Mert, az Elet él és élni akar”
(31.resz)

El6z6 sorozatunkban a jové tudomdnydrodl esett szo. Bebizonyitottuk, hogy a legtobb gondunk és be-
tegségiink korokozoja a tudomadny dltal szaporitott, a médidban terjesztett, hibds tudds. A hibds tu-
ddsok legkdrtékonyabbja, hogy kiizdjiink betegségeink ellen, mindendron gyézziik le a kort...

A betegség a legjobb bardtunk. Az Elet maga a vdltozds, a betegség a Vdltozdsban segit benniinket.
Ha megeértjiik iizenetétét, szdzszor szebben, ezerszer er6sebben élhetjiik tovabb életiinket! Miben se-
git, miben gdtol, milyen cél felé vezet? Miben kell vdltoznunk a test, a Iélek és a szellem szintjén? Uj
sorozatunkban ezekre a kérdésekre keressiik egyiitt a vdlaszt, és aki keres - taldl! (GG)
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Az onzés lélektanakodadsa és egy kis ringatodzds

Kedves ismeretlen ismerésok,
kedves olvasok! Boldogsdgot és
jo egészséget kivanok mindenki-
nek! De hogyan legyiink boldo-
gak és egészségesek? Szedjiink
sok vitamint? Aki drdga vitamin
tablettdt szed, annak drdga lesz
avizelete is, mondjdk viccesen.
Egydltaldn nem biztos, hogy a
drdga vitaminoktdl, étrend kiegé-

szit6ktol egészségesek lesziink.

Persze, ha valaki hisz benniik, akkor van
ra esélye. Akkor egylink bio ételeket? A
savas, civilizacionk altal mérgezett esék
aztatta foldon elédllitott, méregdraga,
ugynevezett bio termékeknek is komoly
koltségnoveld hatasuk van. A testlink tap-
laldsa nem minden. Ahhoz, hogy egész-
ségesek legylink, egészséges lélekre van
szlikséglink. Ez pedig nem étrend és ét-
rend kiegésziték kérdése. Az egyik legol-

Nem szabad dsszetéveszteni az dnszeretetet az 6nzéssel

csébb, mégis hattérbe szorult gydgyitd
modszer a lélektanakodas. Melyek azok
a lelki tulajdonsagok, személyiség jegyek,
amelyek a betegségek hatterében éllhat-
nak? Ebben az irdssomban 6nzé médon az
0nzésrél, az onzés és az egészség kap-
csolatardl irok. Az 6nzés a mai tarsada-
lom legnagyobb fenéje. LEGY ONMA-
GAD! Bemész a boltba, ott végre 6nma-
gad lehetsz. Harsogja a radi6 és a tévé.

A csak bnmaga kortil forgé ember érvényben fuldoklik, és egyre
melyebbrq‘ SZvOdik problema/ba
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Csak magadra gondolj és vasarolj, vegyél,
vegyél minél tdbbet, akar hitelbél is.

Van, aki a szeretetbdl vezeti le az dnzés
fogalmat. ,A masok iranti szeretetnek va-
lamibél l1étre kell jonnie, valamibél tap-
ldlkoznia kell, és ez azzal kezdédik, hogy
az ember szereti 5nmagét. Es akkor eb-
ben az dnszeretetben benne rejlik annak
alehetésége, hogy a mésikban meglatom
onmagam.” - Olvastam valahol a vilagha-
I6n. Onszeretet... sokan gondoljak, hogy
éppen azért tart ott a vildg, ahol tart, mert
0nzé moédon atlépink masokon, csak a
magunk érdekeit nézziik. Gazolunk, iga-
zunk, mert masoktdl szivhatjuk el eréfe-
szités nélkll az életerét. Ez kell nekem,
hat elveszem. ,Ez az én mobilom!” Ha va-
laki még emlékszik erre az erészakos rek-
ldmra. Ember, térsadalom, vildg azono-
san muikodik. Ami lent, az fent. Kicsiben,
nagyban. Amilyenek mi vagyunk, olyan a
csalddunk és az orszagunk is. Természe-
tesen sziikség van Onszeretetre. Aki nem
szereti Ghmagdt, az masokat sem tud sze-
retni. Azonban nem szabad Osszeté-
veszteni az onszeretetet az onzéssel.

