Mert,,az Elet él és élni akar”
(6. rész)

EL6zO SOROZATUNKBAN A JOVO TUDOMANYAROL ESETT $zO. BEBIZONYITOTTUK, HOGY A
LEGTOBB GONDUNK ES BETEGSEGUNK KOROKOZOJA A TUDOMANY ALTAL SZAPORITOTT, A ME-
DIABAN TERJESZTETT, HIBAS TUDAS. A HIBAS TUDASOK LEGKARTEKONYABBJA, HOGY KUZD-
JUNK BETEGSEGEINK ELLEN, MINDENARON GYOZZUK LE A KORT...

A BETEGSEG A LEGJOBB BARATUNK. AZ ELET MAGA A VALTOZAS, A BETEGSEG A VALTOZASBAN
SEGIT BENNUNKET. HA MEGERTJUK UZENETET, SZAZSZOR SZEBBEN, EZERSZER EROSEBBEN EL-
HETJUK TOVABB ELETUNKET! MIBEN SEGIT, MIBEN GATOL, MILYEN CEL FELE VEZET? MIBEN
KELL VALTOZNUNK A TEST, A LELEK £S A SZELLEM SZINTJEN? UJ SOROZATUNKBAN EZEKRE A
KERDESEKRE KERESSUK EGYUTT A VALASZT, ES AKI KERES - TALAL! (GG)




Doktor Popov tanacsai 1.

A ,HARMADIK UTAS ORVOSLAS’
(Moszkva, 2007) C. KONYV ROVI-
DITESE. A KONYV A WWW.3MED.RU
WEBLAPON OLVASHATO.

Porov DOKTOR NEMCSAK A TRA-
UMATOLOGIAROL ES A TORNAI-
ROL HIRES. SOK NEPI BOLCSESSE-
GET, EGYSZERU DOLGOKAT IS OSZ-
SZEGYUJTOTT. MUVE VALAMIFELE
OLVASMANYNAPLO, OROSZ NYEL-
vU IRAS. CSAK AZOKAT A RESZE-
KET EMELEM KI, AMIBEN ERDEKES-
SEGET LATOK.

MINDEN TANACSOT AT KELL SZUR-
NI A LELEK ES A JOZAN ESz szU-
ROJEVEL. NE VEGYETEK KEZPENZ-
NEK, CSELEKVESI UTMUTATONAK.

GYOGYITO LEVELEK

Vannak olyan napjaink, amikor tele va-
gyunk energiaval és 6rommel. Meg sze-
retnénk osztani valakivel. Trjunk neki egy
levelet! Ez a levél gyégyité hatasa lesz.
Hany ember rohant vissza az ég6 hazba,
hogy kimentse féltve 6rzott leveleit a tiz-
bol? Egy levél a kedvestdl, a barattol, egy
kézeli embertdl. Ha kapsz egy ilyen leve-
let, elmulik a banatod, djra élni akarsz. Ne
halogassatok, irjatok levelet az érzéseitek-
61, gondolataitokrol. Esetleg kérjetek bo-
csanatot!

(N.B. En magam tibb sziz ilyen levelet ir-
tam, mikor leveleztem az engem valamilyen riton
megtaldld, segitségre, vigaszra vird embereknek.
Nekem is _jolesett, amikor birt kaptam riluk,
hogy éppen hogy vannak, javult-¢ az dllapotut.
Van, aki azt irta, hogy a levelek tartjik ben-
ne a lelket.)
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AZ AGYKEREG MUKODESE LEGEROSEBBEN A KEZFEJUNKKEL VAN OSSZE-
KOTTETESBEN, HISZEN A KEZUNK MUNKAJAT IS AZ AGY IRANYITJA

HoOGYAN LEHET
FELEBRESZTENI REGGEL AZ
IDEGRENDSZERT?

A bo6r és az idegrendszer rokonok. Dor-
zsoljuk Gssze a tenyeriinket, doérzsolges-
stk meg a kézfejinket, toltstk fel energi-
aval. Utana j6 hangulatban dorzsoljik at
az egész elérhetd testunket, kezdve az arc-
cal, nyakkal, fiilekkel, fejb6riinkkel. Egy-
szer csak megérezzik, hogy ez milyen jo!
Utdna lehet nyujtézkodni. Nyujtozkodas-
ban vegyunk példat a cicarol.

