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Szexualitas szakralis mivolta.

NGi anatomia

(,Csip6, mint az energia és bolcsesség forrasa”)

A csipGnek fontos szerepe van egy n6 egészsége szempontjabdl. A nGknek a csipbjében rakddik le minden fesziiltség.
Tovabba az allandd hormonalis és érzelmi hatdsoktdl csipénk allandd valtozasban van. A menstruacié olyan, mint
egy kisebb vetélés, az azt koveté napokban fontos nagyobb gondot forditanunk csiponkre, hogy visszaallitsuk
természetes, erds allapotaban, ha nem akarjuk, hogy id6vel eldeformalédjon.

Egy erds és rugalmas csip6 magabiztossagot és energidt ad a nének, megvédi az artalmas energiaktdl, segit a
foldelésben, hogy higgadtak maradjunk a nehezebb helyzetekben is. Tovabba er6s alapot biztosit a gerincnek és a
hatnak. Egy megfelelGen rugalmas csipével megel6zhetbk a térd problémak, valamint a medence alap erGsitésével
elejét vehetjik a hiivelyi gyengeségnek, az aranyérnek és az inkontinencianak. Rendszeresen jol atmozgatott,
rugalmas csip6ben nem tudnak megtelepedni a betegségek.

Gyenge medencével sokkal nehezebben tudunk érdemben valaszt adni a felmeriil6 kihivasokra, meggyengiilnek
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a szerveket tartod bels6 szovetek, menstruacids fajdalmaink feler6sodhetnek, n6 a folyamatos derékfajdalom esélye,
és a nem megfelel6 vérellatas miatt felhalmozddott salakanyagok kilonb6z6 néi betegségek kialakuldasahoz
vezethetnek.

Csiponk a bolcsesség és a ndi energia forrdsa. Sok né kiilonb6z6 parkapcsolati traumak, zaklatdsok hatasara teljesen
elhatarolddik a testétdl, elidegenedik téle, ami ahhoz vezet, hogy nem érzi annak jelzéseit, csak akkor, amikor mar
komoly panaszai vannak. A jéga segit, hogy visszanyerjik testiinkkel az elveszett kapcsolatot, és ezaltal magunk
valjunk 6nmagunk gyoégyitoiva.

A csip6 helyes tartasanak és hasznalatanak ismerete olyan problémaknak veheti elejét, mint a menstruacids gorcsok,
emésztési zavarok, gatizom gyengeség, székrekedés, alsé hati fajdalmak.

Legtobbszor a fenn emlitett panaszok, a has hosszutdvu 6sszenyomasa Glémunka esetén, vagy has feszilése allas,
jaras kozben (kacsafenék) miatt alakulnak ki.

Az Gl6munkat végz6knek elengedhetetlen hogy valahogy kompenzaljak a tobb 6rds lést, annak érdekében,

hogy csip6jik ne gyengiilion el, és ne alakuljanak ki pangdsok, szenvek (ciszta, miéma) ezen a terileten. A hosszu
séta, az &tmozgatd jéga mind segitenek egészségesen tartani a csip6t.

A test szimmetridja szempontjabdl az sem kevésbé fontos, hogy a csip6 korili izmok ardnyosan legyenek erGsitve
és nyujtva. A csip6 horpasz merevségét okolhatjuk a derék fajdalmak, és menstruacids gércsok nagy szazalékaért.

CSiPO NYUJTAS VERSUS EROSITES

Sokszor tapasztalni, hogy csip6 nyitd foglalkozasokon a holgyek igyekeznek kinyujtani a csipgjiiket, ami nem rossz
egy bizonyos mértékig. De ennél sokkal fontosabb a csip6 erésitése. A n6k 95%-nak sokkalta gyengébb a csipdje,

mint kellene. A csip6 izmain és izlletein kivil, a csip6 belsejében 1évs szoveteket és a medencealapot is erGsiteni

kell.

Tapasztalatom szerint a 40 év alatti holgyeknél sokkal nagyobb mértékben van sziikség a csip6 erGsitésére, mint
nyujtasara.

Mitél n6i a noi joga
Legfontosabb rendszeres, fegyelmezett gyakorlas. Kezeli hajlamokat, addikcidokat, visszaallitia test egyensulyat, atalakitja
gunakat, kezeli érzelmi fesziiltséget és izmokat, izlileteket, csontozatot, ideg és hormon rendszert.

Er6sitjlik a csontozatot és fegyelmezett rendszeres gyakorlassal, visszaallitjuk a csontoknak a megfelel§ terhelési
aranyat.

Test és lélek folyamatos tisztitdsa, méregtelenitése

Testaranyok visszadllitasa (5 alapelv, antagonista — agonista izmok — ezek aranytalansagdbdl alakul ki az 6sszes
mozgasszervi betegség)

Csip6 terilletére kitlintetett figyelem — A figyelem gydgyit, békélj meg csipdddel — Csipd ardnyos erdsitése és nyujtasa
— Felgyllemlett stressz kilégzése

Megtanulunk féldelni, megérezni a csonterét (sarok foldelése)

Visszadllitjuk comb csipé helyes illeszkedését

Visszadllitjuk a test ardnyait a test also és felsé része kozott

Erdsitjiik szoveteinket (visszaerdsitjiik és EGYENSULYBA hozzuk core és medencealap teriiletét), figyelem belsé comb,
alhas és belsé karok hormonrendszer j6 mikddéséhez. Alkalmazzuk hétkdznapokban is helyes tartds alapelveit (5
alapelv), valamint energia zarakat, f6leg csipd és gyokérzar)

Teret képezziink a Gregekben, hogy belsé6 szerveink jol érezzék magukat és mindennap atlélegezziik bels6 szerveinket,
hogy oxigén és tapanyag ellatashoz jussanak. Annyira vagyunk fiatalok amennyire a bels6 szervek jol érzik magukat
Visszadllitjuk a labak és csip6 erejét valamint megfeleld hasznalatat, hogy biztos alapot szolgaltassanak a gerincnek
Oldjuk a stressz pontokat a testben

Sok hulldmzas és korzés jot tesz a nGi testnek

Javitjuk egyensuly érzékiinket, ami 40 utan romlik



e Hormonrendszer, mirigyek aktivaldsa

e Bélrendszer erGsitése, aktivalasa

e Meéhsiillyedés, belsé szervek elmozduldsanak visszaallitasa

e Idegrendszer kiegyensulyozasa, koncentrdcié erésitése, szétszértdg, érzelmi fesziiltségek, aggodalmak kezelése

e Elveszett kapcsolat visszaépitése testtel- Visszadllitani elveszett idegi kapcsolatot test kiilonb6z4 részeivel (pl. fenék,
derékfajas legf6bb oka), testtudatossag novelése — Amikor az elme bekapcsol a test 6sszeesik

e NGi test energia — Csip8, medencealap és core ereje, valamint izileti er6(bandhak)

e Resztoracids aszanak, pihenés, kilégzések fontossaga

e Szétnyilt has (Rectus training method, love your belly)

I.)Medence 6v (vagy medence kosar):
A medence és a keresztcsont alkotja, egészséges embernél kissé el6re billen.

Medence:
e csip6esont (Os ilium)
e (l6csont (Os ischii) csipéesont

e szemérem csont (Os pubis)
keresztcsont

Keresztcsont (sacrum): farokesont
e 5 db 6sszecsontosodott csigolyak
e also végéhez csatlakozik a farokcsont
(Os coccygis), mely elcsokevényesedett
csigolyakbal all

tildesont

szeméremcesont

Csontok k6zotti 6sszekottetések:

o folyamatos dsszekottetés: szemérem csontok k6zott
tipusa: synchondrosis (porcszovet koti 6ssze a csontokat)
(férfiakban elcsontosodott)

e megszakitott 6sszekottetés: (Sl-izlilet) csipécsont es keresztcsont k6zott
tipusa: feszes iziilet
mozgas terjedelme csekély,
néknél nagyobb a mozgas terjedelme, férfiak eseteben
0ssze is csontosodhat.

e csipd iziilet: medencecsont es combcsont kozott
tipusa: valddi iziilet (ezen belll gomb izilet)
mozgas terjedelme nagy

NGi es férfi medence k6zotti kiilonbségek




nadi férfi

@ széles d' lefele er6sen sz(ikil, magasabb

@ finomabb, ovalisabb csontok alkotjak d vastag erGs csontok alkotjak

@ szemérem csontok ivet zarnak be d szemérem csontok hegyesszoget zarnak be

@ szemérem csontok kozti izilet d' szemérem csontok kozotti

nem csontosodott ssze izGlet csontosodott

@ keresztcsont es farokcsont nem csontosodott d keresztcsont es farokcsont 6sszecsontosodott
? medence bemenete szeles d medence bemenete szlikebb

@ medence délés sz6gé nagyobb d medence dblés szogé kisebb

77 7

A csipd izilet f6bb izmai

e kiilsd csip6 izmok: Kezépss

farizom

Farizmok

» Nagy farizom

» Kbzépsd farizom

» Kis farizom
mlikédés: medencét stabilizdlja, csipbiziiletet fesziti
Példaul ha a farizmokat folyamatos stressz hatdsdra Osszehuzva tartjuk, a vérhidny miatt kiilonb6z6 cisztdk
alakulhatnak ki. A combok kifelé fordulhatnak, ami a Sl izlilet torlédasahoz vezet, derék fajdalmat, valamint helytelen
agyéki tartast okozva.
e Dbels6 csipd izmok
Csip6 horpasz:
* Nagy horpaszizom
* Csip6 izom
A csipét hajlitia, a combot kifelé forgatja.
A csip6 horpaszizmokat minden nap elengedhetetlen nyujtani, ha
szeretnénk, hogy csiponk kibillenjen egyensulyi allapotabdl.
Korteképli izom
Keresztcsontrdl ered. A combot tdvolitia a medencétél és kifelé
Combkozelit6k
A combot kézeliti, a Idbszdrat befelé forgatja.

farizom

nagy horpaszizom /|

nem

forgatja.

11l.) A medencealapi izomzat es a gat

A medencefenék izomzata, a pubococcygeus (PC) néi izomcsoport. Ezek az izmok tartjdk meg helyliikdn a néi
szerveinket (méh, petefészek, hiively) és belss szerveinket (higyhdlyag etc.). Ha nem megfelel§ erésségiik kiilonb6zé
elmozdulasok, stillyedések johetnek létre, valamint akaratlan vizelet és székletszivargas is felmerilhet. Gyenge
medencealapiizom lehet az oka a szexualis aktus sordn felmeriil6 problémaknak, esetleges fajdalmaknak. Aggaszték
a statisztikdk, miszerint a 40 év feletti n6knek korulbelil a felének vannak

vizelet visszatartdsi problémai, mégis kevés figyelmet forditanak e terilet

erdsitésére.

Picture 1 Picture 2



e Medencealapi izomzat

A medence alapjat egy vizszintes izomlemez zdarja, amely a szemérem csont, a farokcsont es a medence csontjai
kozott feszil ki. Ez a kb. tenyérnyi izomlemez tobb rétegbdl all. A rétegek egymast fedik, kiegészitik egymast és
egymasba fonddnak. Ezt a lemezt atfurja a hugycsd, a hlively es a végbélnyilds. A medencealapi izmok egy része
nyolcas alakban fonddik a nyildsok koré, az egyik izom karikdban a hugycsé es a hiively, a masikban a végbélnyilas
helyezkedik el.

o Gat
A nyolcas izom kozépe az anatomiai gat, amelyet (sajnos) gyakran atmetszenek sziilés soran. A gatban talalkozik a
medencealapi izomlemez 6sszes izma, ez a néi test legsériilékenebb, slillyedésnek leginkdbb kitett terllete.

Medencealapi izmok feladata:

e A zaréizmok mellett oldal irdnyban is folytatodik a
medencét zard izomlemez, mint a szaj mellett az
arcizmok. Fontos szerepet jatszanak a hasi szervek
alatamasztasaban.

e Amig az ember négykézlab jart, a medence fenéki
izmok csak a zarasban es a nyitdsban jatszottak
szerepet, a bels6 szervek pedig a hasfalon
tdmaszkodtak.

A felegyenesedéssel, sokkal nagyobb
terhelést kaptak a medencealapi izmok, a zards A
mellett hordozniuk kell belsG szervek sulyat is. —

e A nGi szerveket (pl.: holyagot, mehet) rugalmatlan szalagok
is tartjdk, amelyek ha megnyulnak, lejjebb engedik a szerveket.

e A szalagokat a medencealapi izmok edzésével tudjuk tehermentesiteni, az izomzat erés izomzat
nem engedi tul nydlni a szalagokat sem.

e Medencealapi izomzatot harantcsikolt izmok alkotjak, amelyeket tudatosan is irdnyithatunk.

e A harantcsikolt izmok megfelel6 edzés hatdsara fejlédnek, annak hidanyaban sorvadnak.

e Ha a medencealapi izmok meggyengiilnek sériilhet a zard funkcio, az erekre nehezed6 nyomas megnd,
es a tdmasztd funkcid is sérilhet, ami a hasi szervek siillyedéséhez vezet.

Mi okozza a gat gyengiilését?

e sok Ulés (csokkent vérellatost okoz)

o erdlkodés vizelet- es székletlirités kozben,
e nehéz fizikai munka

e varanddssag es sziilés

e étrend, életvitel

e hormonalis valtozdsok

e valtozdkor

e bizonyos n6gydgyaszati mltétek

e intenziv mozgas, pl.: futas, aerobik.

e stressz, trauma, depresszio

e krénikus kohogés (dohanyzas, asztma)



tulsuly, elhizas
altalaban a mozgas hiany, mozgas szegénység

Melyek a gati gyengeség jelei?
e ha a gat meggyengiil, akkor elveszitheti a tamaszté funkcidjat, amely az alhasi szervek

e sillyedését eredményezheti

e nagyobb hasi nyomasfokozddasnal -

e tusszenteskor, kbhogéskor, nevetéskor akaratlan
e vizeletvesztes

e gyertyaban, tarkoallasnal - megnyilik a hively,

e eslevegd keril bele, ami a testhelyzetbdl torténé
e visszagorduléskor hang kiséretében tavozik

e széltartasi problémak

e aranyér (a kotdszovet gyengeségét jel

7 _ 7

Medencealapi izmok edzése es védelme NGi jogaval (Fontos ezek izmok megerdsitése teherbe esés el6tt és utan

is)

Altalanossdgban azokat a gyakorlatokat kell keriilni vagy mddositani, amelyek a gatra nehezedd nyomast

fokozzak (pl.: intenziv hasi légzés);

Felvaltva nyujtva és erdsitve a gat teriiletét rugalmassa tehetjik ezen testrészt.

a Mula Bandha (gyokér zar) gyakorldsa edzi az izmokat;

a farizomerdsitd gyakorlatok erd@sitik a gat teriletét is.

Fontos, hogy a medence terilete 6sszhangban dolgozzon a medencealapi izmokkal valamint a térzsizmokkal. De
taldn ennél is fontosabb, hogy megtanuljuk helyesen hasznalni az alsé végtagjainkat, hogy azok képesek legyenek
tdmogatni a medencét és elnyelni a kilengéseket, nem tovabbitani felfelé.

IV.) NGi nemi szervek
Belsé nemi szervek:
1. petefészek (ovarium)

Paros, szimmetrikus, szilva mirigyre
emlékeztetd szerv.

Szerepe kett8s: egyrészt a pete tiisz6kben megy végbe
ivarsejtek, a petesejtek fejl6dése. Az érett petesejt az
ovulacié soran ki sodrédik a megrepedt tiisz6bdl,
amelynek helyen a sarga test marad vissza.

A petefeszek bels6 elvalasztasi  mirigyként
hormonokat termel, amiket kozvetlenil a vérbe
ki. Ezek a tlsz6k altal termelt 6sztrogén — amely a
masodlagos nemi jelleg kialakuldsaért felelés -,
valamint a sarga test altal termelt progeszteron.

A petefészket szalagok, hashartya red6k rogzitik. A két

nagysagu,

779

a noi

\
(
‘\'\

@ \ petevezeték
Wil | ¢
\ = %
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petefészek

valaszt

ovulacio

petefeszekben taldlhato, 6sszesen mintegy 400.000 elsédleges tlisz6 kozil a pubertdstdl a menopauzaig terjed6

idészakban csak mintegy 400 érhet meg teljesen,



illetve repedhet meg, a tobbi az érés kiilonb6z6 stddiumaiban degeneracidnak esik dldozatul. A klimaxot
kdvetéen mar nincsenek els6dleges tiisz6k a petefészekben. A szerv fokozatosan elsorvad, szerepe megsz(inik.

2. pete vezeték vagy méh kirt (tuba uterina)

o AKkét pete vezeték vagy méh kiirt a méh oldalabdl kiinduld, a petefeszek felsé pdlusara visszahajlé, 10-13 cm
hosszusagu, izmos falu cs6, mely szabadon bele nyilik a hasliregbe.

e Nyalkahartyajat csillész6ros hengerham boritja. A csillék csapkodasa a méh fele iranyul, es ezaltal fontos
szerepet jatszik a — méh kiirtben megtermékenyitett — petesejtnek a méh lregbe jutdsdban, ahol az
bedgyazddig a méh nydlkahartydjaba, és fejlédésnek indul. (A meg nem termékenyitett petesejt néhany nap
alatt felszivodik.)

e A méhkiirt Iényegében a n6i nemi mirigy kivezet6 cséve. A méh kirt bels6 vége a méh liregébe nyilik, a masik
végén levé tag nyildst hosszabb-rovidebb rojtocskdk veszik koril, kozilliik egy hosszabb rojtocska a
petefészek felszinéhez tapad.

3. méh (uterus)

e Sz(ik tiregétdl eltekintve tomor sima izomzatbdl allé szerv.

e A méhet kiterjedt és erGs
tartja helyzetben, mely id6ben
gyakorlatokkal er@sithetd.

e A méh ahugyhodlyag es a véghél kozott [

szalagrendszer
gyengll, de

_~—-—-— méhtest

T méhkirt

helyezkedik el.

--— - petefészek

Alakja csonka kuphoz hasonld, aminek |~ S hosszusaga
e . . , A NEZeLS! ,
korilbelil 8-10 cm. Alsé csucsa — a () —— méh nyak -
pedig a hively felss végébe | / " tiremkedik.
e A méh nydlkahartyajaba (vastagsaga a | : hiively ciklustél flgg)
agyazédig be a megtermékenyitett Ny | Z ks e ot o PETESEJL, €S €
szervben megy végbe a magzat fejlédése is a

terhesség folyaman.

e A méhszajtdl a még liregébe vezetd nyakcsatornat a nydkcsap zarja el, mely védelmet nyujt a kdrokozok és a
him ivarsejtek termékeny napokon kivili bejutasardl. A védettség azonban a menstrudcid, a szllés és a
gyermekagy idején megsz(inik, ilyenkor védtelenebbek vagyunk a fert§zésekkel szemben.

Szerepe:

4. hiively (vagina)

e nyalkahartyaja hdnaprol hdnapra ujjaépil, hogy befogadja a megtermékenyitett petesejtet
e 0Osszehuzddasaival segiti a méhnyalkahartya lelokédését a menstrudcio sordn

e varandodssag alatt védi a magzatot

e ritmikus 6sszehulzéddasaval segiti a sztilést

méh

e A méh es a kiilsé nemi szervek kozott elhelyezkedd, 7-9 cm hosszusagu, 2-3
cm szélességl, tagulékony, izmos falu csé.

e Kozosuléskor a hiively fogadja magdba a himvessz6t. }

e Sziléskor rajta keresztiil jon vildgra a magzat, es a havi vérzés soran is a N X )i
hiivelyen at Gril ki a menstrudcids valadék.

hugyhdlyag
vastagbél

hivel

Kiilsé néi nemi szervek

e A szeméremtest (vulva) a lathatd kilsé nemi szervek 6sszefoglald neve. A kiilsé n6i nemi szerveken a
10



hiively bemenetet es az azt korilvevs szerveket értjiik. Fontosabb részei a kovetkez6k: szeméremdomb, kis-
és nagyajkak, Bartholin-mirigyek, hiively bemenet, csiklé.

e Szeméremdomb

A szeméremdomb zsirparnaja a nemi éréskor (a serdiil6korban) nyeri el végsé kidomborodd, kiemelkedé

alakjat es jelenik meg a sz6rzet is.
e Bartholin-mirigyek

A Bartholin-mirigyek két, a n6i hiively jobb es bal oldalan, a bejarathoz kozel helyezkednek el. Nyalkat
valasztanak el, enyhen képes benedvesiteni a hiively ajakszerU bejaratat.

e Csiklo
A csiklé gorog neve “klitorisz”, ami kulcsot
elnevezés arra utal, hogy a régi anatomusok a
kulcsanak tartottak. A csiklot altaldban a
megfelelGjét emlitik, amely fejlédés tanilag és
tekintve hasonld, de nem szlikségképpen
mUikodési. Méretéhez képest, a himvesszénél
nagyobb az ideg- es vér ellatdsa. A csikléban
szabad érz6 idegvégz6dés, mint a test barmely
ennek megfelel6en a legtobb nénél ez a nemi
erotikusan legérzékenyebb terilete.

e Nagyajkak
A szeméremdombtdl lefele tartd, a
hasadékot szlkitéen kozrefogd két hosszanti

A yoni
csiklé
i o e (clitoris)
hagycsényilas X
csarnok nagyajkak
(vestibulum) (labia majora)
kisajkak

hiivelybemenet

(labia minora)
Bartholin mirigyek sziizhartya

gét
(perineum)

W

jelent. Az
néi szexualitas
himvessz6
felépitését s
azonos
lényegesen
relative tobb a
egyéb részén,
szervek

szeméremtesti
b6rredd hatul a

gatban egyesiil, ahol talalkoznak a végbélnyilas el6tt. A nagyajkak védik a szeméremtest bels6 részeit. A
nagyajkak kilsé felszine fanszérzettel, a belsé felszinén ez hidnyzik, viszont verejték- es faggyu mirigyek

b6ven taladlhatok.
o Kisajkak

A kisajkak a hugycs6 nyilast es a hlivelyt korllvevé finom belsé bérredék. A kisajkak a nagyajkak belsé
felszinérél indulnak ki, lefele haladva. Mindkét redé egyesil a csikld felett es alatt. A kisajkak lefele hizddva
kéril veszik a hiively bemenetet, es a hiively hatsé végénél egyesiilnek, a nagyajkakba olvadva. A kisajkakon
nem talalhaté szemérem szérzet, viszont benne sok faggyu mirigy finom homokszemcsekent tapinthato.

V.) NGi mell anatémiaja

A n6i eml6k a mellkasi bordak elilsé felszinének mindkét oldalan

elhelyezkedd tejtermeld, konnycsepp alaku

mirigyekbdl all6 paros szerv. A szegycsontokhoz az izom polyak
(vagy mas néven a Cooper felfliggeszté szalagok) segitségével
a nagy mellizmon

csatlakoznak. A mellkas f6
helyezkednek el.

izomzatan,

A mellben nem taldlhaté izomszovet, dllomanya koétdszévetbdl,
belsejében
12-20 db faggyu mirigy
(Morgagni gumo) talalhatd. A faggyu mirigyeket fedé zsir dllomany

zsirszovetbdl es A mell

rendszertelenil

mirigyes szovetbdl all.
elhelyezkedve kb.

tejcsatorna

tejtermeld
mirigyek

hatdrozza meg a mell méretet es formajat. Az eml6 kozepén
helyezkedik el a kiemelked6 mellbimbo és a bimbo udvar.