A mindennapi lélektanakodas egyik
alapmuve szamomra a 99 éves kordban
elhunyt Szepes Mdria irdsa, ,A minden-
napi élet magiaja” A vilaghalén ez is raj-
ta van. Igen nehéz olvasmany, mert saj-
nos tulzottan sok benne a magyaride-
gen sz6, de ennek ellenére megéri &t-
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Tdrsas lények vagyunk, tdrsra van sziikséglink ahhoz,
hogy egészek, egészségesek legytink

kinek ajanlom. Nem kotelezé egyetérte-
ni Szepes Maridval sem. A kételkedés a
megismerés fontos eszkdze. Kételkedem,
tehat gondolkodom! A vildgban semmi
sem fekete és vagy fehér, a vilag tele van
atmenetekkel, bizonytalansaggal. A vilag
nem a formalis matematikai logika sze-
rint m(kodik, ezért az én megallapitasai-
mat, kijelentéseimet is ugy kell tekinteni,
hogy ,talan igen, taldn nem’, ahogyan ezt
Vigesztdl hallottam az egyik példamesé-
ben. Ezért is én nem tanitok, csak tanako-
dom, lélektanakodom. Mit ir Szepes Ma-
ria az 6nzésrél?

Az 6nz6 ember nem igen talédlja meg
az utat az Istenhez sem, mert az Isten-
hez az Gt a felebaratain at vezet, dllitotta
Szepes Maria. ime: A kiil6nés tétel, hogy
JIsten és Kozéttem allok En” - ltalaban
meglepi az embereket... A személyes én,
...mulandé személyiség a labirintus, ame-
lyen a megnyilvanult |ét bejaratatdl a kija-
ratig at kell haladnunk. Az utak persze fel-
mérhetetlen idékig korbefutnak... A csak
onmaga koriil forgé ember 6rvényben
fuldoklik, és egyre mélyebbre szivodik
problémaiba. Az egocentrikus érdekelt-
ség, a gorcsés monomania, amellyel sa-
jat tgyeinkbe vesziink, sajat hianyainkat,
sérelmeinket 6roljuk, fekete dervistanc...
Szorongdasrohamok, indulatviharok, in-
gerek szokdarjanak boszorkdnyéje sza-
kad rank az egolabirintusban, kapu pe-
dig nem nyl'lik sehol. Miért? Mert Isten és
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kdzottem allok En... Hosszd-hosszu ideig
nem ébrediink ra, hogy e mondat kulcsot
is tartalmaz a kijutashoz. ... a szovegbdl
hidnyzik a - Te. Sz6 sincsen arrél, hogy Is-
ten és kdzdttem &llsz Te. Nem. Csak En al-
lok ott. A Te, Ggy latszik, szabad irany.
Olyan irdny, amelyen
atnézhetiink, atnyul-
hatunk, amelyen &t
leveg6t szivhatunk.
Amelyen &t fény es-
het rank, és meg-
gyogyulhatunk.... A
labirintusbdl  révid
és titkos Osvény ve-
zet felfelé. A Te he-
lyes értelmezését a
keleti filozéfia adja
meg a Tat Tvam Asi
(N.B. szanszkrit nyel-
ven annyit jelent,
hogy Te is Az (Iste-
ni mindenség) vagy.
En is az vagyok, tehat
te is én vagyok), ami
annyit jelent, hogy
Te én vagyok. Tehat
nem lehet mindegy
nekem, hogy élsz-e,
halsz-e. Eszel-e,
Oriilsz-e vagy kin-

|6dsz. Mert te is én

vagyok. A te tigyed

az én lgyem. A te
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fogsagod az én fogsagom. Es a te szaba-
duldsod az én szabaduldsom. Nem vagy
idegen. Nem harithatlak el azzal, hogy mi
kdzom hozzad, van nekem is elég bajom.
Mert hozzad van a legszorosabb kdzom.
Bajaim orvoslasa a te lényedben rejlik. ...
Hogy személy szerint ki vagy Te? Akit sor-
som misztériumjatékanak rejtélyes dra-
maturgja bekild a szinpadra, ahol a jele-
nésem folyik... Az ember Osszefiigg a
mindenséggel és benne minden él6-
lénnyel. Ha szabadulni akar, univerzalis
kotéseket kell kioldania. S a legerésebb
kotések benniink a vildghoz és emberek-
hez valo relaciok. Ezért lehet masok prob-
[émadinak kibogozasan, masok ligyeinek
megoldédsan keresztil sajat problémaink
megfejtéséhez hozzajutni...”

