriilhetetleniil szoba kerilt a
sikeres befektetés. Emberiink Ggy adta eld e sikeres mandvert, mint sajat otletét. A tarsasag
tagjai tatott szajjal hallgattdk, na nem zsenialitdsat, inkabb pofatlansagat csodaltak, majd a
tarsasdg nagyhangl sz6sz6loja - nem birvan tovabb hallgatni az 6ntdmjénezést - rovid, de
hatdrozott mondatokban megprobalta ecsetelni a valdban torténteket. Ezt emberiink - nem
birvan az igazsagot elviselni - hatarozottan visszautasitotta, s azonnal felbontotta a veliik valo
barati kapcsolat mindennemii formajat. A torténethez azért még hozzatartozik, hogy
emberiink eltelve sajat zsenialitdsatol - immar sajat kutf6jét hasznalva -, megismételte
befektetését a nyereséget is hozzacsapva a tOkéhez. Ennek ¢€s a valutaadrfolyam szeszélyének
koszonhetden, tokéje az egyharmadara apadt. Mit gondolnak, hogy e cs6dot kdvetden mit
hiresztelt?

Barmely esetet is vizsgaljuk, a negativ energidk - esetlegesen tulzd - vonzéasaval talaljuk
szembe magunkat. Végeredményben az is eléfordulhat, hogy emberiink ugyan 6szintén
szeretné elérni a célt, de nincs meg a kell hite sem a sajat, sem a mas altal hozott dontés
végrehajtasahoz. Tele van félelemmel, aggodalommal, vagy mas egyéb pesszimista
gondolattal, igy annyi negativ energidt vonz magéhoz, ami bizony megakaddlyozza a cél
elérését. Fél az esetleges kudarctol, az esetlegesen bekovetkezd veszteségtdl, azaz, az adott
helyzetben - de az is lehet, hogy méskor sem - nem képes vallalni a dontéssel jardé kockazatot.
E félelmet tulajdonképpen gy is mindsithetnénk, mint egy normalis reakcidt, ha az nem 1épi
tul a normalis mértéket. De ki hatdrozhatja meg, hogy hol is van az a normalis hatdrvonal,
mely folott az egészséges félelem mar talzova valik? Feltehetéen sokan tudjak, hogy: csak
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akkor és addig vagyunk gyavak, amig van mit vesziteniink, amig van mihez vagy kihez
ragaszkodnunk. Ha valaki eljut a végsd stddiumba - ahol mar nincs mit veszitenie -, akkor
képes sorsat megforditani. Ha az embernek nincs vesztenivaldja, batorra és hatarozotta valik.
Mivel a mi emberiink még nem jutott el iddig, tovabbra is masok kért, illetve kéretlen
tandcsaira, véleményeire hagyatkozik, nem tudvan kiilonbséget tenni a vélemény ¢és a tanacs
kozott.

A vélemény ugyanis nem mas, mint ugyanazt a dolgot (problémat) mas szemszogbdl nézni,
latni, értékelni. Ebben benne kell, hogy legyen a véleményt nyilvanitd egész eddigi életének
minden tapasztalata, ideértve spiritudlis fejlodését is. Amikor bizonyos dolgokkal
kapcsolatban csak sajat véleményt alkotunk - Es nem tanacsot adunk! -, ez azt is jelenti, hogy
ezzel lehetévé tessziik az illetd szamara, hogy O dontson! Ez az a pont, ahol mér
megfordulhat a hozzaéllasa. Ekkor Ové a dontés lehetésége és joga, de 6vé a teljes felelésség
is! A feleldsség visszaruhazasa miatt fontoléra veszi a véleménynyilvanitas altal birtokaba
keriilt - esetleg bolcsebb - dontés lehetdségét is. Esetleg kombindlja sajat elképzeléseit a
kapott véleményben megjelend lehetdségekkel. Szamara minden bizonnyal ez a legjobb
dontés, még akkor is, ha mi ezt nem ugy latjuk. Barhogyan is dont, el kell fogadnunk, mivel
ez az O dontése! Mi nem minden esetben lathatunk az & »Szemiivegén” keresztiil, ¢és
egyaltalan nem is tapasztalhatjuk meg helyette azt, amit neki kell megtapasztalnia fejlodése
érdekében. Az lehet, hogy mi mar rendelkeziink ilyen irdnyu tapasztalattal, de ahhoz, hogy e
tapasztalatot mar sikeriilt megszerezniink, azt a rendelkezésiinkre bocsatott lehetdség(ek)nek
koszonhetjiik. Akkor mi donthettiink- dontottiink, most rajta a dontés joga!

Talan egy egyszeri példazaton keresztiil jobb megvilagitasba keriilhet maganak a
nézOpontnak, valamint a fejlodés sziikségességének kérdése: az asztalon - mely mellet két
ember il szemben egymassal -, hever egy dobokocka. Mindkét ember 1at egy-egy szamot a
dobokocka neki megfelel oldalan. Mivel nem azonos oldalon iilnek (mas és mas a nézépont),
az altaluk latott szam sem lehet azonos. Ha a két ember azonos, vagy kozel azonos (fejlettségi
szinten all) modon ismeri a kockajaték szabdlyait, boven elvitatkozhatnak az altaluk latott
eredményeken, mivel képtelenek (alacsony fejletlenségi szint) a masik ember szemével latni.
De tételezziik fel, hogy az egyik ember sokkal tobb szabalyat ismeri a kockajatéknak
(tapasztaltabb, fejlettebb), mint a tarsa, igy ismeri azt az alapvetd szabalyt is, hogy a
dobokocka oldalait ugy kell szamozni, hogy a szemben 1évd oldalak 6sszege minden esetben
hét legyen. Ezért ez az ember annak dacara, hogy nem lathatja a dobdkocka talsé oldalat,
100%-o0s biztonsaggal meg tudja mondani (14t a mdasik ember szemével) a szemben 1évo
oldalon talalhat6 szamot.

Amikor tandcsot adunk - 4ltaldban nagyon ritkan és csak hozzank nagyon kozel allok kérésére
tessziik -, gyakorlatilag megosztjuk a dontéssel jard erkolcsi felelosséget, de a dontés joga -
elfogadja-e tanacsunkat vagy sem -, valamint az esetleges anyagi feleldsség teljes mértéke itt
is a tandcsot kér6é marad, hisz tovabbra is az O életének alakulasardl van szo. Tehat itt mar
megjelenik a kozos feleldsségvallalas, melyben féként az erkdlcsi felelésség megosztasarol
van sz6. Ennek terhei egyforman nyomjak mind a tanacsot kérd, mind a tandcsot ad6 vallat,
igy e teher részbeni atvéllaldsaval, a kérdésre vonatkozdé meggy6zddésiink atadasaval,
megkonnyithetjiik a tanacsot kéré dontését.

Végeredményben akar véleményt nyilvanitunk, akér tanacsot adunk, mindenféleképpen meg
kell tanulnunk elfogadni a masik dontését. Csak akkor varhatjuk el, hogy masok elfogadjak
dontéseinket, ha mi is ezt tessziik a masokéval. Az esetlegesen bekovetkezett hibas dontés
eredményébdl egyarant tanulhat mindkét fél. Ne feledjiik, hogy nincs meggy6zobb a
személyesen atélt tapasztalatnal, legyen az barmilyen el6jelii is! De ha nem csak ,,néziink”,
hanem latunk is, akkor igy is tanulhatunk, hisz végs6é soron nem koételez0 minden negativ
tapasztalatot sajat borlinkon megtapasztalnunk.
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SEGITSEG

,Ha az éhezoknek adsz egy halat, ez egyszer jollaknak.
Ha viszont megtanitod oket halaszni, mindig jol fognak lakni.’

’

Annyira igaz e fenti idézet, hogy szinte nincs mit hozzéatenni, a segitséggel elengedhetetleniil
kapcsolatos minden gondolatot magéban hordoz! Es ami talin még lényegesebb; valos
elemeket tartalmaz - akar veled is megtorténhetne -, ezért €letszerti, s igy ki nem csak néz,
hanem lat is, okulhat beldle.

Elgondolkozott mar azon, hogy vajon mi lehet az oka annak, hogy egyre tobb olyan emberrel
talalkozhatunk, kiknek mintha csak jogaik lennének, a kotelesség szot szinte nem is ismerik?
Mi elgondolkodtunk, s véleményiink szerint ennek az lehet az ereddje-, azaz akar ugy is
kezdddhetett, hogy anyuka és/vagy apuka néha-néha megoldotta a szegény agyonterhelt
gyerek helyett az iskolaban kapott hazi feladatot. Feltehetden egyszertibbnek latszott, foként
kevesebb iddbe keriilt, mint amennyibe az esetleges magyarazatok keriiltek volna. Majd az
évek sordn e tevékenység egy-két tantargy esetében mar hallgatolagos kotelességgé is valt a
sziilo(k) szamara, igy a gyerek egyszeriien letudhatta feladatait, s6t ha a sziilé néha-néha
képtelen volt idOt szakitani az immar kotelességévé valt feladatra, gyermekétdl igen csak
megkapta a magaét! Ehhez tarsulhatott még az is, hogy a gyermek az iskolalatogatasait csak
autoval szallitva - oda-vissza - volt hajland6 megejteni. Ezért el6fordult tobb olyan eset is,
hogy azért nem ment iskoldba, mert sziileinek més dolga 1évén nem széllitottdk oda.
Véleményiink szerint az ismertetett sziiléi hozzaallassal talan végérvényesen sikertilt elvenni
a gyerektdl a tanulds, az 6nallo gondolkodas, valamint a feleldsségtudat kialakuldsanak, és
azok elsajatitdsanak még a lehetdségét is, tehat ne is csodalkozzunk azon, ha e gyermekek
immar felndve sem rendelkeznek e képességekkel.

Elgondolkodott mar azon, hogy a sziilé(k)nek meddig - a gyermek hany éves kordig - kote-
lessége gyermekét-, gyermekeit anyagilag segiteni-, eltartani? Ugyanis mi mar taldlkoztunk
olyan negyven(!) éves ,filgyermekkel” kinek még sohasem volt munkahelye, igy sziilei
tartjak el a mai napig is csekélyke nyugdijukbodl, de - a csalad minden tagja szamara - érdekes
modon, ez igy természetes. E ,,fiticska” azt tartja magarol, hogy kissé késon érd tipus, igy
eddig még arra sem volt elegendd ideje, hogy kozépiskolai tanulmanyait rendesen - két év
még hidnyzik - befejezze, nem hogy munkét vallaljon! Mindenesetre azért mar egyszer
szétnézett a munkaerd-piacon, de csak olyan lehetdségeket latott, ami nem nyerte el tetszését,
mint pl.: minden nap pontosan meghatarozott idére kell bejarni a munkahelyre ugy, hogy érte
sem jonnek. Mar ez bdven elegendd volt arra, hogy a tovabbi részleteket meg se kérdezze,
ugyanis nincs még autoja; sziilei nyugdijabdl pedig lassan jon Ossze ra a pénz...

Elgondolkodott mar azon, hogy a segitség mikortdl valik kotelességgé? Talan 1étezik egy
bizonyos idéhatar, vagy csak véletlenszerlien, az egyik pillanatrol a masikra torténik meg az
atértekelddés? Tapasztalataink szerint barmelyik valtozatbol taplalkozd torténetet is vizs-
galjuk meg, egy konkrétummal minden esetben taldlkozunk: a segitség egy 1d6 utan
elkeriilhetetleniil kotelességgé valik! Akdr csaladtagrol, akar csupan csak jo ismerdsrdl van
sz0, a tendencia és a végeredmény ugyanaz: eddigi Onkéntes - €s teljesen Onzetlen - segit-
ségiink kotelességlinkké valik. Engedjék meg, hogy egy egyszerli de mindennapi torténésen
keresztiil érzékeltessiik ennek egyik lehetséges kifejlodését: egy kisvarosban adva van két
csalad, kik kozott spontan baratsag alakul ki. Az egyszerliség kedvéért az egyik csaladot
nevezziik X. csaladnak, a masikat Y. csaladnak. Egyik alkalommal, ugy tél derekdn az X.
csalad un. diszndvagast-, disznotort szeretne tartani, s mivel az eddig szokasos segitség
valamilyen oknal fogva nem tud jonni, felkérik jdonsiilt barataikat - Y. csaladot -, hogy
ugyan segitsék mar ki Oket ez alkalommal. Mindenki megelégedésére rendben lezajlik a
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disznotor. A kovetkezo télen az X. csalad ismét disznotort tart, s ennek okan a kdvetkezo
kérést tolmacsoljak barataik felé: ,,Mar tavaly is olyan jol tudtunk egyiittdolgozni, hogy az
1dén is ratok gondoltunk, s igy meg se kerestiik a régi segitségiinket! Ugye szdmithatunk
ratok?” Ki tud az ilyen invitalasnak ellenallni? Természetesen elmentek. A kdvetkezd télen az
X. csalad ismét disznotort kivan tartani, s ezt a kovetkezOképpen kozlik barataikkal: ,,E hét
végén, szombaton disznot vagunk! Reggel 6t drakor kezdiink! Pontosak legyetek am!” Majd
arra a reakciora, hogy: ,,Sajnos nem tudunk itt lenni, tidiilni megylink!” Azonnal jon a
felhaborodas: ,,Hogyan képzelitek, hogy csak ugy fogjatok magatok, s iidiilni mentek?
Tudtatok jol, hogy disznét hizlalunk! Most mihez kezdjiink nélkiiletek?” Ugy gondoljuk,
hogy a fenti sorok mindenféle kommentar nélkiil emészthetok-, megérthetdk, bar az is lehet,
hogy az X. csalad elolvasvan e torténetet, nem igazan érti, hogy mitdl is e negativ hangvétel
iranyukban.

Vég nélkiil sorolhatnank ezzel kapcsolatos példainkat, de ugy gondoljuk, e felsorolt példak
kapcsan mar mindenkiben meggydzO6déssé valhatott, hogy egyaltalan nem jo megoldast, és
egyaltalan nem segitség az, ha mi oldjuk meg méas problémait. Igen am, de mi van akkor, ha
pl. sajat gyermekiink keriil szembe - mondjuk atmenetileg - anyagi problémakkal? Mi lenne a
helyes megoldds? Adni, vagy esetleg kdlcson adni, vagy megmutatni gyermekiinknek, hogy
hol szerezhetd be aranylag kis kamatra kolcson, vagy netan: az ,,0ld meg gyermekem?”
odavetett kijelentéssel felhivni figyelmét az id6 muldsara. Véleménylink szerint ebben az
egyaltalan nem egyszer(i kérdésben nincs igazi megoldas, mar annak okabol sem lehet, mivel
sajat gyermekiinkrdl 1évén sz6: barmelyik ujjamat is harapom, mind nekem f4;! Tovabbi nagy
igazsadg, mint bizonyara tudjak; az élet egyaltalan nem olyan, mint egy szamtanpélda, és
érdekes modon a szdmtanpélda egyaltalan nem is hasonlit az élethez. Leegyszertsitve: addig
nagyon okosan meg tud az ember dolgokat magyardzni, cselekedeteket indokolni, amig
masrol, illetve mas csaladdjardl van szo, de azonnal megvaltozik a hozzaallas - talan a mérték
is -, ha kozvetlen csalddtagrol van szo. Ezért a felvetett esetben mi is csak a ,,sem nem hideg,
sem nem meleg” megoldast tudjuk javasolni, azaz kolcson adni, természetesen kamat nélkiil.
Ugyanis ebben az esetben még van - és folyamatosan lesz is -, lehetdség a menet kdzbeni
modositasokra, ha ez sziikségesnek latszik: pl. csak kériink egy minimalisan kis kamatot,
elengediink egy-két részletet, esetleg elengediink tobb részletet, illetve az egész tartozast.
Mint mar az elején emlitettiik: ebben az esetben nincs igazan jo6 megoldas, mert valojaban a
szllét sohasem viszi ra a 1élek arra, hogy idegenként kezelje sajat gyermekét, marpedig ha
nem ugy kezeli, akkor barmit is tesz, helyette oldja meg a feladatot - legalabbis annak egy
részét -, igy egyaltalan nem biztos, hogy e ,,segitségével” gyermeke fejlodését szolgalja.

Az anyagi jellegli problémakon kiviil azért léteznek mas, pl. lelki eredetii vélt vagy valos
problémak melyek enyhitésére, esetleges megoldasara segitséget kérhetnek toliink. Segitséget,
¢s nem tanacsot! Ennek talan legegyszeriibb - iskola - példaja lehet a meghallgatas. Ebben az
esetben elegenddnek bizonyulhat az, ha az illetd egyszertien csak kipanaszkodja magat, mi
pedig figyelmesen meghallgatjuk. Vigyazat! Minddssze az informacié egyszerli befogadéasara
torekedjiink, kiilonben a panaszkoddé atkiildi negativ toltetli energidit. Ne feledjiik a
legfontosabbat: mas problémajat sohasem nekiink kell megoldanunk!

Természetesen vannak olyan helyzetek is, amikor elvarndk t6liink, hogy mi is €ljiik at mindazt
a szenvedést és gydtrelmet, amit Ok mar atéltek, tovabba elvarnak azt, hogy egyiitt érzé
magatartast tanusitsunk velilk, XY-nal szemben. Nem gondolnank azt, hogy ebben a
kozvetitésben nekiink is részt kellene vallalnunk, ugyanis az O problémait tovabbra is neki
kell megoldania, s véleménylink szerint egyaltalan nem vinné eldbbre az iigyet az, ha innentdl
kezdve mi is haragot, vagy gyiildletet kozvetitenénk XY felé. Ez egyik fél szdmara sem lehet
jO: a panaszkodot megerdsitené amugy sem rozsas helyzetében, XY-t hatalmas toltetli negativ
energidval drasztanank el, tovabba azt sem érthetné szegény (XY), hogy mi miért lettiink
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egyik pillanatrol a masikra haragosai, mi pedig nem gydznénk megszabadulni a hirtelen rank
szakadt, a boldogtalansagbdl eredd energiaktol. Mi ugy gondoljuk, hogy ebben a helyzetben a
meghallgatason tal, pl. ra lehetne mutatni arra, hogy: ,,minden rosszban van valami j6”. S ha
ezen mar sikeresen tul vagyunk - sikeriilt par jo dologra ramutatnunk -, johet a 1ényeg: ,,az
éremnek két oldala van”! Hat igen! Ez lehet a forduldpont, amikor is kideriil az, hogy sikertilt-
e érvelésiinkkel a panaszkod6t magunk ellen forditanunk vagy sem. De reményeink szerint
kapcsolatunk tuléli ezt a sokkot. Kovetkezd 1épésben talan probaljuk meg kiszakitani az
Onsajnalatbol azzal, hogy mutassunk ra; a problémdja valdjaban nem probléma, hanem
megoldasra varod feladat tehat mieldbb, ha lehet, azonnal fogjon hozzd. Ebben hasznos
segitdje lehet az el6z6ekbdl mar ismert idézet elfogadasa is:

, Istenem, ajandékozz meg annak felismerésével, hogy amin nem tudok valtoztatni, azt elfo-
gadjam, adj erdt, hogy amit meg tudok valtoztatni, azt megvaltoztassam, és adj bolcsességet
ahhoz, hogy az egyiket a masiktol képes legyek megkiilonboztetni!”

S végezetill, de egyaltalan nem utolsésorban, a segitségnyujtas eszkozei kozott ne
feledkezziink meg az ima erejérél sem. Ez egy minden esetben alkalmazhatd, hatalmas pozitiv
energiatoltettel rendelkezd tdmogatast biztosit, garantaltan mindenféle mellékhatas nélkiil.
Véleményiink szerint az imat a kimondott, illetve a hangosan ki sem mondott reményeink, €s
hittel telitett varakozasaink teszik ennyire hatékonnyd. Amikor iméadkozunk, egy teljesen
specidlisnak nevezhetd energiat sugarzunk magunkbdl a vilagba, akaratunktol és szandé-
kainktdl fiiggetleniil. Végsd soron és valojaban is, allandéan imadkozunk valamilyen szinten -
gondolataink arulkodhatnanak errdl -, csak ez nem mindig tudatosul benniink. E folyamatos
imakbol nyert tapasztalataink szerint, altaldban minden problémara létezik olyan megoldas,
aminek létrejotte-, megtorténte mindenki szaméra a legjobbat jelenti, és az Osszes érintett
javat szolgélja, még abban az esetben is, ha ezt az elsd pillanatban nem igy latjuk-, latjak. P1.
ezt bizonyithatja az a jelenség is, amikor az imaban elhangzott kivansaguk csak részben
teljesiil egy szamunkra nagyon fontos dologban. Utdlag mér mi is atlatjuk, hogy ez igy volt a
lehetd legjobb. Ezért ha segiteni szeretnénk valakin, akkor ima(i)nkban a legegyszeriibb
modon kérjiik Istentdl, hogy az torténjen az illetével, ami a szdmaéra, és egyben minden
érintett szamara a legjobb, ami a fejlodésiiket a legmegfelelobben biztosithatja szamukra.

De barhogyan is alakulnak a dolgok, tetteinket minden esetben a segit6-, jobbitd szandék
vezesse, ¢s ne akarjuk mindendron mi megoldani méasok feladatat!

TAPLALKOZAS

A kiilonféle médidkban nagyon sok ,,0kos”, tudomanyosan megkonstrualt, s ezért tudoma-
nyosnak nyilvanitott, és egyben az egyetlen lehetséges ,,igazsagnak™ kikialtott véleménnyel
talalkozhatunk az ember ajanlott taplalkozasi szokasait illetden. Pontositva; az embernek a
mindenevd, a husevd, illetve a novényevd voltaval kapcsolatban. E tudoményos allasfog-
lalasok ,természetesen” homlokegyenest ellentmondhatnak egymdsnak, hisz e tudomanyos
eredmények hirdetdit mas és mas érdekek vezérlik.

Mi tigy gondoljuk, hogy e vitatott témardl is - mint bArmi masrdl - konnyen megszerezhetjiik
a megfeleld tapasztalatokat, megérthetjiik az 6sszefiiggéseket, levonhatjuk a konzekvencidkat,
ha megfigyeljik a természet ,,miikodését”. Taldn vizsgaljuk meg az éllatvilag e jellemzd
egyedeinek szokésait!

Kezdjiik talan a sort a husevokkel! Hatalmas testi erdvel, s kiemelkedd gyorsasaggal
(oroszléan, gepard, parduc, farkas, roka, stb.) rendelkeznek. Gyakorlatilag a sajat testsulyuk
tobbszorosével rendelkezd egyedeket is képesek maguk ald gylirni. Viszont meglepden hamar
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kifaradnak. Ha valamilyen oknal fogva nem sikeriil az elsé tdmadasi rohamuk, akkor az
aldozat nagy valoszinliséggel megmenekiil, s 6k ¢éhen maradnak, ugyanis e huasevok
képtelenek a ,,hosszutavfutasra”. A fentiekbdl azt az igaznak latszo kovetkeztetést vonhatjuk
le, hogy a husevOk nagy testi erdvel, de Iényegesen szerényebb alloképességgel rendelkeznek!

A novényevok (bivaly, gnl, zebra, 16, stb.) mint ahogyan mar a fentiekben is lathattuk, a
husevoknél mérsékeltebb testi erdvel és gyorsasaggal rendelkeznek, de e mérsékeltnek azért
egyaltalan nem nevezhetd képességeiket hihetetlen hosszii tdvon képesek megtartani,
egyenletes teljesitményt nydjtva. Gondoljunk csak pl. a 16ra! Akar cipeli (nyereg), akar vonja
(kocsi) a terhet, képes ezt egész alltd nap megtenni. A fentiekbdl azt az igaznak latszo
kovetkeztetést vonhatjuk le, hogy adott esetben akar szimpatikusabb is lehet az ember
szamara a novényevo ¢életmod a htisevéssel szemben?!