Az emlGben talalhatod lebenyek sok kis sok kis apro, zsakszer( tejtermel6 emlémirigyet tartalmaznak. A tejtermel6
mirigyek a hormonalis jelekre adott valaszként tejet valasztanak el, mindegyik tejtermeld mirigy a tejgy(ijt6 mellék
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csatornakon keresztil (ezek a f6 tej csatornakrdl ugy agaznak el, mint a fa 4gai), csatlakozik a f6 tej csatornakhoz,
amelyeknek kiils6 kijarati nyildasai a mellbimbodba vezetnek bele.

Az eml6mirigy szerkezete es m(ikodése képes a valtozasokra, mintegy az dsztrogén, a progeszteron es a prolaktin
ndi hormonok hatasara adott valaszként. A menstruacios ciklus folyaman a mirigy szovet valtozik, a terhesség soran
megindul a tejtermelés, a menopauza idejen megnovekszik a mellek zsirszovet dllomanya.

Fokuszontok a gyakorlasban és napkézben

® Combcsont és csip6 kapcsolata

e Lab hatso részének aktivaldsa, szimmetrikus hasznalata (il6ideg szempontjabdl is fontos)

e Térd rendeltetésszerl hasznalata (Mobilis csipénél térd nem séril, ha térd sérilt kihat medencei szervekre)

» Farokcsont és a szeméremcsont egymas felé iranyitasa

e Csipd gravitacid pontja tlésnél és allasnal is.

e Csip6horpasz farizom kapcsolata

o Csipb ,négyzetezése”

® CsipGcsont és koldok emelése, keresztcsont mélyen testbe hizdsa, hogy bolcsét képezzen a bels6 szerveknek
e Sarok, Gl6csont 6sszekotése

« Ul8csont pivotalis szerepe.

e Belsé sarok—agyék kapcsolata

* Alsé has—also hat 6sszhangjanak kialakitdsa

o Agyék tudatositdsa, helyes hasznalata

e A medencealapot mindig ténusban kell tartani, kiilonben kiilénb6z6 sillyedésekhez, inkontinencidhoz vezet.
e Pelvic tudatossag, kiilénben lustasag érzés

e A sacram (keresztcsont) fontossaga — Amikor a keresztcsont kifelé irdnyul a derékban, a vesék kdarosodnak — Mikor
faradunk ez sokszor el6fordul — ,Keresztcsont homoritasa”

Mit jelent nének lenni? Hogyan kultivaljuk NGi energidinkat? Miért fontos a
tarsadalmunkban nének maradni.

NGi taplalkozas és életmod

“Legyen a taplalék a gydgyszered és nem a gydgyszer a taplalékod”
“Egyél ugy mintha imadkoznal”
Irdnyelv: Alacsony kaléria vs magas tapanyag tartalom

Sok gyakorlé tapasztalja, hogy miutan elkezd j6gdzni, egyre tudatosabban és tiszteletteljesebben viszonyul a sajat
testéhez. A tapladlék rank gyakorolt hatdsanak ismerete része a sajat magunkra valé odafigyelésnek. Az is
jogagyakorlas, ha tudataban vagy annak, hogy mikor és mit eszel.

Bemutatok néhany taplalkozasi javaslatot az ajurvédikus orvostudomanybal %
(a betegségmegelGzés és gydgyitds Gsi indiai tudomanya). Sok nyugati %
szakorvos egyre kozelebb kerlil az ajurvédikus tdplalkozastani L >
megkozelitéshez, amely szerint az egészségtelen taplalkozas sok
négydgyaszati probléma (példaul a midmak, cisztdk, endometridzis) kialakuldasahoz vezethet. A kdvé,

12



stlt krumpli, cukor, pizza és mindenféle zsiros, feldolgozott husféle fogyasztdsa az emésztérendszer gyulladdsat és
pangdsat okozhatja, hozzdjdarulhat kiilénb6z6 betegségek kialakuldsahoz, és negativ hatdssal lehet tébbek kézott a
szaporitdszervekre is. A legjobb elkerilni a tulzottan feldolgozott vagy gyorsételeket, mert ezek artalmas zsirokat és
adalékanyagokat tartalmaznak, tovabba alacsony a tapértékiik.

A mai modern kori és néi betegségek nagy része a tdpanyaghidnyos étkezésbél adodik.
Vasarolj be elére egy hétre, és térekedj ra, hogy minden nap egyél egy nagy adag nyers z6ldség salatat, egy
maréknyi magot, egy adag parolt z6ldséget, egy adag teljes értékii gabonat és 3-4 db. gylimolcsot.

Ha menstruacids problémaid vannak, gondold at Ujra, hogy mit eszel. Vezess taplalkozasi naplét, és jegyezd fel az
érzéseid. A stressz és a felgyorsult életritmus értékes tdpanyagokat rabolhat el a szervezettél. Az evés kdzbeni
lelkidllapot is fontos. Ulj le evés kdézben, és pihenj meg evés utan, f6leg ha menstruaciés zavaraid vannak. A
tulsudlyossdg is hozzajarulhat a hormonegyensuly felboruldsdhoz vagy a menstruaciés problémakhoz.

Az djurvéda szerint a hideg italok gyakran forditott hatdssal vannak a tiidére: kohogést, vértoluldst és irritaciot
okozhatnak, f6leg menstruacio idején, amikor alacsony a hormonszint. A hagyomanyos kinai orvostudomany szintén
ellenjavallja a tul sok hideg étel fogyasztasat, mert ez akadalyozza a mozgast, és pangast okozhat a szervezetben.
Ugyanugy, ahogy a hideg vizben vald Uszas ideiglenesen megallitia a menstruaciés folyamatot, a hideg ételek
fogyasztasa korlatozza a menstrudcios vér mozgdsat. Az akupunkturaban a s6tét vagy fekete menstrudcios vér a
hideg méh jele. A meleg borogatassal megsziintethet6 gorcsok szintén a véraramlds hideg altal okozott pangdsara
utalnak. Amennyiben ezektél a tiinetektdl szenvedsz, legjobb, ha egész hdnapon at elkeriléd a hideg ételek
(jégkrém, jeges italok) fogyasztdsat. Mdr egy ilyen kis tdpldlkozdsi vdltozds is nagy kiilonbséget jelenthet a
menstrudcios ciklus lefolydsdban.

A menstrudcios ciklus el6tti 4-5 napban keriild a magas ndtriumtartalmu ételeket (feldolgozott, ecettel tartdsitott
ételek, sonka, szdjaszdsz,), f6leg akkor, ha menstrudcié alatt hajlamos vagy a puffadasra. A fent emlitett ételek
hozzdajarulhatnak a szévetekben vald folyadék felgylilemléséhez. A puffadas nem a folyadék-visszatartas egyetlen
jele. Szédilés, rosszullét, ajulds, s6t beszédzavar is utalhat folyadék-visszatartasra.

A menstruacid alatti hormonalis valtozasok miatt a vércukorszint instabilla valhat, nyugtalansagot és fesziiltséget
valtva ki. Ebben az id6szakban sokan kivanjak az édeset. A finomitott cukornak nincs tapértéke, viszont felboritja az
immunrendszer egyensulyat, faradtsagot okozhat, és novelheti a premenstruacidés szindroma tlneteit. Sok
taplalkozastudomanyi szakember javasolja, hogy ha nem is zarjuk ki teljesen az étrendlinkbdl a cukrot, de legalabb
valtsunk barna cukorra és csokkentsiik a mennyiségét.

Az alkohol szintén karosan megemelheti a vércukorszintet, és tulterheli a majat. A jél m(ikod6é maj elengedhetetlen
a test hormonjainak lebontdsahoz. Keriild a finomitott szénhidratokat, mint amilyen a fehér kenyér, a fehér tészta
és a stitemények. Ezek mind cukorra alakulnak a szervezetben, és gombas fert6zéshez vezethetnek.

A premenstruacids ciklusban fellép6 csokoldadé utdni vagy a magnéziumszint csokkenésének jele, ami gyakran
el6fordul menstruacié kézben. Vannak szakemberek, akik azt tanacsoljak, hogy ilyenkor egylink magas magnézium
tartalmu ételeket, mint példaul magok, teljes kiérlés(i gabondk, hiivelyesek, z6ldségek (z6ld levelesek). Egy kevés
keseri csokoladé is jobb, mint fankok vagy péksitemények fogyasztasa.

Ha falanksag jon rad a ciklus barmelyik szakaszaban, néha elég 100 mg kromot szedni 1 hétig, hogy a tlinetek
elmuljanak. A faldnksag altaldban a stresszre adott valaszreakcié, vagyis amikor napkozben tulhasznéljuk
érzékszerveinket, nap végére az étele kompenzalunk. Prébald napkdzben is lassan, tudatosan végezni a dolgaidat,
allj ellent a multi taskingnek, iranyitsd figyelmet a légzésedre néhany percre. Ezekkel a konnyl technikakkal
konnyebb a kozéppontodban maradva végezni hétkdznapi tevékenységeidet.
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Vannak egészséges és karos olajok. Ugy tlinik, hogy manapsag sokan szenvediink omega-3 zsirsav hidnyaban. Ezek a
zsirsavak segitik megtartani a szervezet hormon és folyadékegyensulyat, és csokkenthetik a visszatartott
vizmennyiséget. A lenmagolaj, a di6 és a sotétzold leveles zoldségek mind remek omega-3 zsirsav forrasok.

Kerild a gyarilag el6allitott finomitott olajokat, mint amilyen a napraforgdolaj, a pdérsafranyolaj (még ha hidegen
sajtolt is) és a kukoricaolaj, féleg ha endometriézisban szenvedsz. Ezek az olajok tulfinomitottak és néha avasak.
Ugyancsak keriilendd minden hidrogénezett vagy részben hidrogénezett olaj (példaul a mesterségesen keményitett
margarin). Ezek kifejezetten karosak az immunrendszerre, és az artériak keményedését okozhatjak. A bolti kekszek,
péksiitemények, kukorica- és krumplichipsek mind tartalmaznak feldolgozott, karos zsirokat.

Egyél olyan ételeket, amelyek létfontossdguak a testnek: természetes, friss zoldségeket, teljes kiérlésl gabonat —
ezek rostban gazdagok, és hozzajarulnak a vastaghbél egészségéhez. Szakemberek legaldabb 6t adag (egy adag: fél
bogre) friss zoldséget és /vagy gylimolcsot javasolnak naponta. A vegetarianus étrenden lévé nék tobb 6sztrogént
Uritenek, valdszin(ileg azért, mert rostgazdag az étrendjiik. A természetes zoldségek és hagyomanyos széjatermékek
(tempeh, mizd, tofu, natto, edamame) fitodsztrogént tartalmaznak, amely védelmet nyujthat a hormonalis
rakbetegségek ellen, és segit fenntartani a szervezet hormonegyensulyat.

Igydl sok folyadékot, de kerild az édes, koffeintartalmu italok fogyasztdsat. A tea, kdvé és alkohol fogyasztasa
hiperérzékennyé teszi az idegeket, és tulingerli a mellékveséket, ez viszont megzavarhatja a menstrudcidés
folyamatot. A nikotin hatdsa hasonld, és hosszabb vérzést és menstrudcios gorcsdket okozhat.

A téplalkozasrol és étrendrdl vald vélekedések skalaja végtelen, azonban egy egyetemes szabdly 0sszekoti 6ket:
kerlild a tulevést. Enyhe alultdplaltsdg egészséges. Az elfogyasztott taplalék léted fizikai, érzelmi és szellemi
aspektusava valik. Minden étel kozil a legjobb az altalunk vagy szeretteink altal hazilag elkészitett étel. A szeret6
szakdcs f6ztje jotékony hatdsu. A taplalék is lehet joga.

Az Ajurvédikus és a jogikus konyha

Joga konyha Az étrend kialakitdsakor két szempont érvényesiil: az Ajurvéda sok ezer éves tapasztalata és az ezekkel
megegyezd erkolcsi elvek. "A nem artds szabalya", mint erkélcsi alapelv is fontos szerepet kapott az étrend jellegének
kialakitasaban. A vegetdrius étrendet kévetik. Tojast nem fogyasztanak, mert az potencialis életet tartalmaz, de tejet
igen, mert a fejés mentes az erészaktadl.

Ajurvédikus konyha Az Ajurvéda a helyes taplalkozds megallapitasakor figyelembe veszi a kdrnyezetet, az évszakot,
az egyén alkatat, a rendelkezésre 4ll6 izeket (édes, sos, keser(, savanyu, csipds, fanyar), a nyersanyagokat és végiil
az egyén esetleges egészségligyi problémait, valamint a 3 alaptipushoz (vata, pitta, kapha) tartozasat.
Kiegyensulyozottnak tartja, ha az étrend helyes ardanyban tartalmaz érett gyliimolcsdket, csonthéjasokat, hazi tejet,
termesztett és vadon nétt zoldségeket parolva, f6tt gabonaféléket és hilivelyeseket. Izgatd hatdsunak tartja a
fliszereket, az olajat, a hust és a halat.

Jogaétkezés Gsi szovegek alapjan

Harom jelent6s mivet érdemes megemliteni, melyek konkrét tanacsot nydjtanak a helyes taplalkozasunkhoz és
életmddunkhoz. Ezek a kovetkezbk: a Ghéranda szanhitd, a Bhagavad gita és a Hatha joga pradipika.

Ahogyan mar korabban emlitettiik, a j6ga tarsadalmi célja olyan ember nevelése, aki kevés terhet ré kérnyezetére.
Ezért a jégaétrendnek is egyszerlinek kell lennie, de egyuttal jo testi, lelki kondiciét kell biztositania. Ahogy a
Ghéranda szanhita kifejezi:

,Aki ugy kezd a jéga gyakorldsahoz, hogy nem szabalyozza az étrendjét, sok betegségnek teszi ki magat, és nem lesz
képes a jéga utjan haladni.” (V. 16.)

A préandjama cim( fejezetben emliti a szabdlyozott taplalkozast. Az étkezés szilard tapldlék utjan torténd
pranafelvétel. Az ivas a folyadékbdl, a 1égzés pedig a légnemi anyagokbdl veszi at az altaluk hordozott pranat. Ennek
az alapelvnek az ismerete segit benniinket taplalkozasunk kialakitasdban. A prédndjama els6é |épéseként szilard
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tdpanyagokbal kell tudnunk a pranat kivonni, majd ezt kdvetGen valik lehetévé a folyadék és a leveg6 pranajanak
iranyitasa. Tehat a téplalkozas prandjama!
Ez két dolgot tesz vildagossa szamunkra. Az egyik, hogy nem az élvezetek fokozasaért, hanem az energia és életer6
nyerése céljabdl taplalkozzunk. A masik, hogy a durvdbb energidk tisztatlansdga miatt a finomakat sem lehet
sikeresen szabalyozni. Nagyon fontos, hogy az étel szattvikus legyen, mert ezdltal tudnak csak a pranafolyamok
szabadon dramlani a nadikon keresztdl.
A Ghéranda felsorolja azokat az ételeket, amelyeket a jégaiskoldjaban fogyasztottak a jogik. Két f6 szempont alapjan
vannak 6sszevalogatva a taplalékok:

e szattvikusak legyenek,

e konnyen hozzajuk lehessen jutni természetes allapotukban

3 Guna szerinti étkezés az Ajurvédaban

A megnyilvanulatlan Univerzumban az energidnak hdrom tulajdonsdga van, ezeket hivjuk gindknak, melyek ebben
az allapotukban egyensulyban léteznek.

A gunak a kovetkezOk: szattva (tisztasag), radzsasz (szenvedély, aktivitds, folytonos valtozas), tamasz (sotétség,
tehetetlenség, lassusag).

A szattva elGsegiti a tisztanlatdst és a fényességet, a radzsasz megteremti az energiat és az er6t, a tamasz a
tehetetlenség és nehézség létrehozdja.

Amint az energia format o6lt, a hdrom tulajdonsdg egyike dominadlni kezd. Példaul egy almafan lehetnek megfelel6en
érett almak (szattvikusak), lehet néhdny éretlen (radzsaszikusak) és lehet par tulérett alma is (tamaszikusak). De
ahogyan latjuk, figgetlenul attdl, hogy melyik elem uralkodik, a masik kett6 is egy id6ben mindig jelen van. Egyetlen
alma is lehet nagyobb részben szép érett, de lehetnek rajta olyan részek, melyek kicsit rothadasnak indultak (még ha
nem is latjuk kiviilrdl), és van olyan része is, ami kevésbé érett, és atmeneti allapotban van az egyik allapotbdl a
masikba.

A szattvikus étrend a legmegfelel6bb minden jégazd szamara. Taplalja, és kiegyensulyozott allapotban tartja a testet.
Megtisztitja, megnyugtatja az elmét, és lehetévé teszi, hogy az maximalis hatékonysaggal m(ikdhessen. Eredménye
egy megbékélt elme, amely irdnyitani tud egy konny( és rugalmas testet. A szattvikus ételek kozé az alabbiak
tartoznak: gabonafélék, teljes ki6rlésd lisztb8l készilt kenyerek, friss gylimolcsok és zoldségek, friss gylimolcslevek,
tej, vaj és sajt, hlivelyes névények, diéfélék, magvak, csiraztatott magok, méz, valamint gydgyteak.

A radzsaszikus ételek felboritjak a test és az elme kozti egyensulyt, a testet pedig az elme rovasara erdsitik. Tulzott
fogyasztasuk fokozza a szenvedélyeket, az elmét nyugtalanng, iranyithatatlanna teszik. Idetartoznak az er6s fliszerek
és flivek, a hal, a serkent6 szerek, igy a kadvé, fekete tea, sé, csokoladé. A gyors evés is radzsaszikus jellegd.

A tamaszikus étrend hatdsara a prana mennyisége megfogyatkozik, a j6zan gondolkodds elborul, és az embert a
tehetetlenség érzése keriti hatalmaba. Az elmét sotét érzelmek boritjak el, mint példdul harag, kapzsisag. A test
ellendllé képessége a betegségekkel szemben minimalisra csokken. Etelei kozé tartoznak a husok, az alkohol, a
dohany, a voroshagyma, fokhagyma, az erjesztett ételek, példaul az ecet, valamint az allott és tulérett dolgok. A tul
sok evés és a rosszul megragott étel szintén tamaszikus jelleglinek szamit.

A harom guna a |ét minden formajdban és minden cselekedetben megtalalhatd. Minden emberben uralkodéva valik
az egyik guna, és ez meghatdrozza annak az embernek a cselekedeteit és gondolatait. Csak a szamadhi
tudatallapotaban 1évs, megvilagosodott En képes feliilemelkedni a harom gtinan.

Spiritudlis gyakorlatokhoz a konnyd, taplalé étel a legmegfelelGbb.

A joga gyakorldsahoz elengedhetetlen az egészséges és mértékletes tapldlkozas. Azt egylik, amitél a kivalasztasunk
jol mlkodik, ha szennyez6dések rakodnak le az emésztési rendszerben az betegségekhez vezethet hosszu tavon.

Altalanos étkezési ajanlasok
v" Fontos, hogy soha ne egyiik tul magunkat, inkabb tobbszor kevesebbet.
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Reggel és este csokkent az inzulin termelés, igy akkor inkabb fehérje dus ételeket egyél. Napkodzben fogyaszd a
szénhidratokat.

Az étkezést ne id6toltésnek, vagy kulindris élvezetnek tekintsd, hanem sziikséges dolognak, melynek célja a test
és a szellem taplaldsa, hogy j6 lakdhelye legyen a léleknek. Orémét taldlj a gyakorldsodban, vagy egyéb
elfoglaltsagaidban és ne az evésben. Azért esziink, hogy éljink és nem forditva. A mai ember annyira el van
érzéketlenedve, hogy egyre erGsebb ingerek, kell, hogy érjék, hogy 6romhoz jusson az életben. Tisztitsd a
szervezetted és a lelkedet, hogy az élet apré hétkdznapi dolgaiban ismerd fel az 6romot.

Fontos, hogy étkezés el6tt zuhanyoz (tisztalkodj) ne kdzvetlenil utana.

Miel6tt eszel, ajanld fel az ételt az Isteneknek.

Kezd a reggelt meleg viz ivdsdval, és napkozben is iktass be meleg ivéviz karat. Méregtelenit és oldja a
lerakodasokat.

Egyél nyugodtan, ne sietve, és lélegezd be az étel illatat, miel6tt megeszed. Ha sietve eszel, az a szél energiat
noveli a szervezetben és emésztési panaszokhoz vezethet.

Reggel sésat, vagy olyasmit egyél, ami nem édes és energiat ad. Az édeset hagyd estére, mert az ellazit, eldlmosit.
Egyél minél egyszer(ibb étel, lehet6leg mindig ugyanarrél a helyrél (a legjobb ha szeretett kéz készitette) és ne
maradékot. Ha rendszeres mas konyhabdl esziink, az megterheli a gyomrot.

Fogyassz sok csirat.

Az Ajurvéda szerint az altaldnos irdnymutatds, hogy 23.00 és 4.00 éra kozott ne egyiink, hagyjuk az
emésztérendszert megpihenni.

A gyiimolcsoket mindig étkezés el6tt fél draval edd, soha ne keverd az étellel. Egyszere csak egy kettd, maximum
harom gylimolcsot keverj ossze, kiilonben tamaszikus (tompit, lustit) lesz a min&sége. Ezért nem jo a
gylimolcssalata, és féleg nem tejtermékkel vegyitve.

Aki rajaszikusan vagy hussal étkezik, kevésbé tudja elmélyét irdnyitdsa ala vonni. Az ilyen fajta ételek novelik a
testlnk felé ragaszkoddasunkat.

Etkezz Ugy, hogy a gydgyszered legyen az étel és ne taplalék kiegészit6kb8l szerezd meg a sziikséges
tdpanyagokat.

10.00-14.00 kozott a leger6sebb az agni, igy az ilyenkor elfogyasztott étel, biztosan megemésztésre keril és nem
rakodik le.

Nincs szikség taplalék kiegészitbkre, valogasd ugy 6ssze az ételt, hogy az legyen a ,,gydgyszered”.

Ne a hajlamaid és kedved szerint egyél, mindig figyeld, hogy reagdl ra a kivalasztasod.

Szobah&mérséklet italokat igyunk, a h(itott italok rendszeres fogyasztdsa, nem jo a szerveknek.

Ne igydl kozvetlenil étkezés utan, mert kialszik az emésztési tiz.

Tejet ne igyunk az étkezésekhez, csak 6nmagaban vagy gabonafélékkel és édességekkel egyutt. Kicsit felforralva
és fliszerezve a legjobban emésztheté.

Hasznaljunk ételeinkben koéményt az emésztés serkentéséhez, koriandert a méreganyagok Kkiliritéséért,
édeskoményt, hogy korlatozzuk a gazokat és a felfujédast. (egészséges fliszerek fontosak: kurkuma, gyombér,
kapor, petrezselyem, oregand, fahéj, szegfliszeg stb.)

Ne az érzékeid kielégitéséért egyél, hanem hogy egészségesen tartsd testedet. Edd az ételt Ugy, mint a gydgyszert
és ne a gyogyszert, mint az ételt.