Maésok szerint az ©nzésnek semmi
kdze az Onszeretethez, az 6nzés egy ki-
egyensulyoz6 pottevékenység. Az embe-
rek nagy része azért lett 6nz6, mert 6ria-
si hidnyt szenvednek az érzelmek terén.
Nem tudnak egészségesen kotédni. Ural-
ni akarnak mindent és mindenkit, képte-
lenek az egyenrangu kapcsolatokra. Haj-
lamuk van a masik félt tulajdonukként ke-
zelni. A masokon valé uralkodas latszat-
megoldas, elmenekilés dGnmaguk eldl. Az
érzelmi zsarolas, a kdvetel6zés pusztan a
személyiségik mélyén meghtzédé féle-
lem megnyilvanulasa.

A mdsokon valé uralkodds Idtszatmegoldds,
elmeneklilés 6nmagunk eldl
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De hogyan jon az onzés kérdése
az egészséghez? Kérdezhetjik jogo-
san. A vilagban és benne az életben is fi-
nom egyensuly van, és ha valamibdl tul
sok van, vagy tul kevés, akkor betegek
leszlink, vagy mar betegek is vagyunk.
Megfigyeltem, hogy az 6nzés az egyik
olyan gyakori személyiségi jegy, amely
0sszekothet6 a betegséggel. Ha tal sok
van beléle, belebetegedhetiink. De a
betegségtol is 6nzévé valhatunk, fenn-
tartva ezzel a betegséget. Amikor hosz-
szU éveken at sulyos betegnek képzeltem
magam, elhatalmasodott rajtam az 6n-
zés, bezarkéztam sajat 6rdogi korombe.
Hagyjon békén engem mindenki! Nem
érdekel a csalddom, hiszen én sulyos be-
teg vagyok. Nem kerestem a kiutat. Sza-
mon kértem az Istent, hogy miért nem se-
git rajtam. Pedig tobben is nyujtottak se-
git6é keziiket, amit észre sem vettem. Vé-
gll a feleségem, a bardtaim és a megszer-
zett tudas és a tudatositas segitettek egy
lépéssel kilépni az 6rdogi korbdl, koze-
lebb keriilni masokhoz és az Istenhez.

Nemcsak a betegségtél valhatunk 6n-
z6vé, sokszor ez a gyerekkori kényezteté-
sek egész életre kihaté mellékhatasa. El-
s6szulott, egyke, legkisebb, az egyetlen
fig, vagy ledny gyermekben 6rékre rog-
z6dhet az aranytalan 6nzés. Mindenki 6n-
z6nek sziletik, a vildgot sajat részének te-
kinti. A ndvekedés és a nevelés, a kozossé-
gi alkalmazkodas soran fogjuk fel fokoza-
tosan, hogy mi része vagyunk egy csalad-
nak, kozosségnek, vilagnak. Megértjik,

A\ PN A
h-- I\N ":1'; -'w*. ;l'x':l': '* 3

i
L&V

"l‘;plﬂ i‘t qh?

A lélek gydgyitdsdhoz csak szeretet kell, tablettdkkal, itallal,
dohdnnyal nem megoldhaté

hogy tarsas lények vagyunk, tarsra van
szlikséglink ahhoz, hogy egészek, egész-
ségesek legyiink. A vilag és az élet csak
egyutt mdkodik. A tarsadalmi beidegzé-
dések is vezethetnek onzéshez. Példaul
a férfiak felsébbrend(lisége 6nz6vé teheti
6ket. Sok valas mogott ez is allhat.