VAKARGASSUK A FULUNKET!

Nyujtézkodas utan hizogassuk a hajtin-
cseinket, ezzel javitva fejbér vérellatasat.
Ugye milyen jol esik! Azért nem kell kitép-
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nil Nem fog annyira hullani a hajunk, ha
jo a hajhagymak vérellatasa. Utana megsi-
mogatjuk a fejiinket. Utana kicsit meghuiz-
zuk a filinket. Majd megsimogatjuk, meg-
nyugtatjuk éket. Ugye milyen jol esett?

Az ELENKSEGUNK
A TENYERUNKBEN VAN...

Kavé és tea nélkil is egész nap frissek
lehetiink, ha 6sszeddrzsoljik a tenyertn-
ket naponta 5-6-szor kb. 2-2 percre. Ne
feledjik, az agykéreg mikodése legerd-
sebben a kézfejinkkel van Gsszekottetés-
ben, hiszen a keziink munkéjat is az agy
iranyitja. Dorzsolés kozben gondoljunk
arra, milyen kellemes is volt a fizikai mun-
ka. A tenyeriinket felmelegitve aktiviza-
lédnak az idegsejtek ¢és velik egyiitt az
egész testlink.
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Az ALMOK KEPESEK GYOGYITANI

HARMONIABAN A TERMESZETTEL

El6szor is engedelmeskedjiink a termé-
szet torvényeinek. Egész élettinkben kiiz-
diink a nehézségi erével szemben, most en-
gedjuk at neki magunkat! Tarjuk oldalra a
karjainkat, kicsit tartsuk, hogy érezziik a si-
lyukat, utana engedjiik le, rongybaba szerd-
en. Megnyugszunk, nem lesziink annyira
érzékenyek, visszanyerjik az egyensulyukat.
Allva, vagy tilve egyarant végezheté gyakor-
lat. Ismételgesstik, amennyit jolesik.

BELELEGEZZUK AZ EGESZSEGET,
KILELEGEZZUK A BETEGSEGET.

Mi is az a nagyon mély légzés? Ami leg-
jobban a kedviinkre van. Képzeljik magun-
kat a tavaszi réten, vagy erdében, lassuk az
elsé viragokat. Frezziik a foltokban olvad
hé illatat, a £6ld illatat. Mindezt belélegez-
ziik, és amikor kilélegziink, tavozik bel6-
link a szorongas, betegség, banat, Gregség.
Nyissatok ki a szemeteket, ugye, hogy job-
ban érzitek magatokat ma, mint tegnap?

GYOZNI FOGTOK!

Az élet manapsag intenziv, kegyetlen,
gyakran még az erés emberek is elveszitik
az onbizalmukat. Megbetegednek. Alljatok
meg egy percre és figyeljetek ram. Egyik ke-
zetekbe gytjtsétek be mindazt, amit ki akar-
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tok dobni a szemétbe. Emeljétek fel. Minél
magasabbra emelitek a kezeteket, annal tobb
rossz dolgot gytjtétok benne Gssze. Most tel-
jes er6bdl engedijétek le és kialtsatok egy ha-
talmasat! HA!!l Ebben a pillanatban ugy fog-
jatok magatokat érezni,
mint a mesebeli, foldbe-
csapodott madar, aki her-
cegnévé valtozott. Ismé-
teljétek tObbszor. Ne fe-
ledjétek, az ember azért
esik 4t megprobaltataso-
kon, betegségeken, hogy
legy6zze Sket, és még eré-
sebb, még egészségesebb
és még boldogabb legyen.

FELLELEGZES

Sokan szenvednek a
szeles, szélrohamos id6ja-
rastol. Kellemetlen légzé-
si és keringési panaszokat
tapasztalnak. Hogyan le-
het ett6l megszabadulni?
Emlékezzetek, hogy ami-
kor vége van egy munka-
nak, ha megoldédott egy
probléma, ha megkerilt
egy elveszett targy, akkor
fellélegziink. Ezt kell fel-
idézni és 10-szer megis-
mételni. Azonnal job-
ban lesztek.
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MESELJETEK, MOSOLYOGJATOK,
RAJZOLJATOK, ENEKELJETEK

Ezek magukért beszélé dolgok, ezért
nem is részletezem, de tudtatok példaul,
hogy a rajzolas a legjobb gydgyszer hipo-
chondria ellen? A friss fejhez kénnya 1a-
bakra van sziikség, Fekiidjetek a hatatok-
ra és a labfejeteket hajtsatok magatok felé,
majd vissza. Igy 100-szor. Amikor utina
felalltok, konnytnek, vidimnak érzitek a
labaitokat. Napi par perc, de megéri.