A teljes érték(i gabondkat dztasd be egy éjszakara f6zés el6tt, igy megné tapanyag értékik. A babokat ne felejtsd
el jol megf6zni kilonben nehezen emészthet6ek. Ahogy egyre tobbet eszel beldlik, egyre jobban hozza fogsz
szokni.

A magokat mindig nyersen és ne piritva fogyaszd, mert a siités altal sok tdpanyagot elvesztenek.

Mondj le a cukrozott gylimolcslevekrél és egyél helyette gyimolcsot. A feldolgozas alatt a gylimolcslevekbdl
eltlnik majdnem az 6sszes tapanyag, enzim és rost.

Olajos slités helyett valaszd a paroldst majad kimélése végett.
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Fogyasszunk minél tobb csirat. (Mung dal, lucerna, buza stb.)

Cseréld a fehér cukrot barna cukorra vagy mézre, a fehér lisztet teljes kiérlés(i gabonara.

A majnak a legjobb, ha parolva fogyasszuk a z6ldségeket, nem siitve. A mazdanam szerint ne vizben, hanem
paroldban vagy kevés vajon készitsiik el a zoldségeket, mert a vizzel kifének beldlik a vitaminok.

Etel minél kevesebb fogds, és minél egyszer(ibb, kevesebb dsszetevébdl all dssze annal jobb és emészthetSbb. A
helyes emésztéshez valaszuk szét a fehérjéket, zsirokat és szénhidratokat kilon étkezésekre.

Az onelldtasban hatalmas eré rejlik.

Fogyasszunk a szezonnak megfelel6 termékeket, ne a draga import termékeket.

Feldolgozott husokat ne fogyasszunk, mert magas a natrium tartalmuk, igy hozza jarulnak a folyadék
visszatartashoz, valamint feldolgozott min&ségiik miatt gyulladasokat és eltémddéseket okozhatnak az emésztd
rendszerben.

Ugy tartja a mondds, hogy aki csak akkor eszik jbdl, amikor az el6z6 étel mar meg emésztédott, nincs szitksége
gyogyszere. (Tiruvalluvar, tamil kolt6)

A kronikus faradtsag altalaban arra utal, hogy méreg anyagok felhalmozédtak a szervezetedben. lktass be napi
méregtelenitést.

Fogyaszd a termékeket természetes és nem feldolgozott allapotukban. ElGszor is finomitasnal megszabaditjak az
Osszes vitamintdl és tapanyagtol és a siités kozben méreganyagok keletkeznek mellékterméként.

A legjobb szuper ételek a zold level(i zoldségek, ezek utan kdvetkeznek a nyers z6ldségek és gyiimolcsok, majd a
kiilonféle magok és babok.

Tervezd meg egy hétre el6re az étkezésed, igy nem keriilsz olyan helyzetbe, hogy ne legyen egészséges
ételvdlasztasod .

Ha faradtsagot, vagy betegség kezdetét érzed a testben, akkor arra a legjobb dolog a bojt. Egy rovid bojt megtisztitja
a szervezetet és segiti az emésztési tliz helyreallitasat.

Taplalkozas alapszabalyai

Az eddigiekb8l mar sejthetjik, hogy egészségiink alapja a taplalékunk. Tehat, ha gydgyulni akarunk, - vagy
egészségesek akarunk maradni - at kell tekintenlink eddigi tapldlkozasi szokdsainkat, és ahol hidanyossagot
tapasztalunk, ott valtoztatnunk kell a cél érdekében.

v A legfontosabb aranyelv, hogy olyan ételeket fogyasszunk, melynek MAGAS A TAPANYAG TARTALMA a
kaléria tartalmahoz viszonyitva. igy fedezziik a napi tdpanyag igényt, anélkiil, hogy f6lds kaldridkkal
terhelnénk szervezetiinket. Ahogy megszokod, hogy magas tapanyag tartalmu ételeket végy magadhoz,
egyre kevésbé fogod kivanni az alacsony tapanyag tartalmu ételeket.

v’ Az optimalis tapldlkozas mésodik alapelve, hogy TERMESZETES ETELEKET egyiink. Az ember természetes
kornyezetében, természetes koriilmények kozott termd, permetezés, mutragya nélkil, természetes
allapotban fogyasztott élelem szamit természetesnek. Ebben az dallapotban sokkal tébb vitamint, dsvanyi
anyagot, életfontossagu enzimeket tartalmaz. Ugyanugy az allati termékeknek - tej, sajt, vaj, tojas -
egészséges allatoktdl kell szarmazniuk, amelyeket organikusan termelt takarmanyon tartanak és nem
mesterségesen tenyésztik hormonok, antibiotikumok és mérgezs vegyszerek segitségével.

v Harmadik szabaly, hogy élelmiszereink TELJES ERTEKUEK, komplettek, finomitasmentesek legyenek. Példaul
a Graham-liszt, a barnakenyér, a barnarizs, a krumpli teljes értékd, szemben a fehér liszttel, fehér kenyérrel,
fehér rizzsel, krumplipehellyel, melyek nem teljes érték( élelmiszerek. Ezek finomitott koncentralt termékek,
a fontos tapértéket elvesztették. A teljes értékl ételek azok az egyszer( ételek, amelyek még mindazokat a
tapértékeket tartalmazzak, amit a természet beletett, minden vitamint, dsvanyt, enzimet.

v Negyedik szabaly, hogy ételiink ELO TAPLALEK, és a lehetd legfrissebb legyen. A f6zés az enzimeket teljesen
elpusztitja, az dsvanyi anyagok a f6z6 vizbe kioldédnak, sok vitamin elbomlik. Lehet6leg sok nyers ételt
fogyasszunk, vagy f6zés helyett inkabb paroljuk, ha f6zzik, akkor a f6z6 vizet is hasznaljuk fel. Tehat inkdbb
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levest fogyasszunk, ne ontsiik ki a hasznos, kioldodott anyagokat. (Kisérleteket végeztek, mely szerint a
kizardlag fott étellel etetett kisérleti allatok rovid idén belll artritiszt kaptak.) A gyiimolcsoket is célszerU
nyersen fogyasztani, aszalva tarolni, nem f6zve és nem konzervdlva. A f6zés minden enzimet teljes mértékben
elpusztit, ezen felll sok vitamint is kisebb-nagyobb mértékben karosit. A nyers ételeknek tisztitdé hatasuk van
az emészt6 és kivalaszto rendszerre. Megel6zik a székrekedést, ami az eltadvozni rendelt anyagokbdl az oldott
anyagok visszaszivéddsdval jon létre, mivel hosszabb ideig tartdézkodik a vastagbélben, mint kellene. A
visszaszivodott méreganyagok fejfajast, pattanasokat okoznak, vagy lerakédnak a szervezetben.

v' MEREGMENTES ételeket fogyasszunk. Ezt sajat kertiinkben termelt zoldségfélékkel, gyiimolcsdkkel, vagy
biotermesztésbdl szarmazé élelmiszerekkel érhetjlik el.

v KIEGYENSULYOZOTT ETREND. Ott a jelen id&ig elterjedt nézetet kell feliilbiralni, miszerint minél tébb fehérjét
kell fogyasztani. Ez nem igy van, daltaldban fehérjemérgezésben szenvediink! Példdul a kevés fehérjét
fogyasztd mormonok kozott fele annyi sincs a beteg emberek szdma. Igaz 6k nem fogyasztanak alkoholt sem,
és nem dohanyoznak. A leguijabb kutatasok szerint az allati fehérjében szegény, természetes szénhidratokban
gazdag étrend az egészséges. A kiegyensulyozott étrend nyers gylimolcsokbél, zoldségfélékbdl, didbdl,
magvakbdl, teljes gabonafélékbdl, tejtermékekbdl all. Kiegészité ételek csirdazé magvak, hidegen sajtolt
névényi olajok, méz.

v Tovabbi szabalyok, melyek kisérleteken alapulnak, hogy a kismértékii ALULTAPLALTSAG néveli az
élettartamot, csokkenti a degenerativ betegségeket. Tehat, sohase egyiik degeszre magunkat, a jéllakas elott
kicsivel hagyjuk abba. A tényleges szlikségleten fellli taplalék méregként hat a szervezetben, megzavarja az
emésztést, bélrenyheséget, gazképzG6dést, tokéletlen asszimilaciét és egyéb anyagcserezavarokat okoz.
Erjedést és rothadast kelt a belekben és valdsaggal mérgezi a szervezetet.

v Vasarolj ugy, hogy minden nap megegyél:

e Egy nagy tanyér salatat jo sok zoldséggel

e Egy nagy tanyér parolt z6ldséget valamilyen teljes értékl gabona vagy bab, lencse korettel

e Egy maréknyi magot (kesudio, didé, mandula, lenmag, napraforgd, tokmag)

e Harom darab gyiimolcsot
Ha ezeket mindennap elfogyasztod, par napon belil fogod érezni, hogy a feldolgozott és allati termékeket nem
kivanod, és mar alig marad hely a gyomrodban ezeknek a termékeknek.

v' Végiil nem csak az fontos, hogy mit esziink, hanem az is, hogy hogyan. Fontos szabdly az ALAPOS RAGAS.
Célszer(i minden falatot 30-szor megragni, és nyallal alaposan elkeverni. A szénhidrat-emésztésnek mar a
szajban el kell kezd&dnie, kiilonben zavarokat szenved az emésztés. A nyal enzimjeinek id6t kell biztositani,
és elérést a falat egyre kisebb részeihez is a j6 a-anyagcseréhez. Sok ember "nem birja" a tejet. Nos, ha
kiprobaljak, hogy a tejet nem isszak, hanem "eszik", azaz kortyonként megforgatjak a szajukban, valdszin(ileg
nem okoz tobbé problémat.

v Fontos még a NYUGODT, DERUS LEGKOR az étkezés sordn. Szépen teritett asztalnal, gydjtsunk mécsest, vagy
gyertyat. Hideg, fazo labbal se kezdjlink étkezni. (Ha ezeket nem tudjuk biztositani, inkdbb hagyjuk ki az
étkezést.)

v Fontos még ETELUNK HOMERSEKLETE. Sem a tul hideg (fagylalt) sem a forré étel nem egészséges. Az enzimek
és emészténedvek csak optimalis hémérsékleten miikédnek jél. Ha a hémérsékleti optimumtdl eltériink, a
mUikodésik csokken vagy leall, ami emésztési zavarokat, hurutokat okozhat, felszivodasi nehézségek
tdmadnak, és az emésztetlen étel rothadni kezd a beleinkben. Tartsuk be ezeket a szabalyokat, akkor az igy
elfogyasztott étel egészségiinket szolgdlja.

Fliszerek: komény, feketekomény mag, kurkuma, koriander, gydmbér, bors, chili, fahéj, szegfliszeg, cayenne bors,
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Stop ételek: Feldolgozott hus, fehér liszt, fehér cukor, tej termék (nyalkasitd, erés gyulladas fokozé + GH noévekedési hormon
miatt)

Hogyan ellendrizheted, hogy helyesen eszel e?

Ha kivdlasztdszerveink egészségesek, a napi haromszori vizelés jelzi a helyes folyadékfogyasztdst. A vizelet szine se
tul vilagos, se tul s6tét, hanem szalmasdrga legyen. Szagldszerveink is szolgalnak diagnosztikai adattal, a rossz szagu
vizelet, tapldlkozasi hibat, esetleg egészségi problémat jelez.

A széklet normadlis s(ir(iségli legyen, azaz a toalettpapiron alig hagyjon nyomot (mert ez jelzi a tdplalék teljes
hasznosulasat, felszivodasat). A teljesen egészséges és helyesen téplalkozé embernél minden étkezés utan, az
emésztési id6 leteltével széklet van. A kellemetlen szagu széklet elénytelen bomldsi folyamatokrél vagy izgatott,
ideges dllapotrél tanuskodik.

Ha gyakran izzadunk, melegben 6démasok a végtagjaink vagy hdaromnal tobbszor vizellink, fogyasszunk kevesebb
folyadékot. Ha izzadsagunk rendszeres és alapos tisztdlkodas ellenére kellemetlen szagu, akkor vagy tul eréltettik
magunkat, vagy mentalis, illetve érzelmi stressznek voltunk kitéve, esetleg gondatlanul f6zzlik ételeinket, illetve nem
megfelel6 mddon f6znek nekiink. llyenkor még tobb 1égz6 gyakorlat és lazitas ajanlott.

A lepedékes nyelv, rossz lehelet, emésztési, illetve anyagcserezavarra utalhat. A jogik egy kett6be tort fadggal, egy
kisebb fakanallal vagy fém nyelvtisztitoval tisztitjak, masszirozzak a nyelviiket. A nyelvgydkot ujjal masszirozzak. Ez
jotékony hatdssal van az egészségre a nyelv reflexogén zénain keresztil, de deritsiik ki és szlintessiik meg a tiinetek
dietétikai okat is.

Ha tulsdgosan kimeriltek, faradtak, rosszkedv(iek vagyunk, és nem tudjuk kialudni magunkat 6-8 6ra alatt sem (télen
és a szellemi munkat végz6knek 9 éra is megengedett, mig nyaron és fizikai munkat végzéknek jéval kevesebb), akkor
valtoztassunk a jogagyakorlatok id6tartaman vagy a gyakorlds intenzitdsan, alapmagatartdsunkon, reakciéinkon,
valamint az étrendiinken. Toébb gabonafélét és az évszaknak megfelel6 gyiimolcsot és zoldséget fogyasszunk, és
alaposabban ragjunk meg minden falatot.

A tul sok fehérje daganatokat taplalhatja hosszutavon.

Az édességek utani csillapithatatlan vagy és farkas éhség
Az édességek utani vagy altalaban két dolog miatt szokott kialakulni.

Az egyik ok, amikor folyamatos stressz hatas alatt vagyunk hosszabb ideig, a szervezet kompenzalni fog valamilyen
tulzassal vagy mértéktelenséggel. Ez néknél leggyakrabban a tulevésben és az édességek irdnti sévargasban
mutatkozik meg. Amikor tulhaszndljuk érzékszerveinket (hallas, beszélés, szemek), utdna mar csak egyre és egyre
magasabb ingereket kivanunk. Ezért fontos a pihenés, relaxdlas beépitése és FEGYELMEZETT betartdsa a napi
rutinba.

Ha a vagy mogott kimeriltség, szellemi tulterheltség, feszilt gondolkodas vagy er6tlenség all, igyunk meleg, fliszeres
tejet. Ezen kivil szenteljlink néhany percet a regeneralédasnak és stabilizdlddasnak. Ez a tandcs olyan embereknek
sz6l, akik a stressz és a tul sok munka miatt kiegyensulyozatlanok, és ontudatlanul is a ragcsalni valékhoz és
édességekhez nyulnak. Természetesen nem vonatkozik azokra, akik latszélag teljes belsé békében magaért a
kulinaris élvezet kedvéért esznek. Szamukra a mézes viz ivasa hozhat létre egy Uj izlésmintat.

Néha elég 1 hétig 100 mg krém és Mg szervezetbe juttatasa a farkaséhség megsz(inéséhez.

A masik lehet a tapanyaghiany. A hormon problémak elsGdleges oka a tdpanyag hiany, a stressz utan. Ha nincs

meg a megfeleld tapanyag bevitel, akkor éhség alakul ki, amit a legkdnnyebb az épen gyorsan elérhetd, altalaban
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nem magas tapanyag tartalmu, de magas szénhidrat és cukor tartalmu ételekkel pétolni. Ezeknek az ételeknek
altalaban addiktiv hatdsa is van (ez igaz a magas zsirtartalma ételekre is pl mogyord, chips), igy minél tobbet esziink
annal tobbet kivdn a szervezet. Ezért nagyon fontos az étkezés megtervezése, hogy mindig legyen kéznél magas
tdpanyag tartalmu de viszonylag alacsony kaldriatartalmu étel. Ha megvan a napi tdpanyag bevitel, dltaldban kevésbe
jellemzd a tulevés.

Magnézium, krém, szelén, E vitamin, jéd, A, C, D vitamin kdrak nagyban tudja orvosolni a farkaséhséget.

A farkasétvagy és az alacsony vércukor szint Valdszinl szervezetben lerakddott méreganyagok, melyek
megakaddlyozzak szovetekben tapanyag felhasznalast. llyenkor a méregtelenités a legfontosabb. Ha kevés ideig nem
eszlink szervezet mozgdsitja a méregdllomanyt, amit6l rosszul Iét alakul ki. Ez a rosszullét f6leg a bojt vagy a
tisztitdkdra elsé napjaira jellemz6, de ha folytatjuk a karos taplalékok mell6zését, par napon belill elmalik.

Fogydkura

A modern korra jellemz6 asvényianyag-hidnyos tdplalkozdsra a szervezet kétféleképpen reagal. Vagy a normalis
mennyiségl taplalékot feldolgozva dsvanyianyag hianyos allapotba keril - ami kés6bb anyagcsere zavarokat okoz -,
vagy pedig igyekszik tobbszoros mennyiségi taplalékot "kikovetelni” , amibél az dsvanyi anyag mennyiség igényét ki
tudja elégiteni, igy viszont tobbszoros mennyiségd, folosleges anyaggal kell megbirkdznia, ami elhizashoz vezet. Ha
normalizdljuk étrendiinket, a fogyas automatikusan elindul. A tisztitokurat természetgydgyasszal beszéld meg. A
koplalds nem megoldds. Azt az informaciét adja a szervezetnek, hogy veszélybe keriilt az életed. A természetes
reakcié erre, hogy azutdn még jobban raktarozni fogja a bekeriilt anyagokat, ténylegesen szinte a vizt6l is hizni
fognak. A természetes étkekbdl normalis mennyiséget ehetsz, miutdn a tisztitékurdval atallitottdk a szervezeted.

A M3j akkor tud a méregtelenitésre koncentrdlni ha nem azzal van elfoglalva hogy ki be jutassa a cukrot a vérbél a
sejtekbe és vissza, mert néha hol zabalunk néha meg koplalunk hosszu érakig. igy a legjobb ha 2-3 éranként veszel
magadhoz valamilyen egészséges snacket, marék diét, tékmagot, zabrudit stb. Es a majnak nagyon fontos a sok sok
zold levell és parolt zoldség.

Bojt

A joga ajanlja az egyszerU koplalast (A tovabbiakban koplalason egyszeriien a szilard étel megvonasat értjik.) amikor
pihentetjik emésztészerveinket. A szervezetnek ilyenkor ideje van a , nagytakaritasra”, méregtelenitésre. Egynapi
koplalds mozgésitja a szervezetet, bar aki els6 izben végzi, ne lepddjon meg, ha az elindult méregtelenitési folyamatra
szervezete ellenreakcidval valaszol, ami példaul fejfajasban vagy egyéb tlinetekben nyilvanul meg. Ha mar
megszoktuk a 12 éras koplaldst, akkor rendszeresithetjik, és raszokhatunk a heti egynapos koplalasokra, bojtokre.
A vata tipusu embereknek tilos a bojtolés, maximum egynapos |ébojt vagy z6ldségbdijt. A pitta tipusuaknak is max 1-
3 napot ajanlott bojtélni. A domindnsan kapha tipusi embereknek jot tesz a hosszabb bojt is, és altaldban nem is
esik neheziikre, ha egészségesek.

Allj meg ételek

Finomitott és feldolgozott ételek: llyenek a fehér kenyér, a fehér liszttel késziilt ételek, a cukor, a bagett, a
péksitemények tobbsége, a tésztdk stb. Sajnos a barnanak eladott terméke tébbsége sem teljes értékd, mivel
altalaban adnak hozza karamell szinezéket, hogy el tudjak adni. A legjobb otthon elkésziteni a kenyeret.

Ezek a termékek alacsonyak vitaminokban, dsvanyokban, és rostokban, mert elvesztik a feldolgozasuk alatt.

A finomitott tésztak és kenyerek 62%-kal kevesebb cinket, 72% kevesebb magnéziumot, 95% kevesebb E vitamint,
50% kevesebb folsavat, 72 % kevesebb krémot, 78% kevesebb B6 vitamint és 78 % kevesebb rostot tartalmaznak,
mint teljes érték( tarsaik.

20



Sajnos mivel a feldolgozas alatt megfosztottak ket természetes tapanyagaiktdl, igy a tul gyorsan szivodnak fel, ezzel
nagy mennyiség( glukdézt bocsijtva egyszerre a véraramba. llyenkor a hasnyalmirigynek erételjesebben kell
dolgoznia, hogy inzulin juttasson a vérbe a glukdz semlegesitésére.

A testzsir is nagyobb inzulin kibocsdjtdsra készteti a hasnydlmirigyet. Tehdt a testzsir és a feldolgozott termékek
fogyasztdsa a cukorbetegség oka.

A finomitott termékek, a juiceok, az édességek mivel egyszerre sok glukdzt I6velnek a véraramba, ezzel megnovelve
a vér triglicerid szintet, ndvelik a szivroham kockazatat is.

A feldolgozott termékek felel6sek nagy részben a szdjban kialakult betegségekért, a gyomor panaszokért, véghbél
rakért, a mellrakért, a pajzsmirigy problémakért, a cukorbetegségért és sorolhatnank.

A finomitott tészta, rizs és kenyér, majdnem olyan kdros, mint a cukor. Az almalé nem tartalmazza mar egyik vitamint
sem, ami az almaban talalhato.

Amikor édességre vagyunk, egyiink friss gyiimoélcsoket és a természeteshez minél kdzelebb alloé termékeket.

A finomitott zsiros ételek a lehet6 legrosszabb valasztas. 100 kcal egységnyi az ilyen ételekbdl, 97 % alakul at test
zsirrd, mert csak 3 % dolgozz fel a szervezett. A zsir éhségstimuldlo. Minél tobbet eszel belble, annal tobbet kivansz.
A finomitott zsiros szénhidratok rettenté mértékben novelik a testzsirt. A feldolgozott ételek gyors glukdzt 16velnek
a véraramba, mely a hasnyalmirigyet gyors inzulin kibocsajtasra készteti, hogy a cukrot sejtjeidbe szallitsa.

Az inzulin ugyanakkor segiti a zsir lerakodasat a testen, valamint megndveli a zsirsejtek térfogatat.

Minél tobb zsir van a testeden, az izmaidnak nagyobb inzulin mennyiségre van sziiksége. llyenkor a hasnyalmirigy
folyamatos inzulintermelésre van késztetve.

A has koruli zsirlerakddas arra készteti a testet, hogy akar 2-5 X tébb inzulin bocsasson ki.

Székrekedés, emésztési panaszok

Ha valakinek székrekedése van, hajlamosak vagyunk rogton megbélyegezni, hogy nem megfelel6 életmddot folytat.
Valdban igaz, hogy a székrekedést leggyakrabban a mozgasszegény életmadd és a helytelen tdplalkozas okozza, am
lehetnek mas okok is a hattérben. Ilyen pl. egy betegség, amely étvagytalansaggal jar, bizonyos gydgyszerek tartds
szedése, fogyodkurazas, stressz, ételallergia, baktériumok, férgek elszaporodasa és jelentkezhet az idés kor egyik
velejardjaként is.

A vata tipusl embereknél a stressz és a folyamatos utén levés, tul sok szél energia felhalmozdddasa a testben okozhat
székrekedést.

El6sz6r mindenképpen tisztazni kell, hogy mi lehet a kivaltd oka a székrekedésnek, és ennek megfelel6en eldonteni,
hogy elegendd-e csupan némi testmozgast rendszeresiteni az életedben, vagy egyéb mddszerekhez is folyamodnod
kell.