S végiil a mindenevdk (grizzly medve, majmok, stb.) koziil talan a legkdzismertebb a grizzly
(kodiak) medve tulajdonsdga. Mérhetetlen ereje, €s talan még ennél is nagyobb kitartasa
miatt, él6helyén gyakorlatilag nincs ellenfele, s képes naponta akar 50-70 mérfoldet is
folyamatosan ,,kocogni”. E mindenevdsége miatt a ,,jég hatan” is képes jol megélni, hisz a
gyokereken, a bogydkon, a bogarakon, illetve barmilyen elejtett allaton keresztiil a halig
(lazac) terjedhet az ,.étlap”. De egyaltalan nem szégyenkezhetnek a majmok sem. Terme-
tiikhoz (tomegiikh6z) képest hihetetleniil nagy testi erdvel, és szinte végtelen kitartassal
(alloképességgel) rendelkeznek. A fentiekbdl azt az igaznak latszo kovetkeztetést vonhatjuk
le, hogy akar ez lehetne az ember szdmara az egyetlen, az ,,igazi” taplalkozasi mod?!

Gondoljuk csak végig eddigi tapasztalatainkat! Minden egyes felsorolt esetben taldlhattunk
valami szimpatikust, valami ,,nekiink valét”! De ne feledjiik, hogy a fenti sorok nem azért
irodtak, hogy szdmunkra kévetendd példaul szolgaljanak, hanem mindossze az volt e sorok
célja, hogy ravilagitson a természet adta étkezési modok kovetkezményeire-, velejaroira.
Barmennyire is szimpatikus lenne, pl. az oroszldn szamara a mindenevéséggel jard adottsag,
soha sem fog ezen okbol legelészni, de bogaraszni sem. O husevé annak minden elényével és
héatranyaval egyiitt, és az is marad! O ,,tudja”, hogy sajat ,,arnyékat” még O sem lépheti 4t! De
talan immar iddszeri lesz a tovabbiakban az emberrel foglalkoznunk!

Tudomasunk szerint Urunk az Eden-kert ez irAny( adottsigai miatt nem novényevonek,
hanem alapvetéen mag- és gylimolcsevonek teremtette az embert:

. [1 Méz. 1,29] Es monda Isten: Imé néktek adok minden maghozé fiivet az egész fold szinén,
és minden fat, a melyen maghozo gyiimélcs van; az legyen néktek eledeliil.”

De az ember paradicsombol vald kilizetése, majd a Fold nevii bolygora keriilése ota
napjainkig, azért tortént egy-két olyan dolog - mint pl. az Ozénviz -, mely gydkeresen
megvaltoztatta egyes embercsoportok taplalkozasi lehetdségeit, szokdsait. Iranymutatoként és
mindenekeldtt, talan alljon itt Urunk Ozdnviz utani - az ota sem modositott - egyértelmi
»ajanldsa’:

. [1 M6z 9,2] Es féljen és rettegjen téletek a foldnek minden dllatia az égnek minden madara:
minden a mi nylizsog a foldon, és a tengernek minden hala kezetekbe adatott;

[1 Moz 9,3] Minden mozgo allat, a mely él legyen nektek eledeliil; a mint a zold fiivet, nektek
adtam mindazokat.”

Ugy gondoljuk, hogy a fenti ajanlas elég egyértelmiien meghatérozhatja az ember taplalkozasi
hovatartozasat! De ettdl fliggetleniil talan tekintsiik at az ezt kovetd iddszakok szokasait,
lehetdségeit.
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Az ember - természetébdl addédoan - tarsas 1ény, €s éppen ez okbol szereti - szeretné - tarsait
megvalogatni. Az e valogatas eredményeként - s foként Urunk beavatkozasaiként; lasd, pl.
Babel [1 Moz 11,1 - 11,9] -, kialakult csoportok - ha gy tetszik torzsek, késobb nemzetségek
-, egymastol fiiggetleniil alakitottdk ki helyi szokasrendjiiket, és ezen beliil taplalkozasi
szokasaikat - szabdlyaikat -, melyek természetesen szorosan kapcsolodtak a mindennapi
¢letvitelikhoz, foként azok lehetdségeihez. Pl. a vadaszé életmoddal egyiitt jart a has {6
étekként valo felhasznalasa. Igy a foldmiveléssel foglalkozok a novényi eredetii taplalékot
részesitették elényben, mig a nomdad ¢életmddot folytatok gyakorlatilag megmaradtak
mindenevoknek, mivel az altaluk tenyésztett allatok husat, a tenyésztett allatok altal szol-
galtatott termékeket (tojas, tejtermék, stb.), valamint a természetben fellelhetd gylimolesoket
fogyasztottdk. De természetesen a mindenevd kozos multnak koszonhetden itt is, €s ott is
eléfordultak atfedések, s ez igy volt (van) rendjén. Viszont a materialista és a darwini
vilagnézetet vallok természetesen azonnal tiltakozasukat fejeznék ki e fejtegetést hallvan: ,,Az
ember alapjaiban véve novényevd! Ezt bizonyitja fogazata is, melybdl teljes mértékben
hidnyoznak a husevdkre jellemz6 tépofogak!”

Talan nem artana egy picit vitdba szallni ezen allitassal! Az valé igaz, hogy az ember
fogazatabol hianyoznak a tépdéfogak, ambar azt azért senki sem tagadhatja, hogy a tépofog
helyén talalhatd szemfog valojadban nagyon is hasonlit egy csokevényes tépofogra. Nem?
Tovébba ne feledjiik, hogy az ember - ha mar valéban ember volt -, akkor a taplalékat képezo
hust nem a puszta (tépd)fogaval és a puszta kezével, hanem leginkéabb kiilonféle eszkdzok (pl.
fegyverek) hasznalataval szerezte, tehat ebben az esetben sem volt sziiksége a tépofogakra.
Tovabba, ha mar valdjadban is ember az ember, altaldban nem fogyasztja a hust csak ugy
nyersen. De még ha nyersen is fogyasztana, mar olyan eszkdzok vannak birtokdban (pl. kés),
melynek hasznélata ismét teljes mértékben feleslegessé teszi a tépdfogat. Az ember azért
altalaban megsiiti vagy megf6zi a hust, igy annak elfogyasztasahoz egyaltaldn nincs sziiksége
tépdfogral Végiil azért nem artana a darwini elmélet képviseldit sem elgondolkodtatni: Ok
nagy vonalakban azt allitjak, hogy az ember ¢és a majom, egy kozds Ostdl szarmazik. Vegylik
alapul a csimpéanzokat, mivel a darwini tudésok azt allitjak, hogy e Iények genetikai lenyo-
mata 98%-ban megegyezik az emberével. Ha a csimpanzok viselkedését, illetve életmod;jat
kutatva megnéziink egy-két ezekkel kapcsolatos természetfilmet, akkor tapasztalhatjuk, hogy
e majmok igen csak szeretik, s roppant nagy becsben tartjak a husnak minden fajtajat, sot a
szabad természetben ¢élok pedig teljesen szervezett mddon, eredményes vadaszatokat is
folytatnak akér sajat fajtarsuk ellen is. Feltehetden nem tudjak (nem hallottak -olvastak a
darwini elméletrdl), hogy ezt nem volna szabad tenniiik, mivel nincsenek tépdfogaik, igy
darwini tudosaink szerint 6k novényevok, s ugye a ndvényevok ilyet nem tehetnének!

Mindezek dacara senki se gondolja azt, hogy mi kizarélagosan a husevés - vagy kizardlagosan
a husmentes taplalkozas - egészséges voltat hirdetnénk! Szandékaink szerint mi mindossze
megprobaljuk egy-két ellentmondasra felhivni a figyelmet, s egy-két taplalkozasi oOtlet
ismertetésével egészségesebbé tenni olvasoink életét. De taldn térjiink vissza az eredeti
témankhoz!

Miutdn az igy kialakult csoportok - kozds nyelv hijan (Babel) - nem igazdn keveredhettek
egymassal, eltdvolodasuk eredményeként mas €s mas embertipus alakult ki, melyek massaga -
a mas nyelvhasznalaton kiviil - az akkori ember szdmara els@sorban az étkezési szokasokban
nyilvanult meg. Ma mar tudjuk, hogy az étkezési szokasokon kiviil kialakult még egy nagyon
jelentds kiilonbség is, ez pedig a kozosséget egyértelmilen meghatarozo vércsoport. Még ma
is megfigyelhetd, és statisztikailag egyszeriien bizonyithato (Vérellatdo Allomasok adatai
alapjan), hogy egy-egy kisebb - zartabb - kozosségben nagy valdszinliséggel, megegyezd
vércsoporti egyedeket talalunk. Ha elfogadjuk, hogy a k6zosség ¢s annak életmoddja hatéssal
van az egyedek vércsoportjara, akkor azt is el kell fogadnunk, hogy a vércsoportbol
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visszavezethetd, azaz meghatarozhatd az egyed javasolhato ¢€letvitele, ezen beliil a kovetendd
taplalkozasi szokasai, melyet egészsége érdekében folytatnia ajanlatos.

VERCSOPORT ALAPJAN

E ajanlott taplalkozasi mdéd lényege az, hogy a helyes taplalék-Osszetételt az illetd
vércsoportjatol teszi fliggdvé. Vércsoportjaink (,,A”, ,,B”, ,,0”, ,,AB”) a voOrdsvérsejtjeink
feliiletén megtalalhatd vércsoport-antigénrdl kaptak e meghatarozo neviiket. Az antigének
mintegy az egyedre jellemezd azonositd jel-rendszerként miikodnek. A szervezetbe keriild
legtobb testidegen anyagot - idegen antigént - az immunrendszer felismeri, €s igyekszik azt
eltavolitani - hisz végeredményben ez az immunrendszer egyik feladata -, a problémat a
bennmaradd néhany szazalék okozza. E néhany szazalék koz¢ tartoznak, a vércsoport szamara
nem megfeleld taplalékok egyes molekuldi, a lektinek.

Ezen ismeretekbdl kiindulva hamar belathatjuk, hogy szervezetiink még élénken emlékezhet
az Oseink vércsoportja altal eldnyben részesitett élelmiszerekre. Mas egyéb, de a vér-
csoportokkal kapcsolatos kutatdsok eredményeként azt is megallapitottak, hogy az egyén
vércsoportjabol egyértelmiien kovetkeztetni lehet arra is, hogy az illetdé egyén mely
betegségekre fogékonyabb az atlagnal, sét azt is, hogy formaban maradasdnak érdekében
melyek szamara a legmegfelelébb mozgasformak. Kovetkezésképp, ha a vércsoportunk
kivanalmainak megfeleléen taplalkozunk és mozgunk, akkor jobba valik tapanyag-
felhasznalasunk, bizonyos - eddig allanddan visszakdszond - betegségeket képesek lesziink
elkeriilni, és kozérzetiink is érezhetden pozitiv iranyban valtozik meg. Vegyiik €szre, hogy a
sokkal hatékonyabb tdpanyag-felhasznalds okan, e tapladlkozasi mdd végeredményben
felfoghatd egy igen hatasos, és az elfogyasztott élelmiszerek mennyiségét figyelembe véve,
¢lelmiszertakarékos életmddnak is.

Ha lentebb attekintjiik a kiilonb6z6 vércsoportok ajanlasait, néhany olvasonk azt tapasz-
talhatja, hogy személyiikk vonatkozasaban nem minden megallapitds helyénvalo, azaz a
lentebb megfogalmazott kitételek mintha rdjuk nem vonatkoznanak. Ebben az esetben
minddssze arrdl van szo, hogy ezek a személyek eddigi életiikben nem ezen ajanlasok szerint
¢ltek, tehat e felsorolt €s vonatkoztatott jegyek a mas életviteli, és az ugyancsak mas
taplalkozédsi mod miatt, ki sem alakulhattak benniik. E megéllapitds azonban korant sem azt
jelenti, hogy az illetdnek most azonnal valtoztatnia kellene eddigi taplalkozasi szokésain.
Anndl is inkabb nem, mivel ezek a hirtelen valtasok nagyon keményen igénybe veszik a
szervezetet, s egyaltalan nem biztos, hogy meg is hozzak a vart eredményt. Igy pl. egyaltalan
nem tudunk egyetérteni azzal, ki minden atmenet nélkiil - esetleg ezen iras hatdsara - attérne a
hus fogyasztasara, holott életének utobbi szakaszdban egyaltaldn nem fogyasztotta azt. De
természetesen azzal sem tudunk egyetérteni, ha valaki egyik pillanatrol a méasikra kizarolag
csak novényi eredetli taplalékot vesz magahoz, holott ez idaig fogyasztott hust is. Ha e
valtasok valamelyikét drasztikusan teszi meg, szinte biztos, hogy rovid idon beliil emésztési-
¢s anyagcsere problémakkal fog kiiszkddni. Tehat mindenféleképpen keriiljiik a hirtelen, s a
drasztikus étrendvaltoztatasokat. Nem is beszélve arrol, hogy ha nem okoz(ott) kiilondsebb
egészségiigyi problémat eddigi étrendiink, akkor az étrendvaltoztatds egyaltalan nem lehet
indokolt. Ha viszont a valtoztatas indokolttd valik, akkor a valtas csak nagyon fokozatosan
torténjen meg, hogy legyen ideje szervezetiinknek alkalmazkodni.

Tovabba - csupan az els6 észrevétele alapjan - senki se gondolja azt, hogy ezen ajanlasok egy
szegényes ¢s egyoldalu taplalkozast kinalnak, ugyanis nem arrdl van szo, hogy csupan csak a
felsorolt (javasolt) ételek fogyaszthatok, hanem arrol, hogy e javaslatok minddssze példa
értekliek. Tehat egyaltalan nem azt jelenti, hogy csak a felsorolt étkek lennének
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fogyaszthatok, hanem szandékaink szerint minddssze a figyelmet irdnyitottuk ezen ételekre,
mint legfobb javaslatokra. Viszont azok, kik valoban magukra ismernek a jellemzésekben,
azoknak az ,egyaltalin nem fogyaszthatokat” valoban nem kéne elfogyasztaniuk, s a
»keriilend6ket” sem artana levenni a mindennapi valasztékbol. De ezt mindenki
kitapasztalhatja sajat testének visszahatasaibol. Leegyszertsitve itt is igaz, hogy: ami nem
tiltott, azt szabad! Nos akkor lassuk, hogy a kiilonb6zé vércsoportok kivanalmainak mely
taplalékok és mozgasfajtak felelnek meg a legjobban.

A ,,0”-S VERCSOPORT

A ,,Vadasz”. Er6s, bizik 6nmagéban, vezetd tipus. A legdsibb valamennyi koziil, a ,,vadaszok
korabol” szarmazik! Kozép-eurdpai szinten majd ez a leggyakoribb (40-45%), s ez valt
ismertté legel6szor az Osszes tobbi kozil. Oseik féként hissal taplalkoztak, s ez a
kivaltképpen erés immun- és emésztérendszernek koszonhetden elégségesnek bizonyult
mindenfajta taléléshez. A nullas vércsoportiak kiemelkedden sok gyomorsavval
rendelkeznek, igy kivaloan tudjak hasznositani a husfélék minden valtozatat.

Tulajdonsagok: er6s immun- és emésztorendszer, a fertézések elleni természetes védelem
megléte, j6 és gyors anyagcsere. Intolerancia az 1j étrenddel €s az 1j kornyezeti feltételekkel
szemben.

Hajlam: véralvadasi zavarok, gyulladasos betegségek, iziileti gyulladas, pajzsmirigy csokkent
miikédése, fekély, allergia. Hajlamaik ellenstilyozéasa érdekében sziikséges a folyamatos B és
K-vitamin, a kalcium és a jod bevitele- potlasa.

Ajanlott étrend: magas fehérjetartalommal rendelkezé ételek, mindenféle husok. Ajanlott
husok: vords husok, hal, méj, a tenger ,,gyiimdlcsei” (rdk, garnéla, lazac, homar stb.). Ajanlott
gyiimolcsok, zoldségek: brokkoli, paradicsom, spenot, kelkaposzta, petrezselyem, hagyma-
félek, szilva, fiige, édesgyokér, moszatok.

Semlegesek: a gabonafélék, a bab, a hiivelyesek, szdja, banan, korte.

Keriilenddk: a buzabol késziilt ételek, a tejtermékek, a kaposzta, karfiol, kelbimbo, mustar,
mogyoro, narancs, avokado.

Egyaltalan nem fogyaszthato: sertéshus (sonka, szalonna).

Mozgas: intenziv mozgasok, pl.: aerobic, terepfutas, kiilonféle kontakt sportok.

AZ ,,A” VERCSOPORT

A ,,Foldmiives”. Megfontolt, egyiittmi{ikodd, preciz, érzékeny. Ok az un. mezdgazdalkodok,
akiknek féként novényi taplalékra van sziikségiik. Ok képviselik a fejlodés kovetkezd
1épcséfokat. Az O véresoportjuk a leggyakoribb (kb. 48-52%) Kozép-Eurdpaban. A nullasnél
alkalmasabbnak bizonyultak egyes fertdzések lekiizdésében. Az emésztérendszeriik
elsésorban és foként novényi fehérjékkel (z6ldséggel, gabonaval) valo taplalkozasra rendez-
kedett be. A folyok, tavak, tengerek sok hallal, valamint a tenger gyiimolcseivel 1attak el dket.

Tulajdonsagok: jol alkalmazkodnak a megvaltozott étrendhez és az uj kornyezeti feltéte-
lekhez. Immunrendszeriik megorzi, és jol hasznositja a tdpanyagokat. Erzékeny emésztd-
rendszer.

Hajlam: szivbetegségek, vérszegénység, maj- és epebetegségek, cukorbetegség, daganatos
elvéltozasok. Hajlamaik ellensulyozasa érdekében sziikséges a folyamatos B12, C, E-vitamin
bevitele- poétlasa, valamint folsav, galagonya, echinacea, mariatovis, kvercetin teak
fogyasztasa.
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Ajanlott étrend: alapvetéen novényevo, brokkoli, cikoria, karalabé, tofu, tengeri halak,
gabonafélék, bab, hiivelyesek, ndvényi olajak, gylimolcsok: anandsz, sargabarack, cseresznye,
meggy, szoja.

Semlegesek: rizs, pattogatott kukorica, mogyoro, buzakenyér, joghurt, iro.

Keriilenddk: a husok minden fajtaja, tejtermékek, bza, paprika, paradicsom, banan, mango,
limabab.

Egyaltalan nem fogyaszthato: vadhus.
Mozgas: a kifejezetten nyugodt sportok; kocogas, joga, tai chi, stb.

A ,,B” VERCSOPORT

A ,,Nomad”. Alapvetéen nemcsak hust és tejtermékeket, hanem minden ehet6t elfogyasz-
tanak, amit csak a természet kinalt szamukra. Gyakorlatilag ,,igazi mindenevdk”. Rugalmas,
kreativ, kiegyensulyozott. A Kozép-eurdpaiak mintegy 8-10%-a tartozik kdzéjiik.

Tulajdonsagok: er6s immunrendszer, sokoldali alkalmazkodas az étrendhez és az vj
kornyezeti  feltételekhez, kiegyenstlyozott idegrendszer. Fokozottan fogékonyak az
autdimmun betegségekre és a ritka virusfertézésekre.

Hajlam: cukorbetegség, kronikus faradtsag, autdimmun betegségek, sclerosis multiplex,
lupus. Hajlamaik ellenstulyozasa érdekében sziikséges a folyamatos magnézium bevitele-
potlasa, valamint édesgyokér, ginkgo és lecitin fogyasztasa.

Ajanlott étrend: étkezésiik a legvaltozatosabb, kiegyensulyozott vegyes étrend. ,Igazi
mindenevok”. Husok (csirke NEM), javasolt a vadhuas, m3j, tejtermékek, gabonafélék, bab,
hiivelyesek, zoldségek, gylimdlesok, tojas, oliva-olaj, édesgyokér.

Semlegesek: dinnye, korte, sargabarack, alma, mandula, parmezdn, camembert, ponty,
pulyka, hering.

Keriilendok: kukorica, lencse, mogyoro, szezammag, hajdina, buza.

Egyaltalan nem fogyaszthato: csirkehus, a tenger ,,gylimolcsei” (rak, garnéla, lazac, homar
stb.).

Mozgas: mérsékelt, pl.: gyaloglas, kimélé kocogas, kerékparozas, tenisz, Giszas.

AZ ,AB” VERCSOPORT

A ,Rejtélyes”. Titokzatos, ritka, karizmatikus, a kb. 3-5%-os ardnyaval a legkisebb
l1étszamban fordul eld térségiinkben. Ok a legritkabb tipus. E vércsoport tulajdonosa altalaban
érzékeny immun- és emésztési rendszerrel rendelkezik.

Tulajdonsagok: jol alkalmazkodik a modern koriilményekhez, immunrendszere rendkiviil
tolerans, de nem erds. Gyakorlatilag egyesiti az ,,A” és a ,,B” vércsoport elonyeit. Az
érzékeny emésztérendszer, a tilzottan tolerans immunrendszer nyitott lehet a fertdzésekre.

Hajlam: szivbetegségek, vérszegénység, az emésztérendszer megbetegedései, daganatos
elvaltozasok. Hajlamaik ellensulyozasa érdekében sziikséges a folyamatos C-vitamin bevitele-
potlasa, valamint galagonya, macskagyokér, kvercetin, mariatovis tedk fogyasztasa.

Ajanlott étrend: vegyes étrend ajanlott; naponta tobbszor, de kis mennyiséget fogyasszon.
Husok (féleg halak), tofu, tejtermékek, leveles zoldségek, moszatok, paradicsom, anandsz,
gabonafél¢k, bab.

Semleges: alma, barack, gomba, ementali, edami sajt.
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Keriilend6k: vords husok, bab, kukorica, magvak, hajdina.
Egyaltalan nem fogyaszthato: zsiros tejtermékek, vaj, sajt.

Mozgas: nyugodt, mérsékelt testmozgassal kombinalva; kocogas, joga, tai chi, gyaloglas,
kerékparozas, tenisz.

Ugy gondoljuk, hogy e fenti iranymutatas hiven kifejezheti az ember ez irany( elrendeltetését.
E gondolatokbdl tapladlkozva egészségesebbek, kiegyensulyozottabbak, s talan ez 4ltal
hosszabb ¢letliek is lehetiink e f6ldon. A fenti irAnymutatason til €s tovabba; véleményiink €s
tapasztalataink szerint Isten azért adta ,kezlinkbe” - bizta rdnk - az élvezetek (végered-
ményben a taplalkozas is az) gyakorlasdnak lehetdségét, hogy éljiink veliik, de semmiképpen
se ¢ljiink vissza azokkal. Végeredményben a mindenben valé mértékletesség elvének
gyakorlatban valo kovetkezetes betartdsaval - €s Oonmagara vald folyamatos figyeléssel -,
mindenki kialakithatja azt a szamdara legegészségesebb étrendet, melyre szervezetének
sziiksége van, hisz szervezete minden esetben jelzi, ha szamara nem megfeleld taplalékkal
talalkozik. A szervezete altal nem megfelelonek bizonyult taplalék végleges elhagyasaval -
esetleg egy masikkal valo helyettesitéssel - megoldhatja mindennemii, a nem megfeleld étrend
altal okozott problémadit, s kialakithatja a szervezete szdmara legmegfelelobb étrendi
szokasait. De mindazonaltal nem gondolnank azt, hogy teljesen felesleges lenne beszélnilink
arrol, hogy a fogyaszthatd taplalékok tipusanak megbeszélése utan, ne ejtsiink még egy-két
sz0t magardl az étkezésrdl, valamint az elfogyasztott taplalék tovabbi sorsat dontéen
meghataroz6 gondolatainkrol.