Lev ToLszTO] KEDVENC
TORNAGYAKORLATA

Bz a kaszalas utanzasa. Napi max 5
perc. A belégzés a szokasos, de a kilégzés
erével, I16ketszerten, az Osszezart ajkakon
keresztil torténik, mint kaszalas kozben.

CSAVARJATOK KI A KEZETEKET!

Testiink legtobbet dolgozo, legtob-
bet szenvedd része a keziink. A tulfeszi-
tett izmok 6sszehtizédnak. Ujra rugalma-
sak, puhak lesznek, ha kicsit megnyujtjuk

AsiTs, FUTYULJ, DALOL] EGESZSEGEDRE
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teke fejlédott ki job-
ban. Annyi a teend6
egy  jobbkezesnek,
hogy tanitsa meg a
balkezét is dolgoz-
ni, irni. Otthon nyu-
godtan  csinalhatja,
senki sem fogja ki-
nevetni. Viszont fej-
16dni fog az intuici-
6ja. A harmonikus
fejlédéshez mindkét
kézre egyarant sziik-
ség van. (N.B. Bal-
kezesnek sziilettem,
engem is atneveltek
a szép kézre. Néha
otthon bal kézzel
eszem, mivel most
mar nem mordul
ram a nénikém. Sze-
gény, hol van 6 mar?)

A NAGY HAS

A nagyhastak hi-
aba sportolnak, hi-
aba csinalnak ezet-

HiINTAZZAL, EZ MEGNYUGTAT

Gket. Mintha ruhdt csavarnank ki, a be-
teg kezlinket csavarjuk magunk felé. Az
egészséges keztinkkel fogjuk meg csuklo-
nal és segitsiink neki. Csinalhatjuk bottal
is, nedves torilkézonek képzelve. Kicsa-
varasnal nydlnak az izmok!

A VARAZSVESSZO KIIGAZITJA
A TESTTARTASOKAT

Valamikor a jokisasszonyok neveldé-
jében a névendékeknek bottal a hatuk mé-
gott kellett jarniuk. A szép, buszke testtar-
tasban ez sokat segitett. A vallak lazak, le
vannak engedve. A két kar tartja vizszin-
tesen a botot.

MILYEN Jé BALKEZESNEK LENNI!

Sokan prébaljak fejleszteni az intuici-
6jukat. Nem véletlen az, hogy azok, akik
balkezesnek szilettek és atnevelték Sket
mindent jobb kézzel csindlni, sokkal fi-
nomabb intuicioval rendelkeznek, mint
azok, akiknél a jobb kéz és a bal agyfél-
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nyi hasizom erésité
gyakorlatot, a hasuk
nagy marad. Mivel a
probléma nem a has-
ban van, hanem a derékban. A nagyhasa
embereknél be van hajolva a derék, az iz-
mai feszesek és ez a hasizom ellazulashoz
vezet, hidba erds.

Fekidjunk a padléra, a hatunkra. Hajt-
suk be kissé a labunkat, a villunk ma-
radjon a talajon. Belégzéskor kissé emel-
juk meg a derekunkat, gérdiljink a fark-
csontunkra, azaz szoritsuk a talajhoz.
Erezni, mennyire feszesek lesznek a de-
rék izmai. Kilégzéskor, a vallunkat és ke-
resztcsontunkat a talajon tartva leszorit-
juk a talajra a derekunkat. Belégzésnél
nagyobb lesz a has, kilégzésnél kisebb.
Reggel és este 15-20 gyakorlat. Két hét
mulva lathaté lesz a jotékony eredmé-
nye. Lehet ezt fal mellett allva is csinal-
ni. Amikor a derékizmok feszesek, akkor
a hasizmok lazak. Azt kell elérni, hogy a
hasizmok is ténusban legyenek. Belégzés
és érezzuk, ahogyan megfeszil a derék-
izmunk. Kilégzés és a derekunkat maxi-
malisan a falhoz szoritjuk. Ujra belégzés,
a hasunk Gjra megnagyobbodik, derékiz-
munk megfeszil. Kilégzés és a derekun-
kat ujra maximalisan a falhoz szoritjuk.
Napi 7-8 gyakorlat elég.
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A SERULESEKET MOZGASSAL
GYOGYITSATOK