Ha teheted, ne nyulj azonnal hashajtéhoz! Ha mégis, keriild a szintetikus vagy kémiai Uton el&allitott hashajtokat!
Bar ezek eredményesek, nagyon drasztikus hatasuak. Tartds szedésiikkel a bél renyhévé valik, és kés6bb mar csak
hashajto segitségével fog tudni a széklet kitrilni. Valasz tehat szelidebb, természetesebb mddszereket, melyeknek
nincsenek mellékhatasai.

e Fontos a sok folyadék és rost bevitel (Utifimaghéj)

e Magnézium és C-vitamin potlasa

e Elengedés

e Etel intolerancia (pl. Medicover, nem allergia) kivizsgaltatdsa

e Bélflora felboruldsa (prebiotikum: daralt gorégdinnye mag, inulin (katangkord gyokere), pektin . alma pektin
—napi 1-2 alma hosszutavon

e Reggel éhgyomorra 2-3 dl meleg viz (lehet egész nap)

e Pre és probiotikum (tokmag és dinnye mag)
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e Lenmag olaj, ricinus olaj és kiilonb6z6 egészséges olajok alkalmazasa

e Szenna levél, gorogszéna tea, kutyabengekéreg tea

e Malasana, Vajrasana, Szfinx hosszabb ideig kitartds, sok csavard aszana
e Parolt alma, korte, szilva

e Savanyu kaposzta, fermentalt ételek

e Sajat kenyér sltése

e STOP ételek — IGG ételintolerancia teszt

A székrekedés kezelése fontos hosszu tavon, hogy a méreganyagok ne halmozddjanak fel a szervezetben. A
székrekedéses n6knek sokkal hajlamosabbak a n6i betegségekre és hormonalis problémakra.
A székletfogo élelmiszereket ellenben — mint a banan, a kakad vagy a fehér lisztbél készilt termékek — kerdild.

Emésztési panaszokra a gyermeklancfii, katangkoro, nagybojtorjan, borsmenta tea keverék nagyon jé. Keserti teak
édesités nélkil.

Allergia
e Tégy vizbe fél teaskanadl sitéport és fele mennyiségl kdlium bicarbonatot. Az ardny legyen 2:1. Fogyaszd 1
hétig és figyeld eredményt.
e Akorrainder levele és magja allergia csokkent6 flavonidokat és antiallergén fenolt tartalmaz.
e Alkalmazd a Nadi Shodana légzést minden nap par hénapig
e Hasznalj rendszeresen neti kancsoét az orr tisztitdsara

Napi rutinba konnyen beépithet6 terapidk és méregtelenitd technikak

I.) Reggeli éhgyomorra 2 dl meleg viz

II.) Nyelvkaparé

[l.) Id6k6z6nként orr tisztitas, vagy orr olajozdsa

IV.) Skét zuhany (Hideg vizzel fejezd be a zuhanyzast, jot tesz a vérkeringésnek)

V.) Oliva olajos szdaj 6blogetés napi 5 perce

V1.) Utif(i maghéj rendszeres fogyasztasa belek tisztitasa érdekében

VII.) Enéma (bedntés) Otthon végezhet6 meleg citromos vizzel, vagy meleg citromos kamilla tedval, rendszeressége
sziikség szerint

VIII.) Keserlsds majtisztitas évente 2X

IX.) Gyogytedk folyamatos hasznalata:

Agyalapi mirigy: szurokf

N6knek: Malnalevél, Cickafark ciklus elsé felében, Palastf(i masodik felében

Méregtelenités: Csalan levél, diofa levél

Pajzsmirigyre: Galajfl (Tejoltd galaj, ragadds galaj, kozonséges galaj)

X.) Fliszerek haszndlata: Kurkuma, koriander, két féle koménymag

XI.) M@j és parazita tisztitasra: 3 hét kurkuma (csipet borssal) kura, fokhagyma kura

XI1.) iziiletvéd6 kura: Kurkuma kura korlatlan ideig nagy mennyiségben naponta tébbszor, babérlevél tea 3 napi par
hét mulva ismételve (6vatosan kortyolgatni, mert nagyobb mennyiség belsé vérzést okozhat!), Nyirfaviz kdra

XIIl.) Hidroterapiak és szauna

XIV.) Alkalmazz enyhe vizhajtékat mikor szlikséges: vizitorma, csalan tea, bodza virag, keser(i uborka, tejoltd galaj,
gyermeklancfi

22



XV.) Nyiroktisztitas: 3 hdnapig, napi 2x csalanlevél, szurokfli és fodormenta tea
XVI.) B6rre agyagpakolas

Felkésziilés a télre
e Hasznaljunk f(it6 flszereket ételeink elkészitéséhez
e Hasznalj cayenne borsot az ételekben, vagy napi 1 db cayenne bors kapszula a keringés fokozasahoz
e Fogyassz éhgyomorra 2-5dl meleg vizet, és ha teheted napkdzben is ezt idd.
o Megfazas esetén bors, citrom, gyombér és méz keverék 2-3 alkalommal naponta és bojt / 1000 mg C-vitamin
e Torokra: Zsalya, kakukkf(, rozmaring — sés meleg vizzel 6blogetés
e Feketebodza és borsmenta tea
o Nydlka esetén tormat kis citromlével fogyassz naponta tébbszor
e Fogyassz minél tobb csirat
e GOG6z0lés, szauna, Epsom sos flirdd idegeknek és izmoknak
e Serkent6 illatok: rozmaring, gerdnium, bergamot, bazsalikom,

Immunerdsités

. Kasvirag csepp vagy kapszula (6 ho)
. Béres szépség vitamin

. Basica, Supradin

. Ezlist Kollonid

. Kakukkfi, Csipkebogyd tea

. Aszkorbinsav (C vitamin)

. Q10

Felfazas, fert6zés
e D-Mannoz pér
e Vitagyin
e Belliema hiivelykup
e Nitrofurantoin (0,6 % rezisztencia Colira)
e Urogin
e Medvesz6I6 levél tabletta vagy tea (max. 2 hét)
e Meleg sos viz, diofa levél tea
e Betadin hively kidp
e T6zeg afonya kap. 3x2
e Napi 1 kdkusz viz
e Aranyvesszd, cickafark, csalan, mezei zsurld, kisvirdgu flizike tea
e cickafark, csalan — medvesz6I6 levél tea l6 flird6 (vagy csak 2 marék szddabikarbéna flird6kadba)
e Micovag hiivelykup(tejsav, borsav) floragyn, gynoflor

Parazita irtas
e Kurkuma kura, fokhagyma, szegf(liszeg
o 1 hétig fél nyers kaposzta esténként
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e Fekete didhéj tinktura

Virus irtds, Gombdasodas, nehézfém kivezetés (3 honap)
. A voros bogyods gylimolesok, antioxidansok, flavonidok letépik a virusok csapjait, rendszeres fogyasztasuk
javasolt.
° Propolisz 2-3 x 15 csepp naponta
° Ganoderma gomba fézet (3-6 honap)
. L — Lyzin (NEW) 2 X 1000 mg
° Macskakarom kapszula (Vibe) 4 doboz (3x2, 2x2, 3x1, 2x1)
° Zellerszar |é
. Koriander
° Propolisz 2 X 15 csepp
° Mg és asvanyi anyagok bevitele, hogy méreganyagok helyét feltoltsik sejtekben
° Artemisia annua
° Bodorrdzsa tea
° Feketekoménymag olaj
. Feketemdlna kivonat

° Rain termékek
Ekcéma
. Zab tea
. D vitamin 4-6000
. Sok viz
o Nyers koszt, méregtelenités

Nyalka kitisztitasa szervezetbdl

. Torma citromlével

Allergia

. Koriander fliszer és levele kura szerlien
. Fekete retek leve kura szer(ien

. Nadi Shodana, Netti pot

Fejfajas

. Mezei katang tea

. Oszi margit virag tea

o Nadi Shodana valtakozd légzés

o Nyak, vall helyes tartdsa és nyujtasa

. Relaxacid, resztoracids pdzok

o Levendula illé olaj

. Megnézni mely ételektdl (Food test) — Méregtelenités

. Resztoracids dszandk, bekotni fejet, figyelni légzést 10 — 15p

. Craniosacralis érintés terapia
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Béres antifront csepp

Hajhullas leggyakoribb okai

asvanyianyag-hiany

maj mkodési zavara

vese mUikodési zavara
nehézfémterheltség

bels6 mérgezettség allapota
hormonalis zavar

e allergia
o lelki ok
BArproblémak

Minél tébb anyajegy — anal nagyobb maj terheltsége

Ha bdérnek barnas szine van az vese problémara utal, ha sdrga mdj problémara

Rancos bére: Kollagén, Hialuronsav beliilrél (WTN), glukozamin szulfat

Anyajegy vs melanoma: Melanoma nagyobb atmérgjd, tobbszinl fekete sotét, aszimmetrikus, nincs hatdra
Relaxacid, resztoraciés pdzok

Levendula illé olaj

Megnézni mely ételektdl (Food test)

Resztoracids dszandk, bekotni fejet, figyelni légzést 10 — 15p

Depresszid

virdgesszencia

mozgas (kardio jelleg(i, szerotonin termeléshez)

tarsas kapcsolat

vallasi tevékenység, meditacid

fllakupunktara

kinezioldgia: az izmok lelki ingerekre, képekre, mondatokra, kifejezésekre reagdlnak, igy izomteszt
segitségével vizsgdlhaté a reakcidjuk. A megoldatlan lelki konfliktusok (MLK) elraktarozédnak az agyban, ott
blokkoljak az adott terlilet mikodését. Az MLK feloldasa utan a gydgyitd folyamatok beindulnak.

Stresszkezelés:

Antioxidansok a szabadgyokok ellen: vords kdposzta, paprika, paradicsom, alga, spendt, szeder, afonya,
ribizli, piros sz616, brokkoli, fokhagyma, szelén, cink, A, C, E vitaminok

Streszfaktorok kiiktatdsa: Munkahely valtas, fegyelmezett pihenés, vitaminokkal és dsvanyi anyagokkal
feltolteni a szervezetet

Vallasi, filozéfiai tevékenység, meditacid, természetben jaras, tanc, éneklés

A hosszu ideig fenndllé stressz okozza a hizast, a vizesedést és a testalkat aranytalansagait

Szamba venni a fontos dolgokat életlinkben és a tobbit kiiktatni, rendezett élet

Ha tul sokdig all fenn a stressz depresszid, tanult tehetetlenség, szorongas és posztraumas stressz szindrémat
okozhat
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A menstruacios ciklus

Mar lattuk, hogy a nyugati vildg meglehetésen figyelmen kivil hagyja a menstruacio jelent6ségét, pedig ez
0sszekothetne minket a teremtés misztériumaval. Az els6 menstruaciém korul nem volt semmi h(ihd, mint ahogy
annak idején anyam elsé menstruacidjara sem figyelt senki. S6t a mi csaladunkban és a tobbi altalam ismert
csalddban a menstruaciordl szinte egyaltalan nem esett szé. Taldn ha az elsé menstrudciét, a menarkét valamilyen
modon meglinnepeltiik volna, és a nék fizioldgidjanak ciklikussagat tiszteletben tartanank, akkor biztosabbak
lennénk a vellink szlletett n6i er6nkben. Melyik fiatal lanyka nem orilne valami kiilonleges mulatsagnak (egy
el6adasnak, egy koncertnek vagy egy délutdni tednak) az alkalom meglinneplésére és néve érésének
elismeréseként? De gyakorlati szinten is hasznos rendszeresen figyelni a hormondlis ritmusunkra, és megfelel6
tevékenységekkel tisztelni meg a menstruaciénkat — hiszen ezzel erGsitjik és tamogatjuk termékenységiinket és
eljovendé terhességeinket. A menopauza is simabban fog lezajlani, ha okosan végig vigydzunk magunkra.

A menstrudciét, csak ugy mint a néi lét egyéb szakaszait (menopauza) a n6k nagy része félre értelmezi.

llyenkor az agy két féltekéje kozott olyan idegi kapcsolat Iétesiil, mely a férfiak csak tobb év meditacids gyakorlataval
tudnak elérni. Ha figyellink, akkor ezt az id6szakot, mint egy magasabb tudatossagi allapot érhetjiik meg. Lehet, hogy
mar az is enyhiteni fogja a kellemetlenebb tiineteidet, hogy, ha az egész menstruaciddat atértékeled magadban. A
menstruacié nem nylig, nem teher. A menzesz alatt a |ényed masik oldala keril elGtérbe, igy lehet6séged adddik az
éned és nGiséged teljesebb megéléséhez.

A menstruacido megélésének széles a skaldja. Vannak nék, akik ilyenkor is jél vannak. Masok enyhétdl a sulyosig
mindenféle tlineteket észlelnek. Barhogyan is, mindenki tapasztalhatja, hogy ha menstrudcio alatt nem tud pihenni
és regeneralddni, akkor leromlik az altalanos egészségi allapota.

Hagyomanyosan a nSk ilyenkor a pihenést és az elvonulast valasztottak. Az djurvédikus szokdsok szerint példaul az
indiai n6k a menstrudcio alatt lehet6ség szerint nem zavartatjak magukat semmivel: még flirdéssel vagy hajmosassal
sem. Ez valdszin(ileg legtobblink szamara kivitelezhetetlen, habar az erés vérzés idején nem lenne rossz 6tlet
elkerilni a tul forré flird6ket. Annak érdekében, hogy a testet a lehet6 legkevesebbet zavard, inkabb zuhanyozz le.
Amikor csak lehetséges, gyljtd 6ssze az energidid, és ne engedd, hogy a menstruacids folyamatot kiils6 események
zavarjak meg. Ne tedd ki magad hidegnek. Tolts el egy kis id6t egyediil, legaldbb a menstruacié leger6sebb
szakaszaban. Uzleti és barati taldlkozdkhoz valasz més id6pontot. Tarts sziinetet a f6zésben és a hazimunkdaban.
Tartsd tiszteletben ezt az id6szakot. Az indian hagyomdnyok szerint a n6é pszichésen és spiritualisan akkor a
legerésebb, amikor menstruadl.

Figyeld a gondolataid min&séget, az dlmaidat és a latomdsaidat. EImélkedj az elmult és eljévendé idén. Habar a
pihenés fontos, a tul sok fekvéstdl eltunyulsz és eltompulsz. A menstrudcio ar-apalydra rahangélédni nem azt jelenti,
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hogy agynak kell esned, pusztan arrdl van szé, hogy ezeken a napokon kissé lassulj le, és taplald magad. A joga
eszkozoket ad neked a lelassuldshoz, s6t, ha lehet ezt mondani, azt is lehetévé teszi, hogy élvezd a ciklus tisztul3si
folyamatat. A menstrudcid alatti nyugtatd gyakorldssal 6sszehangolddsz a természet ciklusaival, és megtartod az
egészséged.

A n6 ciklikus Iény. A n6 egyik legfontosabb feladata az életben, mint a csaladon belil is a ciklikussag fenntartasa.

A ciklusoddal problémdk vannak, ne hagyd annyiban jarj a végére. A probléma mindig egy rejtett (izenet, valamilyen
kibillent allapot az egyensulyibdl.

10 év tanitdsi tapasztalat utan allithatom, hogy a rendszeres dszana és pranajama gyakorldssal nagyon kdnnyen és
hatékonyan lehet kezelni a menstruacids fajdalmakat és szabalytalansagokat.

A ciklust a menstruacio elsé napjatdl szamitjuk. 21 és 35 nap kozotti ciklus teljesen normalis. A ciklus a vérzés els6
napjan kezdddik, és a kovetkez6 vérzés kezdetét megel6z6 nappal ér véget.

A természeti népek ciklusa 3 nap hosszu, a varoslakok ciklusa altaldaban 4 - 7 nap kozo6tti a tulzott allati fehérje
bevitelnek kdszonhet8en.

3 hoénapon belili eltérések teljesen normalisak, mert a ciklusunk minden kilsé korilményre reagal. (Tul sok
feszliltség, kimeriltség, fény hiany, sok utazgatas, trauma stb.)

Harom hdénapon tuli szabalytalansagok azonban kezelend&k. Ha hosszu hdnapoking, netaldn évekig kimaradozik a
ciklus, nem j6, mert csontritkulashoz vezethet.

Ciklus alatt ne éljliink szexualis életet. llyenkor faradékonyabbak, sériilékenyebbek vagyunk, konnyebben elkapunk
fert6zéseket, és hosszabb vérzéshez, gorcsokhoz, barndzdshoz vezethet a menstrudcié alatti szexualis élet.

A menstrudcié anatémiaja

A menstruacié a méhnyalkahartya havonta torténd lelokddését és vérzés kiséretében torténd kilriilését jelenti.

A menstruacios ciklus tdbb szintl hormonalis szabalyozas alatt all. Ennek a szabdlyozé rendszernek a legfelsd szintjét

a hipotalamusz-hipofizis rendszer alkotja. A hipotalamusz az agytorzs egy része, amely minden nap bizonyos

mennyiségli, a hipofizisre (agyalapi mirigyre) haté hormont termel. A hipofizis a ciklus elsé felében tlisz&érést

serkent6 (FSH-t, azaz follikulusz stimulald) hormont, a masodik felében sargatest-képz6dést serkenté (LH-hormont)

hormont termel.

1. Follikularis fazis — tiisz6érés

e Az FSH-hormon hatdsara a petefészekben 1évé (petesejtet tartalmazd) tisz6k érésnek indulnak. Nem csak egy,
hanem 2-3 tlsz6 is érni kezd. A leggyorsabban novekvé és fejl6dé tiisz6 gatlé anyagokat termel, amely a tobbi
tlsz6t megakadalyozza a névekedésben. Végill egy tiiszd lesz a ,nyertes”, de |étezik holtverseny is, aminek a
tobbpetéjl ikrek koszénhetik életiiket.

o Az ér6 tisz6 termeli a tiisz6hormonokat, mas néven Osztrogéneket. Az 6sztrogén hatasara a méhnyalkahartya
sejtjei osztddni kezdenek, igy a nydlkahartya megvastagszik.

N

. Ovulacio - tiisz6repedés
A hipotalamusz-hipofizis rendszer szdamadra az emelked6 Osztrogénszint azt jelzi, hogy lassan elég lesz az FSH-
termelésbdl. A tisz6repedéshez kozeledve és a hipotalamusz hormonhatasa nyoman a hipofizis sargatest-
serkent6 (LH) hormont kezd termelni. A sargatest azutan keletkezik, hogy a megrepedt tiisz6bdl kiszabadul a
petesejt, a tlisz6 bevérzik (és sarga szinl lesz a benne lerakddott festékanyagtadl).

w

. Lutealis fazis
A sargatest (luteus) a serkenté hormonok hatdsara maga is hormontermelésbe kezd, méghozza a
sargatesthormont, a progeszteront termel. A progeszteron a megvastagodott méhnyalkahartyat mirigyes
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szerkezet(ivé teszi, noveli a méh izomzatat, fenntartja a terhességet, és serkenti az eml6ben 1évé tejelvezetd
rendszer fejlédését.

e A petesejt ez alatt a petevezetén keresztlil a méh felé veszi Utjat. Ha kdzben a petesejt megtermékenyiil, akkor
bedgyazddik és HCG-hormont kezd termelni, amely meghosszabbitja a sargatest életét.

Ha a petesejt nem termékenyiil meg, akkor nem termel HCG-hormont sem. HCG-hormon hijan a sargatest
visszafejl6dik. Progeszteron hianyaban (amelyet a sargatest termel) a méhnyalkahartya tdvozik: ez a menstruacio.
A méhnydlkahdrtya kozépsé és legfelsé rétege valik le, a megmaradé pedig sejtosztdddsra és ujbdli felépiilésre képes.
A menstrudcidval a méhnyalkahartya darabjai, vér és egy kevés hiivelyvaladék tavozik.

Ciklus szabalytalansagai

A menstrudcids problémak okai lehetnek:

e Ulémunka altal has folyamatos nyomasa (fontos a helyes iilés begyakorldsa, mely teret képez a belsé szerveknél)
e Stressz, napi rutin hidnya

e Fény hiany

e Sok utazds

o Helytelen tapldlkozas, parazitdk a szervezetben

e Szervisillyedések

e Szervek és erek megduzzadasa menszesz idején

e Lerakodasok medencei szervekben

e Hormonalis elvaltozasok (FSH, LH, Osztradiol, progeszteron, tesztoszteron, pajzsmirigy)
e Szervi elvaltozas (ciszta, midma, endometriodzis)

e Magas prolaktin

Fogamzasgatlo tablettak: Nagyon nagy hiba amikor rendszertelenil menstrualé tinilanyt anyuka elviszi orvoshoz és
az felir neki fogamzasgatlot. A fogamzasgatlds menstrualas mesterséges menstrudcié. Utana évekig nincs igazi
menstruacié, durvan beleavatkozik hormon rendszerbe. Fogamzdasgatld tablettakat prébaljak elkerilni minden aron.

Fajdalmak okai lehetnek:

e ElGrees6 méh (aszanakkal szépen kezelhetd)

e Alacsony progeszteron

e Endometridzis, medencei fert6zés, méhnyak sz(ikilet
e Helytelen csip6 tartas a hétkdznapokban

Hosszu, mulni nem akaro vérzés okai:
e Alacsony progeszteron
e Szervi elvaltozas (ciszta, midma, endometridzis, polip)
e Szimbolikusan stressz, megoldatlan diih, neheztelés, ellenségeskedést jelent
e Lutaszkorbin és C vitamint ajanlanak

A legtobb néi betegségnek a folyamatos stressz és az 6sztrogén dominancia az oka. A tapldlkozasban fontos, hogy

kiiktassuk a hormonkezelt hisokat, a fehér lisztet, a sort és a fehér cukrot.
Tovabba fontos a meditacid, a napi rutin és hagyni a testet lelket megpihenni hosszu igénybevétel utan.
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Sok esetben progeszteron padtlasara is szlikség lehet. (hosszan tartd vérzésnél és PMS tiinetek kezelésére is) A yam
gyokér tabletta vagy krém erre kivald, jol bevalt mddszer. Sajnos elég megbizhatd mindségi, bevizsgalt terméket
kapni.

Er6s gorcsos vérzésnél ajanljak a pasztortaska teat reggel és este a menstruaciod el6tti par naptdél a menstruacio alatt
egész a végéig, valamint a Fodormenta teat 2 hdnapig.

Kimarado vérzés okai lehetnek:
e Tulzott edzés, kimeriltség
e Szorongas, stressz
e Fejletlen méh
e Pajzsmirigy problémak, petefészek cisztak
e PCOS
e Fogamzdasgatlo tabletta utéhatasai

Menstruacié megindito a kévetkezo teakeverék:

Szaszafraszfakéreg / Végott ruta / Poloskavész gyokér / Majoranna

Egyenl6 ardnyban 1 liter vizben 20 p lassu tlzon elkésziteni, reggel 2,5d1 a tobbit napkdzben elkortolygatni. Annyira
erGs, hogy lehet 2-3 is elég a novényekbdl.

A folsav, flavonidok és hosszabb ideig kimaradozo vérzésnél a Femicin Phytohormon is segithet.