Egészségiink megovasa érdekében tett taplalkozasi erdfeszitéseink (sajat, egyéni étrend
Osszeallitasa) onmagukban mit sem érnek, ha nem tarsulnak hozzdjuk megfeleld étkezési
szokasok, melynek egyik szerves része lehet, pl. a teriték. Mindenki tudja, hisz volt ra mddja,
hogy megtapasztalja - pl. kozétkeztetés, ahol az emberfia csak gyorsan ,,belapatolja” az ételt,
s mar rohan is tovabb -, hogy ugyanaz az étel masfajta kornyezetben (mas talalasban) sokkal
jobban esik, azaz szivesebben fogyasztjuk el. Ha megfigyelt¢k, a megfeleld talalas és az
izléslinknek megfeleld étel fogyasztasa esetén, sokkal lassabban fogyasztjuk az ételt, jobban
megragjuk, izlelgetjiikk, probalunk egyre tobb izt felfedezni benne. Ilyenkor valdjaban
¢lvezziik is az étkezést, s ez igy van jol. Ennek kdszonhetden a szivesebben fogyasztott étel
hasznositasa sokkal tokéletesebb, mint a nem szivesen vagy esetleg undorral elfogyasztott
ételé. Ebbol kovetkezden a megfeleld modon talalt ételbdl kevesebb is elegendd lehet. Erre
talsulyprobléma esetén nem art odafigyelni! Természetesen a talstlyprobléma megléte, és a
fentiek ismeretében nem a teriték teljes hidnya, hanem inkébb a szép teriték, és a kisebb adag
étel fogyasztasa jelentheti az igazi megoldast. Ugy gondoljuk, hogy mindebbél egyértelmiien
lathato, hogy a latvany mellett - okan - bdven szerepet jatszanak gondolataink is. Ha szép
kornyezetben, megfeleld talalasban, inycsiklandozé ételeket fogyasztunk, akkor bizony
nagyon nehéz - de kordntsem lehetetlen - mértéket tartanunk.

Ahhoz, hogy megfeleld mdédon szabalyozhassuk étvagyunkat, pontosan tudnunk sziikséges az
aktualis étkezés minden fogasarol, hogy még idében és megfeleld modon ,tervezhessiik”
esetleges kedvenc, illetve nem igazdn kedvenc ételeink fogyasztdsi sorrendjét €s nem
utolsésorban azok elfogyasztandd mennyiségét. Sok haziasszony az étkezés elott - és kdzben
is - egy-két fogast szeret meglepetésként eltitkolni, majd amikor mar mindenki ,,degeszre”
ette magat, mint egy varazslo eldveszi a meglepetés(eke)t, s roppant mdédon megsértddik
azon, ha a vendégek csak immel-ammal fogyasztjak eddig titokban tartott finomsagait. Lehet,
hogy kissé furcsanak, illetve nevetségesnek tartjak e tervezést, de tobbek kozott attdl vagyunk
gondolkodo 1ények, hogy képesek vagyunk a tervezésre is. Tehat ne tartsuk azt illetlennek -
sOt tartsuk szamunkra is kdvetendOnek -, ha valaki nem oOhajt fogyasztani egy vagy két
fogasbol! Tartsuk tiszteletben izlésvilagat, illetve mértéktartasat! Az undorral elfogyasztott
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étel MEREG a szervezetnek! Ne akarjuk felebaratunkat mindenaron megmérgezni! Mi pedig
merjiik a szdmunkra teljesen ismeretlen ételt megkdstolni (nagyon kis adagot kiszedni, ha
sziikséges akar tobbszor is), s nagyobb mennyiséget csak akkor fogyasztani beldle, ha az
szamunkra is megfelelonek bizonyult! Merjiikk visszautasitani - természetesen udvarias
formaban -, a szamunkra nem megfelelé6 vagy mar mennyiségileg tal soknak bizonyulo
fogéasokat -italokat, hisz semmiféle irott vagy iratlan, esetleg helyileg kialakitott étkezési
szokas betartasa sem indokolhatja az esetleges megbetegedéseket.

Véleménylink szerint a taltaplaltsag fobb okai lehetnek; hogy altalaban azért esziink, mert itt
van az ideje vagy, mert ugy illik (tarsasag) vagy, csak egyszerlien unalomiizOként,
poteselekvésként vagy, csak egyszerlien nem tudunk a megfeleld pillanatban hatart szabni
torkossagunknak. Ez utdbbit - kicsit szépitve - ugy is mondhatndnk, hogy nem tudunk
ellendllni a finom falatok csabitdsanak. Ki-ki értse egyéniségének megfeleléen! Emlékszem
egy kozeli ismer6som panaszara, ki allitdsa szerint alig-alig evett valamit, s ennek ellenére
stlya folyamatosan gyarapodott. Egy k6zos étkezés alkalmaval meggy6zddhettem réla, hogy
valoban - sot tulzottan - mértéktartd. Elgondolkodtam, majd azt javasoltam, hogy vezessen
egy olyan fogyasztasi naplot, melyben pontosan leirja, hogy naponta mit is fogyaszt el. De
minden legyen am benne! Megkértem a csalddtagokat, hogy segitsenek neki abban -
»feledékenység” -, hogy a naplo hiven mutassa az altala naponta elfogyasztott ételek, illetve
italok pontos mennyiségét. Ilyen ,,segitok” birtokdban minddssze par napig volt sziikség a
naplora, ugyanis e par nap alatt egyértelmiien kideriilt, hogy nem a f6étkezésekkel van a gond,
hanem a f6étkezések sziinetében megejtett - gyakorlatilag folyamatos -, és egyaltalan nem
mértéktartd nassolasok okozzak sulyproblémajat!

Végeredményben nagyon egyszeriien 0sszefoglalhatjuk az altalunk jonak €s egészségesnek
tartott taplalkozas aranyszabalyait.

1. Ha ez rajtunk mulik, akkor az ételeket képviseld nyersanyagok beszerzési forrasait kelld
kortltekintéssel valasszuk meg.

2. Csak akkor vegylink magunkhoz taplalékot, ha valoban ¢éhesek vagyunk! Sokan
hajlamosak ¢hségként megélni a ,,valamit ennék” cimii tétovasagot.

3. Ha a fenti jellemzésben magunkra ismertiink, étkezziink vércsoportunknak megfelelden,
de ne feledjiik, hogy ami nem tilos, azt szabad! Kisérletezziink! Ha nem j6tt be, akkor
felejtsiik el!

4. Szanjunk megfeleld6 mennyiségli id6t az étkezésre! Szamszerlien egyaltaldn nem
meghatarozhat6 a ,,megfeleld mennyiségii” 1d6! A Iényeg, hogy MINDENRE jusson
elegendd idd! Ne érezze senki siirgetve magat.

5. Biztositsunk megfeleld kiillemii és méretii teret az étkezésekhez! Ne feledjiik, hogy a
szépen megteritett asztal - amely koriil (mellett) minden étkezd kényelmesen elfér -
amellett, hogy izléses, biztositja az ott étkezdk lelki egyensulyat is.

6. Tervezziik meg étkezésiinket! Igy az étkezés teljes ideje alatt megfeleléen szinten tarthato
iz-vilagi érdeklédésiink.

7. Kis adagokat szedjlink, s ha sziikséges akar tobbszor is! Lassan, jol megragva, izlelgetve
fogyasszuk el az ételt!

8. Merjiikk visszautasitani a szamunkra nem megfeleld ételt -italt, illetve mindenbdl a
szamunkra mar feleslegesnek bizonyulo tobbletet.
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9. S talan a legnehezebb: ha mar nem érziink ¢hséget, azonnal fejezziik be az étkezést! De ha
ez nem minden esetben végrehajthatd, akkor legaldbb ne egyiikk minden alkalommal
degeszre magunkat! S ugyanez vonatkozik az italok tulfogyasztasara is!

10. Megkérddjelezhetik, de pontosan ide, az egészséges taplalkozas elemeihez tartozik a
megfeleld és rendszeresen gyakorolt 1€gzés (lasd késébb), valamint a személyre szabott
rendszeres mozgas (lasd feljebb a vércsoport-ismertetés mozgéasajanlataiban) is.

A FIZIKAI TEST ,,UJRAEPITESE”

Mint bizonyara mindenki tudja; egy bizonyos ¢letkort megélve a nem kelld6 mértékben
odafigyeld, a nem megfelelden koriiltekintd taplalkozési szokasaink, valamint a megélt évek
kovetkezményeként testiinkben vészesen felhalmozddhatnak, leiilepedhetnek és megkovesed-
hetnek a nemkivénatos salak és méreganyagok. Véleményiink és eddigi tapasztalataink szerint
e nemkivanatos anyagok ,,jotékony” hatdsanak és mozgésszegény ¢letmodunknak kdszonhe-
tden elébb vagy utobb kotelezéen megjelenik - legelsd figyelmeztetésként - az ,,aszogumi”,
majd késobb a teljes mértékben kezelhetetlenné vald sulyprobléma, melyet kiilonféle egész-
ségi problémadk sorozata kovethet. Nem lehet tudni az okat, de napjainkra mar teljes mérték-
ben elfogadottd valt - és nem csak nalunk, hanem mindeniitt a vildgon -, hogy ha valaki ko-
zépkoru, akkor annak szinte kotelezden ,,kissé” molettnek kell lennie. E kiils6 jegyeket sajnos
torvényszertien kovetnie kell a kiilonféle egészségi problémaknak, mint pl. a magas vér-
nyomads, a vér magas zsirtartalma, a magas koleszterinszint, a mozgaskészség ¢és a teljesito-
képesség rohamos csokkenése, stb. Ha nem forditunk kellé idében kell6 figyelmet szerve-
zetlink allapotéra, akkor ez az elsalakosodas egy negativ visszacsatolasként miikodd, ezért
Onmagat erdsitd permanens folyamatta valhat. A fentiek okan konnyen belathato, hogy ...

- a mar felgyiilemlett kidros anyagok miatt nem miikddhet megfeleléen a salakanyaggal
leterhelt szervezet;

- a nem megfeleld miikodés miatt a szervezet képtelen teljes mértékben hasznositani az
étkezések soran bevitt Gjabb - altalaban tulzott mennyiségli - tdpanyagot;

- anem hasznositott tipanyagok egy része ismét salakanyagként rakddik le, tovabb novelve
a mar meglévo (lerakodott) kdros anyagok mennyiségét;

- az ismételt lerakodas tovabb csokkenti a szervezet miikodoképességének mar eddig is
igen mérsékelt hatékonysagat;

- az azonnali drasztikus beavatkozas nélkiil mi is lehet a végeredmény!

De ne feledjitk: SOHA SEM KESO! Bizonyos mértékii pozitiv javulasra MINDEN esetben
szamithatunk! Miért tartja azt természetesnek gyakorlatilag mindenki, hogy egy bizonyos kor
utan mar elfogadhaté 4llapot a magas vérnyomads, hogy egy bizonyos kor utdn mar
»természetes” dolog a rendszeres gyogyszerszedés, hogy egy bizonyos kor utdn mar csak az
orvosi ellatas kozvetlen kozelében lehet biztonsdgosan élni, €és miért tartjuk ,,természetesnek”
pl. azt is, ha egy nyugdijas gyakorlatilag a tejes nyugdijat gyodgyszerekre kolti? Nem az
egészségnek kellene az ,,alapallapot”-nak - a természetesnek - lennie?

Napjainkra mar természetesen sokan felismerték rohand életiik-, ¢letmddjuk kéaros voltanak
»~eredményességét”, s kiilonféle (erobic)tanfolyamokon, és mas egyéb csoportfoglalkozasokon
- esetleg maganuton - igyekeznek megszabadulni sulyfeleslegiiktdl elfeledkezve arrol, hogy
nem kimondottan sulyfeleslegiik az oka kialakult egészségi allapotuknak, hanem az is ,,mind-
0ssze csak” kovetkezménye Onpusztito életmodjuknak. Ezért e ,,sulycsokkentd” foglalkozasok
igazabol nem is oldhatjak meg az eredeti problémat, hisz eredetileg sem ezt vallaltdk fel. E
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fogyaszto foglalkozdsokon az igen intenziv mozgas adta lehetdségeket hasznaljak ki, mely
természetesen kisebb mértékli méregtelenitést is végezhet - ha megfeleld mennyiségli a
folyadékbevitel -, de elsddleges céljuk minden esetben a sulycsokkentés. Nem is beszélve
arrol, hogy egy hosszu tavi nyugalmas - ¢és valljuk be; kényelmes - életmodot kdvetden, egy -
feltehetden oOtletszerti - elhatarozas kapcsdn soha sem szabad minden atmenet, és orvosi
vélemény nélkiil megerdltetd edzéssorozatba kezdeni, féleg egy tulsulyosnak nem. Ennek
veszélyessége az ¢letkor és/vagy a testsuly novekedésével hatvanyozodik.

Altalaban addig minden rendben 1évének is latszik (a testsily szempontjabol), amig tart a
tanfolyam. A problémak akkor kezdddnek, amikor megsziinik az eddigi intenziv testi
igénybevétel. A hirtelen megsziintetett fizikai igénybevétellel szemben megmarado, de az
intenziv fizikai igénybevételnek teljes mértékben megfeleld mennyiségii kaldria-bevitel szinte
orak alatt képes visszaallitani az eredeti, a tanfolyam el6tti allapotot, sét... De hat végered-
ményben ennek igy is kell lennie. Példanak okéért figyeljiik csak meg a hirtelen ,,leallt”, s
onmagara kelld mennyiségli id6t nem szano élsportolok fizikai allapotanak valtozéasait! Szinte
napok alatt elkezdddik a hajasodés. Véleménylink szerint mindkét elobbi esetben az okozhatja
a problémat, hogy egyik esetben sem szoktattak hozza az 0j helyzethez az emésztérendszert.
Megmaradt - mivel szokassa valt - az intenziv igénybevételnek megfeleld mennyiségli és
kaldriaju étkezés, az e miatt megterhelt és kitagult gyomor, a kitdgult gyomor miikddésének
megfelel6 mértékben kitagult, elhajasodott és ezért renyhe miikodésti belek, melyek az immar
nem kivant mértékli-, tulzott mennyiségli taplalékbevitelre vannak programozva. Az
eredmény nem is lehet kétséges!

Mi - a sajat magunkon, és a kozvetlen kornyezetiinkdn megtapasztaltak szerint - ugy
gondoljuk, hogy a kiilonféle sulyproblémak nem csupan okok, hanem leginkabb tiinetek
lehetnek, de mindféleképpen a koriilményeknek nem megfeleld6 médon miikdodd szervezetre
hivjak fel a figyelmet. Természetesen ennek millionyi kivalto oka lehet; a lelki problémaktol a
stresszen keresztil a szervezet teljes elsalakosodasaig terjedhet a skdla. E problémak
megoldasara kinalnank fel az alabb kozolt ,recepteket”. Az eredeti receptek Urunktol
szdrmaznak, rank mindossze e receptek értelmezése, a benniik foglaltak rendszerbe foglalasa,
valamint azok 4taddsa maradt. A felkinalt lehetéségekbdl mindenki eldontheti, hogy szamara
mely megoldas a legoptimdlisabb illetve azt, hogy a felkinalt folyamatban meddig hajlando
(tartja helyesnek) maradéktalanul teljesiteni az ott leirtakat.

Mar eldljaroban leszogezhetjiik, hogy egyaltalan nem konnytli feladatra vallalkozik az, ki ugy
dont, hogy a leirtakat maradéktalanul véghezviszi. De csak igy lehet: MARADEKTALANUL!
Végeredményben egy olyan - az egyén vallalasatol fiiggden - kb. 8-13 hetes kurarol van szo,
melyben - a maradéktalan végrehajtas esetében - visszanyerheti az esetleg mar tobb éve
elvesztett egészségét, extrém esetben annak egy részét, a koriilményekhez képest legopti-
malisabb alakjat és nem utolsdsorban; életkedvét. Az eredmény kizarolag csak Onon mulik!

Taldn nem art, ha mar az elején azt is tisztazzuk, hogy bizony jelentds mennyiségii idot kell
szannia a kuara ideje alatt onmagara. Egyrészt a megfeleld taplalék beszerzésére, elkészitésére,
masrészt a rendszeres mozgasra, mely nem érhet véget a ktra befejezése utdn sem. Ne
valamilyen meger6ltetd sportra gondoljon, béven elegendd a vércsoportoknal ismertetett,
mindenkinek a sajat vércsoportjara jellemzOen ajanlott, de rendszeres - és ez a lényeg:
rendszeres - mozgas. Tudjuk, hogy sok olvasé itt fejezi be az anyag olvasasat mondvan:
,hincs nekem idom erre!” Nos, ha nincs, akkor nincs! Az ilyen ember nem is érdemli meg az
Urunk 4altal felkinalt segitséget! Akinek van - azaz szan réa elegend6 id6t -, az mar tudja, hogy
mely dolgok fontosak igazan az életben! Mit is irt Maté apostol? [19,19]: ,,Szeresd
felebaratodat, mint temagadat.” Forditsuk csak meg a mondatbeli viszonyt!: Temagad is
szeresd - legalabb - annyira, mint felebaratodat! Azaz: szanj 6nmagadra is megfeleld mennyi-
ségli id6t, mert ha nem teszed, nem leszel képes a ,menetrend” szerint bekdvetkezd
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betegségeid miatt felebaratoddal - st csaladoddal -, sem foglalkozni, ¢ket megfeleléen
ellatni, roluk gondoskodni!

Az alabb kozolt - altalunk is eredményesen kiprobalt - lehetdségben a szervezet teljes €s
tokéletes méregtelenitését a fizikai test - az adott koriilményekhez viszonyitott -, optimalis
tomegli Ujraépitése kovetheti. Ne keriilje el figyelmét az ,az adott koriilményekhez
viszonyitott” meghatarozas, ugyanis kdnnyen beldthatd, hogy extrém esetekben ennyi id6
alatt semmiféle modszerrel sem lenne elérhetd az adott esetre vonatkozo optimalis testtomeg
bedllitasa, de pillanatnyilag nem is ez a cél. Pillanatnyilag az elsddleges cél; a fizikai test
lehetd legtokéletesebb méregtelenitése, majd ezt kovetden a lehetd legoptimalisabb ujra-
¢épitése. Ne feledje, hogy térfogatanak - valamint keriiletének - csokkenésével nem feltétleniil
jar egyiitt sulyanak csokkenése, ugyanis a csont- €s izomrendszer teljes mértékben kompen-
zalhatja a szervezet zsirtartalmanak veszteségét, hussal - izommal - toltvén ki e ,,megiirese-
dett” helyeket. Testének idedlis sulyat csak az Gn. testtdmeg-index mutathatja meg.

TESTTOMEG-INDEX

Testtomeg-indexét a kovetkezd képlet alkalmazasaval szamithatja ki: a testsuly kilogrammban
mért értékét osztja a méterben mért testmagassag négyzetével.

Ha pl. egy személy 73 kilogramm sulyt és 1,78 méter magas, akkor az O testtdmeg-indexe:
73 (testsulya) osztva 3,17 (magassaganak négyzete) = 23,02.

Ha a kapott érték 18,4 vagy ez alatti, akkor alultaplaltsagrol, ha 18,5 és 25 kozotti, akkor
idedlis testsulyrol, ha 25 folotti, akkor taltaplaltsagrol, illetve 30 folotti érték esetében koros
elhizasrol beszEliink. Az eredeti elképzelések szerint az igy kapott értékek mind nd, mind férfi
esetében mérvaddak lennének, de Urunk ajanlasa és ebbdl kdvetkezden a mi értelmezésiink
szerint is; a nok esetében célszerii a kb. 22-23-as, még férfiak esetében a kb. 24-25-6s értékek
hosszu tavlii megtartdsa. Ugyanis e kivalasztott értékek adott esetben képesek a megfeleld
(vész)tartalék biztositasara az esetlegesen el6fordulo és eldre nem lathatd esetekben, mint pl.
egy influenza-jarvany, stb. Ezt latszik bizonyitani az a koran sem elhanyagolhat6 tapasztalati
tényez6, hogy a kivanatosnal 2-3 kilégrammal - és nem tobbel - stlyosabbak, életiik soran
lényegesen kevesebbet betegeskednek, és hosszabb életliek, mint a naluk sovanyabbak, illetve
nagyobb sulyuak. Ha nem vennénk figyelembe e tapasztalatokat, és a 18,5-0s és a 25-0s
indexértékekkel hatarolt, és optimalisnak nevezett skalaszakasz matematikai kozepét
jeldlnénk meg mint optimalis testsuly-indexet, akkor az a 21,75-0s értéket jelentené, tehat ez
az érték lenne mindenki szamadra a kivanatos.

A magassag négyzetének, és az altalunk kivdnatos index birtokaban kiszamithatjuk az ehhez
tartozo (esetleg keresett) testsulyt: ha pl. egy személy 1,7 méter magas, ¢és a 22-es testtomeg-
indexhez tartozo teststlyra lenne kivancsi, akkor az O altala keresett testsuly: 2,89
(magassaganak négyzete) szorozva 22 (testtomeg-index) = 63,58 kg.

A RECEPT

Ne feledje, hogy minden méregtelenité kira - igy ez is -, az étkezési modok, és azok
tartalmanak valtozasaira érzékenyebb személyek (pl. cukorbetegség, pajzsmirigy-tultengés,
stb.) szdmara komoly veszélyeket hordozhat, ezért alkalmazéasa eldtt feltétleniil kérje ki
orvosa véleményét az On szamara val alkalmazhatosagrol, illetve annak mértékérol!

Mint ahogyan azt majd a recept ajanlasai kozott olvashatja, tobb esetben is sor keriil kiilonféle
husok fogyasztasara. Erre a hisokban 1év0, szamunkra nélkiilozhetetlen - adott esetben csak a
husokban megtaldlhatdo -, nyom és egyéb elemek legtokéletesebb hasznositasa miatt van
sziikség. Ha gondot okozna Onnek az ajanlasokban talalhaté kiilonféle hiisok elfogyasztésa,
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akkor elsd megkdzelitésben tengeri halhtissal helyettesitheti az On szamara nem fogyaszthaté
egyéb husokat. Annak tudataban tegye ezt, hogy mar a tengeri halhus sem potolhatja teljes
mértékben az ajanlas adott helyén leirtakat kivéve, ha mar eleve tengeri hal jelenik meg a
leirasban. Ha Onnek még a tengeri hal fogyasztasa is gondot okozna, akkor a recept ajanlotta
hust gombaval, illetve megfeleléen kezelt szdjaval helyettesitheti, vallalva az igy atalakitott
recept hatékonysagdnak tovabbi romlasat. A felkinalt htisokban taldlhat6, az épitkezéshez
feltétlentil sziikséges nyom ¢és egyéb elemek bevitelének ily modon valé elhagyésa-,
helyettesitése adott esetben jelentdsen csokkentheti a kura értékét- hatékonysagat.

A kura elemi részei:

- hétszer 36 oras nullkalorias tisztitas vizzel;

- héromnapos 1é-bdjt mézzel;

- hathetes (42 napos) épitkezés.

A HETSZER 36 ORAS NULLKALORIAS TISZTITAS

Célja: az emésztérendszer teljes kiiiritése, a belsd szervek (hangstlyos: a m4j, a gyomor ¢és a
belek) méregtelenitése, zsirtalanitasa.

A hétszer 36 oras nullkalorids tisztitasok egymasutanisagat (heti gyakorisagat) ugy sziikséges
megvalasztania, hogy az, az On szdmara a legmegfelelébb legyen. Talan a legcélszeriibb a
heti két alkalom (pl. az elsdé nap lehet vasarnap este 18 6ratol kedd reggel hat 6rdig, majd a
masodik nap csiitortok este 18 o6ratol szombat reggel hat oraig, s igy tovabb...), bar a
tudatosabban gondolkodok szamadra a heti harom alkalom sem okozhat kiilondsebb problémat.

A 36 oréas id6északokban kizardlag csak szénsavmentes (dsvany)viz fogyaszthatd. A 36 ora
alatt elfogyasztott szénsavmentes (asvany)viz mennyisége minimalisan 2,8-3,3 liter legyen!
Az esetlegesen eldforduld vércukorproblémak esetenként egy-két teadskandl méz
elfogyasztasaval kivaloan kézben tarthatok.