Ha munka kézben megvagod a kezed,
vagy racsapsz az ujjadra, 6nkéntelenil el-
rantod a kezed, elkezded razni. Sérilésnél
egyrészt sziikség van nyugalomra, de mas-
részt ahol nincs mozgas, pangasos jelensé-
gek Iépnek fel. A sériilt testrész 10-20 per-
ces mozgatasa, tornaztatasa levezeti a fe-
sziiltséget a sérilt helyrol.

JO EJSZAKAT GYEREKEK,
ALMODJATOK SZEPEKET!

Az almok képesek gyodgyitani. Ha beteg
vagy, elalvas el6tt képzeld el, hogy tiszta
forrasvizben fiirdesz. Amikor reggel éb-
redezel, gondolj ugyanerre. Egy id6 utan
frissnek, egészségesnek érzed magad.

SzZEDULES ELLEN LEGJOBB
A FORGAS

Figyelted a gyerekeket, hogy szeret-
nek forogni? Tanc kézben is milyen jo
a forgas! Ha érzed, hogy szédilsz, ul-
jél le, kezdjed el dvatosan forgatni a feje-
det, vagy az egész térzsedet. Ne harcolj a
természettel, add at neki magad! Egyszer
csak megérzed, milyen jé is ez a forgis, el-
mulik a szédilésed is.

FRrissITO GYAKORLATOK

Vegyél 2 talat, az egyikbe jéghideg vizet
ontsél, a masikba j6 meleget. Egyik kezed
meritsed be az egyikbe, a masikat a masik-
ba, majd cserélgessed. Ugyancsak felfris-
stilsz, ha a 2 tenyered dérzsolgeted Gssze
1-2 percig,.

A tenyerek az agykéreggel vannak koz-
vetlen Osszekottetésben. A sétét szoba-
ban 10-szer fel-le kapcsolva a villanyt, fel-
frissiilsz, mintha megittal volna egy csé-
sze kavét.

GYOGYITO SZEL

Keleten a széllel gyogyitanak. Félsz a
huzattél? Ne féljl Fogjal egy hajszaritot
és csinalj egy kellemes reggeli masszazst.
Alacsony fordulatszamon a karjaidra és az
arcodra iranyitsad a hajszaritét. A labaid
¢és a labfejed is halas lesz érte.
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Sok a kiegyensulyozatlan ember. Nem ér-
zik a sdlypontjukat. Ha vissza szeretnéd sze-
rezni az elveszitett egyensilyodat, hintazzal.
Legyen az hinta, hintaszék, hintadgy, mind-
egy. De allhatsz az egyik labadrdl a masikra,
mint ahogyan a medvék lazitanak. Par percet
megér naponta. 1 hét utan érezni a hatasat.

AsiTS, FUTYULJ, DALOLJ
EGESZSEGEDRE

Ezek mind-mind lazité-frissit6é hatasa-
ak testre és lélekre nézve egyarant. A fi-
tytlés kulonosen jo légzbégyakorlat. Fu-
tyilj a problémaidral

HaA FAj A FEJED, KOSSED EL!

Sok maodszert lefrtak mar, de nem min-
denki tudja, hogy a homlokunkra kotott
madzag is segithet. E16r6] hatra hazzatok
meg a madzagot, hatul kossétek meg- fe-
szitsétek meg. 1-2 perc mulva engedjétek el
és egy kis sziinet utan djra. 10-15 gyakorlat.

A CSODALATOS SAVO

Diszbakteriéz ellen legjobb reggelente
meginni egy pohar langyos savot.

FULZUGASRA

Id6ésebb  emberek panaszkodnak, hogy
gyengtl a hallasuk, zag a filik. Persze, a
dobhartya mar nem elég rugalmas. El6szor
15-20-szor a tenyeriinkkel titdgessik meg a
fileinket, finoman. Ezutin a mutatoujjun-
kat dugjuk be a fuliinkbe, amilyen mélyre
csak tudjuk, majd rantsuk ki, mint a dugét az
tvegbdl. 15-20-szor ismételjiik meg, Ne gon-
dolja senki, hogy egy gyakorlattdl rendbe jon
a hallasa. Kitartas!