PMS tiinetek — Pre menstruacios szindroma — ,,Pihenj most sokat”

Tunetek: Tlinetei lehetnek alhasi gorcsok és fajdalmak, puffadds, hangulatvaltozasok, folyadék visszatartas (6déma),
sulygyarapodas, ingerlékenység, fokozott étvagy, sévargas bizonyos ételek irdnt, letargia, faradtsag, almatlansag és
az eml6k puhasaga. A PMS okozhat enyhe, de igen komoly tlineteket is.

Juhasz Sarolta jégaoktato taldlékony magyarazta a megoldast a PMS-re: Pihenj most sokat! Ha folyamatosan fennal
a probléma, valtoztass az étrendeden és az életviteleden.

Az egyik elmélet a premenstruacids hangulatingadozdsok magyardzatara, hogy ilyenkor az 0Osztrogént nem
egyensulyozza ki megfelel§ szint(i progeszteron. Ez valdszin(i, de a hormonalis egyensulyvesztés nem a semmibdl
tlnik el6. A menstrudcio arra tanit bennilinket, hogy ciklikus l1ények vagyunk. A természet évszakai is tartalmaznak
pihend id6szakokat, amelyek a névekedést és a megujulast segitik. Az emberi test ugyanabbdl az anyagbdl késziil,
mint a természet tébbi része, és hasonlé mintakat kovet. Amikor tiszteletben tartjuk a természet ritmusat, és példaul
sotétben alszunk és vildgossagban ébrediink, akkor a menstrudcios ciklusaink is simabban zajlanak. Ha nem vessziik
figyelembe a természet térvényeit, a hormonalis egyensuly kibillen, és ez problémakat okozhat a premenstrudcios
id&szakban.

Ha viszont 6sszehangolddunk a bioldgiai ritmusunkkal, és a menstrudcié kozeledtével idét szanunk a pihenésre,
akkor felismerjik a premenstrudcios idészak igazi ajandékat: a feler6s6dott érzékenységet és a tisztanlatads
képességét. Az 6si kulturak tudtak értékelni a nék hatodik érzékét, amely a premenstrudcios id6szakban felerésodik:
a premenstruaciés latorndsokat a bolcsesség forrasanak tekintették.

Ez a kiélesedett érzékenység fizikailag is megnyilvanul. A menstruacid el6tti héten a bérgydgyaszok nem javasoljak a
nemkivanatos szor eltavolitasat (nem javallott sem a gyanta, sem a lézer, sem a csipesz — semmi, a borotvalast
kivéve), mert ilyenkor a hormoningadozasnak koszonhet6en érzékenyebb a bor. Figyelj arra, hogy ilyenkor eleget
pihen;j. Kerlild az éjszakazast, a bulizast, illetve az irodai tulorazast.

A yam gyokér tabletta sokat javithat a helyzeten, azonban ha a prolactin magas a baratcserje hatékonyabb.

Az E, D vitamin, a magnézium, kalcium bevitel C vitaminnal is jotékonyan befolydsolhatja a tiineteket.

29



Azonban a legfontosabb a pihenés és a rendszeres alvas. A zsurld tea és a kovasav tartalmu gyégynovények is
segithetnek.

Mi okozhatja a PMS kialakulasat?

Az ok és a pontos mechanizmus ismeretlen, de elgondolkodtatdé, hogy jellemzéen a modern tarsadalmak néi
szenvednek a PMS-t6l. A menstrudcids ciklus sordan végbemend folyamatok ugyanugy zajlanak le barmely rasszhoz
és nemzetiséghez tartozé nében, a tlinetek viszont csak a fejlett nyugati tarsadalmakban él6ket sujtjak. Az is érdekes,
hogy a torzsi tdrsadalmakban, vagy India, Kina vidéki részein, vagy Filop-szigeteken még nem is hallottak ilyen
tlinetegyuttesrél. De vajon mi kiilonbozteti meg ezeket a n6ket? Miért ,védettek” A PMS-sel szemben?
Elgondolkodtatd, hogy Indidban, Kindban, vagy a torzsi tarsadalmakban a menstruacié nem egy rejtegetni valo
jelenség, nem jelenti azt, hogy a menstrualé né ,tisztatalan”, sok helyen épp ellenkezéleg tartjak!

Egy észak-amerikai indidn torzsben példaul nagy jelentdséget tulajdonitanak a menstruacidnak. A torzs tagjai
elfogadjdk, hogy a menstrualé nének pihenésre van sziiksége, ezért a menzesz néhany napjara a nék egy
,holdkunyhoba” koltéznek, nem vesznek részt a mindennapi munkdban, nem f6znek a csalddjukra. Erre az id6szakra
a torzs tobbi tagja atvallalja a munkajukat, igy ezek a n6k abban a tudatban pihenhetnek, hogy csaladjukrél ez id6
alatt gondoskodnak. Almaiknak nagy jelent&séget tulajdonitanak, reggel elmesélik a samannak, aki a menstrudlé nék
almai alapjan vezeti a torzset.

Etelek, gyogynovények menstrudcios fajdalmakra:

. A magnéziumban (Gal termékek) gazdag ételek ellazitjdk a szervezetiinket, és enyhitik a gorcsoket vagy a
fejfajast.

. Vas, folat és C-vitamin tartamu ételek. ( A nék 70 % vashianyos, ajanlott készitmény: Gal Laktoferrin,
Maltoffer csepp)

) Gyombér

o Hibiszkusz tea, Pasztortaska tea (erds vérzésre), cickafark ciklus elsé fele — paldstfi ciklus mdasodik fele

) Natriumdus ételek (feldolgozott husok), sé fogyasztas csokkentése

) Stop ételek kiiktatdsa étrendbdl

. Esszencidlis zsirsavak (Omega 3, 9), magok

. Zold levelliek, csirak, klorofill tartalmu ételek

J Flavonidok, riboflavin 400 mg

. Antioxidans tartalmu ételek gyulladasos folyamatokra és a stressz altal termelt szabadgyokok
k6zombositésére

. Complex szénhidrat

o C, E, D vitamin, B komplex, Q10

. méhpempd

Aszana gyakorlas
Milyen gyakorlatokat NE végezz menstruacio idején:
e Amik a hasat megfeszitik vagy 6sszenyomjak (Ugyelj ra, hogy a gyakorlatok kézben a has puha maradjon) Erés
hatra hajlasok
e Forditott aszandk
e Erds csavardsok
e Nagy er6kifejtést igénybe vev6 dszanak
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Milyen gyakorlatokat végeziink altalanossagban menszesz idején (fajdalmas menszeszre is)
* Melyek teret képeznek a haslireghen és medencében

* Melyek gyengén atmozgatjak ezeket a teriileteket

e Hulldmzé mozdulatokat

* Restordcids dszanakat

Milyen aszandkat végezziink menstrudcio utan:
Minden menstrudcié egy kisebb vetélés, ezért Gigyelni kell rd, hogy utana megerdsitsik és visszadllitsuk a medence,
a méh és az alhas teriletét, valamint szarazsagot teremtsiink a hiivelyben.

Ha kevés a menszesz:
All6 4szanak, Supta Konasana, Kurmasana, Malasana, Csavardsok, Hatrahajlasok / Altaldnossdgban pedig, ugy
gyakoroljuk az dszanakat, hogy el6sz6r zart majd nyitott ldbakkal.

Ha sok vagy fajdalmas a menszesz:

Hanyatt fekv6 csip6 nyitd, hasban teret képez6 aszanakat, elére hajldsokat megtdmasztott fejjel (migrén, fejfajas
esetén), mellkas és csip6 kiemelése.

Janu Sirsasana, Supta Baddha Konasana, Upavista Konasana, Trianga Mukhaekapada, Adho Mukha Svasticasana,
Supta Svastikasana, Supta Virasana

Akkor el6bb nyitott majd zart labakkal gyakoroljuk dszanakat a ciklusok kozott.

Vérszegénység
Koriander tea, Maltofer csepp (vénykoteles, de nem okoz székrekedést), Kapor, Floradix Klauterblut, Humet R,
Schissler sé Ferrum, Gal termékei

e Lehet belsé vérzés (ciszta, midma stb.) vagy er6s menstruacio

o Bélférgek

e (Coliakia

o Vese elégtelen mikodése (eritropoetin nem megfelel6 miikodése)

e Hiany anémia B12 vagy folat (C, B vitamin komplex, folat, vas és aminosavak megfelel6 mennyisége
szlikséges hameoglobin termeléshez)

o felszivddasi zavarok

e Haemoltikus vérszegénység

Elet a ciklussal 6sszhangban

Alegtobben azt gondoljuk, hogy akkor vagyunk rendben, ha a hdnap minden napjan ugyanolyan linealisan teljesitlink
és ugyanolyan jol érezziik magunkat. Ez teljesen értelmetlen. A kdrnyezet, az évszakok, a hold allasa és a néi test is
ciklikus. Ha a linealis szemlélethez ragaszkodunk hamar felborulnak a hormonjaink, csékken a teherbe esés esélye,
és hamarabb kiégetjiik a szervezetiinket. Ha megérted, hogy a tested, hangulatod, étvagyad, teherbirdsod hogyan
valtozik a ciklusod 4 szakaszaban, konnyebben tudod fenntartani néi egészségedet és megdrizni termékenységedet,
megtdmogatni hormonjaidat. Azok a ndék akik igy tesznek, rajonnek, hogy sokkal kevesebb nehézséggel, sokkal
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nagyobb dolgokra képesek hosszutavon és egészségesebbek, csinosabbak is maradnak, mint linedlis szemlélethez
ragaszkodo tarsaik.

|. fazis — Menstruacio

Uj ciklus kezd&dik.

A menstrudcids vérzés elsé napjan megtisztul az el6z6 ciklus soran megvastagodott méhnydlkahartya.

A hormonok szintje a vérzés alatt van a legalacsonyabban és ilyenkor altaldban a testhémérsékletiink is leesik. Taldn

ilyenkor hasonlitunk a legjobban a férfiakhoz.

Az agyunk biokémiaja ilyenkor kb. 25%-ban megvaltozik az el6z6 fazishoz képest a kdvetkez6k szerint:

o A két agyfélteként ilyenkor kommunikal a legjobban egymassal!

e Kognitiv funkcidink jobbak (pl. térkép olvasas)

Ez azt jelenti, hogy ebben a fazisban az agyunk az analizalasra, és értékelésre a legalkalmasabb, ezért célszerl azokat

a beszélgetéseket erre a fazisra id6ziteni, ami kils6 megfigyelést igényel. Nagyon jél kihaszndlhatod a menstruaciés

fazist a kiilonb6z6 évértékelési riportok megirasara, vagy akar arra, hogy a személyes kapcsolataidat atgondold és

redlisan lasd.

o Afehérvérsejtek szama alacsonyabb, ezért hajlamosabbak vagyunk a betegségekre.

e Magasabb lehet a vérnyomdsunk

e A menstrudcio a befelé fordulds ideje. Az energidink befelé 6sszpontosulnak és ilyenkor ,,megtisztulunk”.

e Amikor uj ciklus indul, megsz(inik a vizvisszatartdsa a szervezetnek, akar fél- egy kiloval is kevesebbet mutathat a
mérleg. llyenkor elengedi a szervezet a felesleges vizet.

o Kevéshé lesz érzékeny az inzulinszintlink, ezt ugy észlelhetjik, hogy nem lesziink folyton farkaséhesek, mint az
el6z6 fazisban. Hatékonyan fogydkuarazni a ciklus kezdetétdl ovulacidig érdemes.

e Mivel a hormonjaink egy lecsillapodott allapotban vannak ilyenkor, ezért kevesebb étellel is beérjik, egyaltalan
nem lesz nagy az étvagyunk. Ezt a progeszteronszint csokkenésének kdszonhetjiik.

e J6 hir, hogy par drdval a menstruaciés vérzés jelentkezése utdna az Osztrogénszint elkezd szépen lassan
novekedni, ezzel véget vetve az 6sszes PMS tlinetednek.

e Ha ebben az els6 par napban nagyon faradt vagy, kedvetlen, akkor ezt a vashidny okozhatja, ami a vérveszteség
miatt keletkezhet a szervezetedben. llyenkor a vaspotlasra érdemes jobban odafigyelni, vas tartalmu ételeket
enni.

Il. fazis — Follikularis fazis

A menstrudcids vérzés utolsd napjaitdl egyre energikusabbnak érezziik magunkat. Visszatér az életkedviink, sokkal
tobb energiank és kedviink lesz mindenhez.

Az Osztrogén, a tesztoszteron és az FSH (tlisz6érést stimulaléd hormon) szintje elkezd néni a vériinkben, igy késztetve
a tlsz6ket és a benne 1év6 petéket arra, hogy elkezdjenek érni, ndvekedni.

Elkezd megjelenni a fehérnem(idén a méhnyaknyak, aminek a termel6dését a folyamatosan ndvekvd 6sztrogénszint
okozza. Ez el6bb ragacsos, majd egyre tisztabb, nyulésabb, vizesebb lesz.

Ez a fazis minden né kedvence, hiszen ilyenkor energiatdl kicsattandnak érezziik magunkat a névekvé 6sztrogén és
tesztoszteron szintnek kdszonhetéen. A bériink ragyogdébb, szebb lesz, mert fokozddik a kollagéntermelés.
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Nagyon fontos ez a fazis a csontok s(rliségének a szempontjabdl is, ugyanis a novekv6 Osztrogén szintiink nagyon
nagy befolydssal van a csontjaink sirliségére, a folyamatos 6sztrogéntermelés épiti a csontjainkat, ami nagyon fontos
lesz az 6regebb éveinkben.

Ezért is fontos az egészséges ciklus, hiszen akinek nincs minden hdnapban kell§ 6sztrogén emelkedés a
szervezetében, annak a csontjainak az allapota sem olyan erGs és egészséges.

e Agyunkban a vezetdi funkcio bekapcsol

Pozitivabban latjuk a helyzeteket

Problémamegoldd készségiink megné

Nyitottabbak vagyunk az Uj dolgokra, lehet&ségekre

e Megn6 a szocialis élet iranti igénylnk (baratnézés, randizas)

A testiink a kovetkez6képpen valtozik:

A ciklus masodik fazisaban minden étel, amit elfogyasztunk, a tlisz6érést szolgalja. Nem csak akkor kell arra gondolni,
hogy taplaljuk és tdmogassuk a peteérést, amikor babatervezés a cél, hanem akkor is, amikor az egészségtinkrél van
sz0.

Ebben a fazisban a nagyon fontos progeszteronszintiinket is megalapozzuk, azzal, hogy egészséges petét novesztink,
hiszen ez a pete fogja majd nekilink az ugyn. sargatest hormont termelni a ciklus utolsé fazisaban, és ha ebbdl nincs
sok, vagy nem jé a minGsége, akkor nagyon zavaré PMS tlineteink lehetnek. Egészséges peteérést tamogatjak a jo
min&ségl szénhidratok, magas rost tartalmu ételek melyek magnéziumban és B vitaminokban is gazdagok, valamint
az E vitamin és cink bevitel.

Erdemes ebben az id3szakban sokszor keveset enni, nagyon friss és vitamindus ételeket.

Végezziink hosszabb 1 — 1,5 izzadds edzéseket, épitslink izmot és erdsitsiik a csontokat.

Ill. Ovulacioé — tiisz6repedés

Ez az egy két nap a legfontosabb alappillére az egész néi ciklusnak, hiszen ilyenkor szabadul ki az az egy darab pete,
ami majd arra var, hogy megtermékenyitsék.

Ez a fazis betegség miatt, stressz miatt, fogkezelés miatt, barmilyen megszokottdl eltérd és a normal
hétkoznapjaidbdl kizékkentd dolog miatt tolddhat. Tankényv szerint a 14. napon van a tiisz6repedés, de ez nagyon
valtozo, hiszen akinek hosszabb a ciklusa, az kés6bb is ovulal.

A novekvé Osztrogénszinttél megvaltozik a méhnyaknydkod jellege, csuszds tojasfehérjés vagy éppen atlatszo vizes
is lehet, ezzel jelezve, hogy termékeny vagy. Ez a nyak biztositja a hlivelyben a spermium tulélését mindaddig, amig
a petesejt kiszabadul és eljut a petevezetékbe, ahol talalkozhat a spermiummal, ekkor jon létre a
megtermékenyulés. A novekvs tesztoszteronszint pedig gondoskodik réla, hogy hangulatba hozzon az egyittléthez.

Agyunk biokémiai valtozasai az ovulacios fazisban

e Az agyunkban a beszéd és a szocidlis készségek kézpontba keriilnek

e Hajlamosak vagyunk tulzasokba esni, annyira pozitivan gondolkodunk

e Ebresztdra nélkil, energikusan keliink

e Szivesen allunk ki masok elé beszélni, el6adni, a beszédkdzpontja az agynak a legélesebb ilyenkor
e llyenkor kérjlink pl. fizetésemelést, mert meggy6z6en tudunk kommunikalni

e Az agyunkban a béta agyhulldam aktivitdsa megné

e Afigyelmiink nagyon éles, hamarabb tanulunk

e llyenkorra id6zitsiink randevut

e A pattandsokra hajlamosabbak vagyunk, a tesztoszteron és 6sztrogén magas szintje miatt
e Ragydgdan szépnek és kivanatosnak érezziik magunkat
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llyenkor elkezdiink zsirt raktarozni, igy érdemesebb a nyers zoldségeket el6nyben részesiteni és a
keresztesvirdguakat (indol 3 karbiol), mely természetesen segitik a folos 6sztrogén kihajtasat a testbél. Nagyon
nagyon fontos a sok f6tt és nyers z6ldség, hogy segitse a majat, ami azért felelSs, hogy a folos 6sztrogén tavozzon a
szervezetbdl.

Tovabba fontos a B vitaminban és magnéziumban gazdag étkezés, és a progeszteron termelését segité ételek.
llyenkor fermentadlt ételeket is elkezdhetiink fogyasztani.

Nemcsak a tarsasagi életed van a csicson ebben a par napban, hanem az edzésed és az energiaszinted is a csicson
jar. A tesztoszteronszinted ilyenkor van a csucson, valamint az 6sztrogénszinted is. A tested minden porcikaja
készen all a bevetésre sz6 szerint.

A kollagéntermelésed megnd, a zsirszovetekbdl fog felhasznalni a szervezeted energidt, igy mindenképpen
hasznald ezt az idGszakot zsirégetésre és izom megtartdsra valamint épitésre. Az 6sztrogén anabolikus hatasat
érdemes kihaszndlni, azaz izmot épiteni.

IV. Lutedlis fazis
Két lehetdség johet létre az ovuldcid utan:
Az els6, hogy megtermékenyiil a petesejt, ami azt jelenti, hogy taldlkozik a petevezetékben a spermiummal, ami az
ovuldcidkor a spermiumnak kedvez6 méhnyaknyakkal feljutott a méhbe, és létrejon a megtermékenyiilés, a néi
ciklus létezésének értelme.
A masodik lehetGség, hogy nem termékenyilt meg a kiszabadult peteseijt.
12 6raval az LH csucs utdn az elhalt tiisz6 elkezd progeszteront termelni a szervezetben, amely 10-16 napig
termel8dik, majd leesik ennek a hormonnak a szintje és megjon a menstruacid. Az egyre csdkkend progeszteron
szint hatdsara a méhnyalkahartya elvékonyodik, ha nem torténik megtermékenyilés.
A progeszteron minden nénél fix id6tartamu, 10-16 nap kdzott valtozik, de egyénenként allandé. A ciklusnak ez a
része fix, nem valtozik kiilsé behatasokra. (10 napnal révidebb lutedlis fazisnal progeszteronhianyrél beszéliink.)
A progeszteron hormon szintje az LH csucs utdn egy héttel tet6zik, innentél érezhetjiik a legerésebb hatasait a
progeszteronnak, ezért is kiilonboztetlink meg korai és késéi lutealis szakaszt.
A korai lutealis szakasz az ovuldcio utani egy hét, ekkor még nem olyan instabil az inzulinszintlink, nem vagyunk
annyira magunkba forduldak.
A késé lutedlis szakasz az ovulacié utani kb. 5-7 nap, aminek a végét az Uj ciklus kezdete kiséri. Onnan tudjuk tehat,
hogy volt ovulacidnk, hogy a testh6nk emelkedni kezd, nagyjabdl 0.5 fokkal a ciklusunk el6z6 fazisahoz képest. Ez
hatdssal lesz az egész ciklusunk utolsé fazisara, hiszen az alaphémérsékletiink emelkedése miatt masok lesznek a
sziikségleteink, és a progeszteron szint megemelkedése miatt pedig masképp kezdiink el viselkedni. Azok a
valtozasok, amik ilyenkor végbemennek a testlinkben, mind egy esetlegen bekévetkez6 terhességre, az
implantacidra készitik fel a méhnydlkahartyat, ezért mi magunk is megvaltozunk, masképp fogunk reagalni,
valamint mas szlikségeleteink is lesznek, mint a ciklus el6z6 fazisaiban.
Ilyenkor kiilénboziink a legjobban a férfiaktol.
A tény, hogy megemelkedett a az alaphé&mérsékletiink, mindenre kihat:

e Melegebbnek fogjuk érezni magunkat (A lutedlis szakasz végére leesik a h6mérséklet is, de ha tul koran

progeszteronhidnyra utalhat)
o kevésbé fogunk jol aludni, és
e hamarabb elkezdiink izzadni, de rovidebb ideig, és ehhez kell igazitani az edzéseinket,
energiasziikségleteinket.
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A lutedlis fazis korai szakaszaban még nem érezziik ezeket a hatasokat annyira. A késGi lutedlis szakaszban fogunk a
progeszteronnak ezzel a hatdsaval talalkozni, és akinek nem termel elég progeszteront a szervezete, az ilyenkor
taldlkozhat a PMS tiinetekkel, ezért is olyan fontos 6sszehangolni az életlinket a ciklusunkkal.

Testlink valtozasai a lutealis szakaszban:
e megvaltozik a regeneracio
e nem épitlink ugyanugy izmot (katabolizdlunk-izomvesztés)
e hevesebb a szivveréslink
e jobbanizzadunk
e kevesebb viz van a vériinkben a thermoregulaciéhoz
o todbb vizet kot meg a szervezet
e nd az étvagy
e agyikod
e lassabbak vagyunk
e masképp hasznajuk fel a szénhidratokat

llyenkor fontos, hogy ne hajtsuk til magunkat és tobb id6t szenteljiink a pihenésre, visszavonulasra, reflektdlasra.
Ha nem igy teszlink a kortizolunk hamarabb megugrik (igaz ez az er6s edzésekre is), érzelmileg fesziltebbek
leszlink és a vércukrunk is hamarabb kibillen. Csak legylink tudatdban a stressznek, mert sokkal nehezebb
regenerdlddni ebben a fazisban.

Az otthoni programokban leljik 6rémiinket.

A ciklusod 3. hetében a magas progeszterontermel6dés miatt faradtabba valsz, hamarabb fogsz elalmosodni és
sokkal rosszabb lesz a kedved, mint az el6z6 fazisokban. A lutealis fazis els6 felében az 6sztrogénszint lecsokkenése
miatt tényleg sokkal kedvtelenebbé és lassubbd valunk. Szerencsére a 3. hét végén az 6sztrogén Ujra emelkedni fog,
enyhitve ezzel a 4. hét elejére ezeket a tiineteket.

Kb 20-30%-al tobb ételre vagysz ebben a fazisban, nagyobb adagokat is eszel, és ez mindazért torténik, mert a tested
felkésziil egy lehetséges terhesség megtartasara.