A 36 oras szakaszok kozotti idoszakok (a fenti példa szerint: kedd, szerda, csiitortok, majd
szombat, vasarnap) déleldttjiének mindegyikén fogyassza el a kovetkezd, az ellenalld
képességét nagymértékben noveld italt, az un. ,,csodakoktélt”: 2 dl. langyos (35C°-nal nem
melegebb) vizben oldjon fel egy tedskanal almaecetet és egy tedskandl mézet. Az igy nyert
italt lassan kortyolgassa el. A 1ényeg, hogy soha se ¢hgyomorra fogyassza! E napokon ezen
tul gyakorlatilag barmilyen étel fogyaszthatd, de célszerli a zsir- és szénhidratszegény
mértékletesség betartdsa. Soha se érezze a jollakottsag érzését!

A hétszer 36 oras iddszak letelte utdn, a haromnapos 1¢é-bojt megkezdése eldtt, célszerli egy
kaloriaszegény, mértékletes ,,pihendnapot” tartani, mely célszerlien harom f6étkezésbol
alljon. A fent ajanlott, az ellendlld képességet noveld italrdl, a ,,csodakoktélrol” ekkor se
feledkezzen el! A mértéktelenség ebben az esetben is - és a 36 oras idészakok kozott is - igen
nehezen, illetve egyaltalan nem kezelhetd (szabalyozhatd) hasmenésekben, bosszulhatja meg
magat kozvetleniil a mértéktelen étkezést kovetden!

A 36 orak alatt kertilni kell a megerdltetd testmozgasokat.
Par sz6 az almaecetrol

A tapasztalatok szerint az almaecet a kovetkezd problémak megléte esetén adhat megoldast:
ellenalld képesség csokkenése, tulsulyprobléma, kronikus faradtsag, migrénes és egyéb
fejfajasok, magas (alacsony) vérnyomas, a kiilonféle okokbol eredé szédiilések, torokfajas,
almatlansag, medddség, iziileti és egyéb gyulladés, kiilonféle megfazasok, gyomorrontas,
1izomgorcsok.
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Hatéasat megsokszorozhatja, ha a fent emlitett ,,csodakoktélban (mézzel egyiitt) alkalmazza
minden itt felsorolt esetre!

A HAROMNAPOS LE-BOJT

Célja: a belsd szervek teljes tehermentesitése- méregtelenitése, az emésztdrendszer alapos
atmosasa.

E harom napot megel6ézden - a hetedik 36 oras diéta utdn -, célszerli egy kaldriaszegény
étkezéssel megkoronazott ,,pihendnapot” tartani, mely célszerlien harom foéétkezésbdl alljon.
Az ezt kovetd harom, folyamataban is Osszefliggd napon (kivéve a harmadik napot, lasd
alabb) kizarolag csak az On, illetve csaladtagjai altal sajat keziileg készitett sziirt, igy teljes
mértékben rostmentes bananos almaitalt (lasd alabb) sziikséges kb. 2,5-3, de minimum 2
literes mennyiségben fogyasztani. A bandnos almaital szlikség szerint szénsavmentes
(asvany)vizzel egészithetd ki, de ne feledje, hogy semmiféle mas, a kereskedelemben kaphato
idito, illetve rostos vagy rostmentes ital nem alkalmas e célra!

A harmadik napon a féétkezés idején kell elfogyasztani az aldbbi Fokhagymas z6ldségpiiré
levest:

Hozzavalok: 2- 3 db sargarépa, 1 db. kdzepes méretli zellergumo, 4-5 db. burgonya, 2-3 db.
petrezselyemgyokér, kb. 40 dkg kaposzta, 1 db. fekete retek 1-2 fej fokhagyma.

Elkészitése: az Osszes felsorolt alapanyagot megtisztitjuk, lereszeljiik ¢és kicentrifugdzzuk. Az
igy nyert zoldséglevet nyers allapotban adjuk majd hozza a kész, f6zott leveshez. Figyelem a
nyersen centrifugdzott z6ldséglevet ne tegyiik ki hdhatasnak!

A z06ldségek visszamaradt rostanyagat kevés viz és fliszerkomény hozzaadasaval lehetdleg s
nélkiil megfézzilk, majd turmix géppel krémet készitiink beldle. Ha langyosra hiilt,
hozzaadjuk az el6zéekben mar kinyert nyers zoldséglevet.

Megjegyzés: ha lehet mondani; az ize minden képzeletet feliilmuldéan rettenetes! A sok
fokhagyma megadja ugyan az izét, és kissé csipOssé is teszi, de elfogyasztdsa még igy is egész
embert kivan. Erre a kiilonleges Osszeéllitasra feltehetéen az emésztd rendszer regeneralodasa
miatt van sziikség. Viszont az jO benne, hogy tobbet nem kell sem késziteni sem
elfogyasztani.

Bananos almaital
Hozzavaldk: 5 db alma és 2 db banan.

Elkészitése: A héjatol megszabaditott bandnbdl és a szokasos modon (hamozéas, maghdz-
kivétel) megtisztitott almabol gyiimolcscentrifuga haszndlataval kinyerjiik a szdmunkra
hasznos levet. A visszamarado6 rostanyagra 7-8 dl. vizet Ontiink, jol 6sszekeverjik, és ismét
centrifugdzzuk. Az igy visszamaradd rostanyag szamunkra a tovabbiakban mar nem
hasznalhato. A két menetben nyert gyiimolcslevet - ha ez eddig még nem tortént volna meg -
Osszekeverjlk, és ezt fogyasszuk.

Az igy nyert ital igen jo izli, és rendkivil taplald. Egyaltalan nem terheli a szervezetet,
konnyen emészthetd, de ugyanakkor nagymértékben hozzajarul a gyomor és a belek
rugalmassaganak visszanyerés¢hez, a gyomor méretének csokkentéséhez. Sziikség szerint
mézzel izesitheto.

E fenti, joggal szerénynek nevezhetd taplalékot igény szerint mézzel egészitheti ki. Ez azt
jelenti, hogy ha az elfogyasztott ivolé dacara is ¢hesnek érezné magat, fogyasszon mézet! Az
elfogyasztott méz mennyisége e harom nap alatt gyakorlatilag nincs korlatozva, de ne
feledkezzen meg a méz igen magas kaldriatartalmarol! A mézet a lehetdségek szerint
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kozvetleniil a termel6tdl vasarolja. Erre a célra egyaltalan nem hasznalhaté pl. a Kinabol
behozott és mézként arusitott cukros szirup.

Par szo a mézrol

Ha a méz valodjaban is méz, akkor az egy tokéletes, minden igényt kielégitd taplalék, mely
Onmagaban hordozza a szervezet szamara nélkiilozhetetlen elemeket. Emlékezziink csak mit
is irt Mark apostol, Kereszteld Szt. Janosrol: [1,6] ,,... és sdskat és erdei mézet eszik vala.”
Csak ezt, semmi mast! Valoban lehetséges lenne? Taldn ismerkedjiink meg egy kicsit
mélyrehatdbban e kdzkedvelt tdpanyaggal!

A torténelem soran minden korban a mézet a természet legtokéletesebb taplalékaként
értékelték, mivel a méz egy kiillondsen egészséges taplalék. Képes a mindennapos
étkezésiinkben el6alld hianyokat teljes mértékben podtolni, és nem csekély mértéki
gyulladascsokkentd hatassal rendelkezik. Mint élelmiszer, 6nmagaban is megallja a helyét,
nem is beszélve arrol a koran sem mellékes tényrdl, hogy - elviekben - a termelés helyétol
(kaptar) a fogyasztoig semmiféle modositason, beavatkozdson nem megy (mehetne) keresztiil.

Dr. W. G. Sackett, a colorad6i mezdgazdasagi intézet bakterioldgusa munkdja kozben
meglepve tapasztalta, hogy a mindennapos munkdja soran alkalmazott baktériumok
elpusztulnak a mézben. E tapasztalatat direkt e célbol elvégzett kisérletei is igazoltak: pl. a
hastifusz koérokozdi 48 6ra alatt, a hurutos tiidogyulladas korokozoi négy nap alatt, az ,,A” €s
a ,,B” tifusz korokozdja 6t ora alatt pusztult el a mézben. Mindezek a fent emlitett intézet 252.
sz. kozlonyében olvashatok.

Klinikai tapasztalatok szerint a méz kimondottan j6 hatassal van a szivre, a vesemiikddésre, az
ideg- ¢és érrendszere, tovabba megnyugtatd hatast gyakorol a gyomorra, és kivaléan védi a
majat. A mézben megtalalhaté hormonok mint szivmiikddést, vérkeringést szabalyzok
miikddnek. Vérnyomascsokkentd hatasa kdzismert, de az Gjabb kutatasok szerint kimutathato
rakellenes hatasa is. Tartalmazza a vérképzésnél nélkiilozhetetlen elemeket. Magas (40%)
sz016- €s (34%) gylimolcscukor tartalma hihetetlen gyorsan (kb. 15 perc) felszivodik, de a vér
cukortartalma minden esetben a kritikus szint alatt marad. A felszivdédas az izmokban megy
végbe, ezért sohasem hoz létre zsirt, mint az étkezési célra arusitott egyéb cukrok.

A méz kb. 190 szamunkra hasznos tapanyagot tartalmaz, tobbek koézott: 19 aminosavat, 33
asvanyi anyagot, 11 1étfontossagu vitamint, enzimeket, stb.

Megtalalhatok benne a szervezet szamara nélkiilozhetetlen, €s a szervezet szamara azonnal
hasznosithato nyomelemek: kalcium, foszfor, magnézium, klér, natrium, kéalium, kén, jod,
vas, kobalt, réz, cink, kadmium, mangan, aluminium, stb.

A mézben leggyakrabban eléfordul6 vitaminok: B1-, B2-, B3-, B5-, B6-, B12-, C-, A-, E-,
stb.

A méz altal tartalmazott enzimek: katalaz, diasztaz, invertaz, lipaz, peroxidasz. De ezeken
feliil tartalmaz még kiilonbozo fehérjéket és aminosavakat is.

Kivalo édesitészer! Ha teheti, cukor helyett hasznaljon mézet!

Hosszabb tarolads esetén a méz beslirlisodhet, de ez egyaltalin nem ront a mindségén,
alkotéelemeinek hatasossaga valtozatlanul megmarad. Ha valakit zavarna a bestirlisodés,
allitsa a beslirlisodott mézet testmeleg (langyos) vizbe. Figyelem! A mézben fellelhetd
tapanyagok egy része 35C° {616ttt homérsekleten karosodhat!

E harom nap alatt kdzepes igénybevétellel jaré mozgéasok (edzések) igény szerint végezhetok.
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A HATHETES (42 NAPOS) EPITKEZES

Célja: a belso szervek és az emésztdrendszer ,,Gjraépitése”, a szervezetben esetlegesen még
fellelhetd salakanyagok teljes eltavolitasa, az adott koriilményeknek megfeleld testtomeg
beallitdsa- stabilizaldsa, az emésztd- €s méregtelenité rendszer (gyomor, belek, maj, stb.)
miikddésének optimalizalasa.

Az elv lényege: A rost nélkiili ivolére a belek kimélése, atmoséasa céljabol van sziikség. A
pépesitésre a konnyebb emésztés, felszivodas, ezaltal gyorsabb kiliriilés miatt van sziikség. A
vitaminokat és asvanyi anyagokat a méz és az alma képezi, a banan viszont taplal.

Ha idaig eljutott, akkor mar valdjaban mar tl is van a 42 nap elsé harom napjan, ugyanis a
fent ismertetett - és reményeink szerint mar teljesitett - hdromnapos 1€-bojt képezi, a 42 napos
épitkezés elsé harom napjat.

A menetrend

Az On elétt 4116 hetek mindegyike étkezés szempontjabdl hatnapos, ugyanis minden héten
egy (24 6ras) nullkaldrias napot sziikséges beiktatnia. A nullkalorias napok a hetek ugyanazon
napjara essenek, és célszerlien kozvetleniil a foétkezés (pl. ebéd) utdn vegyék kezdetiiket. E
nullkaldrias napokon kizardlag csak szénsavmentes (dsvany)viz fogyaszthatd, minimalisan 2-
2,5 liter mennyiségben.

Az elkovetkezendd napok (39) folyaman kizarolag csak az aldbb, a heti bontasban ismertetett
¢lelmiszerek és ételek fogyaszthatok!

A 42 napos iddszak teljes tartalmara jellemzdé az ugynevezett fokhagymakura. Az emelt
fokhagymaadag fogyasztasara a fokhagymaban rejlé (lasd lejjebb), szamunkra igen hasznos
elemek miatt van sziikkség. A hétnek legalabb 5 napjan keresztiil minden féétkezéshez
(ebédhez) sziikséges elfogyasztani egy jo fél fej (de lehet tobb is) fokhagymat fliggetlentil
attol, hogy mi is az ebéd. Pl. a nem forrd levesbe is szeletelhetjiik, mivel ily mddon
kiméletesebb a gyomorhoz is. Ot-hat fokhagymakras nap utdn 1-2 nap fokhagymamentes
nap tarthat6, majd utana ismét kovetkezhet az Stnapos fokhagymakura az elkdvetkezendd hat
hét (42 nap) teljes idOtartama alatt.

A 42 napos kura teljes tartama alatt a reggelit és a délel6tti étkezést mindossze gyiimoleslé
és/vagy gylimolespép teszi ki. Az elsé két hétben rostmentes gyiimolcslé (a fentebb ismer-
tetett bandnos almaital), a kdvetkezd 4 hétben pedig rostos gyiimdlcslé illetve gyltimolespép.

Minden f6étkezés eloételét kevés mézzel izesitett reszelt sargarépa képviselje egyrészt
hasznos épitéelemei miatt, masrészt bizonyos mértéki telitettségérzetet is okoz.

A kura ideje alatt kozepes terheléssel jaro testmozgas ajanlott.
Elsé hét (a 4. naptol)

Ebéd: ne feledkezzen meg az eléételrdl és a fokhagymarol!

4. ,Zsuf” leves (vegyes zoldségleves pulyka falatkakkal).

5. Tepsis burgonya.

6. Vegyes zoldségleves (,,Zsuf” leves hus nélkiili valtozat).

Vacsora: csak rostmentes ivolé (bananos almaital) fogyaszthato.

Zsuf leves

Az ismertetésre keriilé kivalo izt husos zoldségleves nagyon izletes és taplalo, kivaldan
betolti foétkezési szerepét.
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Hozzéavalok (kb. 5 liternyi leveshez): 2,5 liter viz, 50 dkg. pulykamell-filé (esetleg csirkemell-
fil¢), 50-60 dkg. sargarépa, 40 dkg. petrezselyemgyokér, 1 db. paszterndk, kb. 15-20 dkg.
zellergumo, 15 dkg. karfiol, 1,5 kg. burgonya, olaj, nyers vegeta, pici so, izlés szerint néhany
szem egész bors.

Elokészitése: a hust aprd (kb. 1 cm-es) kockakra vagjuk, hogy emésztését megkdnnyitsiik,
valamint azért, hogy ize jobban érvényesiilhessen a levesben. A burgonyat és minden felsorolt
tovabbi zoldséget - a karfiol kivételével - megtisztitasuk utan kb. 1-1,5 cm-es kockakra
vagunk, a karfiolt pedig rézséira szedjiik.

Elkészitése: a pulykamellet, a sargarépat, a petrezselyemgyodkeret, a paszternakot bé (kb. 2-
2,5 liter) vizben tessziik fel foni. A forras kezdetekor izlés szerinti nyers vegetat, pici olajat €s
néhany szem egész borsot adunk hozza. Kb. 10-15 percig f6zziikk, majd hozzdadjuk az
elokészitett burgonyat és a zellert. A burgonya félkész allapotaig (kb. 7-10 perc) fozziik
tovabb, majd hozzaadjuk a karfiolt, és még tovabbi 7-10 percig foni hagyjuk.

A pulyka, illetve a csirkemell-filé¢ helyett mas pulyka, illetve csirkehtst is hasznalhatunk pl.
combot, de akkor szamolnunk sziikséges azzal a ténnyel, hogy ez a has akar 20-30 perccel
tobb f6zési 1d6t igényel.

Barmilyen baromfihust is hasznalunk, a bdérét minden esetben még a siités (f6zés) elott
tavolitsuk el!

Masodik hét
Ebéd: ne feledkezzen meg az eléételrdl és a fokhagymarol!
1. Vegyes zoldségleves (,,Zsuf” leves hus nélkiili valtozat) tepsis burgonya zdld salataval.
Pulykaragu. A hust is fogyassza el!
»Zsuf” leves, tepsis burgonya reszelt fekete retekkel.

Tepsiben, folia alatt siilt (parolt) tengeri hal-filé nyers z61d salataval.

A

Burgonyasalata, vagy zsirszegény sajt paradicsomsalataval vagy 3 db f6tt tojas (legfeljebb
heti egyszer) és valamilyen ,,é16” nyers salata.

6. Zoldséges pulykamell uborkasalataval.

Vacsora: csak rostmentes ivolé (bananos almaital) fogyaszthato.
Harmadik hét

Ebéd: ne feledkezzen meg az eléételrdl és a fokhagymarol!

Vér és majtisztitd erdleves.

Vér és majtisztito erdleves.

Vér és majtisztitd erdleves.

Tepsis burgonya zold salataval.

ARSI A

Pulykaragu. A hust is fogyassza el!
6. Tepsiben siilt pulyka fasirt, (¢16)paradicsom vagy (él6)uborka.

Vacsora: rostos bananos almaital. Alkalmanként kivi, vagy mandarin, vagy narancs
hozzaadasaval.

89



Vér és majtisztito eréleves

A langyosra hilt vegyes zdldségleveshez hoékezelés nélkiil adjunk hozzd jo sok reszelt
feketeretket és még tovabbi fokhagymat, annyit amennyivel még képesek lesziink meg-
birko6zni.

Ha az els6 harom nap valamelyikének délutdnjan €hes lenne, tigy fogyasszon darélt olajos

magvakbol (did, mandula, (nem foldi)mogyord, stb.) allo, mézzel édesitett golydcskakat.
Vigyazat! Nagy a kaloriatartalom!

Tepsiben siilt pulyka fasirt

Hozzéavalok: 70 dkg. daralt pulykahus, 2 tojas, fél fej fokhagyma, kevés so, bors,
fiiszerkdmény, 1 evokanal liszt, 1-2 evékanalnyi zsemlemorzsa.

Elkészitése: A hozzavalokat Osszegyarjuk, majd harom részre osztva, harom fasirt-rudat
formazunk beldle. A jol kiolajozott tepsiben elhelyezziik a fasirt rudakat és kb. 1-1,5 dl vizet
ontiink ala. Alufolidval lezarjuk és kozepes siitében kb. 35 percig siitjiik. Ovatosan levessziik
réla az alufoliat és még kb. 10 percig piritjuk-, vildgosbarnara siitjiik.

Negyedik hét
Ebéd: ne feledkezzen meg az eléételrdl és a fokhagymarol!
1. ,Zsuf” leves csigatésztaval.
2. Zoldséges pulykamell barnarizzsel parolva. Most csak a rizst fogyasztjuk (¢€16)zoldséggel.
3. Az el6z6 napi zoldséges pulykamell htsa (€16)zoldséggel.
4. ,,Zsuf” leves barnarizzsel.
5. Tepsiben siilt pulyka fasirt nyers uborkasalataval.
6. Tepsis burgonya (é16)paradicsommal.

Sziikség esetén a délutani desszert: daralt olajos magvakbdl (did, mandula, (nem f6ldi)mo-
gyord, stb.) allo, mézzel édesitett golydcskak. Vigyadzat! Nagy a kaldriatartalom!

Vacsora: rostos bananos almaital. Alkalmanként 3-4 kivi, vagy 5-6 mandarin, vagy 3-4 db
narancs.

Otodik hét
Ebéd: ne feledkezzen meg az eléételrdl és a fokhagymarol!
1. Vegyes zoldségleves, tepsis burgonya uborkasalataval.
2. Tepsiben parolt kaposzta zoldséges pulyka mellel.
3. Zsuf leves barnarizzsel.
4

. Zoldséges pulykamell barnarizzsel parolva. Most csak a hist fogyasztjuk paradicsom-
salataval.

5. Az el6z6 napi barnarizs (¢16)z6ldséggel.
6. Szaraz bableves benne sok-sok zoldséggel.

Sziikség esetén a délutani desszert: daralt olajos magvakbdl (did, mandula, (nem f6ldi)mo-
gyord, stb.) allo, mézzel édesitett golydcskak. Vigyazat! Nagy a kaldriatartalom!

Vacsora: rostos bananos almaital. Alkalmanként 3-4 kivi, vagy 5-6 mandarin, vagy 3-4 db
narancs.
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Hatodik hét
Ebéd: ne feledkezzen meg az eléételrdl és a fokhagymarol!
Vegyes zOldségleves barna rizzsel.
Parolt voroskaposzta pulykamell szeletekkel.
»Zsuf” leves tepsis burgonyaval, (¢16)zoldségekkel.
Tepsiben siilt pulyka fasirt (¢16)paradicsomsalataval.

Lencseleves benne sok-sok zoldséggel.

S T o e

Kaposztas tészta.

Sziikség esetén a délutani desszert: daralt olajos magvakbdl (did, mandula, (nem f6ldi)mo-
gyord, stb.) allo, mézzel édesitett golydcskak. Vigyazat! Nagy a kaldriatartalom!

Vacsora: rostos bandnos almaital. Alkalmanként 3-4 db kivi, vagy igény szerint mandarin,
vagy 3-4 db narancs.

A tovabbiak

Ha a fent ajanlott kirdt minden elemével egyiitt maradéktalanul sikeriilt véghezvinnie, akkor
biztos lehet abban, hogy teste pillanatnyilag a lehetd legoptimalisabb modon és mértékben lett
méregtelenitve. Az emésztérendszere atallt az elvart és a mindenki szamara oly kivanatos
taplalkozasi modra, jelenlegi testtomege (testtomeg-indexe) pedig az eredendd adottsdgoknak,
valamint az adott koriilményeknek megfelelden alakult.

Az elért allapot hosszabb tavi megtartasahoz feltétleniil figyelembe sziikséges vennie az
alabbiakat:

alapvetden - és egyaltalan - nem azért €1 az ember, hogy ehessen, hanem azért eszik, hogy
¢lhessen;

- csak akkor (azért) egyen, ha (mert) €¢hes, és nem akkor (azért mert) ha eljott az ideje;

- szanjon megfelelé mennyiségl idot és alkalmas teret étkezéseire, lassan, jol megragva
fogyassza az ételt;

- csak azokat az ételeket fogyassza, melyek valoban épitik a testét, Onnek is étkezési
O0romot okoznak, és semmilyen okbol sem tiltottak;

- minden nap legaldbb egyszer, pl. a féétkezésnél eléételként fogyasszon ,,E16” (zold)tap-
lalékot;

- az ¢tkezések folyaman csak annyit egyen amennyire feltétleniil sziiksége van
(mértékletesség), azaz sohase érje el a jollakottsag érzését;

- melldzze, illetve ha ez nem végrehajthato - a kisértés Otletszerli magyarazatai -, mérsé-
kelje a lehetd legminimalisabbra a szénhidrat-dus ételek, pl. cukrok, zsirok, stb. és a sé
fogyasztasat;

- egy étkezésen - az emésztési idon - beliil soha se fogyasszon lugos (pl. burgonya) ételt
savassal (pl. husok), valamint gyiimolcsot zoldséggel. Kivételt képezhet az alma, mivel az
elméletileg barmivel fogyaszthato;

- fontossaga miatt kiilon jegyeznénk meg, hogy a gordg és a sargadinnyét semmivel sem
ajanlatos - az emésztési idOn beliil - egyiitt fogyasztani, ezek teljes mértékben egy
elkiilontilo étkezés targyat képezzEk, pl. reggeli, vagy vacsora;

- atovabbiakban minden héten tartson legaldbb egy (nullkalorids) bojti napot.
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Par sz6 a fokhagymarol

Mar az Jsegyiptomi orvos-papok is alkalmaztdk a fert6z0 betegségek és a parazitdk
tavoltartasara. Az i.e. 2100-bdl szarmazo irasok szerint a perzsa kiralyi udvarban a napi 13 kg.
almaval szemben 26 kg. fokhagymat fogyasztottak. Feltehetden nem véletlendil...