Alacsony felh6jarasnal sokan érzik, hogy
7aj, nyomas van a fiiliikben. Otsz6r-hatszor
huzzatok meg a fiileteket lefelé, oldalra, majd
folfelé. Exrésen, nem szakad le! Azutin masz-
szirozzatok meg 2 pontot a fiil mégott. Meg-
talaljatok. Az els6 egyszertien a fiil mégott
van, egy kis bemélyedés. Ha kinyitod a sza-
dat, az ujjaiddal megtalalod a masik pontot.
Ugy kell masszirozni, mintha a rideg-hideg
gyurmat akarnank felmelegiteni. Megérzed
a meleget, elmulik a kellemetlen érzés a fi-
ledben.
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JEGGEL A MAGAS
VERNYOMAS ELLEN

Norvég recept. Fejfajas és magas vér-
nyomas ellen. Vegyiink 2 jégkockat és te-
gyik a C7-es nyaki csigolya 2 oldaldra.
Amikor el6rehajtod a fejed, ez a csigo-
lya all ki legjobban. Kénnyd megtalalni.
Amikor a jég elolvad, lehdl a test alatta.
Szarazra toroljuk és kamforral bed6rzsol-
juk. A hideg helyére meleg jon, elmulik a
fejfajas, normalis lesz a vérnyomas.

2-3 naponta egyszer szabad ezt csindlni.
Gyakrabban nem.

HASMENES ESETEN

Landzsas utift landzsdjat kell elragni és
lenyelni. 2-3 landzsa, naponta 3-szor.

HA TUL SOKAT ETTEL,

Melegitsed meg a koldokodet egy f6tt
tojassal. BuzafGb6l  tablettakat-golyokat
tudsz csinalni, ha kenyérbéllel felitatod a
levét, a dardlds utan. Ezek a tablettdk ki-
szaradnak. Ftkezés el6tt napi 1 tabletta j6
a gyomorra, majra, hasnyalmirigyre.

HOMEOPATIKUS MENNYISEGU SO

Reggel nyomd bele a szaraz teaskanalat a
konyhasoba, majd nyald le réla azt a mik-
roszkopikus mennyiségl sot, ami ratapadt.
Kival6 tisztito szer a testnek. Ez egy 10 na-
pos tisztit6 kura. Abszolat veszélytelen.

(fobtank)

Kelt Budapesten, az Ur 2012. évében,
Szelek haviban

Bartha Ferenc
mernik
MAG kizisség
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MAG Programok
2012. nyaran

Méjus 30 - Junius 6.
Kalyhaépit6 Tabor (Magfalva)
Megtanulunk kalyhat, kemencét épitent,
hagyomanyos anyagokbél, hagyomanyos
modon, fillérekért

Junius 17-24.

Népi Gyogyito Tabor (Magfalva)
Felelevenitjuk, és djra tanuljuk egyszerd,
de hihetetleniil hatékony népi gyogyitd
hagyatékunkat

Junius 21.
Szentivan-¢éj (Magfalva)
Népi szertartas Magfalvan, a Fény gy6-
zelme a Sotétség felett benniink is, kori-
I6ttunk is

Jalius 2-8.
Néptanc Tabor (Magfalva)
Nem biztos, hogy virtuéz leszel, de meg-
érzed, megérted és megszereted a nép-
tancot

Jalius 15-22.
Barkaépité Tabor (Magfalva)
Az 6nellatashoz vezet6 lépesSk (foldhaz,
kemence, kenyérsiités, konyhakert, népi

gyogyaszat)

Augusztus 15.
Nemzet Kovasza (Magfalva)
A résztvevok dltal hozott kovaszbol

ajja élesztjuk a Nemzetet

Szombatonként: gyogyité nap 9-t6l
napnyugtaig.

Barmi torténjék is Veled, ne feledd:

NEM VAGY EGYEDUL!

Tovabbi informaciék a Zld Ujsagban
és a www.magtar.hu —n
kapcsolat: Géczy Margit

tel.: 20/2797450
gittka@freemail.hu
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