Egyél eleget ebben a fazisban, mert ha kihagysz egy étkezést, akkor valdszinlleg hangulatingadozdsaid lehetnek,
vagy éppen nagyon idegessé valhatsz, és az inzulinszintednek sem tesz j6t, ilyenkor ugyanis sokkal ingadozébba valik
az inzulinszintlink (inzulinrezisztencia). Nagyon fontos, hogy ne ingadozzon a vér inzulinszintje, mert utana falasi
rohamok toérhetnek rank, ami csak még rosszabba teszi a menstruacios vérzésiink mindségét. Az ebben a fazisban
elfogyasztott taplalék fogja majd alakitani azt, hogy hogyan érezziik magunkat a menstruacids vérzéskor. Ilyenkor a
cukor nagyon instabilld teheti a vér inzulinszintjét, ami a kés@i lutealis fazisban elég érzékennyé valik, ezért vércukor
stabilizald, lassu felszivodasu ételeket egylink, hogy minél kevésbé legyiink kitéve az inzulin ingadozasanak, ami a
faldsi rohamokat okozhatja ebben a fazisban.

A diétdzas sem ajanlott ebben a fazisban, mert a szervezet stressznek éli meg azt, ha nem jut idejében ételhez.

A masik nem tul el6nyos tulajdonsaga a progeszteronnak, hogy szorulast okoz. Ez is a lehetséges terhesség miatt van,
ugyanis lelassitja az emésztés annak érdekében, hogy sokkal tébb tdpanyag juthasson be a szervezetbe.

Azaltal, hogy lelassitja az emésztést, és a zsirsavak lesznek az els6dleges energiaforrasai, rosszabbul tudja felhasznalni
a szénhidratot, ezért biztositani kell szamara szénhidratbdl és zsirokbdl is tobbet!

Ezt életmdddal és étkezéssel, a helyes tdpanyagokkal nagy mértékben lehet enyhiteni, valamint a j6 min6ség( alvas
is hozzdajarul a PMS tlinetek enyhitéséhez.

A csokken6 osztrogénszint egy sokkal pesszimistabb, cinikusabb kedélyallapotot idéz el6, ilyenkor hajlamosabbak
vagyunk a dolgoknak a negativ oldalat nézni.
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Sokkal kevésbé vagyunk hajlanddak barmi ujba vagni.

A progeszteron egy el6hormon is, a kortizol el6hormonja is, ami a hosszutdvu stressz hatasara termel6dik a
szervezetben (éhezés, koplalas), és ekkor a progeszteron helyett a kortizolt fogja a n6i szervezet el6nyben részesiteni,
a progeszteron rovdasara. Ekkor progeszteronlopasrdl beszéliink, ami azt jelenti, hogy hosszu tdvon ez a
progeszteronszint csokkenését okozhatja a szervezetben, és hormondlis egyensulytalansaghoz vezethet.

A zsiros ételeket részesitsiik elényben, valamint a fehérjedus ételeket, mert ezek stabilizaljak a vércukrot, elnyujtjak
a tapanyagok felszivédasat.
Ebben a fazisban két harom fontos étrendi pillérre kell odafigyelniink:

e keresztestvirdguak fogyasztasa

o megfelelG zsirfogyasztds

e probiotikumok fogyasztasa

A keresztesvirdgu zoldségek indol 3 carbinolt tartalmaznak, ami segit a feleslegessé valt 6sztrogén kivezetésében, és
pontosan erre van szlikségiink a lutedlis fazisban, hiszen ha ilyenkor relativ vagy abszolut 6sztrogéndominancia Iép
fel, akkor johetnek az er6s PMS tlinetek. Ezeknek a z6ldségeknek a fogyasztdsa f6ve, slilve vagy pdrolva ajanlott.

A megfelel6 zsirfogyasztds azért fontos, mert a progeszteron koleszterinbdl késziil, igy meg tudjuk tdmogatni ebben
a fazisban a progeszterontermelést. Erdemes tehat pl. zsirosabb, b&ros halakat vélasztani ebben a fazisban.

Mivel az emésztérendszert a progeszteron érzékennyé teszi, ezért a megfelel6 probiotikum fogyasztassal ezt
megtamogathajuk, érdemes tehat f6tt gyokérzoldeket, huslevest és savanylsagokat fogyasztani ebben a fazisban.

Fontos, hogy ne végezziink intenziv gyakorlatokat, amik még inkabb megdolgoztatjak a pajzsmirigylinket valamint a
bels6 szerveinket, amik az edzés alatt alapesetben is kevesebb oxigént és vért kapnak, igy ha tul hosszu az edzés,
akkor megterheljik vele a szerveinket, valamint az izmainkat is és elindul az izom katabolizacidja, ami a leépilést
jelenti. A magas intenzitasu, anaerob edzés helyett most az aerob edzés fogja atvenni a vezet6 szerepet, mivel az
aerob aktivitdssal a zsirraktarunkbdl nyeri a szervezet az energiat, ezért a zsirégetés lesz az els6 szamu feladata a
szervezetnek. Nem idealis ez a fazis magas intenzitasu edzésekhez, amihez a glikogén raktarakat, azaz szénhidratot
kellene haszndlni a szervezetnek, ezért ilyenkor hanyagoljuk ezeket. A sulyzds edzéseket is hanyagoljuk, mert az
izmok a progeszteron hormon miatt nem fognak tudni Ugy épllni, ahogy azt szeretnénk, sét katabolizalds is
megtorténet, izmot épithet le a szervezet, ha ebben a fazisban tul hosszu és megterheld, sulyzds edzéseket végziink.
A szinten tartds legyen a cél ebben a fazisban.

A zsiréget6 edzés viszont annal inkabb jol mdkodik.

Ovulacié utan 2 nappal a menstrudcids vérzésig minden nap 300mg magnézium, 20-30mg cink, 1000-2000mg omega
3. Edzések el6tt pedig 5-7gramm BCAA, mert ez atlépi a vér-agy gatat és segit a kozponti idegrendszer faradtsagat
leklzdeni. Mivel a progeszteron nagyon katabolikus, fontos, hogy edzés utdn 30 perccel 20-25 mg fehérjét pétolj
ebben a fazisban, valamint ha edzel, a szénhidrat bevitelt is meg kell névelned.

A lényeg, hogy ebben a fazisban szigoruan tilos a diéta és az éhezés, és ne legyenek éhgyomros reggeli edzések sem.

Amint lathatjuk a néi létbe bele van hangolva, hogy a ciklus kiilonb6z6 fazisaiban, kilénb6z6 a hangulatunk. Ha
megtanulod kezelni érzelmi — hangulati hulldmaidat, sokkal konnyebben tudsz boldogulni a hétkéznapokban.
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A hormon rendszer

A hormonrendszer a test hirkdzIS halézata. Ok hatdrozzak meg hozzaallasodat, érziiletedet az élet helyzeteihez. Ok
mondjak meg testednek mikor rugaszkodjon el és milyen magasra ugorjon. Az altaluk létrejové kémiai folyamatok
hatdrozzak meg, hogy mikor van rossz kedved és mikor vagy vidam.

Vannak nék akik az élet dolgait viszonylagos nyugalommal, higgadtsaggal tudjak kezelni, nagyobb érzelmi kilengések
nélkul. Nekik a hormonjaik is viszonylag rendben vannak. Azonban vannak nék, akik minden pici felmeril6
eseményen ragdédnak heves érzelmi viharok kiséretében. Az ilyen személyiségli holgyeknek a hormonjaik is
hamarabb felborulnak.

Figyeld gondolataidat és érzelmeidet, mint egy 6rz6 angyal. Fegyelem és jelenlét sziikséges ahhoz, hogy ne enged
hogy az élet dolgai kibillentsenek az egyensulyodbdl.

Ha mégis igy tortént, szanj magadra id6t, hogy elmélyedéssel, elengedéssel, koncentraciod fejlesztésével és az
elfogadas, szeretett gyakorlasaval megérizd nyugalmad és ne engedd, hogy kibillenj kézéppontodbdl.

Célzott gyakorlatokkal szabdlyozni tudjunk hormonrendszeriinket. A joga eszkdztardban minden mirigyre taldlunk
gyakorlatokat, és olyan gyakorlatokat is, amelyek a hormonhaztartast egészében szabalyozzak.

A helyes gyakorlassal rendszeressebé tehetjik ciklusunkat, novelhetjik termékenységiinket, csokkenthetjiik
hangulat ingadozdsainkat, megtarthatjuk szépséglinket, lide kinézetlinket, fokozhatjuk a kilonb6z6 mirigyek
mikodését.

Ha n6ként, erds energidkkal nyilvanulsz meg a vilagban, ne csodalkozz ha hormonjaid elkezdenek felborulni.

NGi minGségek: nyugalom, elégedettség, erkdlcsiség, lagysag, befogadds, elfogadas, tolerancia, jamborsag,
megfigyelés, figyelem, egylttérzés, empatia, szolgalat, dldozat (jé értelemben, nem onfeldldozas, nem szolgasag) —
hogy ellensulyozzuk azt a [dngold vilagot, ami létezik. Férfi n§ és nGi energia nélkiil veszélyes. Sziiksége van a vilagnak
a n8i mindségre.

Mai vildg legnagyobb problémaja férfi n6i energiak felborulasa.

Mi okozhatja a hormonhaztartas felborulasat?

Roviden a természettdl eltavolodott életvezetés.

e Példaul ha folyamatos stressznek vagyunk kitéve, multi-taskalliink a mellékvesék kifaradnak, ami a tébbi mirigyre
is kihat. igy a tobbi hormon sem tud megfeleléen termel&dni a petefészekben és a pajzsmirigyben.
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e Amikor folyamatosan feladod magad, megalkuszol, érzelmi fesziltséggel klizdesz, traumadktdl szenvedsz a
hormonjaid kibillenek az egyensulybdél.

e ALEGTOBB HORMONALIS PROBLEMAT A HOSSZU IDEIG FENNALLO TAPANYAGHIANYOS ETKEZES OKOZZA.

e Nehézfém telitettség. A nehéz fémek szeretnek megtelepedni a mirigyekben, mivel ezeknek a szerveknek nagy
asvanyanyag mennyiségre van sziikségik a mikodéshez. Ha hidnyoznak, a helyiikre bemennek a nehézfémek és
megbénitjdk a miikodésiiket. Altaldban ilyenkor a paciensnek sulyos dsvanyianyag hidnya van.

e Tul agyalas, tul sok intellektus, nincs egyensulyban a test és elme edzése.

e Ha cukor és szénhidrat dusan étkezlink a hasnyalmirigy egy id6 utdn nem tud megfelel6 mennyiségl inzulint
termelni a cukor feldolgozasdhoz. Fontos, hogy ugy étkeziink, hogy a bevitt tapanyagok tdmogassdk a
hormonrendszerink mikodését.

e Ha étellinkben, kornyezetlinkben, a levegében amit belélegziink és a vizben amit megiszunk sok a szennyez6dés,
az a hormonrendszer elvaltozdsaihoz vezethet. Amig immun rendszeriink erds, addig a bennilink lévé
méreganyagok nem tudnak benniink sok kért tenni, ahogy legyengil (pl. Epstein bar virus) a virusok elkezdik
megtdmadni szerveinket (maj, vese) és hormon termel mirigyeket (pajzsmirigy, méh, petefészek stb.)

e Mikor mozgas szegény az életmddunk, akkor sem tudnak a salakanyagok kivalasztédni a nyirokrendszerbdl.

e Autoimmun betegségek

Xenoosztrogén: Vegyiaruk, élelmiszerek (hus, tej, tojds), tartdsitdszerek, kozmetikumok, asvanyvizes palack, ruhazat
stb. — 300-400 X terheltség — bezavarnak szervezetbe, ugy tlinik mintha sok 6sztrogén lenne, de nem lesznek meg
Osztrogén jotékony hatdsai (érvédé, csontvédd stb.). csak rossz hatasok (hormon probléma, kot6szoveti gyengeség,
bérproblémak, elhizds, érzelmi stressz)

e Probald meg minél kevesebb terheltségnek kitenni testet

e Sok zoldlevelest enni —indol 3 karbiol (taplalékkiegészité WTN)

e Lenmag 6rolve (sok vizzel) — megakadalyozzak xenodsztrogénnek hatasat, 6sztrogén receptor gatld, csokkenti

Osztrogén tulsulyt (daganatokndl is, pl. eml6rak)

Depresszio, kronikus faradtsag, letargia, érzelmi stressz

e Virus és baktérium fert6zés (Ebstein bar, Cytomegalo virus, HPV1,2)

e Belek rendbetétele

e Nehézfém terheltség, méreganyagok lerakéddasa

e Asvany, vitamin és tapanyaghiany

e Hormonproblémak (Mellékvese kimeriiltség, 6sztrogén dominancia, pajzsmirgy problémak)
e Baktériumok, féreganyagok a bélrendszerben

o Vérszegénység, coliakia, felszivodasi zavarok

Mitdl keriilnek egyensulyba a hormonjaink:
e éghajlat valtozas, pihenés,
e Jasvanyi anyag és vitamin poétlas
e meditacio, j6ga, masszazs,
e természet kozeliség, szabad leveg6, napfény
e helyes légzés
e mozgas
e elme korlatozasa, jelenben élés
e méregtelenités (mdj, vese, mellékvese, nehézfém, belek)
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e megfeleld alvas, napi rutin,

Hormon termelo szerveink

Agyalapi mirigy

0 az iranyitd, vezérl6 szerv, minden mirigyre hatassal van.

El6fordulhatnak jo indulatu daganatok benne, megnagyobbodas, ilyenkor elkezdi nyomni a szemideget, latas
zavarokat okozva. llyenkor miteni kell.

Oxitocin és az ADH az agyalapi mirigy hatsé lebenyében tarolédik, a hipotalamusz termeli.

Oxitocin érintésnél, dlelésnél, szlilésnél, masszirozdsnal szabadul fel. Sziilés utan az oxitocin regeneralja a méhet. A
tej kilovellésnél is oxitocin termel6dik, igy ha a kismama szoptat, hamarabb regeneralédik a méhe.

Mellékvese (Kortizol)

Stressz hormonokat termel. Az akut stressz hormonja az adrenalin, a tartds stressz hormon a kortizol. Ha barmilyen stresszben
van a szervezet, blokkoljdk az oxitocin termel6dését. Fontos az érintés, az 6lelés, a masszazs, a relaxacio a stressz kezelésében.
Ha a kortizol folyamatosan tultermelGdik, gatolja a tobbi hormon termelését (mivel a tulélési 6szton fontos, ha folyamatos
stressz hatdsnak vagyunk kitéve, vagy ugy éljiik meg életiinket, ahol folyamatos stresszben vagyunk, a kortizolnak musz3j
termel&dnie, és ellopja a progeszteron és a tyroxin el6hormonjat, hogy kortizolla alakitsa). A kortizol alapja a koleszterin, igy
azok a betegek, akik folyamatosan félnek, stresszhelyzetben élnek, magasabb lesz a koleszterin szintjiik is. llyenkor nem a
koleszterint kell csokkenteni, hanem a hormonokat helyre tenni, regeneralédni.

Mindkét hormon vércukor emel6 hatdsu. Folyamatos magas vércukor egyenes Ut a daganatokhoz, gyulladdsokhoz, IR-hez és
sziv és érrendszeri problémakhoz.

Amikor folyamatosan magas a kortizol szint, a tulélési 6szton fontosabb mint a parzdsioszton, ezért libidd és nemzbképesség is
rohamosan romlik.

llyenkor testiink eldefomalédik, zsir jelenik meg nem normdlis tertleteken, és elkezd6dik az izomok rohamos csékkenése,
valamint a vizhaztartas is felborul, ami vizesedéshez vezet. Azimmunrendszer is gatolva lesz.

Ha évekig magas a kortizol, akkor egy id6 utan mellékvese kimeriltség fog beallni. Ez nagyon meg tudja boritani a
hormonhdztartast. Orvosok kimutattdk, hogy a nemzéképes ndék tébb mint 50 %-nak van valamilyen szintl mellékvese
kimeriltsége a nagyvarosokban.

A mellékvesét ujbdl egyensulyba hozni korilbelll annyi idére van sziikség, mint amennyi ideig két végrdl égettiik a gyertyat.

Fontos a fegyelmezett pihenés, min napi 8 6ra alvas hosszu éveken keresztiil, vitaminokkal és tapanyagokkal felt6lteni a
szervezetet, valamint Q 10 sejtregeneralé 400 — 600 mg min 6 hénap — 1 évig. Az édesgyokér (vigydzat megemelheti a
vérnyomast) és sok sok grapefruitlé is segithet.

Ajanlasok kortizol problémak esetén:

A mellékvesét segitik az Ugynevezett adaptogén gydgynovények. Az Ashwaganda (WTN, Planet Bid és Gal termékek) akkor jd,
ha kifaradt a mellékvese, a Rodhiola Rosa akkor j6 amikor nagyon magas a kortizol szintje, nagyon nagy a stressz, a kiilsé
nyomads. Ginseng Biloba segithet amikor folyamatosan nagy szellemi megterhelésnek vagyunk kitéve.

Napi fél liter zeller szar préselve is nagyon j6 a mellékvesének és a nehézfémek kivezetésére. Férfiaknak is kit(ing.

A mellékvese kimeriiltségét még gydgyitd étrendkiegészit6k bazsalikom, Omega 3 és esszencialis zsirsavak (feketekoménymag
vagy lenmagolaj), magnézium, B5, B12, C, D3, cink, I-tyrosine, 5-HTP szerotonin, foszfatidilszerin
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Amikor nagy a stresszhatas a méreganyagok és a szabadgyokok felhalmozddnak a szervezetben (onnan is lehet érezni, hogy
sokkal biudosebb ilyenkor az izzadsagunk, szadjszagunk és egyéb szekrécidk), az antioxidansok és flavonidok ilyenkor jo
szolgdlatot tehetnek, valamint fontos a folyamatos méregtelenités.

A magas intenzitdsu edzés megemeli a kortizol szintet, egy erés nap utdn sokkal hatékonyabb egy jéga 6ra vagy hosszu séta
fogyas szempontjabdl is.

Pajzsmirigy (Egészséges miikodés feltétele: megfelel6 mennyiségii szelén, cink, j6d, mg)

A pajzsmirigy hormon testlink minden sejtjére kihat. Meghatarozza metabolizmust, a vérnyomast, test h6mérsékletet és
kognitiv képességeinket. Azért van az, hogy akinek folyamatosan kezeletlen pajzsmirigy alul m(ikédésé van, depresszidra valik
hajlamossa, és id6 korban nagyobb az esélye az Alzheimer kérnak.

Gyerekkorban segiti a csontok novekedését, az agy és az idegrendszer fejl6dését.

Amikor jél mikodik a pajzsmirigy, energikusan telik a nap, jokedvben és tiszta a gondolkodasunk. Kénnyld megtartani az idedlis
testsulyt és j6 a kivalasztas. Nem kell este zoknit felvenni az dgyban és normdlis a koleszterol szint. Nem hullik a hajad és nem
szarad ki a b6réd. Normalis a libidd és tiszta az emlékezés.

A j6 hir az, hogy a pajzsmirigy nagyon érzékeny arra, hogy mi kerl be a testedbe. Tul sok karamellds kavé, vagy kloros viz is fel
tudja boritani. De ha étkezésedet megtisztitod hamar rendbe tud jonni.

Alacsony pajzsmirigy

Egész nap faradt és letargikus vagy? Nem minden nap van székleted? Evés nélkil hizol és extra vizet raktdroznak a széveteid?
Folyton fazol, lassu és kodos a gondolkodasod? Ha azt gondolod, hogy ez korral jar nincs igazad. A kor nem magyarazza meg a
felpuffadt arcot, a magas koleszterin szintet, a tulzott menstrudacids vérzést és még sok mas pajzsmirigy alul mikddés tiinetet.
A pajzsmirigy problémak mindig kéz a kézben jarnak mellékvese kimeriltséggel vagy mellékvese problémaval.

Mi okozhat alacsony pajzsmirigym{ikodést:

. Hashimoto thyroiditis (15 old. autoimmun betegségek)

o golyvak

. Stressz

. A kornyezeti mérgek nemcsak az 6sztrogénedet boritjdk meg, hanem a pajzsmirigy m(ikodést is.
. Cink, szelén, jod, D vitamin hidany

. Gluten intolerancia (ADEK vitamin, vas. B 12, folat hiany)

Lelkileg nagyon fontos a tamogaté csaladi légkor.

Mivel Magyarorszagon jodhianyos a kérnyezet, amennyiben a pajzsmirigy nincs gyulladasban, fontos a Jod pétlasa. Nemcsak a
pajzsmirigynek, de a melleknek, a petefészeknek, a méhnek, a prosztatanak is sziiksége van a jédra. (Konyv: A gyogyitd joéd) A
jod készitmények koziil ajdnlom a Bioaktiv kék jédot, mely a Visegradi utcaban szerezhet6 be. Gyerekek is fogyaszthatjak. Atlag
adagja 3 csepp felnStteknek. A jédhiany lehet oka medddségnek, vagy daganatnak is. Az aktiv jodpdtlas elétt mindenképp
szlikséges tartani 1 hdnap cink és szelén pdtlast, hogy a jod a testben at tudjon alakulni aktiv formaba.

A szelénre a pajzsmirigynek és a heréknek van a legnagyobb sziiksége. Ha elégtelen mennyisége a testben férfiaknal lehet
medddség oka.

Ajanlasok: L — lysin, esszencialis zsirsavak és omega 3, |-theanin, I|-tyrosine, A, C, D vitamin, cink, szelén, réz
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T3 T4 szintje a mellékvesék allapotatdl fugg, j6 mellékvesét rendbe tenni.
Ha a pajzsmiriggyel gond van érdemes nemcsak a TSH, hanem a T3, T4, rT3 és az Anti TPO is kivizsgaltatni.

Pajzsmirigy problémaknal glutén intolerancia és Epstein bar virus kivizsgaldsa, 2 f6 okozdja lehet problémaknak, valamint az
Adena virus.

Mai természetgydgyaszat azt mondja, hogy nyugodtan fogyaszd keresztes virdguakat, csak ne nyersen, hékezelve. Indol 3
karbinol miatt, mert megkétik pajzsmirigy miikodését gatlé mérgeket.

A homeopdtiak kdzil a Jodum C5 nagyon jél harmonizalja a pajzsmirigyet akar alul akar tulm(ikodés van.

Ha folyamatosan 36,6 fok alatt van a testh6meérséklet, akkor dsvanyianyag hianyra utal, ha 36,3 alatt, az mar biztos erés
pajzsmirigy alul miikodés. (vas, jod, szelén, cink, C-vitamin, B komplex, B12 500 mg 3 hd, antioxidans, E vitamin, D vitamin)

Fluor, Klér, Brém a pajzsmirigy ellensége.

Androgének (tesztoszteron)

Az androgének tultermelése a termékeny korban lévé nék terméketlenségének f6 oka, és sokan szenvednek ettdl a
szimptdmatdl mar a pubertas kor elbtt is.

A menopauza utdn a magas androgén szint oka lehet a szivbajoknak, a hangulatproblémaknak és a raknak.

Ha j6 az ardnyuk magabiztosnak érzed magad, érzelmileg stabilnak és meg tudod valésitani terveidet.