Segiteni csak annak lehet, aki kéri.
Ha észleljiik, hogy az 6nzés védébur-
kaban létez6 felebaratunk szenved,
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felajanlhatjuk a segitséget. Utana var-
junk tiirelmesen. Masrészt, ha vala-
ki beteg és nem tudja mitél, ha nyo-
masztja valami, el6sz6r nézzen maga-
ba. Tartson egy rogt(6nzé) vizsgala-
tot. A lélek gyogyitasahoz csak szere-
tet kell, tablettakkal, itallal, dohany-
nyal nem megoldhaté. Ha szeretetet,
a masok felé nyitast, masok segité-
sét elobbre helyezziik sajat bajunknal,
észrevétleniil meggyogyul a lelkiink.
Ha rendbe jon a lelkiink, a testi bajunk
is odébb all, mert nem talal rajtunk (ki)
fogast.

Elég volt a lélektanakoddasbdl. Szeret-
nék visszatérni egy rendkivil fontos kér-
déshez, amit a Ringasd el magad cimi
irdsaimban mar targyaltam. A Kulcs méd-
szerrél és az Osszhangteremté torna-
rél irok Gjra. Minden nap célszerd raszan-
ni néhany percet az Osszhangteremté tor-
nara (szinkrogimnasztika). A lélek, a tudat
és a test 6sszhangjarél van sz6. En ma-
gam is csinalom honapok 6ta. Csak sem-
mi eréfeszités. Lazan csindljuk. Hol gyor-
sabban, hol lassabban, a pillanatnyi alla-
potunk fliggvényében. Ritmusosan. Gon-
dolkodjunk azon, ami éppen foglalkoztat.
Nem sziikséges a figyelmiink 6sszpontosi-
tasa. Ha valamelyik tornagyakorlat nem si-
keril, nem tudjuk megcsinalni, hagyjuk ki.
A két utolsonal ez eld is fordulhat. Az elsd,
a masodik és a harmadik gyakorlat 6nallo-
an is hasznos az esetleges feszlltség leve-
zetésére. Ezeket a tornagyakorlatokat jO
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Mert az , Elet és és élni akar!

A képzeletiink a legerGsebb teremté eré.
Minden ember boldog, ha teremt.

lenne az iskolakban a napi tanitas meg-
kezdése elott, bemelegitésnek, k6zo-
sen végrehajtani, mint valami reggeli
tornat. Az almom az, hogy egyszer meg-
valésul, és boldog gyerekek tanulnak a
sulikban.

Elso6 gyakorlat a Hatba veregetés. Ez
a legeslegfontosabb. Az érdekessége ab-
ban van, hogy sajat magunkat igyeksziink
hatba veregetni. Megné téle az dnbizal-
munk. Alljunk kisterpeszben. A jobb ke-
zlinkkel veregessiik a bal lapockankat és
viszont. Mindkét keziinkkel egyszerre.
Egyszer a bal kéz van magasabban, ma-
sodszor a jobb kéz van magasabban. Mi-
utan karjainkat el6relenditve megérintet-
tlk a hatunkat, lenditsiik hatra a karjain-
kat. Minden mozdulat laza, de lendiletes.
A mellkasi és a lapockakozti izmok dol-
goznak, bemelegszik az alsé nyakszirti te-
rilet. A nyakizmokban és a hatizmokban
felszaporodott, gorcsét okozd adrenalin
is eloszlik. A tidénk felsé cslicskei 6ssze-
nyomaodnak, kitdgulnak. Mint egy mester-
séges légzésnél. A sportoldk a versenyek
elétt onkéntelenil is csindljak, mint be-
melegitést. Ajanlatos fontos lzleti meg-
beszélések el6tt egy ilyen egyperces gya-
korlat.

Masodik gyakorlat az Allva sielés. Ki-
egyensulyozott dontések meghozatala-
hoz. (Uszé-nemzet vagyunk, az Uszas raj-

tolasat is elképzelhetjiik). Alljunk kister-,
" peszben. .