De napjaink orvostudomanya is meglepve tapasztalta igen erds antibakterialis és gombadlo
hatasat. C. J. Cavallito (amerikai kutatd) mar 1944-ben bebizonyitotta, hogy a fokhagymabol
altala hideg alkohollal kivont allicin a tifuszbacilus ellen hatdsosabb szer, mint a penicillin.
Tehat a fokhagyma egy olyan természetes antibiotikum, mely ,,mellékesen” ér és vértisztito,
vérzsir és koleszterincsokkentd, vérnyomascsokkentd, maj-regeneral6, féregtelenitd hatassal
is rendelkezik. Megtalalhat6 benne a B1-, a B2- és a C- vitamin, a nikotinsav, a magnézium, a
vas, a cink, a mangan, a réz, a kalcium és a szelén.

Vérnyomascsokkento cseppek

Osi kinai recept szerint a kura tartés hatdsu érsziikiilet, vérnyomasproblémak, valamint
érelmeszesedés esetében. Csak 6t év elteltével sziikséges megismételni.

Elkészitése: 350 g megtisztitott fokhagymat 6sszezizunk, és 300 g tiszta szeszbe (96%-o0s
alkohol) toltjiik. Az edényt jol lezarjuk, és az elegyet 10 napig érleljiik, majd tiszta ruhan
(géz) atsztirjiik. Két napig pihenni hagyjuk, majd alkalmanként kb. 50 g-nyi tejbe cseppentve,
az alabbiak szerint fogyasztjuk naponta harom alkalommal:

Els6 nap: reggel 1, délben 2, este 3 csepp.

Masodik nap: reggel 4, délben 5 este 6 csepp, €s igy tovabb egészen az 5. nap estéig, amikor
1s mar 15 cseppet fogyasztunk el.

Majd a hatodik nap: reggel 15, délben 14, este 13 csepp.

Hetedik nap: reggel 12, délben 11, este 10 csepp, mignem a 10. nap estéjén el nem érkeziink
az 1 csepphez.

A 11. naptdl kezdve naponta 3x25 csepp oldatot fogyasztunk minden étkezés eldtt, amig a
folyadék el nem fogy.

ELETMOD-VALTOZTATAS

Bizonyara mar mindenki megtapasztalta, hogy hidba szenvedi végig a leghatasosabb
méregtelenitd kurat, hidba gyotri magat végig a leghatasosabbnak mondott fogyokuras konyv
receptjein, hidba szamolja a napi bevitt kaloridkat, ahogyan visszatér az ,.eredeti” étkezési
szokasrendjéhez, az addig nehezen elvesztett kiloi hihetetlen gyorsan megkeriilnek, sot...

Mint ahogyan a fenti elmélkedésbdl is lathatod, a baj eredeti oka valoszinlileg az étkezési
szokasrendjében lehet, hisz az ,,alapértelmezett” allapota mindenkinek az egészség. Ha tehat
¢életének elkovetkezendd éveit nem szeretné kildival harcolva tolteni, ha ¢Eletének
elkovetkezendd éveit nem szeretné a taplalkozasi modja miatt bekdvetkezett betegségei miatt
az orvosi vardszobdkban leélni, akkor bizony gyokeres életmodbeli valtozast sziikséges
végrehajtania. Tehat nem csak egyszerlien egy par hetes - esetleg honapos - atmeneti
1d6szakrdl, hanem a teljes elkovetkezd életének-, és tovabbi ¢letszemléletének gydkeres
atprogramozasarol van szo.

Ne feledje, hogy az étkezési modok, és azok tartalmanak valtozasaira érzékenyebb személyek
(pl. cukorbetegség, pajzsmirigy-tultengés, stb.) szamara komoly veszélyeket hordozhat, ezért
alkalmazisa elott feltétleniil kérje ki orvosa véleményét az On szdmara vald
alkalmazhatdsagrol, illetve annak mértékérol!
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ELETCIKLUSAINK

Mint ahogyan mar fentebb is emlitettiik; szervezetiink ,,alapértelmezett” allapota az egészség.
Ezért maga a szervezet is ennek folyamatos fenntartasara torekedne azzal, hogy folyamatosan
tisztitana dnmagat a karos salakanyagoktol, ha hagynank... De mi altaldban nem biztositjuk
szamara e lehetdséget: rosszul megvalasztott idépontokban, rosszul megvalasztott - egymassal
Ossze nem féro - taplalékokkal terheljiik, lehetetlenné téve salaktalanitdsi munkajat.

Mint bizonyara mindenki tudja; a naponta - tobbszor is - bevitt taplalék hasznosithato része
felszivodik- beépiil, a nem hasznosithatd része pedig kivéalasztasra keriil. E permanens
folyamat (bevitel, felszivodas, kivalasztas) naponta - nagyjabol azonos idépontokban -
ciklikusan ismétlddik. E napi ciklus végrehajtasat szervezetlink ,,alapallapotban” kb. a
kovetkezO napi beosztas szerint programozza: ugy reggel négy oratdl kb. déli 12 o6raig a
kivalasztas, déltdl este kb. nyolc oraig a bevitel, még este nyolc 6ratdl reggel négy ordig a
beépiilés folyamata zajlik. Vizsgaljuk csak meg, hogy eddigi taplalkozéasaink soran mennyire
is vettiik figyelembe e ciklusok programozott idejét! Mar a ciklus elsé eleménél {itkdzést
tapasztalhatunk, ugyanis sziiletésiink ota azt sulykoltdk belénk, hogy: ,,Ugy reggelizz, mint
egy kiraly, ugy ebédelj, mint egy ur, a vacsorad pedig add oda a koldusoknak!” Az emberek
jelentds része tobbé-kevésbé ezen elvarasnak megfelelden étkezik, s mint erre utald
problémaikbol is latszik, szervezetiik nem igazan tudott mit kezdeni e masok altal szinte
kotelezo jelleggel bir6 menetrenddel. A ciklusok ismeretében konnyen belathatd, hogy nem
ajanlatos a déleldtti ordkban - a kivalasztas idején - ,.stritett” étellel terhelni gyomrunkat,
béven elegendének bizonyulnak az ,.¢l6” - tehat nem tartdsitott - gylimdlcslevek és
gylimolesok, melyek kell6 mennyiségli energidt biztositanak szdmunkra. Nem is beszélve
arrdl, hogy e taplalékok par perc ott tartdzkodds utan tovabbvandorolnak a gyomorbol a
belekbe, ahol is gyakorlatilag azonnal felszivodnak, igy salakanyagukkal nem terhelik tal, az
éppen a kivalasztassal foglalatoskodé szervezetiinket.

Mivel a testen beliil folyd folyamatok koziil a legtobb energidt az emésztés igényli, igy e
folyamat optimalizalasaval jelentds energiatobbletre tehetiink szert, mely egy olyan fogyasi
folyamatot indithat el, melyben elérhetjiik és kiilondsebb odafigyelés nélkiil is megtarthatjuk
optimalis (lasd testtomeg index) testsulyunkat. Ha tehat az ajanlott modon étkeziink, akkor
nem lesz gondunk a sulyunkkal, és sokkal egészségesebbé valhatunk. Hogyan tudjuk ezt
véghezvinni?

Az alabbi szabalyok betartasaval:

- véglegesen tudatosulnia kell benniink, hogy nem azért éliink, hogy ehessiink, hanem azért
eszlink, hogy ¢élhessiink;

’

- akevesebb is elegendd lehet, mert [Mateé 4,4] ,, Nemcsak kenyérrel él az ember, ..."”;

- amennyire csak lehetséges, a lehetd legkisebb mértékiire csokkentsiik a zsir - akar allati,
akar ndvényi eredetii is az -, a cukorrépabol vagy a cukornadbdl késziilt cukrok, és a sé
fogyasztasat. Zsir helyett hasznaljunk novényi olajat, cukor helyett pedig mézet (ami
mézzel nem édesithetd, azt nem is érdemes elfogyasztani ©);

- tartsuk tiszteletben életciklusaink funkcioit;

- étkezéseink soran alkalmazzunk megfeleld ételtarsitast (lentebb targyaljuk), ugyanis
egyaltalan nem mindegy, hogy mit mivel fogyasztunk, azaz mi mivel varakozik egyszerre
emésztésre a gyomrunkban;

- az altalunk naponta elfogyasztott ételfajtak mennyiségének (lehetdségeink szerinti) 2/3-at
az (¢l0)zoldség és a(z) (€16)gyiimdlcs tegye ki. PL. adott esetben a foétkezést egy hozzaillo
nyers eléétel vezesse be;
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- az ¢letkor eldrehaladtaval egyiitt jaré egyre csdkkend mozgéasigény miatt kialakulo
kaloriatobblet ellenstulyozasa érdekében 50 év felett tartsunk heti egy, 60 év felett pedig
heti két olyan bojti napot, mely(ek) alatt kizarélag csak (€16)gyiimolcs fogyaszthato;

- arendszeres mozgas valjék mindennapos igényiinkkeé!

MIT, MIVEL?

Az ételtarsitas alapvetd elve az, hogy a gyomorban egyszerre csak egyetlen Un. ,,stritett” étel
tartozkodjon, ugyanis a gyomor egyszerre csak egyetlen ,stlritett” étel tokéletesen meg-
emésztésére alkalmas. Mit is jelent az, hogy ,,stiritett”? Minden olyan étel mely nem z6ldség
¢s nem gyiimolcs és nem ,,€16” - azaz nem nyers -, ,,slritettnek” szamit, mivel a f6z¢s, illetve
a siités altal jelentds viz-, és egyéb tapanyagveszteséget szenvedett el. gy pl. nem fogyaszt-
hato egyszerre a hus siilt krumplival, a hal rizzsel, a csirke galuskaval, a tojas piritdssal, a sajt
kenyérrel, stb.

Nem véletleniil szerepel tiltdsként a felhozott példankban az elsd helyen a kozkedvelt hus siilt
krumplival! Bar a burgonya eredendden a zoldségek koz¢ tartozna, de ez a megallapitas csak
az eredeti, a nyers allapotara vonatkozhat. Ha megsiitjiik, akkor bestirtisodik, és ,,stritett”
étellé - gyakorlatilag tiszta keményitové - vélik. Nos ez a keményitd keriil a gyomorba a
hussal egyiitt. Mint tudjuk a hus tokéletes feldolgozasahoz savas, mig a keményitd feldol-
gozasahoz lugos kozegre-, emésztonedvekre van sziikség. Mi is torténik, ha a sav és a lug
kolcsonhatasba 1ép egymassal? Mar érkezik is a valasz: ,,K6zOombositik egymast!” Tehat mi
fog torténni az elfogyasztott (hus siilt krumplival) étellel? J6 hosszu ideig bent fog rothadni a
gyomorban, egészen addig, mignem szervezetiinknek tObbszorosen megismételt energia-
Osszpontositassal sikeriil megbirkoznia e gyakorlatilag tokéletesen soha sem megoldhato
feladattal.

Mint ahogyan nem ajanlott az azonos étkezés alkalmdval az egynél tobb stiritett étel
fogyasztasa, igy nem ajanlott kozvetleniil az étkezések utan - vagy kézben - vald gyiimolcs-
fogyasztas sem. Ha valaki ezt mégis megteszi hasitd jellegli gyomorfajdalma, esetleg
gyomorégése tdmadhat, vagy émelygés foghatja el. Az ekkor elfogyasztott gyiimélcs - az ott
talalhato, az el6z6ekben elfogyasztott esetleg tobb stiritett taplalék miatt - képtelen eljutni a
felszivodas helyére, a belekbe. A gylimolcsben talalhatd cukor azonnal erjedni kezd, és olyan
toménységli alkoholt hoz létre, ami - ha ez a gylimolcsfogyasztasi szokas gyakorlatta valik -,
elébb vagy utobb képes megtamadni a méjat. Igy fordulhat el§ az a kinos eset, amikor is az
orvosanak panaszkodé - alkoholt soha sem fogyasztd - betegt6l, annak majelégtelenségét
diagnosztizalé orvosa azt kérdezi: ,,Maga miota alkoholizal?” S a beteg hiaba allitja, hogy O
soha sem szokott alkoholt fogyasztani, az orvos sokat tuddan és elnézéen mosolyog, s a
helyett, hogy tisztességesen ellatnd feladatat, azaz kideritené a maj karosodasanak igazi okat,
inkabb felhivja a beteg figyelmét arra, hogy azonnal hagyja abba az ivast. Ha tehat mi nem
szeretnénk hasonloképen jarni, akkor a gylimdlcs6t minden esetben csak fofogasként, azaz
Onmagaban fogyasszuk!

Ugyan igy nem fogyaszthatd egyiitt a gylimolcs z6ldséggel sem, mivel e tarsitds intenziv
gazképzOdést, ez altal erds puffadast és tokéletlen emésztést okoz. Tovabba jo, ha tudjuk,
hogy semmivel - még masfajta gylimdlccsel - sem fogyaszthatd egyiitt a sarga, illetve a
gorogdinnye.

Kozvetleniil étkezés eldtt €s utdn - valamint kdzben -, sohase igyunk kivéve, ha az étkezés
fofogasat eleve gylimolcs képezi - de ekkor is csak gylimolcslevet -, mert a stritett taplalék
fogyasztasa kozben bevitt folyadék erdsen felhigitja a gyomorban mdar optimalisan
elokészitett emésztonedveket, s az igy felhigitott emésztonedvek csak tokéletlen emésztést
eredményezhetnek!
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A gylimdlcs fogyasztasa utdn mennyi idonek sziikséges eltelnie ahhoz, hogy mas jelleg
taplalékot fogyasszunk? Gylimoélese valogatja, de a fél-haromnegyed 6ra mindenféleképpen
elegenddnek bizonyul minden gylimoélcs esetében.

A z0oldség fogyasztasa utdn mennyi idének sziikséges eltelnie ahhoz, hogy mas jellegl
taplalékot fogyasszunk? Zoldségek, salatak esetében altalaban két ora a varakozasi ido.

Stritett étel fogyasztasa utan mennyi idonek sziikséges eltelnie ahhoz, hogy mas jellegii
taplalékot is fogyaszthassunk? Ha huist nem tartalmazott az elfogyasztott étel, akkor harom, ha
hust is tartalmazott, akkor legaldbb négyoranyi varakozasi idével sziikséges szamolnunk.
Tovabb4, ha nem a fent emlitett szabalyok szerint lett dsszedllitva a menii (pl. bab [fehérje]
hussal [fehérje]), akkor ez az id6 akar tizoranyira is ndvekedhet.

Mint az elézéekben lattuk a fehérje fehérjével tiltott, de a keményitd keményitdvel
megengedett, pl. krumplistészta.

A (TEHEN)TEJ ES TERMEKEI

»Zsid [5,12] Mert noha ez id6 szerint tanitoknak kellene lennetek, ismét arra van sziikségetek,
hogy az Isten beszédeinek kezdd elemeire tanitson valaki titeket; és olyanok lettetek, a kiknek
tejre van sziikségetek €s nem kemény eledelre.

Zsid [5,13] Mert mindaz, a ki tejjel €1, jaratlan az igazsagnak beszédiben, mivelhogy kiskoru:

Zsid [5,14] Az érettkoruaknak pedig kemény eledel valo, mint a kiknek mivoltuknal fogva
gyakorlottak az érzékeik a jo és rossz kozott valo kiilonbségtételre.”

A fenti idézet - mint minden Bibliai idézetet - nem csak atvitt, hanem valos, azaz sz6 szerinti
értelemben is értékelhetd-, értékelendd tlizenetet hordoz szamunkra, csak meg kéne ,,hallani”!
Mint ahogyan erre biztat minket Dr. Jozsa Laszl6 is ,,Orvoslas a Bibliaban” cimii konyvében:
»<Jomagam gyermekkorom ota tobbszor is elolvastam,” (marmint a Bibliat) ,,s mindig ujabb-
nak és masnak lattam. Feln6tt fejjel, orvosként, az lepett meg, hogy milyen sok betegségrol,
orvossagrol, egészségligyi szabalyrol tdjékoztat, s hogy ez utobbiak annyira megalapozottak,
1dotalloak, hogy kialltak az évezredek probajat, az orvostudomény fejlédésével tobbségiik mit
sem vesztett aktualitasabol.”

A tehéntej vizsgalataval foglalkoz6, alabb felsorolt kutatok: Hannah Allen, Alec Burton,
Viktoras Kulvinskas, F. M. Pottenger, Herbert M. Shelton és N. W. Walker arra a tapasztalati
uton bizonyitott ismeretre jutottak, hogy a (tehén)tej €és az ebbdl késziilt tejtermékek
rendszeres fogyasztdsa: szivpanaszokat, érelmeszesedést, gyomorrakot, kronikus gyomor ¢és
bélhurutot, migrénes fejfajast, allergias tiineteket, (gyermekeknél) fiilfertdzést, asztmat,
kiilonféle léguti megbetegedéseket €s pajzsmirigy-problémakat okoznak, valamint az Un.
»spontan” elhizast kivaltd okok egyik {6 tényezdi lehetnek.

Ha végiggondoljuk, hogy az emldsok kozott hany olyan egyed 1étezik mely ,,felndtt” koraban
is (tehén)tejet fogyaszt - azt is mondhatnank, hogy szopik -, akkor bizony ra kell dobbenniink,
hogy az ember az egyetlen! Végeredményben valamikor és valahol tudatosult is benniink,
hogy a tej kizarolagosan az utdédok fiatalkori (amig képesek nem lesznek a szilard taplalék
fogyasztdsara) taplalasara vald €s semmi masra. Nem is beszélve arrdl a tényrdl, hogy a
tehéntej €s az anyatej (emberi tej) vegyi Osszetétele messze nem azonos, azaz alkalmatlanok
egymas helyettesitésére-, potlasara.

A tej lebontasahoz és tokéletes megemésztéséhez a renin és a laktdz nevii enzim sziikséges.
Nos ezeket az enzimeket, az emberi szervezet csak kb. harom éves korig biztositja, utdna
nem. Tehat a tejterméket fogyasztd, de a harom évnél idésebb korti ember szervezete képtelen
a (tehén)tej megfeleld feldolgozéasara-, megemésztésére, hisz szervezetébol hianyoznak a
felbontashoz elengedhetetleniil sziikséges enzimek. Igy eldbb vagy utébb elnyalkasodik a
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szervezete, mely tovabb rontja a mar eddig sem tokéletes emésztését. Tehat egy negativ
visszacsatolasrol van sz6! Nem ismerds egy kicsit ez a folyamat? Mintha - ,,beszélgetéseink”
soran - mar taldlkoztunk volna hasonléval?!

A legtobb ember mindossze a - hite szerinti - magas kalciumtartalom miatt ragaszkodik a
tehéntej, illetve az ebbdl késziilt termékek fogyasztasahoz. J6, ha tudjuk, hogy a tehéntejben
talalhaté kalcium egy Un. kazein nevii anyaghoz kotédik, mely az emberi gyomorban - az
emberhez viszonyitott, kb. haromszazszoros toménység miatt - nem emészthetd moddon
kicsapodik, hisz az ember nem rendelkezik a kazeint is megfelelden lekezeld, négyrétegi
benddvel. Nem is beszélve arrdl, hogy mire ez a tehéntej és termékei eljutnak az emberhez
annyiféle atalakitason, pasztorizalason, homogenizalason mennek keresztiil, hogy ezek a
kalciumvegyiiletek mar csak nyomokban fedezhetdk fel e termékekben.

Végeredményben minden (€16)zoldség €s (€16)gyiimdlcs szamunkra megfeleld mennyiségi
kalciumot tartalmaz. Tovabba minden (€16 és olajos)mag is igen magas kalciumtartalommal
rendelkezik. Pl. az (¢10)szezdmmagnal nincs nagyobb kalciumtartalommal rendelkezd élelmi-
szer a foldon. Kovetkezésképp, ha valaki rendszeresen fogyaszt (¢16)zoldséget, (¢16)gyiimal-
csot €s (€ld)magvakat, akkor soha sem valhat kalciumhianyossa.

Ha valaki a fentiek dacara is a (tehén)tejet, vagy termékeit szeretné alkalmanként fogyasztani,
azt ugy tegye, hogy az adott esetben fOfogasként alkalmazza. Tehat semmilyen mas
¢lelmiszerrel se fogyassza egylitt! Pl. a mostandban slagerré valt gylimolcsds joghurt, a
gyimolcs €s a tej lehetd legrosszabb parositasa miatt, igen hamar erjedésnek indul, és ezért
napokig ott rothad emésztés ¢s felszivodas nélkiil a gyomorban.

OSSZEGZES

E Urunk altal javasolt, s altalunk e helyen tolmécsolt valtoztatds természetesen egyaltalan
nem azt jelenti, hogy ¢letének elkovetkezendd éveit koplalassal, vagy folyamatos kaloria-
szamolgatassal kellene toltenie, s6t még vegetarianussa sem kell valnia, de természetesen az
sem baj ha az, maradjon is meg annak. ,,Minddssze” az egyes taplalékokhoz valo viszonyat,
az elfogyasztott ételek idOpontjat, azok tarsitasat, valamint elfogyasztasuk sorrendjét sziiksé-
ges megvaltoztatnia ahhoz, hogy az elkdvetkezendd idoben ne legyenek méregtelenitési, azaz
suly és emésztési problémai. Az életmdd-valtoztatas elott célszerli az eldzdekben mar
ismertetett, Urunk altal ajanlott kira mindharom elemét végrehajtani, az ott ajanlottakat nem
elfelejteni, mivel az alabb ajanlott életmodd-valtoztatas is ezen ismeretekre, valamint azok
tovabbfejlesztett elemeire épiil. A javasolt életmdd-valtoztatassal egyiitt jard taplalkozasi
eléirasok minden elemét természetesen nem sziikséges ,,vaskalapos” modon betlir6l-betiire
betartani, néha-néha lehet egy kicsit ,,lazitani” rajta, de utana célszerii e ,,lazitast” megfeleld
mértékll méregtelenitéssel, és/vagy megfelelé mértékii bojt beiktatdsaval kompenzalni.

Mint bizonydra észrevették; az eddigiek sordn nem igazén jatszott til nagy szerepet
ajanlatainkban a kenyér. Nem, mivel a kenyér is a stritett ételek koz¢é tartozik, s mint tudjuk
ezekbdl egyszerre csak egyet fogyaszthatunk. Nem is beszélve arrol, hogy maga a friss fehér
keny¢r, illetve a péksiitemények egyik fajtaja sem épiti igazan testlinket, azaz egyaltalan nem
valhatnak hasznunkra Osszetételiik, alkotoelemeik (adalékanyagaik) miatt. E alkotoelemek
egyaltalan nem tartalmazzak azokat az anyagokat (buzakorpa, buzacsira, teljes kidrlési liszt)
melyre az emberi szervezetnek igazan sziiksége lenne. De ha mar semmiféleképpen sem
kertilhetd el a kenyérfogyasztas, akkor részesitsiik eldnyben a hazilag siitott, kissé megpiritott
rozsos, magvas, illetve graham kenyereket.

Az alabb kovetkezd par ételajanlattal talan elfogadhatobba tehetjiik az altalunk javasolt
¢letmodot. Ajanlatainkban mindossze példa értékliek, melynek alapjan barki kialakithatja
sajat étlapjat.
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ETELAJANLATOK
Nyers vegeta

Mivel a kereskedelemben kaphat6 vegetak napjainkra mar igen sokfajta tartositoszert tartal-
mazhatnak, igy éppen itt az ideje annak, hogy sajat magunk készitsiik el napi f6zéseinkhez a
gyakorlatilag mar nélkiilozhetetlenné valo, un. nyers, tehat nem szaritott vegetat.