Magas tesztoszteronszint, PCOS, IR

82 % a magas tesztoszteron szintl néknek kiizd PCOS-el, ami a terméketlenség egyik f6 oka. De nem minden PCOS-ben
szenvedd nének magas a tesztoszteron szintje és nem minden magas tesztoszteron szint(i nének van PCOS-e.

PCOS tlinetei:

e Nehéz sulyt veszteni

o ErGs testsz6r

e Gyulladasok

e Hajhullas (de lehet alacsony pajzsmirigy hormontél, candidatdl, vagy gyulladastél is)

Sajnos a PCOS kapcsolatba hozhaté mds betegségekkel is:

e Sziv betegségek: PCOS hajlamosit a szivinfarktusra, a magas vérnyomadsokra, a gyulladdsokra, az IR-e, a abnormilis
glukdz metabolizmusra

e Rak: Hormonalis okokra visszavezethet6 betegségekre hajlamosit mint a méh vagy az endometridzis rak
e Depresszid, hangulat ingadozasok, letargia

e Nem normalis maj enzimek: Minden harmadik PCOS ben szenvedd nének magas az a maj enzimje, mely gyulladast
mutat a majdban. Ha te is kozéjiik tartozol fontos az alkohol és gydgyszerek keriilése, hogy ne terheld le a majadat
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Inzulin rezisztencia és magas tesztoszteron

Az inzulin rezisztencia veszélyes sejtjeidre, mert gyulladdsok, feldolgozatlan cukor, karosodott vagy elzart erek és
testsulygyarapodas lehet az oka. Ezek a tiinetek felgyorsitjdk az oregedést, felboritjdk a hormonokat, és kimeritik a belsé
szerveket.

Ez a tipikus tojas vagy a tyuk volt el6bb helyzet. Nem lehet tudni, hogy a magas tesztoszteron okozza az IR-t, vagy az IR miatt
alakul ki a magas androgén szint. De az biztos, hogy az IR megemeli a petefészek tesztoszteron szintjét, és sajnos ez a betegség
minden negyedik n6t érint a modern vilagban.

Ajanlasok: Suly vesztés és rendszeres testmozgas / Gi alacsony szénhidratok és sok sok rost / Cink tartalmu ételek / Tejtermék
kerilése / Sok fehérje / Cukor elhagyasa / Esszencialis zsirsavak és Omega 3 / Krdm, D vitamin / Inozitol / Flrészpalma kivonat

Mellékpajzsmirigy: (Egészséges miikodés feltétele: megfelelé mennyiségii calcium, K2 vitamin, mg)

A mellékpajzsmirigyek a pajzsmirigylebenyei mogott helyezkednek el, altaldban 4-6 darab van bel6lik, de szamuk egyénenként
valtozd, akar az egy tucatot is elérhetik. A mirigyek feladata a kalcium anyagcseréjének szabdlyozasa, amelyet a parathyreoid
nevld hormon (PTH) kivalasztasaval képesek ellatni.

Petefészek

Osztrogén, progeszteron, tesztoszteron, anti miiller hormon

Osztrogén

Az Osztrogén miatt nagyobb a csiponk, melliink, vékonyabb a hangunk mint a férfiaké, vagyis a ndies testi és szellemi
vonasainkért felel6s. Ez a hormon teszi nGiessé, szexivé és kivdnatossa a nét. Segiti a bels6 szervek, a b6r és a hively
nedvességét, védi az ereket és a szivet, segit erGsen tartani csontozatunkat, segiti a kdlcium felszivédasat a belekbdl (fontos a
DK2 vitamin pétlasa). A ciklus elsé felében felépiti a méhnyalkahartyat, felkésziti a méhet a petesejt befogadasara.

Fontos szabalyozdja a n6i agynak, és az energia elosztdsdnak, valamint a homeosztazis fenntartasaért is felel6s. Az agynak az
aktivan tartasaért, a tervezésért, a memoridért, a figyelemre vald képességért is felel6s.

Az Osztrogén az agy védelmezdje is, hiszen az agy is felel6s az immunrendszer fenntartdsdban. Az 6sztrogénszint olyan
neurotranszmittereknél is fontos szerepet jatszik, mint a GABA (gamma-aminobutryc acid), ami a nyugtatasért felel8s, valamint
segit az endorfin termelésben is, ami pedig a fajdalomcsillapitasért felelds.

Ha az Osztrogén nevld hormonunkra nem ugy tekintlink, mint a babakészit6 hormonra, hanem inkdbb, mint az agynak a
,benzinjére”, akkor megérthetjik, milyen valtozasok kévetkezhetnek be ennek hatasara, és akkor is, ha hiany van beléle a
szervezetben...(fogamzasgatlok, ciklus hidnya, menopauza utani idészak)

Nagyon fontos a megfelel6 egyenslly a progeszteron és az 6sztrogén kozott. Az 6sztrogén épiti fel a méhnyalkahartyat, de a
progeszteron tapldlja és valtja ki a menstrudciét — az 6sztrogén noveszti a melleket, de a progeszteron akadalyozza meg, hogy
fajo cisztadk alakuljanak ki benne — Az 6sztrogén a so és vizvisszatartasért felel@s, a progeszteron természetes vizhajté — az
Osztrogén fokozza az érzelmeket, a progeszteron megnyugtat és segit kozéppontban maradni.

Osztrogén dominancia
kétféleképpen alakulhat ki:

Magas Osztrogén és normalis progeszteron arany: Kialakuldasanak esélye nagyobb tulsulyos holgyeknél és olyanokndl akik
kornyezetében sok xenodsztrogén talalhato.
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Normal 6sztrogén és alacsony progeszteron szint: Ez a gyakoribb. 35 éves kortdl kezdédik és a nék tobb mint 50 %-a szenved
ettdl.

Osztrogén dominancidnak sok negativ tiinete lehet kezdve a vizvisszatartastdl, a fajé6 melleken keresztiil, az ciszta, miéma,
endometridézison at, a borzalmas hangulatingadozdsokig, komolyabb esetekben erds depresszids tiinetekig. A PMS, migrén,
elhizas tlineteket is nagymértékben ennek az 6sztrogéndominancia tipusnak készonheték.

Osztrogéndominancia okai:
1. Premenopauza

A menopauzat megel6z8 10 évben az 6sztrogénszint nagymértékben fluktual. 35 éves kor utan, amikor a petefészek lassan kezd
kimerlni az FSH hormon megemelkedik, hogy a teherbeesés még lehetséges legyen, miel6tt még tul késé lenne.

2. Magas kortizol

Magas kortizol szint blokkolja a progeszteron receptorokat.

3. Tulzott xenodsztrogén a kornyezetben

4. Elhizas, mU ételek: A magas inzulin szint megemeli az 6sztrogént, és elhizasra hajlamosit.

5. Allati fehérjében és szénhidratban gazdag étrend (alkohol): Az allati hus és tejtermékek magas hormontartalma, valamint a
finomitott termékek, mind emelik az 6sztrogénszintet. Az alkohol is emeli az 6sztrogén szintet és hatraltatja a fogyast.

Ha székrekedéssel kiizdesz akkor a félosleges hormonok nem tudnak tdvozni és visszakerilhetnek a keringésbe karokat okozva.

6. Vitamin és asvanyianyag hidny: Magnézium, cink, vas hidny 6sztrogén dominancidhoz vezethet a menopauza kérnyékén.
B12, foldt és metionin hatasa segiti a j6 Osztrogének termelését a menopauza kdrnyékén, de ha ezek csokkennek akkor a
xeno0dsztrogénnek veszik at a helyiket.

7. Nehézfém és méreganyagokkal telitettség

Ajanlasok: Reservatrol (szol6mag por) csokkenti 6sztrogént / csokkentsd az alkohol fogyasztast / tartsd kordaban a sulyodat /
egyél sok rostot, hogy a karos, folosleges hormonok konnyebben tavozzanak / tavolitsd el a xenoosztrogéneket a
kornyezetedbdl / keruld a hist és a tejterméket / egyél sok szilvat / végezz testmozgast rendszeresen / fekiidj le 22.00 elétt /
egyél sok z6ld levellit, és keresztesviraglakat mely indol 3 karbiolt tartalmaznak / tarts rendszeres kurkuma kurat

Ha nem tudsz aludni szedj 05 — 1 mg melatonint esténként. Alacsony melatonin méh problémadakhoz és endometriézishoz
vezethet.

Xenoosztrogén: Vegyiaruk, élelmiszerek (hus, tej, tojas), tartésitdszerek, kozmetikumok, dsvanyvizes palack, ruhazat stb. — 300-
400 X terheltség — bezavarnak szervezetbe, Ugy tlnik mintha sok 0sztrogén lenne, de nem lesznek meg 6sztrogén jotékony
hatdsai (érvédd, csontvédd stb.). csak rossz hatasok (hormon probléma, kotészoveti gyengeség, bérproblémak, elhizas, érzelmi
stressz)

Ha telitédik a testben, az 6sztrogén dominancia alakul ki, mely szamos néi betegség okozdja.

e Prébald meg minél kevesebb terheltségnek kitenni testet

e Sok zoldlevelest enni — indol 3 karbiol (taplalékkiegészit6 WTN) ,keresztesviraguak segitenek eltavolitani pajzsmirigyre
és mirigyekre karos szintetikus hormonokat

e Progeszteron krém vagy tabletta: Fontos nem tuladagolni 2-4 pumpa belsé kar, alhas, bels6é comb, csuklo belseje ahol
a bér vékony.

e Lenmag Orolve (sok vizzel) — megakadalyozzak xenodsztrogénnek hatdsat, Osztrogén receptor gatld, csokkenti
Osztrogén tulsulyt (daganatoknal is, pl. emldrak)

43



Nagyon fontos a megfeleld kivalasztas. A széklettel és a vizelettel a kornyezetbdl bejutott szintetikus hormonok is tavoznak
a tobbi salakanyaggal. Ha a kivalasztas akadalyozott (és nagyon sok embernek renyhe a miik6dése, err6l méregtelenités
jegyzetben taldlsz megtamogatd technikakat), akkor nemcsak a méreganyagokat a veszélyes szintetikus hormonok is
lerakodnak a zsirszovetekben.

Progeszteron

A progeszteront csak az Osztrogénnal aranyban nézhetjiik. Ha a progeszteron leesik (altaldban tartds stressz, trauma,
multitasking, érzékszervek tulhasznalasa, kimeriltség stb.) 6sztrogén dominancia alakul ki, mely fejfajdsokban, cisztakban,
fajdalmas, darabos és b6 menstrudciéban, barndzdsban, PMS tiinetek biztos okozéja, rossz alvasban, medddségben és
endometridzisban mutatkozhat meg. Elhizhatsz és érzelmileg instabillda valhatsz. Ha hosszu tdvon fenndll a helyzet méh
problémak és rak is lehet a vége.

A NGi dolgok mellett a progeszteron ahhoz is fontos, hogy jol érezd magad a hétkdznapokban. Nyugtatéan hat az
idegrendszerre, semlegesiti a stresszt és oldja a feszliltséget. Ezenfelll szinten tartja a testhomérsékletet és segiti a pajzsmirigy
mikodését.

Alacsony progeszteron okai:

e 35 éves kor utdn a progeszteron nagy mértékben kezd csékkeni

e stressz hatdsara, kortizol blokkolja progeszteron receptorokat

e ovuldcié hidnya — a progeszteron elSfeltétele az ovulacié, ha nem ovuldlsz mert nincs pete (petefészek kimerilés), vagy
mert tul sok a tesztoszteron, progeszteron hiany alakul ki

e pajzsmirigy alul mikodés — csak megfelel6 mennyiségl pajzsmirigy hormon segitségével tudja szervezeted elGallitani a
koleszterinb6l az el6hormont (pregnenolone) melybdl lesz a progeszteron. Pajzsmirigy alul miikodés esetén a
pajzsmirigynek er6sebben kell dolgoznia, igy még kevesebb el6hormon marad progeszteron el&allitasara.

e magas prolaktin — csékkenti a nemi hormonokat, a progeszteront és az 6sztrogént is.

Ajanlasok: Yam gyokér készitmények / Baratcserje készitmények / B komplex, Mg, C-vitamin 750 mg / Holyagmoszat

Ha szintetikus készitmények kozil valasztanal valaszd azokat a termékeket melyek prometriumot és nem proverat vagy
progesztint tartalmaznak.

Alljon itt par marka, melyet tanfolyamosaim és egy tapldlék kiegészit6 szakértd ajanlott:
A Wise Tree Naturals és GAL termékeit is jo szivvel ajanlom.

Barmilyen taplalék kiegészit6rél legyen szd, megbizhatdbb, ha rendelkezik a GMP certifikaciéval (Good manufacturing
practices)

Yam gy6kér plus Zein Pharma 500 mg / Swanson yam gyokér tabletta / Wild Yam Root 425 mg by Nature's Way
https://www.biogena.com/en/products/product.yam-balance.html
https://echt-vital.de/mexican-wild-yam/

Ez a tapldlék kiegészité kimondottan ajanlott a legtobb négydgyaszati betegségre, menopauza idején és Gsztrogén
dominancias tlinetekre.

Anti miiller hormon: A petefészek kapacitasat mutatja, hogy mennyire stimuldlhaté a petefészek. Terhesség el6tt fontos
megnézni, hogy mekkora az értéke, mert ha nem stimuldlhatd, nem lehet teherbe esni. A fogamzas gatldk lenulldazdk a hormont.
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A hormon 5 évvel a menopauza el6tt lenullazadik, igy jelzi a menopauza kozeledtét. Amivel fel lehet tdmasztani a hormont a
koenzim g 10, 1000 mg tartésan naponta 3-6 hénapig. Magnéziummal egyitt kell szedni, hogy az ATP aktiv legyen.

Hasnyalmirigy belsd elvalasztdsi hormonjai egészséges miikodésének a feltételei a megfelel6 mennyiségl krém, Q10 és
magnézium bevitele.

Mellproblémak

Altaldban alacsony progeszteron okozza. Mellcisztara yam gydkér kapszulat ajanlanak, Ligetszépe olaj 1000 mg, vagy Premens
(baratcserje) 2x1 800 mg. Valamint 400 mg E vitamint és 3000 NE D vitamint.

Az Osszes forditott tartas j6 hatdssal van a mellre valamint a rendszeres masszazs.

Altaldban a hormonalis problémak halmozottan szoktak jelentkezni a krénikus stressz, a méreganyag telitettség és a tartds
tdpanyaghiany miatt.

A modern n6k nagy szazalékanal alacsony a kortizol szint (400 alatt, mellékvese kimeriltség), magas a TSH szint (2 folotti),
alacsony a progeszteron szint és a maj és a vesék méreganyagokkal terheltek.

llyenkor hazilag a progeszteront yam gyokér krémmel és tablettaval tudjuk potolni (3-6 hdnap), a mellékvesét Ashwagandaval
tudjuk megtadmogatni és a pajzsmirigyet a szelénnel, cinkkel, magnéziummal, valamint jéddal kezeljiik.

Hormon szabalyozo étkezés
Koézhely mégis nagyon fontos arrdl beszélni, hogy mennyire fontos a helyes étkezés mely fenntartja a hormon hdztartas
egyensulyat.

Sok né 30 utan nem tudja, hogy hirtelen mitdl vizesedik és né meg testének térfogata, még amellett is, hogy figyel magara.

A stressz mellett a hormon kezelt és dllati fehérjében gazdag étrendet lehet okolni ezen tiinetekért és a legtobb néi szervi
betegségéért, menstruacios panaszért. A novekedési hormon (GH) mely szinte minden dllati eredeti ételben megtalalhatd, tap
talajt biztosit a virusoknak, néi szervi megbetegedéseknek és a daganatoknak.

A feldolgozott husok (szalamik, sonkak, virslik) mind tele vannak hormonokkal és emellett olyan anyagokkal melyek gyulladdst
okoznak a belekben, melyek atterjednek a ngi szervekre.

A tej termékek nyalkasitanak, hormon kezeltek és segitik az anabolizmust, vagyis a test épité folyamatait, amire 30 éves kor
utan egészséges nGi szervezetnek nincs sziiksége. A test fehérje mennyiségét bGségesen lehet potolni a ndévényi étrenddel.

A hormon haztartas egészséges miikodéséhez elengedhetetlen az Omega 3 tipusu esszencialis zsirsavak megfelel6 mennyisége.
Omega 6 zsirsavakat tulfogyasztunk, Omega 3 -at viszont alig alig.

Ha nincs elegendd Omega 3 a szervezetben, a hormonalis rendszerek mikodése kevésbé hatékony. Ez hozzajarulhat a
depresszidhoz, a bipolaris zavarhoz, a skizofréniahoz, az inzulin rezisztencidhoz, és csdkkenti a tanulasi képességet is.

A, The European Journal of Clinical Investigation” cim(i folydiratban publikalt tanulmany 6sszefoglalja, hogy az Omega 3 étrend-
kiegészités szorosan Osszefligg a figyelmi és pszicholdgiai funkcidkkal, kilénésen azokkal, amelyekben komplex kortikalis
(agykeérgi) folyamatok vesznek részt. A kutatasban részt vevé emberek boldogabbak voltak, és fokozott funkcionalis aktivitasrol
szamoltak be.
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Az Omega 3 természetes forrasai a halolaj, a mak, a lenmag, a dio, fejes salata, a spendt, a fekete afonya és a mogyord.

Kutatdsok bizonyitjak, hogy ez az omega-3 tipus rdkmegel6z6 hatdsud, valamint jé hatassal van a gyulladdsos bélbetegség, a
lupusz és a reumas izileti gyulladas tlineteinek megel&zésére, illetve kezelésére.

A bolti kenyér és a finomitott termékek is olyan adalék anyagokat tartalmaznak, mely kdrosan hat a hormon és emészt6
rendszerre.

Otthon egyszer(ien és gyorsan készithetd fenti magokbdl és finomitatlan gabonabdl kenyér, mellyel fedezni tudjuk napi omega
3 és rost bevitellinket.

Legyen a tapldlék a gydgyszered és ne a gyogyszer és a taplalék kiegészit6k a gydgyszered.

Hormonhaztartas egyensulyat segité tapanyagok:

* Napi 5-6 szem did, vagy 1-2 ev6kanal 6rolt lenmag (pajzsmirigyre féleg)
e Szelén és cink, galaj tea, spirulina, chorella pajzsmirigyre

e Jod potlas (Bioaktiv kék jod 2-3 csepp) (zsdzsa csira pajzsmirigyre)

e Lucerna csira (elvezeti extra vizet), és mas csirak

» Szurok tea, cickafark tea, palastfd tea

® Poloskavész gyokér kivonat

* Yam gyokér (Fontos, hogy min6ségi legyen)

* Bharat cserje (csak ha prolaktin magas, mas esetekben yam inkdbb)
e WTN vagy women’s cream (progeszteron krém)

* Royal Jelly

e Méhpempd, propolisz, virdgpor

e Ca + Mg (C vitaminnal)

e Kék sz6l6, répa (progeszteron)

Joga technikdk az egészséges hormonokért

NG6knél a hormonhaztartas szabalyozdsaban fontos szerepe van a bels6 karoknak, a bels6é comboknak és az alsé has
erdsitésének, igy ezekre a teriletekre is kiilonos figyelmet kell forditani a joga érakon.

Szamos statikus és dinamikus gyakorlat létezik, melyekkel felvaltva nyujtjuk majd 6sszenyomjuk a mirigyek teriiletét,
vagy nyomast helyeziink rajuk, igy stimuldlva azokat.

Egész 6ran, s6t egész nap is végezhetjuk az Ujjayi légzést, mely stresszolddéan hat, ezen felll segit a bels6 hé6t
fenntartani, méregtelenit és a pajzsmirigyet is szabalyozza.

A tiizel6 légzés is jotékonyan hat hormonokra és a gatizom torna.

Szamos mudraval serkentjliik az agyalapi és tobozmirigy mikodését (chin, djana), melyeket vagy az dra eleji rd
hangolddasra, vagy az éra végi meditacidba beépithetiink.

AGYALAPI MIRIGY

Az 0Osszes olyan gyakorlat ahol a fej lejjebb kerll mint a sziv stimuldlja az agyalapi mirigyet. llyen példaul a
parsvottanasana, prasarita padottasana, a fejendllas és a gyertyaallas. A fejenallas, melyet az aszandk kiralydnak is
szoktak nevezni kiilondsen stimuldlja e mirigyet, mivel egy friss vérzuhataggal atmossa az agyat.

Ezenfelll, az egyensulyozasok is harmonizdléan hatnak e mirigyre (Vrksasana, Uttita Hasta Padangusthasana).

PAJZSMIRIGY és MELLEKPAJZSMIRIGY
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Erdemes magunkat megfigyelni napi tevékenységeink kdzben (jaras, futas, erdkifejtés). Amikor tudatlanok vagyunk
vagy testlink gyonge a megkovetelt erékifejtéshez, a nyakat feszitve, nyakbdl prébaljuk megoldani a feladatot. Ha ez
a szokdsunk az el6bb utébb nyak kornyéki betegségekhez vezet. Ezért is kell erésiteni és tudatositani a térzsi izmokat
és a mozdulatokat onnan inditani.

A nyak szamitégépezés vagy munka kozbeni folyamatos el6re hajlasardl és ennek kapcsan kialakuld nyaki
gerincproblémakroél sok sz6 esik jdgadran, de a TV-zés vagy beszélgetés kozbeni nyak hatra hajlasardl, vagy akar alvas
kdzben is a nyak hatra hajlasardl és nyak hatsoé részén kialakuld merevségrél mar sokkal kevesebb sz6 esik. Pedig ez
hosszU tavon elzarja a vér utjat a fejbe és mivel a pajzsmirigy folyamatos feszitett allapotba keril vele, annak
mikodését is akadalyozza. Figyeljik meg magunkat alvas el6tt, hogy nem e tartjuk a véllakat nyakunkhoz hdzva,
valamint a nyak hatsé részét mereven és 6sszehuzva. llyen kor toljuk le a vallakat, nydjtsuk meg a nyak hatso részét
és az allat kozelitsiik a szegycsonthoz kicsit. igy nem csak az elalvast fogjuk kdnnyiteni, de maga az alvas is sokkal
pihentet6bbé valik.

Szamos jotékony hatasok mellett a pajzsmirigy szabalyozasara is kivald az Brahmari és az Ujjayi légzés. A Brahmari
légzés altal keletkezett rezgésekkel stimulaljuk a pajzsmirigyet és az egész torok teriletét. A rezgések néhany perc
utan nyugtatéan hatnak, mivel a paraszimpatikus idegrendszert aktivaljak. Az Ujjayi légzés a torok kérnyékére van
tisztito, frissité hatdssal, és a pajzsmirigy szabalyozdsa mellett, mas ezen a teriileten el6fordulé problémakat is kezeli.
Altaldnosagban minden olyan gyakorlat amely nyujtja a nyakat, a pajzsmirigy tulmiikodését szabalyozza, és az olyan
aszanakkal melyek 6sszeszoritjak azt, az allat a szegycsonthoz kozelitve az alul miikodés kezelésében segitenek.

A nyulpdz (sasankasana), ekepdéz (halasana), gyertyapdz (sarvangasana) pajzsmirigy alulmikodés kezelésében
hatékony, a hal (matsyasana), teve (ustrasana) a tulm(ikodést mérsékeli.