peszben. Laza karlen
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engedjiik a karjainkat, lendiletbél, mint-
ha sibotot tartanank bennik, amivel el6-
re 16ki magat az ember. Olyan lendiilet-
tel, hogy amikor hatul
megallnak a karjaink,
a sarkaink a lendi-
lettél kissé emelked-
jenek fel. Kozben ez-
zel 8sszhangban a fe-
junk is mozog. Karlen-
ditésnél fel, utanale. A
vall- és a lapockakozti
izmok dolgoznak, be-
melegszik a nyak és
a nyakszirt. Ennek a
gyakorlatnak van egy
masik elénye, amit
egy koradbbi irdsom-
ban mar emlitettem.
Amikor a sarkaink visz-
szazbkkennek a ta-

egész testen végigfut
egy lokéshulldam, ami
javitja a ténust és a ke-
ringést. Mikulin aka-
démikus irta le, mint
rezgéstornat.
Harmadik gyakor-
lat a Jobbra-balra
csavarodas. Nyugta-
tas, lazitas, tehermen-
tesités. Alljunk kister-
Lazitva le-

engedjiik a karjainkat. Torzsforditast csi-
nalunk jobbra-balra. A leengedett karja-
ink, mint egy-egy kotéldarab, szabadon a
hatunk mogé lendiilnek. A fejiinket a tor-
zstinkkel 6sszhangban szintén elforditjuk.
Bemelegszik téle a derekunk és a hatge-
rinciink.

Negyedik gyakorlat a Kényelmetlen
helyzet. Onbizalom névelés, izomlazi-
tas és a gerinc hajlékonysaganak nove-
lése. Alljunk kisterpeszben. Erésen dél-
junk, homoritsunk hatra, karjainkat la-
zan leengedve, vagy a hasunkon Ossze-
fonva. Fejlinket fligg6legesen tartjuk és
lazité kilégzések utan jobbra-balra dén-
togetéseket csindlunk a fejlinkkel. Majd
belégzéssel gyorsan elérehajlunk. Karja-
ink szabadon cslingenek. 15-ig szdmo-
lunk és gondolatban megkeressiik a ge-
rinclinknek azt a pontjat, amelyik akada-
lyozza a szabad el6rehajlast. Erre a pont-
ra 0sszpontositva kilégzésnél ellazulunk,
tenyeriinkkel érintjik a padlét. 2-3 ilyen
ciklust csindlunk. Ez a gyakorlat annak
az egyedili gyakorlatnak az allé6 megfe-
leléje, amely képes megsziintetni a de-
rékfajdalmat. (Hason fekve hintazunk, ki-
nyujtott karokkal, probalva egyszerre fel-
emelni a karjainkat és a labainkat.)




Otodik gyakorlat a kénnyii Tanclé-
pések. A térbeli mozgasdsszhang javi-
tasdra, a lelki szilardsag névelésére, a ge-
rinc alsé szakasza rugalmassaganak fo-
kozasara. Alljunk kisterpeszben. A sa-
jat ritmusunkban el6re lépiink a jobb I3-
bunkkal, a bal ldbunkat rugasszeriien
el6re-fel-jobbra lenditjiik, majd visszalé-
plink a kiindulé helyzetbe. A karjainkkal
egyensulyozunk. Azutan bal labbal el6re
Iépve megcsinaljuk a tukorképét. A fen-
ti 6t gyakorlatot a rendelkezéstinkre allé
id6tol figgben akar ot perc alatt is elvé-
gezhetjluk (egy gyakorlat egy perc). Ha
nagyon feszlltek vagyunk, akkor a har-
madik, térzscsavardsos gyakorlatot meg-
nyujthatjuk akér 5-6 percre is, amig kelle-
mes. Ra kell érezni.