Hozzéavalok: 1 kg. sargarépa, 1 kg. petrezselyemgyodkér, 20 dkg. paszternak, 1 kg. kimagozott
zOldpaprika, 40 dkg. zellergumd, 20 dkg. paradicsom, 20 dkg. karalabé, 20 dkg. voros-
hagyma, 20 dkg. karfiol, 2 nagyobb fej fokhagyma, 1 csomagnyi zellerzdldje, 2 csomagnyi
petrezselyemzoldje, sajat izlés szerint kb. 40-45 dkg. so6.

Elkészitése: a fenti zoldségeket hiisdaralon ledaraljuk, majd hozzékeverjiik a sot, és befottes-
iivegekbe rakjuk. Az ilivegeket ajanlatos azonnal dupla celofannal lekotni ugy, hogy a két
réteg kozott késhegynyi natriumbenzonatot vagy szalicilt helyeziink el. Célszerlien a mésodik
réteg celofan aromatartd legyen, vagy a masodik réteg celofan helyett jol zar6d6 csavaros
tetdt is hasznalhatunk.

FOETELEK
Esti zabpehely

Az aldbb ismertetésre keriild étek, egy igen izletes, laktatd, és akdr egy minden igényt
kielégité komplett ,,vacsora” is lehet.

Hozzavalok: 15 dkg. zabpehely, 2 db alma, 5 teadskanal buzacsira, 3-4 dkg. daralt dio, 1-2
teaskanal kokuszreszelék, mazsola, méz.

Elkészitése: az almdkat megtisztitjuk, majd turmixszoljuk. Vizet forralunk, és annak
forrasakor beleszorjuk a zabpelyhet. Megvarjuk, amig a viz ismét eléri a forraspontot és ekkor
azonnal levesszilk a tlizhelyrél. 1-2 percig {lepitjik, majd lesziirjiik. A zabpelyhet
Osszekeverjlik az almapéppel, a buzacsiraval, a daralt dioval ugy, hogy kevés mézet adunk
hozza. Tanyéron megformazzuk, leszorjuk kokuszreszelékkel, és mazsolaval diszitjiik.

Pulykaragu

Az ismertetésre keriilo kivalo izt ragu - mint ahogyan azt alabb lathatjuk is - két siritett (hus
¢s burgonya) elemet tartalmaz, de nem okozhatnak emésztési problémat, ugyanis nem egyiitt
fogyasztjuk azokat. Ma a ragu, holnap pedig a pulykamell keriil sorra.

Hozzavalok: 50-60 dkg. pulykamell, esetleg csirkemell-filé, 3-4 db. sargarépa, 2-3 db. pet-
rezselyemgyokér, 1 db. paszternak, 15-20 dkg. zellergumo, 20 dkg. karfiol, 1 kg. burgonya,
olaj, nyers vegeta, pici s0, izlés szerint néhdny szem egész bors.

Elokészités: a pulykamellet tenyérnyi nagysagti (kb. 1 cm vastag) szelekre vagjuk. A
meghamozott és megtisztitott burgonyat, és minden felsorolt z6ldséget megtisztitasuk utan kis
(kb. 1-1,5 cm) kockakra vagjuk, a karfiolt pedig roézsaira szed;iik.

Elkészitése: a pulykamellet, a sargarépat, a petrezselyemgydkeret, a paszternakot bé (kb. 2-
2,5 liter) vizben tessziik fel foni. A forras kezdetekor izlés szerinti nyers vegetat, pici olajat €s
néhany szem egész borsot adunk hozza. Kb. 10-15 percig f6zziik, majd a félig fott pulykamell
szeleteket kiszedjiik és az elkovetkezendd napig hiitében taroljuk, ugyanis ebbdl késziil majd
a kovetkezO napi fomenii; a zoldséges pulykamell. A raguhoz hozzaadjuk az elokészitett
burgonyat és zellert, és a burgonya félkész allapotaig (kb. 7-10 perc) tovabb fézziik. Ekkor
hozzaadjuk a karfiolt €és még tovabbi 7-10 percig foni hagyjuk.

97



A pulyka, illetve a csirkemell-fil¢ helyett mas pulyka, illetve csirkehust is hasznalhatunk pl.
combot, de ebben az esetben szdmolnunk sziikséges azzal a ténnyel, hogy ez a hus kb. 20-30
perccel tobb f6z¢ési 1ddt igényel.

Béarmilyen baromfihust is hasznalunk, a bérét minden esetben még a siités (f6zés) eldtt
tavolitsuk el!

Zoldséges pulykamell

Hozzavalok: az el6z6 naprdl ,,megmentett” félig fott pulykamell vagy csirkemell-filé szeletek,
2 db. zoldpaprika, 1-2 db. kozepes nagysagu paradicsom, 2-3 db. répa, 1-2 fej voroshagyma
(izlés szerint), nyers vegeta, olaj, fiiszerkdmény, par gerezd fokhagyma.

Elkészitése: a tepsi aljara vékony réteg olajat Ontlink, majd erre voréshagyma karikékat
szorunk. A pulykamell szeleteket erre helyezziik, €s izlés szerint nyers vegetaval €és fliiszer-
koménnyel szorjuk meg. Ezt kovetik a zoldpaprika- és a paradicsom karikék és a répa-kockak.
Kis vizet ontiink alé és alufolia alatt kb. 15-20 percig elémelegitett siitben paroljuk. Ha kész,
ovatosan lefejtjiik a foliat és fokhagyma-gerezdekbdl nyert vékony karikdkkal szorjuk meg.
Nyers zold vagy poréhagymat, esetleg nyerssalatat fogyasztunk koretként.

Gombaporkolt

Hozzéavalok: kb. 30-35 dkg. megtisztitott csiperkegomba, 1,5 kg. megtisztitott és felkockazott
burgonya, 2-3 fej voroshagyma, 1 teaskanal pirospaprika, fliszerkdmény, olaj, so.

Elkészitése: Az aprora vagott vordshagymat olajon megdinszteljiik, majd ha mar kell6en
meglivegesedett hozzdadjuk a szdjakockat, a burgonyat, a pirospaprikat és izlés szerint
fiszerkoményt. Felontjiik vizzel, és izlés szerint s6zzuk. Ha kész, par gerezd fokhagymat
karikdzunk - esetleg préseliink - ra és (¢16)salataval talaljuk.

Kelkaposztaleves

Hozzavalok: 70-80 dkg. kelkaposzta, 60-70 dkg. pulykamell, esetleg csirkemell, 4-5 db.
sargarépa, 3-4 db. petrezselyemgyokér, 1-2 db. paszterndk, 20 dkg. zellergumo, 20 dkg.
karfiol, olaj, nyers vegeta, pici s0, izlés szerint néhdny szem egész bors, csipetnyi fliszer-
komény, fél fej kdzepes nagysagu fokhagyma.

Elékészités: a pulykamellet tenyérnyi nagysagu (kb. 1 cm vastag) szelekre vagjuk. A kelka-
posztat, a zoldségeket megtisztitjuk és minden felsorolt zoldséget kis (kb. 1-1,5 cm) kockakra
vagjuk, a karfiolt pedig rozsaira bontjuk.

Elkészitése: a pulykamellet, a sargarépat, a petrezselyemgyokeret, a paszterndkot, zellert,
kelkéaposztat bo (kb. 2,5 liter) vizben tessziik fel foni. A forras kezdetekor izlés szerinti nyers
vegetat, pici olajat, néhany szem egész borsot és csipetnyi fliszerkoményt adunk hozza. Kb.
20 percig f6zziik, majd hozzaadjuk az eldkészitett karfiolt, és még tovabbi kb. 7-10 percig
foni hagyjuk. Ha kész, hozz4adjuk a felkarikazott fokhagymat.

A pulyka, illetve a csirkemell helyett ezt az ételt is készithetjiik mas pulyka, illetve
csirkehusbdl is pl. combbol, de ebben az esetben szamolnunk sziikséges azzal a ténnyel, hogy
a f6zési 1d6 megvaltozik.

Ne felejtsiik el a baromfi borét ez esetben is még a f6zés elott eltavolitani!
Toltott kaposzta

Az alabb ismertetett étel ugyan két siiritett elemet tartalmaz: rizs és tojas, de véleményiink
szerint a tojas elhanyagolhatdo mennyisége (1 db.) miatt nyugodt lelkiismerettel fogyaszthato.
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A toltelékhez: 1 fej voroshagyma, fél kavéskanal pirospaprika, negyed kg. rizs, 3-4 gerezd
fokhagyma, 1-2 tojas, 10 dkg. beaztatott szoja-granulatum vagy ledaralt szoja kocka, kevés
majoranna, olaj, so.

Az alaphoz: 1 fej savanyu kéaposzta, fél kg. savanyitott aprokdposzta, olaj, par szem egész
bors, 1-2 babérlevél, kevés fiiszerkomény, izlé€s szerint pirospaprika.

A toltelek elkészitése: Az aprora vagott vordshagymat olajban megdinszteljiik. Hozzdadunk
kb. fél kavéskanalnyi pirospaprikat és kevés sot. Felontjiik kb. 1 liter vizzel, beleszérjuk a
rizst és f0zziik. Fovés kozben hozzaadjuk az 0sszetort fokhagymat, majorannat és a szo6jat. Ha
kb. félig megfott levessziik a tlizhelyrdl, és miutadn langyosra hiilt, beleiitjiik a nyers tojasokat.

Elkészitése: A savanyu kaposztafejet levelekre bontjuk és kozepes nagysagu toltelékeket
helyeziink el benniik, majd a kész toltelékeket labasba rakjuk. Ha a toltelékek nem allnanak
Ossze megfelelden, akkor iissiink hozza még egy tojast. A toltelékek kozé és a tetejére szorjuk
a savanyitott aprokaposztat. Felontjiik vizzel, majd adunk még hozza egy kis olajat, par szem
egész borsot, 1-2 babérlevelet, kevés flszerkoményt és izlés szerint pirospaprikat. Amikor
kész, par gerezd fokhagymat karikazunk a tetejére.

Rakott kaposzta

Hozzavalok: a toltott kaposztanal leirt félig megfott toltelék, kb. 1 kg. savanyitott apro-
kaposzta, nyers vegetas 1€, olaj, pirospaprika, so.

Elkészitése: a jol kiolajozott tepsi aljara tegyiink egy sor savanyitott aprokaposztat. A
kovetkezd sor toltelék legyen. A sorokat igy valtogatjuk, majd nyers vegetas 1ével engedjiik
fel, és siitoben atsiitjiik.

Tepsis burgonya

Mivel a ,,szokasos” olajban siilt hasdbburgonyabol (siilt krumplibol) a siités folyaman
gyakorlatilag az eredendden benne 1év6 Osszes hasznos elem a keményitd kivételével tavozik
¢és igy mint étel tal strtivé valik, nem igazan ajanlott a fogyasztasa. Viszont az un. tepsis
burgonya, alkotdelemeinek meglepden nagy szézalékat képes megorizni.

Hozzéavalok: burgonya sziikség szerint (kb. 1 kg.), 1-2 db. zdldpaprika, 1-2 fej voroshagyma
(izlés szerint), nyers vegeta, olaj, alufolia.

Elkészitése: a jol kiolajozott tepsibe rakjunk le egy vékony réteg voroshagyma-karikat, majd a
meghamozott és a (jo nagy) didnyi nagysagura felkockazott burgonyat egy rétegben szorosan
egymas mellé sorakoztatva rajuk ré. Jol szérjuk meg az egészet nyers vegetaval és helyezziik
el a tetején a felkarikazott zoldpaprikakat. Ovatosan - vigyazva a fliszerezésre -, annyi olajat
Ontslink al4, hogy az olaj kb. félig lepje el a burgonyat. Folidzzuk le a tepsit és helyezziik
hideg siitébe, majd kdzepes siitési hdmérsékleten siissiik kb. 40-45 percig.

Ovatosan bontsuk meg a foliat, mivel forré géz csaphat ki! A folia eltavolitisa utan dvatosan
ontstik le az 0sszes olajat. Tegyiik vissza a siitébe immar folia nélkiil €s siissiik még tovabbi
5-10 percig. Igen finom étel birtokaba jutunk, melyet Onmagaban, illetve zold vagy
poréhagymaval, esetleg nyerssalatas korettel fogyasztunk.

A Tepsis burgonya fogyaszthaté masodik fogasként, pl. a Pulykaragu, vagy barmely
z0ldséges leves utan.

Barnarizs pulykamell-lében parolva

Ebben az esetben is két siiritett ételrél van szo, de itt sem okozhatnak emésztési problémat,
mivel nem egyszerre (egyetlen étkezésre) fogyasztjuk el azokat. Lasd Pulyka ragu, illetve
Z06ldséges pulykamell.
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Hozzavalok: 50-60 dkg. pulykamell, esetleg csirkemell-filé, olaj, kb. 25-30 dkg. barna rizs,
nyers vegeta, pici so, fliszerkomény.

Elkészitése: a pulykamellet tenyérnyi nagysagu (kb. 1 cm vastag) szelekre vagjuk, majd
mindkét oldalat nyers vegetaval szorjuk meg, és jol kiolajozott tepsibe helyezziik le egymas
mellé. A szeletek kozotti hézagokat a barnarizzsel toltjiikk ki, és az egészet takarékosan
fliszerkoménnyel hintjiik meg. Annyi vizzel ontjiik fel, hogy béven ellepje a hust és a rizst. A
tepsit aluféliaval zarjuk, és kb. 30-35 percig elomelegitett siitdben paroljuk. A tepsi dvatos
kibontasa utan a hust kiszedjiik és a masnapi fogyasztasig hiitében taroljuk. Az igen finomma
parolddott rizst pedig féfogasként nyerssalatas korettel fogyasztjuk.

A pulyka, illetve a csirkemell-filé helyett masfajta pulyka, illetve csirkehust is hasznalhatunk
pl. combot, de ebben az esetben szamoljunk sziikséges azzal a ténnyel, hogy ez a hus kb. 20-
30 perccel tobb siitési id6t igényel, mint a rizs.

Barmilyen baromfihust is hasznalunk, a bdérét minden esetben még a siités (f6zés) elott
tavolitsuk el!

SALATAK
Az ¢l6 zoldségeket (paradicsom, paprika, uborka, salata, kaposzta, hagymak, stb.) lehetdleg
csak az eredeti természetes allapotukban, illetve az alabb ismertetésre keriilé salatalével

fogyasszuk. Szamunkra egyaltalan nem fogyaszthatok a kereskedelemben kaphatd kiilonféle
salataontetek.

Salatalé

Az altalunk elkészitésre kertilo 0sszes salata leve a kovetkezOképpen késziiljon: 2 dl. viz, 1
evOkanal almaecet, 1 jo nagy evokandl siiri méz. Természetesen lehet ennél nagyobb
mennyiséget is késziteni, csak vigyazzunk az itt ismertetett ardnyok betartasara.

Burgonyasalata

Igaz, hogy salatar6l van szd, de kivételesen ez egy olyan salataféle, mely kizardlag csak
féétkezésként Gnmagaban fogyaszthato.

Hozzavalok: 8-10 db. kdzepes méretli héjaban fott, illetve ajanlott a héjaban siitott burgonya,
kb. 1/2 liter salatalé, 2-3 fej voroshagyma, 1 fej fokhagyma.

Elkészitése: a fent ismertetett modon fott, illetve siitdtt burgonyat valamint a voroshagymat
megtisztitds utdn karikdkra vagjuk, és egy gyakorlatilag légmentesen zar6dd edényben
rétegenként lerakjuk tigy, hogy minden réteghez izlés szerint fokhagymaszeleteket is adunk.
Annyi salatalevet oOntiink ra, hogy teljes mértékben lepje el a lerakott burgonya és
hagymaszeleteket. Lezarjuk az edényt, és legalabb egy napig hiitdszekrényben érleljiik.

Hagymasalata
Hozzavalok: 1-1 csomag z0ld-, lila- és poréhagyma, 1 fej fokhagyma.

Elkészitése: a hagymakat megtisztitasuk utan felkarikdzzuk. Megmossuk a zéldhagyma szarat
is és azt is hozzékarikdzzuk, majd annyi saladtalevet Ontiink ra, hogy teljesen lepje el a
hagymakarikékat. Elkésziilte utan 2-3 oraval fogyaszthato.

Uborkasalata
Hozzéavalok: 4-5 db. kdzepes nagysagu uborka, 1 fej fokhagyma.

Elkészitése: a megtisztitott uborkéakat felszeleteljiik, a megtisztitott fokhagymat felkarikazzuk,
jol zar6do edénybe helyezziik, €s salatalével ontjiik fel.
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AJANLOTT LEGZESTECHNIKA

Az altalunk ajanlott 1égzéstechnika a mar sokak altal ismert joga-légzéshez hasonlit a
legjobban, de nem pontosan az, tehat nincs sziikség semmiféle joga-pozicid(k) elsajatitasara.
E légzéstechnikdnak koszonhetéen a tiido kitagul, s ez altal feliilete megnovekszik. Hatdsara
oxigénben dusabb vérhez jut testiink minden szerve. Ez természetesen jotékony kihatassal van
minden szerviink miikodésére, hisz az oxigén maga az élet! A légzéstechnika ezen tul,
intenziven megmozgatja az emésztérendszer minden szervét. Az intenziv mozgatasnak, és az
oxigénben dusabb vérnek kdszonhetden, kifogastalanna valik a teljes emésztorendszer, és a
kozvetleniil hozza tartozd szervek miikodése is. Ne feledjiik, hogy az agynak éppugy
sziiksége van az oxigénben dus vérre, mint ahogyan mas egyéb szerveinknek is! Mivel az agy
az oxigénben dusabb vér hatasara szellemi frissességgel -fittséggel reagal, igy e
légzéstechnikat alkalmazva hosszu ideig szinten tarthatjuk szellemi frissességiinket is.

Mibdl is all e specialis 1€gzés, €s hogyan valosithatjuk meg?

Talan elobb mindenféle beavatkozas (gyorsabb vagy mélyebb 1égzés) nélkiil figyeljiik meg
sajat 1égzésiinket! Az elsO tapasztalatunk az lehet, hogy egy-egy l1¢élegzetvétel alkalmaval a
térfogatdhoz képest igen kevés levegot juttatunk csak a tiidonkbe. Mas szoéval feliiletesen
1égziink, azaz egyaltalan nem hasznaljuk ki tiidonk igazi kapacitasat! Errdl ugy gyézddhetiink
meg a legegyszeriibben, hogy a szokasos belégzésiinket kovetden, probaljunk még tovabbi
levegémennyiséget (mélyebb 1égzéssel) juttatni a tiidonkbe! Meglepve tapasztalhatjuk, hogy
az elsO belégzés mennyis€égét boven meghaladd, tovabbi nagy mennyiségii levegot voltunk
még képesek bejuttatni. Ha képesek lennénk a kiilonbség mérésére, akkor azt
tapasztalhatnank, hogy a tiidonk tényleges kapacitdsanak kb. mintegy 1/10-ét hasznaljuk csak
ki a szokasos légzéstechnikéaval! Ha ez igaz - marpedig igaz -, akkor a feliiletes 1égzésiink kb.
10 szer kisebb (mint lehetne) oxigénkoncentraciot eredményezhet vériinkben.

Ha tovabb kivancsiskodunk, és lehetdségiink van masok 1égzéstechnikajanak megfigyelésére
is, akkor azt tapasztalhatjuk, hogy a nék légzéskor altalaban csak a tiido felso részét, mintegy
a felsd 1/3-at hasznaljadk, de ezt sem toltik meg teljesen levegdvel, tlidejiik tobbi részét
egyaltalan nem hasznaljak. Férfiak esetében a megfigyelésiink azt az eredményt hozza, hogy
Ok viszont a tiidd alsé 1/3-at részesitik eldnyben, tn. hasi-légzést alkalmaznak.

Mint lathato, egyik esetben sincs megfeleld6 médon kihasznalva a tiidd, s ez altal vériinkben is
igen alacsony lehet az oxigénkoncentracio. Ilyen koriilmények kozott egyetlen szerviink sem
miitkddhet megfelelden, hisz oxigén szempontjabol vegetalni kényszeritjiik oket!

Mi lehet a megoldas? Igazi megoldas nincs, mivel 1égzésiink automatikus, azaz ha nem
figyeliink ra, akkor is mikodik. Ha nem igy lenne, alvas kozben megfulladnank. E reflex
annyira erésen be van vésve, hogy pl. a 1égzés visszatartasaval ongyilkossagot sem lehet
elkovetni, ugyanis kelld6 idoben muikodésbe 1ép a szervezetiink létfenntartdé programja, s
akaratunk ellenére levegdt vesziink. A nagyon hossza id0 alatt rogziilt feliiletes 1égzés-
technikan is csak bizonyos mértékii javitasra van lehetdségiink. Javitsunk rajta!

Els6 1épésként azt kell elfogadnunk, hogy az altalunk az el6zdekben megismert 1égzés-
technikak (ndi, férfi) egyike sem megfeleld, illetve egyenként kevésnek bizonyulnak. De mi
van akkor, ha egyesitjiik a kett6t? Ekkor mar jobb a helyzet, de az igazi megoldast az, amikor
a tiido teljes feliiletét lesziink képesek hasznalni. A felso és az also rész hasznalatat mar lattuk,
illetve tapasztaltuk, de a k6zépso rész (a rekeszizom kornyéke) eddig fehér teriilet volt mind a
ndék, s mind a férfiak szamara. Ezen tul, még a ndk szamara ismeretlen a tiidé alsé részének,
mig a férfiaknak a tiid6 felsd részének hasznélata. Tehat van mit elsajatitani! Gyakoroljunk!
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A gyakorlast célszerli az altalunk ismeretlen teriiletek egyikével kezdeni. Pl. a ndk elséként
ismerkedjenek meg a szamukra eddig ismeretlen hasi 1égzéssel ugy, hogy csak tiidejiik also
részét hasznaljak, mig a férfiak igyekezzenek csak tiidejlik fels részébe tolteni a levegdt!
Helyezkedjiink el kényelmesen egy olyan {il6helyen, ahol megtdmaszthatjuk hatunkat!
Mindkét talpunkat helyezziik a talajra, keziinket lazan helyezziik combjainkra! Végezziink par
erdteljes ki és belégzést, majd egy erbteljes kilégzés utdn fogjunk hozzd az igazi
gyakorlashoz!

A hasi 1égzés (a tiid6 also részének hasznalata):

1. Ugy eressziik ki lassan, magunkban 6tig szamolva ,,pocakunkat”, hogy kozben orrunkon
keresztiil leveg6t szivunk tiidonk also részébe! Csak oda!

2. Magunkban lassan 6tig szamolva tartsuk tiidonk also részében a beszivott levegot!

3. Szankat kinyitva, lassan magunkban 6tig szdmolva eressziik - préseljiik - ki tiidonkbdl a
levegdt! Ugy idozitsiink, hogy pontosan a szamolas végére fogyjon el levegonk.

4. Kezdjiik elolrol!
A csucs légzés (a tiid6 felso részének hasznalata):
Huzzuk be hasunkat, amennyire csak tudjuk és az egész gyakorlat alatt tartsuk is igy.

1. Ugy emeljiik meg véllainkat lassan, magunkban 6tig szamolva, hogy kézben orrunkon
keresztiil levegdt szivunk tiidonk legfelsd részébe! Csak oda, mivel a has teljesen be van
htzva! Ugye?!

2. Magunkban lassan Gtig szdmolva tartsuk tiidonk felsé részében a beszivott levegét! Ne
feledkezziink meg kozben arrdl, hogy hasunkat folyamatosan behuzva tartsuk!

3. Szankat kinyitva, lassan magunkban 6tig szdmolva eressziik - préseljiik - ki tiidonkbdl a
levegdt! Ugy iddzitsiink, hogy pontosan a szamolas végére fogyjon el levegénk. A has
egész 1d0 alatt teljesen behuzott allapotban van!

4. Kezdjiik elolrdl!
A rekeszizom 1égzés (a tiido kozépso részének hasznalata):
Huzzuk be hasunkat amennyire csak tudjuk, és az egész gyakorlat alatt tartsuk is igy.

1. Ejtsiik le vallainkat, s rekeszizmunk lassu - oldaliranyu - tagitdsa mellett, magunkban otig
szamolva, orrunkon keresztiil levegot szivunk tiidonk kozépso részébe! Csak oda! Minkét
vall le van ejtve és a has teljesen behuzott allapotban van! Ugye?!

2. Magunkban lassan 6tig szdmolva tartsuk tiidonk k6zEépso részében a beszivott levegot! Ne
feledkezziink meg kozben arrol, hogy mindkét vall le van ejtve, és hasunkat folyamatosan
behuzva tartsuk!

3. Szankat kinyitva, lassan magunkban 6tig szdmolva eressziik - préseljiik - ki tiidonkbdl a
levegdt! Ugy iddzitsiink, hogy pontosan a szdmolas végére fogyjon el levegénk. Egész id6
alatt mindkét vall le van ejtve, €s a has teljesen behtzott allapotban van!

4. Kezdjiik elslrol!

Az utdbbi két 1égzéstipusnal megkovetelt hasbehuzas - mint egy mellékes tevékenység -,
tobbfajta eredményt is hozhat, mint pl. a hasizom egyéb faraszté torna nélkiili edzését -
er6sodését -, valamint és nem utolsé sorban az ,,uszégumi” eltiintetésében nyujthat hathatos
segitséget. Nagyon sok szabadalmaztatott hasizomfejlesztd és ,.keriiletcsokkentd™ elektro-
nikus és egyéb passziv eszkoz épiil ezen egyszerli tevékenységre. Pl. nagyon hatékony és
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teljesen eszkoz nélkiili gyakorlat lehet az ,,0szogumi” méretének csokkentésére, ha nap
kozben mellékesen odafigyelve huzamosabb ideig behuzva tartjuk ,,pocakunkat”. Ezen
egyszerti gyakorlatot tartésan végezve sokkal tobb kaldriat égetiink el, mint az ugyanennyi
ideig végzett laza kocogassal, nem is beszélve arrdl, hogy e kaldriaégetés pontosan
meghatarozott helye iranyitott. De természetesen e gyakorlat egyaltalan nem helyettesitheti a
kocogas egyéb hasznos, pl. a sziv- és tidomiikddésre gyakorolt jotékony hatésait!

Természetesen a fenti gyakorlatok nem mindenkinek sikeriilnek elsére €s azonnal. Eleinte
sokan kiiszk6dnek majd 1égszomjjal, esetleg panikérzésiik lesz, de ez mindossze csak a rossz
beidegzddés eredménye. Nem szoktunk hozza, hogy szabalyozzuk, azaz meghatarozott ideig
szlineteltessiik - visszatartsuk - 1égzésilinket. Ha valaki soknak tartana az 6tig valé szamolast,
az csOkkentse le négyre, esetleg haromra! Most lathatjuk igazan, hogy mekkora oxigén-
tartalékkal is rendelkeziink! Gyakorlatilag épp, hogy elegendd levegénk van! E gyakorlatot
addig célszerli végezni, amig biztosak nem vagyunk magunkban, hogy elsajatitottuk a
technikat, hogy minden iitem kozben lassan 6tig vagyunk képesek szdmolni. Tehat akik
kénytelenek voltak légszomj miatt csokkenteni az i1d6t, azok addig gyakoroljanak, amig
biztonsaggal el nem jutnak az 6tds szamig.

Kossiik ossze!

Miutdn megismerkedtiink mindharom légzésformaval, mindossze annyi feladatunk maradt,
hogy egyetlen, folyamatos 1égzéssé kossiik Oket Ossze, s a tovabbiakban ezt alkalmazzuk!
Mint lathatd, itt mar nem o6tig, hanem minddssze haromig sziikséges szdmolnunk. De csak
eleinte! Ahogyan fejlodiink egyre hosszabb varakozasi idoket tarthatunk.

Helyezkedjiink el kényelmesen egy olyan {iil6helyen, ahol megtdmaszthatjuk hatunkat!
Mindkét talpunkat helyezziik a talajra, keziinket lazan helyezziik combjainkra! Végezziink par
erdteljes ki és belégzést, majd egy erbteljes kilégzés utan fogjunk hozza a mindennapi
gyakorlatunkhoz.

1. Ugy eresszilk ki lassan, magunkban haromig szamolva ,pocakunkat”, hogy kozben
orrunkon keresztiil levegdt szivunk tiidonk also6 részébe! Csak oda!

2. Ejtsiik le vallainkat, s rekeszizmunk lassu - oldaliranyu - tagitdsa mellett, magunkban
haromig szdmolva, orrunkon keresztiil levegét szivunk tiidonk kézépso részébe! Csak oda,

3. Ugy emeljik meg vallainkat lassan, magunkban hiromig szamolva, hogy kozben
orrunkon keresztiil levegdt szivunk tiidonk legfelsé részébe!

4. Ugy huzzuk be lassan, magunkban hdromig szamolva ,,pocakunkat”, hogy kozben nyitott
szajunkon keresztil fjjuk ki a levegdt tiidonk legalso részébdl! Csak onnan! Hasunk
teljesen behtizva marad!

5. Rekeszizmunk lasst - oldalirdnyt - 6sszehtzdsa mellett, magunkban haromig szdmolva,
nyitott szdjunkon keresztiil fijjuk ki a levegdt tiidonk koézépso részébol! Csak onnan!
Hasunk teljesen behuzva, rekeszizmunk 6sszehuzva marad!

6. Ugy ejtsiik le vallainkat lassan, magunkban haromig szamolva, hogy nyitott szajunkon
keresztiil fajjuk ki a levegdt tiidonk legfelsd részébol! Hasunk teljesen behuzva,
rekeszizmunk 6sszehuzva marad!

7. Kezdjiik elolrol!

Természetesen e gyakorlat végzése soran is akadhatnak eleinte problémak, de ezeket a fentiek
ismeretében mar mindenki képes lesz megoldani. E gyakorlatot célszerli lenne minden nap
végrehajtani, lehetdleg egy késo esti - kdzvetlentil az elalvas elétti - idépontban.
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Ne feledjiik, hogy ahogyan a szinskalan a fekete ¢€s a fehér kozott tobb millionyi mas szin is
helyet foglal, s ahogyan a legsotétebb arnyék és a legfényesebb Isteni fény kozott tobb
milliényi fokozat l1étezik, igy mi emberek is kiilonfélék vagyunk, tehat az un. IGAZSAGBOL
tobbféle is létezhet! Mindig is taszitottak minket azok, kik erdszakos fennhangon, és
visszavonhatatlan bizonyossaggal hirdették Isteninek mondott ,jigazsagukat”, melynek
természetesen semmi koze sem volt az Isteni kinyilatkoztatashoz. Tehat a fentieket csupan
csak egyszeri ajanlasként, s ne kotelezéen kovetendo életmodként fogadjak!

DOHANYZASAIM ES LESZOKASAIM TORTENETE
VALAMINT AZOK KONKLUZIOI

Igen, jol olvastdk! Valoban tobbszor hodoltam be, és pontosan ugyanilyen szdmban
,»Szoktam” le a dohanyzasrol az alabbiak szerint.

Dohanyzasom kezdetének torténete kb. az 1958-as évre tehetd. Ez id6 t4jt kezdtem el un.
nagyfia (13 éves) lenni, s mint az altalam - pillanatnyilag - felismert egyetlen lehetdséget, a
cigaretta hasznalatat valasztottam ennek minden aron valo bebizonyitasara. Emlékeim szerint
eltarthatott akar egy évig is, amig nagy kinkeservek arén, de sikeriilt megszoknom-
raszoknom, azaz amig kialakult a nikotinfliggdség. Tehat Ggy az 1959-es év elejétdl
szamithatok a rendszeresen cigarettat ,,¢lvezok™ (az un. dohanyzok) taboraba. Akar hogyan is
nézziik, ez majd egy ember6ltényi dohanyzassal eltoltott multat jelent. Sziikséges megjegyez-
nem, hogy valo6jaban azért elég kiilonc dohanyos voltam. Pl. nagyon sok ismerésém nem is
tudott arrol, hogy dohanyzom, ugyanis teljes mértékben maganiigyként kezeltem e
szenvedélyt. Pl. sohasem gyujtottam ra nemdohanyzok tarsasdgaban, illetve magéanlakasban
vagy gyerek(ek) kozelében. Tovabba mérhetetleniil zavar(t) mas dohdnyos(ok) cigarettdjanak
a flistje, s ezt csak ugy tudtam elviselni, ha pl. én is ragyujtottam, vagy ha ez ellentétben volt
fent emlitett elveimmel akkor, ha nem is azonnal de az els6 adando alkalommal sietOsen
tavoztam a dohanyz6(k) kozvetlen kozelébdal.

Azért e dohanyz6i mult nem volt teljes mértékben folyamatos, ugyanis 1964-1969-ig - teljes
0t éven keresztiil - egy, a sorkatonai szolgalat alatt - mindossze hat honap idotartamra - kotott
fogadas kapcsan nem gytjtottam ra! Akkor gy gondoltam, hogy ezzel az 6t évvel véglegesen
kiléptem a dohanyzok taborabol, de ma mar tudom, hogy a szabadulas nem is olyan egyszeri!
Hogy mi vitt r4 az 6tévnyi szlinet utan az ismételt behddolasra? Emlékeim szerint minddssze
az akkor t4jt igen erdsen dohanyzé tarsasagom, s valamint sajat kivancsisdgom! Ugyanis
szerettem volna megtapasztalni, hogy hogyan is viszonyulok ennyi év utan a cigarettahoz.
Olyannyira sikeriilt a megtapasztalas, hogy par napon beliill mér cigarettat vasaroltam, és
otévnyi kihagyas utan ismét a dohanyosok tdboraba tartoztam.

Kovetkez6 sziineteltetésem 1973-ban volt. Egy szdmomra teljesen varatlanul bekdvetkezett
betegség - melyet én balesetként éltem meg -, arra kényszerittet, hogy azonnal hagyjam abba
a dohanyzast. E betegség neve az orvosok szerint: PTX. Tudomasom szerint az a lényege,
hogy a mellhartya egyszer csak valamilyen oknal fogva (pl. kiilsé behatas, hirtelen
megterhelés, egyéb baleset folytan, esetleg spontan modon) kiszakad, s a kiilsé levegd
nyomasa Osszepréseli a tiid6 egy részét. Az dsszepréselt tiido feliilete a mellhartya sériilésének
nagysagatol fiigg. Igy akar Gn. komplett, azaz teljes kétoldali PTX is kialakulhat, ami a teljes
tudobfelilet elvesztéséhez, azaz azonnali fulladashoz vezethet. Nos szerencsére nalam
,minddssze” jobb oldali komplett, s bal oldali részleges PTX alakult ki, igy a kezdeti sokk
lekiizdése utan valamennyi levegdt képes voltam a bal tiiddm als6 lebenyeibe préselni, s
hasznositani azt. Amint lehetett (kiilon torténete van) kérhazba keriiltem, s az akkori PTX-es
szokasrend szerint harom hétig fel sem kelhettem. Ez id¢ alatt két gumicsdvon keresztiil
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folyamatosan szivattyuztak a levegdt két mellhartyam koziil azzal a célzattal, hogy azokat igy
mesterségesen Osszetapasztva, Ossze is fognak néni, s e folyamat eredményeként az
elézéekben keletkezett szakadds mintegy onmagatol befoltozodik. Valoban egyszeriibb és
mérhetetleniil eltlirhetdbb moddszer, mintsem az igen megterheld és valojadban nagyon
kockézatos miitéti eljaras! ElImondhatom, hogy szerencsém volt, talan Gjra is sziilettem!

Mint mindezekbdl kovetkezik, a dohanyzasrdl - ha dtmenetileg is -, de le kellett mondanom.
A korhéazban tartézkodva valodjaban el is jatszottam a gondolattal, hogy: ,,Most akar abba is
hagyhatndm a dohéanyzast!”, de ez igazabol nem egy komoly elhatarozasként fogalmazodott
meg bennem, féleg azok utdn nem, hogy kideriilt: a dohdnyzasomnak semmi kéze sem volt a
kialakult PTX-hez! A valddi okot az a kb. 75 kg-os PVC tekercs szolgaltatta, melyet volt
alkalmam egy szal magamnak a vallamon felvinnem harmadik emeleti lakdsomba. A 1ényeg,
hogy tétovasdgom dacara: 1973. juliusatol 1973. december 3.-ig (kb. 5-5,5 honap) egyaltalan
nem dohanyoztam! Valahogyan egyaltalan nem hianyzott!

Mi is tortént 1973. december 3.-én? Két dolog is: ezen a napon van a névnapom, és ezen a
napon sziilettem ismét (imméar harmadszor) Ujra, ugyanis minimalis testi sériilésekkel sikertilt
tulélnem a lakdsomban tortént gazrobbanast. (A félreértések elkeriilése végett, a gdzrobbanast
a szolgaltatd hibaja okozta. Az ilizemi nyomasnal tizszer nagyobb nyomast engedvén a
csovekbe.) A torténtek altal okozott lelki megterhelés kiegyenlitéseként gyakorlatilag azonnal
ragyujtottam, s ugy szivtam el a soron kovetkezd cigarettakat is, mintha egyaltalan nem is
létezett volna a tobb mint 6thonapnyi nikotinmentesség!

Folyamatosan, de az elején ismertetett elveimet betartva éltem tovabb dohanyos éveimet,
mignem 1991. jaliusaban egy éjszaka arra nem ébredtem, hogy ismét kevés a levegdém! Igen!
Szinte napra pontosan 18 év elteltével ismét PTX, de ez mar spontan, almomban, tudomasom
szerint mindenféle kiilsd behatas nélkiil tortént. Kérhazba keriiltem, de az idokdzben igen
,,sokat fejlédé” orvostudomanynak koszoénhetéen minddssze harom napot toltdttem ott. Igy
ismételt (immar negyedik) ujjasziiletésem aranylag gyorsan lebonyolodott. A modszer
ugyanaz (tapasztds, 0sszendvesztés), a fejlodés a kezelési 1d6 leroviditésébdl allt. Bar a
mostani PTX-et sem konkrétan a dohdnyzas okozta eldontottem, hogy ismét - szandékom
szerint immar véglegesen - lemondok a dohanyzasrol. Immar 46 éves vagyok, éppen ideje
lesz szervezetembdl Kkitisztitani a nikotin, ¢és a katrany lerakodasait! A dontés hamar
megsziiletett, a tulajdonképpeni végrehajtas - mint ahogyan az lenni szokott - masnap
kezd6dott. Elhatarozasom szerint ugy szerettem volna leszokni a dohanyzéasrol, hogy a
leszokas ne okozzon szamomra kiilonosebb megprobaltatast. Ezt azzal kivantam elérni, hogy
a leszokasi id6 alatt allandoan volt ndlam cigaretta. Ugy gondoltam, hogy ha megkivanom,
akkor ré is tudjak gytjtani. Nem ohajtottam mas embertd] cigarettat kunyeralni. Tul megaldzo
lett volna. ,,Korszakalkot6” elképzelésem nagy csodalkozasomra miikddni is latszott, de csak
eleinte! Mésnap még sziikség szerint elszivtam 4-5 cigarettat, majd a napok teltével tudatosan
igyekeztem meggy6zni magam, hogy igazabol nincs is nekem sziikségem arra a napi 4-5
cigarettdra, béven elegendd talan ketté is. Igy lassan de biztosan elértem azt, hogy egy-két
napot gyakorlatilag cigaretta nélkiil vészeltem at, de nem tobbet. Ismét kényszert éreztem
arra, hogy naponta tobbszor is ragyujtsak. Miért e kényszer? Megprobaltam kielemezni az
okot, de semmi kézzel foghat6 magyarazatit nem talaltam. Még akkori feleségem dohanyzoi
voltat is mérlegre tettem (hatha ez akaddlyoz), de ra kellett jonnom, hogy az én sajat
elhatarozasomhoz az O dohanyzasanak semmi koze sem lehet. Mérges lettem magamra:
Ertelmes ember hogyan tehet ilyet? Mindenesetre az mar egyértelmiien lathatd volt, hogy a
napi cigarettaadag folyamatos csokkentése nem a legmegfelelébb stratégia, mint ahogyan a
f4j0 fogat sem érdemes tobb részletben kihtizatni. Kétségek kozott, de immar ismét rendszeres
dohanyzéassal telt el egy-két hét, majd egy altalam alkalmasnak vélt napon ismét
megprobaltam a kigondoltakat véghezvinni. Ez alkalommal sem sikeriilt! Majd ismét
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megprobalkoztam, s rajéttem, hogy valojaban az elv az j6 (marmint az azonnali abbahagyas),
viszont a pontos iddzités is nagyon fontos lehet! Mint utdlag kideriilt, végeredményben ez
dont el mindent! Ki kell varni a megfeleld pillanatot, amikor is alkalmas leszek a feladatot
gyakorlatilag konnyedén végrehajtani. Igy is tortént! Gyakorlatilag egy honap leforgasa alatt
sikeriilt megtaldlnom azt a megfeleld pillanatot, amikor is képes voltam lemondani a
dohanyzas nytjtotta ,,6romokrdl”. De kabalaként azért még honapokig hordoztam magammal
egy megbontott doboz cigarettat. E sikernek kdszonhetéen nem is gyujtottam ra egészen
1994 .-ig!

Sajnos 1994-ben (el6z0) hazassagom oly mértékben megromlott, hogy az emlitett probléma
altal teremtett kornyezetben ismét eld kellett keriilnie a cigarettanak. Annal is inkabb
sziikkségem volt ra, mivel - mint mar emlitettem - akkori feleségem dohéanyzott, s az altala
folyamatosan kikényszerittet hossz ¢&jszakai ,beszélgetéseinket” egyszerien nem voltam
képes elviselni cigaretta nélkiil. Ha még emlékeznek rd: nem tudtam masképpen elviselni
masok cigarettafiistjét, csak ha én is ragyujtok, vagy ha ez elveimmel ellenkezett, siirgdsen
tavoztam a helyszinrdl. Nos itt nem volt lehetéségem a tavozasra, hisz eljovendd kozos
¢letlinket probaltuk tisztaba tenni ¢éjszakanként, igy maradt a ragyujtds. Marpedig ez igen
aktiv ragyujtasra sikeriilt, mivel akkori feleségem az akkori helyzetben szinte lancdohanyos
volt. Mint évekkel késobb kideriilt nem ragytjtanom kellett volna, hanem tdvoznom, mivel e
gyotrelmes ¢jszakakon semmit sem tudtunk igazabol rendbe rakni. Az igazi megoldast a négy
évvel késébbi valas jelentette. A tobb évig - de egy lakasban - tartd kiilonélés soran nem
igazan meriilt fel bennem a dohanyzasrol valo leszokas gondolata a méar ismert koriilmények
miatt, hisz a kiilonélés dacara folytatodtak az éjszakai ,,beszélgetések™.

Sem a valast kdvetd ) kapcsolatom elején, sem az 1999-ben kotott uj hazassagom elején nem
fordult meg a fejemben a dohdnyzasrol vald lemondés, bar - mivel mostani, és szandékaim
szerint utols6 feleségem nem dohanyzik - kényszert éreztem arra, hogy a dohanyzassal
kapcsolatos elveimet tovabb szigoritsam, pl. a napi cigarettaadag mérséklésével. Igy éveken
keresztiil napi 8, néha-néha napi 10 szal cigaretta keriilt dltalam - kimondottan maganiigyként
- elszivasra. Majd amikor 2002-ben az év elején kidertilt, hogy mily mértékben emelik meg a
cigaretta arat, mérgemben ismét - szandékaim szerint ismét véglegesen - elhataroztam, hogy
leszokom a dohanyzasrol. Igy 2002. januar 6.-4n mar nem gyujtottam ra, s ezt az 6ta sem
teszem meg. A modszer azonos volt a legutobbival; tobb héten keresztiil hordoztam
magammal egy megbontott cigarettds dobozt arra az esetre, ha netan ra szeretnék gyujtani. De
egyetlen egyszer sem keriilt ra sor! Igaz, hogy most nem volt tobbszori kisérlet sem, mivel
Urunkat eredményesen sikeriilt megkérnem arra, hogy tamogasson -elhatdrozdsomban,
valamint a dohdnyzassal egy iddben a kavézast is abbahagytam. Utdlagos kiértékeléseim
szerint a kavézas melldzése is sokat segithetett, mivel ugye egy kavét csak gy érdemes
elfogyasztani - legaldbbis a dohanyzok zome csak igy tudja igazan élvezni -, ha az els6 korty
kavé utan ra is gyljthat az ember! Végeredményben igy sikeriilhetett Urunk tAmogatasanak, a
kavé melldzésének, s nem utolsdsorban sajat elhatarozasomnak koszonhetden elsére - ismét -
leszoknom, illetve egy egyeldre meghatarozhatatlan idére abbahagynom a dohanyzast!

KONKLUZIO

Ha valakinek volt tiirelme végigolvasni a fenti sorokat, akkor O szépités nélkiili betekintést
nyerhetett - itt-ott talan egy kicsit magara is ismerhetett - egy dohanyos életének belsd
vivodasaiba. Lathato, hogy akar tobbszori ,,leszokas™ utan is szinte barmikor képes az ember -
legaldbbis én igy voltam vele - ismét ragytjtani, és ott folytatni, ahol azt abbahagyta. Sajat
tapasztalataim alapjan ezért gy gondolom, hogy olyan, mint a dohanyzasrol - és talan az
egyeb szenvedélyekrdl - vald végleges leszokas, nem is 1étezik! Véleményem szerint csupan
arrdl lehet sz6, hogy egyeldre - egy meghatarozhatatlan idore -, sziineteltetjiik szenvedélyiink
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gyakorlasat. Elénken emlékszem még édesapamnak, a dohanyzasrol vald leszokasa utani
almaira, melyek csak a leszokéasat kovetd hosszii évek multaval jelentkeztek, és az altalam
emlitett elmélet igazat bizonyitjak: ,, Almomban nagyon izletes csirkepaprikast ettem
fokhagymas uborkasalataval, de ez semmi sem volt az ezt kovetd kavéhoz és cigarettahoz
képest! Ilyen j6 illati és aromdju cigarettat még sohasem szivtam! Ahogyan a cigaretta
aromaja ¢s fiistjének illata a kavé aromajaval és g6zolgo illataval keveredett... Még a nydlam
is kicsordul, ha csak ra gondolok!” Valahol nagyon mélyen - talan véglegesen - bevésddtek
benniink e potcselekvésnek nevezett mozdulatsorok, valahol nagyon mélyen elraktarozodtak
benniink azok a hianyok melyek altal 1étrehozott {irt, adott esetben szdmunkra csak a cigaretta
volt képes kitolteni. Ezt felismerve érthetd, hogy elegendd csupéan egy kis megingés, egy kis
lelki gyengeség, egy kis bizonytalansag, egy kis kesertiség, a senkivel sem megoszthatd 6rom,
esetleg egy kis magany, vagy csupdn a maganyossag érzete, s egyszer csak azt vessziik észre,
hogy immar ismét keziinkben fiistolog a cigaretta. De ha tisztaban vagyunk e torvény-
szerliségekkel - ha egyaltalan térvényszerliségek -, ha tisztdban vagyunk a dohdnyzas éaltal
okozott egészségi karosodasokkal, ha tisztdban vagyunk az emlitett ok-okozati Osszefiiggé-
sekkel, akkor mar - ha nem is konnyedén -, de kialakithatjuk védekezési stratégiankat.