Fesziiltség-allapot ellenérzési kép-
zeletmozdulat gyakorlatok. Barmikor
leellenérizhetjiik, hogy mennyire van
0sszhangban a tudatunk a tudatalattink-
kal és a testlinkkel. Harom egyszer( gya-
korlatot ismertetek, de mindenki kitalal-
hat magdnak hasonlékat. Elsé gyakorlat:
Alljunk kisterpeszben, lazan, parhuzamo-
san el6renyujtott karokkal. A kézfejek kis-
sé lecslingenek. Képzeletben adjunk pa-
rancsot a karjainknak, hogy érjenek egy-
mashoz, példaul egy képzeletbeli mag-
nes vonzasara. Tekintetlink a tavolba ré-
vil. Mint egy kiilsé szemlél§, lassan, el6-
re-hatra ringatédzva szemiink sarkabol
figyeljiik meg, hogy mi toérténik. Ha job-
ban esik, be is csukhatjuk a szemiinket,
ugyis megérezziik, ha 6sszeérnek a kar-
jaink. Nem kell azon gondolkodni, hogy
Ossze kell érinteni a karjainkat, hanem
arra kell 8sszpontositani, hogy egy kiil-
séer6 kozeliti 6ket. Varjunk tirelmesen.
Ha 0Osszhangban vagyunk oénmagunk-
kal, a karjaink szinte maguktél, szépen
lassan Osszeérnek. Ez egy uUgynevezett
képzeletmozdulat  (magyaridegeniil
ideomotorikus ) valasz (reflex) kialakita-
sa. Masodik gyakorlat: Az el6z6 gyakor-
lat forditottja, itt arra 6sszpontositunk,
hogy tavolodjanak el egymastdl a kar-
jaink. Harmadik gyakorlat: Ezt célszer(
az el6z6 kettd utan megcsinalni. Alljunk
kisterpeszben, lassan engedjiik le a kar-
jainkat, de ne razogassuk. Gondolatban/
képzeletben adjunk parancsot a karja-
inknak, hogy emelkedjenek fel. Mint egy
kiilsé szemléld, lassan, elére-hatra ringa-
todzva figyeljik meg, hogy mi toérténik.
Nem kell azon gondolkodni, hogy fel kell
emelni a karod, hanem arra koncentralni,
hogy egy kilsé felhajté er6 emeli fel, pél-
ddul azért, mert konnydek. Varjunk turel—
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mesen. Ha 6sszhangban vagyunk 6nma-
gunkkal, képzeletlinktél a karjaink szinte
maguktdl, lassan felemelkednek. Az elsé
napokban csak egy kicsit, de késébb tel-
jesen a magasba emelkednek. Ezt a gya-
korlatot tobb valtozatban is csinalhat-
juk. Bal kar, jobb kar, mindkét kar, ahogy
kénnyebbnek tlnik. Az elsé és masodik
gyakorlat nekem mar kénnyen sikeril, ha
laza vagyok. Olyan, mint egy kis csoda.
Elképzelek valamit, és azonnal meg-
valésul. Ha nem megy, akkor megvere-
getem a vallaimat a fenti mddon és Ujra
megkisérlem. Kiprobaltam Ggy is, hogy a
kezembe vettem a kinai csikung golyé-
kat, mintegy nehezéket. Ugy is miikodik.
Este, lefekvés elétt is j6 egy ilyen ,képze-
letmozdulat” gyakorlat. Akar az agyban
is elvégezhetd, ha a labunkat emeljiik fel.
Kisérletezziink! Jobban fogunk aludni. A
fesziltség-ellen6rzé gyakorlatok utén tl-
junk/fekldjunk le par percre és csak ugy
nézziink ki az ablakon, mondhatnam, ba-
muljunk a semmibe. Ezek a percek a leg-
fontosabbak. Eleinte nem biztos, hogy
mindenkinek sikerlilnek ezek a feszilt-
ség-ellenérzé képzeletmozdulat gyakor-
latok, de a gyakorlasuk, az igyekezet is
fontos valtoztat6é hatasu eré. Magunkat
véltoztatjuk magabiztosabbd, kiegyen-
sulyozottabbd. Vannak olyan emberek,
akik képzeletiikben képeket latnak. Ne-
kik biztosan kdnnyebb ezt a mddszert
elsajatltanl En a szavak embere vagyok.
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Nem tudok elképzelni egy piros almat,
ahogyan az agykontrolban tanacsoljak.
De magamban, szavakkal meg tudom
fogalmazni, amit "képzelek”, s a szé6foga-
dé testem végrehajtja, mert 6sszhang-
ban van velem.

A képzeletiink a legerésebb teremto
er6. Minden ember boldog, ha teremt.
A teremtés vagya az élet és a vilag fej-
l6désére visszavezethetd 6sztonds ér-
zés. A fejlédés alapja a teremtés. Ami-
kor teremtiink, akar csak képzeletben
is, a sajat helyiinkon érezziik magun-
kat. Csikszentmihalyi Mihaly altal le-
irt ARAMLAT érzésiink van. Egészen
atszellemiiliink. A Haszaj Alijev féle
Kulcs médszer fejleszti ezt a képessé-
giinket.

Bartha Ferenc
mérnok
MAG kézdsség
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