Természetesen a legegyszeriibb védekezési stratégia az lenne, ha életiink soran sohasem
gyujtanank ra, mivel igy biztonsaggal elkeriilhetd lenne a fiiggés. A dohanyzéas okozta
egészségkarosodas, viszont nagyon nehezen - teljes mértékben talan sohasem - keriilheto el,
hisz sok esetben kénytelenek vagyunk a dohanyzok altal ingyen adoményozott nikotinfiisttel
dusitott levegdt belélegezni, s igy gyakorlatilag e passziv dohdnyzés is majd oly mértéki - de
az is lehet, hogy nagyobb - kdrosodasokat okozhat egészséglink allapotaban, mintha mi
magunk is dohanyoznank. Sokan azt gondolhatjék e sorokat olvasva, hogy: ,,A hiilyeség! En
mas vagyok! En biztosan nem szokom ra, és barmikor abba is tudom hagyni, de most még
nem akarom!” Honnan tudja mindezt? Esetleg volt mar a leszokéssal kapcsolatos személyes
tapasztalata? Ha igen, akkor hogyan lehet az, hogy pillanatnyilag is dohanyzik? Ebbdl
kovetkezben vagy az elsd, vagy a masodik allitasa téves, ugyanis mindkettd egyszerre nem
lehet igaz! Nem is beszélve a ,,baratok™ altal szinte folyamatosan biztositott cigarettafiistos
levegd belélegzésérdl. Ez ellen bizonyos tarsasdgokban szinte egyaltalan nincs védekezési
lehetéség, ugyanis a cigarettazo ,,baratok” szerint nekik joguk van a dohanyzashoz. Azt
viszont mar egyaltalan nem, vagy csak nagyon kevesen veszik figyelembe, hogy mindenkinek
- még a dohanyzoknak is - ALAPVETO emberi joga van a tiszta, egészséges leveg6hoz.
Tessék mar végre megérteni, hogy pl. XY csak akkor gyakorolhatja egyéb emberi jogait, ha e
jogok gyakorlasaval meg nem sérti masok ALAPVETO emberi jogait. Kovetkezésképp: ha
egy tarsasag tagjai kozott minddssze egyetlen nemdohanyzoé is van, a tdrsasag tobbi tagja
egyaltalan nem gyujthatna ra, mivel ezzel zavarnd, s foként nem biztositana a nemdohanyzo
tag alapveté emberi jogait. Es az alapveté jog ugye alapvetbb, mint a tobbi! Véleményem
szerint ez annyira nyilvanvalo, hogy ebbdl kovetkezéen meg sem szabadna kérdezni az elébb
emlitett tarsasag tagjainak, hogy ragyujthatnak-e, mivel e kéréssel arra kényszeritenék a
nemdohanyzo tagot, hogy mondjon le az egyik alapveté emberi jogarol. S ha O azt egyszer is
megteszi e tarsasagon beliil, akkor ez azonnal 6rok érvénylivé valik. Szdmomra, pl. egyaltalan
nem érthetd, hogy e massziv dohdnyzok miért csak mondjdk azt, hogy: ,,a dohanyzas
maganiigy”, és miért nem kezelik azt maganiigyként? Ugy, hogy mi (tiszta levegére vagyok)
ne is tudjunk réla, hogy Ok dohanyoznak.

De ha mar egyszer tgy alakult a sorsuk - végeredményben Ondk vélasztottak igy -, hogy
szenvedélylikké valt a dohanyzas, s szeretnének e kényszeritd szenvedélytdl egy meg nem
hatarozhaté - reményeik szerint végleges - idére megszabadulni, akkor meggy6zddéssel
javasolhatom fentebb mar megismert modszeremet mely, mint olvashattdk mar t6bbszor is
bevaltotta a hozzafiizott reményeket. De ne feledjék, hogy az igazi megmérettetést a leszokas
megtartasa jelenti, és ennek sikeressége kizarolagosan csak Ondkén mulik!
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A modszer lényegi elemei:

- a konkrét elhatarozas: ettdl a naptol kezdve nem gyujtok rd! De ha még is Gigy adddna,
hogy a kényszerité koriilmények hatasara ra kellene gytjtanom, akkor mindig legyen
nalam egy megbontott dobozban cigaretta;

- rovid, a lényegre tor0 imaban legalabb naponta egyszer megkérem Urunkat, hogy
tdmogasson elhatarozdsomban;

- semmilyen koriilmények kozott nem fogyasztok sem kavét, sem alkoholt. S ezek miatt
nem jarok olyan tarsasagba sem, ahol dohanyoznak, illetve kavét vagy alkoholt
fogyasztanak.

Az eredményességben taldn az utolsé pont maximalis betartdsdnak van a legnagyobb sulya.
Ugyanis egyaltalan nem létezik olyan személy, ki kavét és/vagy alkoholt is fogyaszto,
valamint dohanyzo tarsasadgban képes legyen leszokni a dohanyzasrél. Ebben a kornyezetben
még csak remény sem lehet arra, hogy az egyes egyén érdekei - alapvetd jogai - érvénye-
stiljenek.

Természetes mdodon eléfordulhat, hogy els6 probalkozésa alkalmaval nem az elvarésai szerint
alakulnak a dolgok, azaz az eredeti elhatdrozasaval ellentétben, valamilyen kiilsd, de az is
lehet, hogy belsé, de mindenféleképpen kényszeritd koriilmény(ek) miatt sziikséges volt
ragyujtania. Ez szinte természetes, hisz ha emlékszik még, annak idején a raszokas sem ment
konnyen! Ekkor adjon maganak par napnyi tiirelmi id6t, majd - mintha mi sem tortént volna -
kezdje el Gjra. Legkésdbb két honapon beliil biztonsaggal megtalalja azt a pillanatot, amikor is
képes lesz a dohanyzasrdl kiilondsebb szenvedés nélkiil lemondani. A dohanyzasrél vald
leszokast ne igyekezzen meggyorsitani - athidalni - mas egyéb, pl. cukorkazd, csokoladézo,
ragbgumizoé tevékenységgel, mivel nagy az esélye, hogy azok rabjava is valik.

Nem gyiimdlcs6z0 €s egyaltalan nem kdvetendd modszer, ha a napi cigarettaadag folyamatos
csokkentésével probal meg valaki leszokni! Ne tegye! Nem sikeriilhet! Mint olvashatta,
nekem sem sikeriilt! Ha nem tudja a napot elviselni cigaretta nélkiil, akkor gyujtson ra! Par
napon keresztiil szivja el azt a cigarettamennyiséget melyre feltétleniil sziiksége van, majd a
par nap elteltével ismét kezdje el elolrdl a karat! Biztonsaggal meg fogja talalni azt a napot,
amikor is alkalmas lesz arra, hogy teljes mértékben lemondjon a cigarettarol.

Ha mar sikertilt legalabb egy honapot a dohanyzas élvezete és kiilondsebb hianyérzete nélkiil
megélnie, akkor elmondhatja, hogy befordult a célegyenesbe. Innentdl kezdve mar az elért
allapot megtartasa a cél! De erés dohanyosok esetében az is el6fordulhat, hogy tobb mint egy
honapnyi megtartoztatds utan kovetkezik be az ,.elkeriilhetetlen” ragyjtas. Ez sem okozhat
kiilondsebb problémat. Ujra kell kezdeni a kurat, és tudomasul kell venni, hogy ebben az
esetben (erds dohanyos) nem egy honapnyi, hanem pl. két honapnyi cigarettamentesség utan
kell az allapot megtartdsanak megdrzését elkezdeni.

Az elért allapot megtartasanak megdrzése érdekében javasolnam az alabbi ,,monddokat” 3x21
napon (8sszesen 63 napon) keresztiil, naponta haromszor elmondani gy, hogy ne csupan csak
egy olyan ,,vers” legyen melynek elmondasa kotelezd, hanem mély hittel kozvetitve, lelke
mélyébdl fakadjanak szavai! A 63 napon tul is barmikor elévehetd, ha ennek sziikségét érzi.

1. GyoOnyorii Uj nap all eléttem, melyet 6rommel a szivemben kdszontok. Eldre oriilok
feladataimnak, ¢s mindennek, amiben masokkal egylitt részem lehet. Isten szeretete tolti
be a lelkem, és isteni béke t6lti be az elmém.

2. Eletem minden pillanataban nyugalmat lelek magamban, mert tudatalattim végtelen
bolcsessége oOv €s iranyit, tehat nincs sziikkségem cigarettara!l Mosolyommal szeretetet,
békét és joakaratot sugarzom mindenkire.
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3. Isten sajat tokéletes képére teremtett engem is, ¢és tudatalattim most sejtenként Gjra teremti
testem, egy olyan testet, melyet immar nem karosit és cstfit el a dohanyfiist.

4. Tudatalattim végtelen gyogyereje aramlik at egész valomon. Lathato alakot 6lt, mint
harmonia, egészség, béke, 6rom és szeretet.

5. Isten segit nekem leszoknom a dohanyzas karos szenvedélyérdl, és tudom, hogy végtelen
bolcsességén keresztiil észrevétleniil iranyit.

6. Létem forrdsa véd €s erdsit engem. Minden s6tét dolgot tavol tart tdlem. Fény és szeretet
arad szét bennem. Biztonsdgban vagyok, erds vagyok és sorsomat isteni erébdl iranyitom.
Orokre Isten kezében vagyok és ez az energia véd €s erdsit.

7. Konnyedén és orommel végzek minden munkat és minden feladatot, amit csak meg kell
oldanom. Biztosan, szabadon és jol hozok dontéseket. Egész valdémat csoddlatos harmonia
¢s nyugalom t6lti be. Sikeres vagyok, hisz sikerre sziilettem. Mindez dohéanyfiist-mentes
¢életemnek koszonhetd.

8. Fejem tiszta, jol érzem magam, és boldog vagyok. Erzem a mély, 6rok kotddést sajat
magamhoz. Szeretem magam! Ezen tul szeretem minden embertarsam, mosolyt adok, és
ugyanezt tapasztalom.

9. Amiota nem dohanyzom, teljesen egészséges vagyok €s minden szervem, izmom, minden
tagom, minden sejtem harmonikusan mikodik egyiitt egymasért. Tudatalattim végtelen
bolcsessége friss életert kiild mindenhové, ahol arra sziikség van. Erzem a tokéletes
harmoniat és szeretetet, mely ataramlik rajtam, és egészségben tart.

10. Cigaretta nélkiill minden problémam koénnyen ¢s jol megoldodik. Tudok helyesen ¢s jol
cselekedni. Naprol napra mindenféle szempontbol egyre jobban és jobban vagyok. Es ez
igy van!

TEGED IS ERINT

Az alédbbiakban kozreadnank egy kettdnk kozott tortént beszélgetésnek azon részét, mely - a
sors talan céltudatos szeszélye folytan - valamilyen médon monoldgga alakult at.

Tudod-e, hogy mar évek ota nem ettél barack izii barackot? Tudod-e, hogy mar évek 6ta nem
ettél alma iz almat? Gondoltal-e arra, hogy gyermekeid gy nének fel, hogy egész életiikben
nem ehettek igazi gyiimolcsot? Vetted-e észre, hogy gyakorlatilag teljesen kozombos, hogy
melyik gyiimélcsot fogyasztod, az iz ugyanaz? Eszrevetted-e, hogy gyiimélcseink, zoldség-
eink és egyéb mezdgazdasagi termékeink mar évek ota nem tartalmazzék azt az iz és zamat-
anyagot, valamint azt a vitaminmennyiséget sem, amelyekért tulajdonképpen termesztjiik, és
fogyasztjuk 6ket? S tovabba tudod-e, hogy ezek a gylimolcsok és zoldségek - foleg a kiilfold-
0l érkezd, latszatra gyonyorii példanyok - igen nagy mennyiségben tartalmaznak genetikai
manipulaciés, valamint a permetezések alkalmaval ,rajtragadt” vegyszermaradvanyokat?
Biztos vagy-e abban, hogy ezek hosszl tdvon nem karositjak-e sajat, illetve rajtad keresztiil -
vagy kozvetleniil - utddaid egészségét? Egyaltalan tudod-e, hogy amikor az egészségesnek
tartott gyiimolcsot, illetve zoldséget fogyasztod, valojaban mi is kertiil a szervezetedbe? Biztos
vagy benne, hogy eredetileg is ez volt a szandé¢kod?

Ha szemiiveges vagy akkor tudod, ha nem, akkor elmondom: szerinted milyen idok&zonként
szlikséges tisztitani egy olyan ember szemiivegét, ki egy nem kiilonosebben nagy véarosban él,
s mindenapi munkdjat zart helyen végzi? Megmondom: kb. tiz évvel ezeldtt, elegendd volt 1-
2 hetente egyszer, illetve kb. tiznaponként egyszer, napjainkban ezt mar naponta meg kell
tenni - van ugy, hogy naponta tobbszor is -, kiillonben a raiilepedett portél még annyit sem
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latnank, mint szemiiveg nélkiil. Es tudod mi az érdekes? Az iiveg mindkét oldala egyforman
poros, tehat ennek a pornak az a vérosi levegd a hordozdja, amit mi kénytelenek vagyunk
folyamatosan belélegezni. E vonalon tovdbbhaladva, pl. az is elgondolkodtatd, hogy a tiz
évvel ezel6tti tisztogatdshoz gyakorlatilag elegendd volt egy kis viz és egy-két papir
zsebkendd, napjainkban viszont mar a tisztogatashoz mindenféle folyadékok és kiilonféle
specidlis torlokenddk sziikségesek, mert ezek hianyaban - az egyszerti viz és papir zsebkendd
alkalmazasaval - megkarcolodhat a lencse. Tudom, hogy a miianyaglencse eleve ilyen, de
most minddssze az egyszerli, hétkoznapi liveglencsékrdl van szo. Tehat az altalunk
l1étsziikségletként belélegzett levegd olyan porszemeket tartalmaz, melyek képesek az
tiveglencse megkarcolasara. Nem gondolod, hogy esetleg tiidonket is ,,megkarcolhatjak” ezek
a porszemek? Mit gondolsz, hogyan hasznosithatja tiidonk - esetleg gyermekedé - e
porszemekkel telitett levegdt, s egyaltalan mit kezd ezekkel a porszemekkel?

Mikor jartal utoljara igazi erdében? Ha jartal, Te is azt tapasztaltad, hogy egyre kevesebb ¢és
csenevészebb, de ugyanakkor egyre porosabb fa-utdnzatokbodl allanak erdeink? Te is meg-
tapasztaltad, hogy ahol par évvel ezelott még arnyas erdei tton lehetett sétalni, ott most
bokaig éré porban, a tiz0 napon kutyagolhatsz? Lehet, hogy ez a fajta sivatagosodasi
tendencia hatarozza meg a jovonket? Ha tovabbra is ilyen szakmai szinten ,,mivelik” az
erdoket lehet, hogy par éven beliil csak képrdl, illetve a régi filmekrdl tudjuk az érdeklédok-
nek megmutatni, hogy mi is az, és hogyan is nézett ki az igazi erd6? Szerinted hova vezethet
az, ha pl. XY ur(ak)nak telket adnak el az erdében(!) s O(k) egyszeriien csak a jobb kilatas,
vagy a szomszédra valo jobb ralatas miatt akar, tobb szaz éves fakat is kivag(at)hat(nak),
ugyanakkor az erdékben ténylegesen rézsét gylijtogetd raszoruldt - ki e tevékenységével
valojaban is miiveli az erddt - tobbhonapnyi letdltendd bortdnbiintetéssel stjtanak? Esetleg
elmondhatnad arrol is a véleményed, hogy szerinted helyes-e azt megengedni, illetve eltiirni,
hogy a még meglévl erdeinkben gyakorlatilag barhova beaut6zzanak az emberek, s ott
elvégezhessék a heti nagytakaritast autdjukon? Mi a véleményed az erdékben szétdobalt és
magara hagyott hulladékokrol? Talan az eldobott szalonnadarabot még hasznositani képes a
természet a rovarok kozremilkodésével, de mit tud kezdeni azzal a rengeteg milanyag
flakonnal, olajjal s kiilonféle vegyszerekkel, amit a ,,feledékeny” erddlatogaté ottfelejtett?

Esetleg elmondhatnad véleményedet arr6l a kutyatulajdonosrol is, ki a kozteriiletekre, ezen
beliil természetesen a zoldteriiletekre - de akar az erddbe is -, viszi kedvencét ,,sétaltatni”, de
mi tudjuk, hogy nem csak errdél van szd! A , sétaltatas” melléktermékeként - hisz végered-
ményben ezért jottek -, és ennek hatasara, igen takaros kupacokat hagynak maguk mogott
ezek az allatok. Tudtad, hogy e kupacok tobbfajta - akar fert6zo - baktériumot, és kiilonféle -
az emberben is jol megéld - bélférgeket is tartalmazhatnak? Mit gondolsz, ha gyermeked ilyen
teriileten jatszadozva beletenyerel egy-egy ilyen kupacba, az kimondottan jot tehet az
egészségének? De kivancsi lennék arra is, hogy mit mondanal - egyaltaldn szdlnal-e -, annak a
kutyatulajdonosnak, ki egyszerre viszi ,,sétaltatni” gyermekét és kutydjat - esetleg gyermekeit,
¢és kutyait -, s azok egyilitt, illetve kdzvetleniil egymas mellett végzik a fentebb mar emlitett
kupackészité tevékenységiiket. Nekiink kicsit furcsa, de Ok mar megszoktak, hogy minde-
gyikdjiik - a kutyat is ideszamitva - egyenrangll-, jogl tagja ugyanannak a csaladnak. Ezért
adott esetben a kutya nyugodtan belekdstolhat barki tanyérjaba, s alhat barmely csaladtag
agyaban. Viszont nekiink - mint kiilsé szemlélonek -, a hangoztatott egyenranglisag-, jogusag
dacara érdekes volt azt tapasztalnunk, hogy ez a jog a kutyan kiviil nem mindegyik
csaladtagot illette meg, sét... S egyaltalan, Te hogyan vélekedsz arrdl - éled meg -, ha a
gyermek(ed) vagy netan a kedves(ed) nyelves puszit valt egy allattal?

Probaltal-e a reggeli, de még inkabb a délutani kdzlekedési csucs idején kissé tavolabb, ugy 1-
2 km tavolsagra nézni? Te is olyan ,,gyonyori” kékes szinlinek lattad a levegdt? Ez a
,»gyonyort’” kékes szin az ami jelzi szdmunkra, hogy az egyaltaldn nem koriiltekintd, és
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mindendron vald kozlekedésiink eredményeként, immar sikeriilt a varosi levegot is emberi
fogyasztasra alkalmatlanna tenniink. Eszrevetted mér, hogy a nagyobb varosokbél - legalabbis
azok belvarosi rész¢ébdl, ahol nagyobb az autéforgalom - gyakorlatilag kipusztultak az ¢&jjeli
hatdsait. Mit gondolsz, mi emberek meddig birhatjuk? Végiggondoltad mar, hogy tobbet
koltesz az autdzasra, mint tenmagad fenntartdsara? Azt mondod, hogy ez nem igaz? Akkor
szamold csak ki, hogy pl. ma hany forintot fogyasztott el - evett meg - az autdd, majd add
hozza az egy napra esd biztositasi dsszegeket, az egy napra esd javitdsokat, az egy napra eso
lizing dijat, stb., s az igy kapott 0sszeget vesd 0ssze azzal, amit egy nap atlagosan sajat magad
fenntartasara koltesz! Nos? Azt mondod, hogy: valdban, de hat ez az auto 1étsziikséglet, ez a
Te munkaeszk6zod, és kiillonben is, amit az autéra koltesz, azt valdjadban magadra - és a
csaladodra - is koltdd! Erre mi kérdezziik azt, hogy: valdoban? Valdban létsziikségletnek
érzed? Akkor szerinted hogyan tud megélni az a sok-sokmillio, autoval nem rendelkezd
ember? Szerinted ezek mindegyike nyomorban-, a létminimum alatt ¢l, vagy esetleg van
kozottiik olyan is, aki egyszerlien csak belatta, hogy az effajta autdkazas egyenld az é€lettertink
tonkretételével? Pl. valdban sziikséges volt autéval megtenned minden mai utadat? Gondold
csak végig napodat! Azt kérdezed, hogy miért pont Te? Mi erre azt kérdezziik, hogy pont Te
miért nem? Jut eszembe: Mi lenne, ha kicsit kevesebbet aut6zndl? Néha-néha esetleg
megprobalhatndd gyalog vagy kerékparral, hisz nem artana meg szervezetednek egy kis
mozgas. Nos?

Nézz koriil! Amerre nézel azt lathatod, hogy mindeniitt pusztul kornyezetiink. Igy ,,fejlédve”
az ember teljes mértékben elvesziti kapcsolatat a természettel, nem is beszélve a spiritualis
valosagrol. Mindenki igyekszik csak a sajat kis vilagat épitgetni, s ekdzben nem veszi észre,
hogy ez az altala kialakitott kis vildg, csupan csak egy aprocska része - szelete - a valos
vilagnak, mely immar haldoklik. Vedd észre, ha valds vilagunk tonkremegy, s azzal egyiitt -
sOt azt megel6zden -, a Te kis vildgod is megsemmisiil, mert - bar még ezt nem vetted észre -
az is a valosbdl taplalkozik! Kornyezetiink - valds vilagunk - kimélése érdekében Te is sokat
tehetsz-, tehetnél barmennyire is kételkedsz ebben. PI. ha teheted, keriild a kiilonb6zé méreg
alapt vegyszereket, amellyel nem csak a foldet és a vizet, nem csak gyermekeidet, hanem
sajat magad is mérgezed, s6t unokaid jovojét is megpecsételed. Ha pl. a folddel foglalkozol,
regeneralasahoz valaszd inkdbb a természetes allati eredetli tragyazast a miitragyak helyett.
Lehet, hogy most megbocsatdan mosolyogsz, mert azt mondom, hogy sok esetben csak a
lustasag €s a kényelem miatt hasznalod - no meg talan azért, mert a szomszédod is ezt teszi -
gyomirtasra a mérgez0 vegyszereket. Ha rajtad all és megteheted - marpedig megteheted -,
iiltess fakat! Igaz, hogy nagy valdszinliséggel csak gyermekeid, illetve unokdid élvezhetik
majd azok arnyékat-, gylimdleseit de hidd el; sziikségiik lesz az arnyékra, s arnyékaban iilve
jo szivvel emlékeznek meg rolad. Ha lehetdséged van ra, olyan jarmiivel kozlekedj, ami a
legkevésbé szennyezi kornyezeted, de ha nincs erre lehetdséged, akkor - bar tudom, hogy nem
konnyli, de - probalj meg kevesebbet kozlekedni autdoddal. Mérlegelj, s csak a valdban
sziikséges utakat tedd meg vele! Ha csak ennyi is sikeriil, mar tettél valamit! Utdlag ez
szdmodra semmiségnek tlinhet, de gondold végig, hogy ha milliok tennének ugyanigy...
Végeredményben cseppekbdl all 6ssze a tenger, s most oly iddket ¢éliink, hogy minden egyes
cseppre nagy sziikség lenne!
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Urunk kifejezett kérésére, valamint az O teljes jovahagyasaval
szeretnénk kozreadni azokat a mindennapos ¢€let gondjaival
kapcsolatos gondolatainkat, melyek e szemszogbdl vald
latasmoddal talan masként festenek, mint ahogyan azt a
mindennapok soran nézziik - s kérdés, hogy
egyaltalan latjuk-e - azokat.

A tartalombol:

Félelmeink, s egyaltalan mit tartunk a 1étr6l és a 1étezésrol.
Miként latjuk a radiesztéziat, s mi a véleményiink a gyogyitasrol.
Hogyan latjuk a reinkarnacié kérdését, miként vélekedik
errdl a Biblia, s mit is takar valojaban a karma szo.
Véleménylink szerint hogyan és mi nyilvanulhat meg az aurdban,
s végeredményben mi is lehet a csakrak szerepe.
Hogyan gazdalkodjunk belsd energidinkkal, s kezelhetjiik-e
a mindennapok megterhelése okozta stresszt.

De elmondjuk véleményiinket a kiilonféle dontésekrol,

a segitésrdl, az onbizalomrol €s az dnbecsiilésrdl is.
Miként képzeljiik el a testlinknek legmegfelelobb taplalkozast.
Mire hasznalhatok a pozitiv megerdsitések.

Es ami még téged is érint...
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