Az egészséges pajzsmirigyek megbrzéséhez mindegyik dszandhoz végezhetlink egy ellenkezé hatdsu daszanat.
(sarvangasana — matsyasana) (ustrasana — sasankasana)

CSECSEMOMIRIGY
Az 6sszes olyan pdz jo rd ami az agyalapi és toboz mirigyet is stimuldlja. Ezeken kiviil a mirigy tudatos Gtogetése is
segiti az immunrendszer erGsitését, fGleg téli id6szakban.

HASNYALMIRIGY
A Janu Sirsasana, A Pachimottanasana csokkenti a vércukor szintet, valamint fokozzak a maj, a hasnyalmirigy, a
csecsemdémirigy és a belek miikodését.

MELLEKVESEK

A folyamatos stressz nagymértékben kifarasztja a mellékveséket. Néhany perc fekvé gerinccsavaras hasi légzéssel
parositva frissitéen hat rajuk.

A Bhujangasana (kobra péz), Urdva Mukta Savasana (Felfelé nézé kutya) és a Dhanurasana (ijpdz) elsésorban
serkenti a vese m(ikodését és masszirozza az adrenalin mirigyeket de szabdlyozza a pajzsmirigyet is. Ezeket érdemes
akar 1 percig is kitartani, stressz tlir6bbek leszlink altaluk.

A Baddha Konasana variacidinak hosszabb ideig vald kitartasa is kivalé hatassal van erre a mirigyre.

A hatékony gyakorlast érdemes idegrendszert harmonizald, stressz kezel6 technikakkal zarni.

A Viparita Karani kivalé gyakorlas befejez6 dszana, mely kedvezGen hat a lab nyirokrendszerére és vérrel atmossa az
ivarszerveket.

Szamos tudomanyos tanulmany kimutatta a meditacié hatékonysdgat a hormonhdaztartds homeosztazisanak
helyreallitasdban. A meditacio elsGsorban a stresszel kapcsolatos hormonok szabalyozasan keresztil fejti ki hatasat.
(cortisol, adrenalin csokkentése)
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Nem elhanyagolhatd, ugyan tudomanyosan nem bizonyitott, hogy a csakra rendszer és a mirigyrendszer szorosan
Osszefligg egymassal. Ha jobban Osszevetjik a két rendszert, azt lathatjuk, hogy a csakra kozpontoknak és a mirigyek
helyei megegyeznek. Néha két mirigy is tartozik egy csakra kozponthoz. Ezért a csakrdkra felépitett gyakorlatsorok is
jétékonyan hatnak a hormonrendszer homeosztazisara.

A n6i mindség visszaallitasa életiinkben

Felismerni, hogyan bannunk néi energidinkkal és visszahozni azok egyensulyat életlinkben, tevékenységeinkben, nagyban
segithetik hormonrendszeriink egészséges m(ikodést. Ha elkezded észrevenni a mélyen meghuzédd torvényszerliségeket,
ciklusodat és hormonjaidat szem el6tt tartva tervezed meg napi rutinod és életed, észre veszed majd, hogy sokkal tébb dolgok,
sokkal kevesebb id6 alatt, energiahatékonyan el tudsz majd végezni.

NGi és férfi energidk cselekvésben

Férfi energia:

Allhatatosan ragaszkodni és elérni céljainkat
Minden részletet meghatarozni
Eredményre és nem az Utra koncentralas
Csak magadra vald gondolas

NGi energia:

Bevonzuk amit szeretnénk

Hagyjuk, hogy a dolgok a maguk Gtemében fejlédjenek, alakuljanak
Elvezziik az utat

A nagyobb képet latjuk, egyszerre tébb dolgot vesziink figyelembe
Masokkal valé egylttm(ikodés, csapatmunka szeretete

Segiteni hogy masok elérjék céljaikat

A hormonproblémadkkal kiizdé nék altaldban tulhasznaljak a férfienergidkat.
Ezek a tulzott férfienergia meglétére utald jelek:
e Eltavolodas az érzelmektdl
e Az dnbecsiilést kiils6 dolgokban és célokban keresik
o Nehézség masok tdmogatasaban, adasban, kapdsban, intimitasban
e Izolalva és egyediil érzik magukat, képtelenek szoros baratsagok dpolasara

A hormonhaztartas felboruldsdnak elsédleges oka a férfi energidk el6térbe helyezése. llyen tipusu energia, amikor akkor is a
végére akarsz érni a terveidnek, amikor érzed, hogy a tested mar nem birja, nem étkezel id6ben, édességekhez nyllsz, tulzottan
keményen edzel, hosszu érdkat dolgozol és nem alszol eleget. Ezek a dolgok megdobjak a vércukrodat, felégetik a mellékvesét
és gatoljak a méregtelenitést. A fogamzasgatldkkal felboritod a természetes néi ciklusod és olyan érzeted lesz, hogy a hénap
minden napjan ugyanolyan erésen tudsz teljesitni, helyt allni. llyenkor elkezdesz eltavolodni a testedtél.

Ezért olyan nagyon fontos, hogy visszaallitsd az elveszett kapcsolatot a nGi testeddel és energidkkal. A gydgyuldsod feltétele.
Fontos, hogy ne a meglévé egyenletlenségeket kezeld reaktivan, hanem prébalj elébe menni a problémaknak proaktivan,
életviteledet, étel és napirutin valasztasaidat néi egészséged szempontjait figyelembevéve meghozni.

Autoimmun betegségek

Autoimmun betegségrdl akkor beszéllink, ha a szervezet ellenanyagot termel, az immunrendszer tévedésbdl a szervezet sajat
sejtjeit tdmadja. Altaldban a betegség kialakulasa el6tt az ember hosszu ideig volt kitéve kiilldnbdz6 karos hatasoknak, tulzott
terhelésnek.

Mi vdltja ki ezt az ellenanyag termelést: |GG, krénikus virusok, lelki problémak (melyek tamadhatjdk a pajzsmirigyet, vagy a
beleket)
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Ha pl pajzsmirigy autéimmun, nem elég kezelni a pajzsmirigyet, mert az ok nem sz(inik meg, igy az alap problémabdl adéddan
az ellenanyagok ugyanugy termel6dnek, gyulladasokat okozva, kdrositva az izlleteket, szivet, vesét, majat.

Fontos az oki terapia. Pl. alkalmaznak nagy ddzisu szteroidokat, vagy metotrexatot ( rheumatoid arthritis) ezeknek olyan sok és
komoly mellékhatdsa van, ami komoly kovetkezményekkel jarhat és ezek rontjak a beteg életminGségét.

A legkorabbi id6szakban probaljuk meg ezeket a betegségeket elcsipni, oki kezelni.

Autoimmun betegségekben mindig van tej érzékenység. Ha nem is mutatja ki a food teszt, teljes tejmentesség javasolt.

Nem jé az autéimmun betegségeknek:
e lactobacillus acidophilus (bedonti beteg terapiajat, pro biotikumokon megnézni szerepel e benne)
e Saccharomyces cerevisiae (sorélesztd) (ndvényi sajtokban és probiotikumokban el6fordulhatnak)
e D laktat termel torzs (ha idegrendszeri probléma all fenn (autizmus, sclerosis multiplex)

Javasolt taplalékkiegészitSk, vitaminok, dsvanyi anyagok:

Fontos bélflérat rendbe tenni

A, D, E, K vitamin (D vitamin hidny néveli autoimmun betegségek kockazatat) (K2D3 és A vitamin mindenkinek szedni kellene
napi szinten)

EPA és DHA

Feketekbménymag olaj

Macskakarom

Jéd Szelén Komplex

Mio Inozitol + szelén (pl. WTN)

Diéta:

Teljes tej, glutén és tojas mentesség + foodteszt (ha csak egy is ottmarad belobbantja betegséget)
Magas tdpanyag tartalmu ételek

Zellerszarlé, friss zoldségek, gylimolcsok

Lelki okok:
Access bars, kinezioldgia, Csaladallitas, Bach virag terapia

Autoimmun betegségek

#Szisztémas betegségek Th2

oSLE

eSjogren

eProgressziv szisztémas szklerdzis
ePolimiositis, dermatomiositis
eSzeronegativartritisek(psoriasis, Bechterew..)
eReumatoidartritis

eAntifoszfolipidszindréma

*Vasculitisek

eRaynaud-kér és Raynaud-szindréma

*Th1 stimuldcié: echinacea, gyégygombdk, chlorella, sz616mag, ashwaganda, panaxginseng

eSzervspecifikus betegségek Thl
*Pajzsmirigy betegségek

eColiakia, lisztérzékenység
eColitisulcerosa, Crohnbetegség
eSclerosis multiplex
eGuillain-Barre-szindroma

49



*Myastheniagravis

*Sziv, vese, tid6, bér

ePsoriasis, vitiligo, alopecia

*Th2 stimuldcio: z6ld tea, resveratrol, quercetin, curcumin

Virusok, kronikus virusfert6zések és az autoimmun betegségek
*EBV —EpsteinBarr virus

*CMV —Cytomegalo virus

*HHV 1,2

\VZV

eHFV

*HPV

Krénikus virusfert6zésekhez tarsulé nehézfémek okozta tiinetek
eKronikus faradtsag szindroma

eEtel allergiak, étel intolerancidk

*Mellékvese kifaradas

eB4rkititések, bérpir, rozacea, ekcéma

eiziileti fajdalmak

e|degrendszeri tiinetek

e Agyi kodosség

Virusok megtelepedését segiti a stressz, rossz bélnyarkahartya, I1GG, lelki tényez6k, gyenge immunrendszer (ebbdél adéddan
méreganyagok és nehézfém terheltségek), vitaminhiany, masik fert6zések.

Musz3dj virusoktdl végleg megszabadulni, olyan mint egy id6zitett bomba. Pl. egy kronikus virus, nehézfém terheltséggel
kronikus faradtsagot okoz, mely mellékvese kimeriiltséghez és legyengiiléshez vezet. llyenkor megjelenek az intoleranciak,

a rozacea, bdrelvaltozasok, iziileti fajdalmak, ekcéma.

Terhesség el6tt j6 az autéimmun betegségeket kezelni, rendbe tenni, mert akar ujsziilott betegségeket is tudnak okozni.
Ezek a krénikus virusok generacidkon at fennallhatnak.
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Termékenység és a joga

A terméketlenség legf6bb okai

Stressz (Erzelmi fesziiltség), mellékvese allapota (a tulélés mindig fontosabb, mint a szaporodas, ezért amikor
huzamosabb ideig stressz alatt allunk, a petefészektSl és a pajzsmirigyt6l vonja el el6sz6r a szervezet az
energiat — mellékvese kimeriltség (500 — 600 ideadlis reggeli kortizol érték — 200 korili értékekkel nem fog
teherbe esni, mellékvese kimerlltség — regeneralddas adaptdgének: Aswaganda (éveken at, regeneraldsra),
Rosea rodiola (kura szer(ien, fennallo stressz esetén — 200-600 mg)) — 2 6t egylitt ne, mert lehet dimatlansagot
okoz.

Ul8munka vagy mozgdashianyos életmdd

Etkezési szokasok (stop ételek kiiktatasa) (IGG teszt, ha valamelyik érték 20 folott ritkdn, ha 40 folott tilos
mert legyengiti szervezetet)

Tulzott dllati eledel
Vitamin és tapanyaghiany (Mg, A, C, D, E vitamin, Jéd, Cink, Szelén stb.)

Savasodas, mérgek lerakéddasa a szervezetben és a lélekben, mely altaldban a helytelen étkezés és stressz
miatt alakul ki, nehézfém terheltség

Baktérium és nehézfém terheltség (Nehézfém kivezetés és jodpotlas fontos terhesség el6tt)

Xenoosztrogének (Indol 3 Karbiol bevitele, keresztes virdgu novények, 6rolt lenmag 6sszegydjti ezt a karos
vegylletet szervezetben)

Inzulin rezisztencia (Mg, Krém, D vitamin nagy mennyiségben)

NGi és egyéb betegségek (IR, PCOS, Endometridzis, ciszta, midma)
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e Pajzsmirigy problémak (TSH-nak 2 alatt kell lennie, Ha anti TPO (glutén, tej, tojas stop) vagy rt3 magas
gyulladas, méreganyag, nehézfém terheltség szervezetben)

e Virus vagy baktériumfert6zés (Epstein bar virus, Clamidia, Gardnarella stb.)

e Hormonalis problémak, szervi elvaltozasok (progeszteron (medddség legf6bb oka — progeszteron krém, vagy
tabletta, teherbe esés utan is fontos még 12 hétig szedni mert méhlepényt taplalja — 6sztrogén, prolactin,
pajzsmirigy, anti miller hormon ha alacsony akkor Q10 napi 1000 mg 1 éven at + mellékvese megtamogatasa,
NK aktivitas (ganoderma harmonizélja ha alacsony, vagy magas), tesztoszteron magas)

e Petevezeték atjarhatdsag, petefészek aktivitasa (ha ki van faradva altaldban FSH magas)

e Szivargo bél szindréma

e NGiség elfogadasa / megélése

e Befogadd meridianok allapota (heg, piercing — has piercinget kiszedni, mert gatolja termékenység merididnt)
e Elektromagneses sugarzas hatasa

e Clamidia szlirés — oka lehet medddségnek

e Méhnyak szikilet

Fontos kivizsgaltatni és regenerdlni a szervezetet, mert minden 8-10-ik gyerek problémas, és minden 30-ik gyerek
ma Magyarorszagon autizmussal (ADHD) és egyéb betegségekkel sziiletik, mert az anydk nem teszik rendbe magukat
a gyerekszilés el6tt.

Ha egészséges babat szeretnénk jé 1-2 évvel a teherbe esés el6tt megkezdeni a tisztulast, lelki testi felkészilést, mert
amilyen a termdétalaj olyan termés lesz belGle. Amilyen az anya szervezete, olyan lesz a gyerek lelki testi vetilete is.

A szervezet az életfontos funkcidkat mindig el6nyben részesiti a szaporodassal szemben ezért kell el6bb rendbe
tennink a testlink és a stressz hatast kiiktatni, mert ameddig a szervezetre latszélag fenyeget6 faktorok fennallnak,
nem tudunk teherbe esni.

Tovabba fontos a néknek a csaladi élet el6tt az 6nismeret, idegrendszeriik, lelki alkatuk megerd@sitése, mert 6k
felelnek az egész csalad lelki szellemi egészségéért.

Tovabba az is fontos, hogy tarsad ne jatszépajtasként tekintsen rad, hanem az 6 kreativ, teremtd isteni energiajanak,
akitdl életmindbsége, élete célja fligg. Hogy ez kialakuljon fontos a kdlcsonos tisztelet és megbecstilés kiépitése.

Sziilés varhato id6pontjanak a kiszamitasa: utolsé menszesz elsé napjahoz + 7 nap és -3 hénap. PIl. 2001.05.10 —
2002.02.17

Lelki testi teendGk az egészséges terhességért
e Folyamatos lelki tisztulds (6ntanulmanyozds, evangéliumok, szentiratok olvasasa, szent helyek, papok,
szerzetesek tarsasaganak keresése)
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e Testitisztulds: méreg anyagok és nehézfém kivezetés, belek megtisztitasa / A méhlepény méregtelenits szerv,
igy a benniink Iévé mérgek atvandorolnak a babdba. Minden 35 gyerek autista, ami sajnos nagyon nagy arany.
Ezért kell rendbe tenni magunkat miel6tt jon a baba

e Helyes napi rutin kialakitasa

o Eletiink, testiink és elménk alakitasa, hogy az hivogaté bdlcsé legyen egy baba szamara

o Reflexoldgia, masszazs, flird6k

o Elvezetes szexudlis élet

e Meditdcids elvonulasok

e Hormon vizsgdlatok: Ha fogamzasgatlot szedtél Anti Miller Hormon (ha alacsony nagyon nehéz teherbe esni.
Regeneralas napi 6000 — 1000 mg Q10 6 hé — 1 év) Pajzsmirigy (T3, T4), Kortizol 400 alatt mellékvese
kimerltség), NK aktivitds, Progeszteron (Az els6 12 hétben, amig a méhlepény ki nem alakul ez a hormon
segiti a baba megtapadasat) , Prolaktin, Tesztoszteron

Lelki testi tisztulas
o Lelki: Meditacidk, jéga nidra, légzéstechnikak
e Testi: 6 hétig a par naponta felvaltva csalan és diéfalevél tea, napi 2 X
e Mjdj, vese, belek megtisztitdsa és energetizaldsa (maria tovis olaj, kurkuma, ganoderma gomba)
e Mustdrmag kura 6 hét

Férfi termékenység
Sajnos ma mar 40 — 40 % ban felel6sek a n6k és férfiak a terméketlenségért és 20 % ban mindkettd.

A férfi terméketlenség egyik legf6bb oka a melegithet6 llések az autdban és a h6hatds, mint példaul jacuzzi, szauna
és gbz. A laptop 6lben tartasanak szokasa is kartékony lehet. Ezek csokkentik az ivarsejtek hatékonysagat. Varkokele
(herékben visszértagulat) is lehet terméketlenség oka. Szelénhidny, mellékvese kifaradds és virusfert6zés (Epstein
bar, HPV1,2, Cytomegalo) is a gyakori okok kdzo6tt van.

Szelén potlas és napi 2 dl zellerszarlé.

A joga a kovetkez6 modokon fokozza a termékenységet

eAz aszanak segitségével minden irdnyban felvaltva megnyujtjuk és 0sszeszoritjuk a hasi lUreget és a nGi szerveket
igy vitalizaljuk azokat.

oA forditott helyzetek valtogatasaval a vér és a testfolyadék atmossa a szerveket és megtisztitja azokat az esetleges
lerakodasoktal.

eJOga gyakorlas: Ciklus els6 fele alsd testrészt dtmozgatd, keringést javitd gyakorlatok, masodik fele bedgyazast
segité gyakorlatok

eRelaxaciés és meditacids gyakorlatokkal ellazitjuk a testiinket és belsé szerveinket. Legnagyobb szazalékban a
stressz felelGs a terméketlenségért.

o égzéstechnikakkal tébb oxigént juttatunk a szervekhez.

*A jéga nemcsak a durva testre, hanem annak finomabb rétegeire is kihat (mirigy, hormon, idegrendszer), valamint
a test energia palyaira is. Célzott gyakorlatokkal noveli a szaporitd szervek energidit és oldja az itt |évé blokddokat.
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Gyodgynovények

e Ginseng

e Fehér fagyongy (keringés javitd, erdsiti méhfalat, szabalyozza hormonokat, segiti embrié megtapadasat —
hideg vizzel éjszakara lednteni)

e Maca gyokér (Férfiaknak)

e Yam gyokér terhesség elGtt (rendbe teszi nGi szerveket)

e Cickafark ciklus elsé felében, paldstfi ciklus masodik felében.

e Hagymatea

e Malnalevél tea (ciklus elsé felében serkenti peteérést), cickafark, paldstfl (segiti bedgyazddast, vérellatast
serkentve méhfalat épiti, rendezi rendszertelen ciklust),

o Méhpempd (fogyds és rendezi hormonokat),

e Ashwaganda por (Alombogyd)

e Agnus Castus-rdl (baratcserjérdl) sikerilt bizonyitani, hogy egyértelm(en javitja a megtermékenyiilés esélyét,
a hormonalis egyensuly helyreallitasat és a termékenységet.

e (Csirdk: Lucerna, Mung dal

e Gydgygombdk: Ganoderma, Shitake, Siin

e J6 min6ségli CDB olaj

Fliszerek
Gyombér, fokhagyma, kurkuma, fahéj, szerecsendid, oregand, bazsalikom, paprika, fekete bors, édes komény,
zeller (férfiaknak potencianoveld)

Termékenység segité csomag:
e szabdlytalan menstrudcio esetén bardtcserje kapszula
e szeretkezések soran termékenységet stimulalo gél
e ProCreation ovulacidt serkenté kapszula ovulacié el6tt
e Progreszteron Women's Cream ovulaciot kévet6en 2x naponta

Vitaminok:

Néknek: B6 (progeszteron), 1 g tioktansav, 1 g C és 200 mg E vitamin, Cink, Béta karotin (progeszteron), folsav (folat),
Q10 100 - 1000 mg (ha tobb mint 5 évig fogamzasgatlot szedtél), 1000 mg Omega 3, D vitamin 3000mg, mio inozitol
(IR esetén féleg)

Férfiaknak: Maca gyokér, 60 mg cink, szelén, 450 mg arginin, 1 g C-vitamin, 200 mg E vitamin, B12 (emeli spermium
szamot), Q10 100mg, Omega 3 1000 mg,

Joga filozofia a lelki és testi termékenységért, kreativitasért

Mindenhol az életet felépitd tudatossag vesz minket koridl. Ez a Sanatana Dharma a hinduizmusban, vagy a dharma
a buddhizmusban, az 6rék torvény, a végsé igazsag, mely mindent athat és egybefogja a vilagot.

Az emberi kotelezettségek elvégzése, valamint a moralis és etikai torvények betartasa is nem kisebb célt szolgal, mint
e metafizikai valésaggal valé 6sszhangba kertilést.

Amit most a gyermekvallaldsi szandékkal kapcsolatban mondok, barmilyen mas életcélra is igaz, amiben ki tudjuk
magunkat teljesiteni, segiteni magunkat az istené valas utjan. Mert ugye ez lenne az végs6 cél, minden
cselekvésiinket e fels6bb cél érdekében kellen meghoznunk, azzal egyensulyba hozni.

Amikor igy torténik az az ember evoltcidja Patanjali joga szutraja szerint. Az evollcid a jéga szerint csak folyamatos
krijaval, vagyis tisztuldssal érhetd el. (Lelki, testi etc.)
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Amikor tisztak vagyunk akkor vagyunk képesek latni. Ameddig nem latunk tisztan, addig a hagyomanyokra és irasokra
kell hagyatkoznunk. Ezért van szlikség kulturalis 6rokség apolasara.

Legtobb kultdraban jelen vannak a beavatasok. Az egész élet egy beavatas. Probak és aldozathozatal altal tudunk
egyre magasabb tudatallapotokba kerlni. Hidba van gyerekvallaldsi szandékunk ha még bizonyos dldozatokat nem
hoztunk meg, képeségeket nem épitettiink ki, vagy az élet prébain még nem sikerilt &tmenni.

(Mondhatnank, hogy masnak miért igen. Mindenkinek sajat életében kell mesternek lennie, ne hasonlitgassuk
magunkat mdshoz. Mindenkinek mas a karmaja és nem is latunk bele mas helyzetébe)

Aldozathozatal: A jéga filozdfia azt mondja, hogy az egész vilag aldozatbdl épiil fel és ujjul meg folyamatosan. Az
dldozat lehet ima, kitartéan végzett cselekvés (tapasz), adomany, virrasztds, mediticié etc. Aldozz elére a
gyermekedért. Menj el dnkénteskedni gyerekotthonba, vagy ismer6s gyermekére vigyazni.

Hasonl6 a hasonlé elv: Ahhoz, hogy valami megadasson ugy kell viselkedniink mintha mar megadatot volna, hogy
megmutassuk az univerzumnak, hogy készen allunk a feladatra. Jarj sokat gyerekek k&zé, foglalkozz masnak a
gyerekeivel, készilj tudatosan az anyasdagra, hogy j6 anya légy. Ha gyereket szeretnél, el6sz6r minden gyereket
szeretned, vagy legaldbbis toleralnod kell. Nézd meg, hogy az ilyen irdnyu tevékenyég milyen érzéseket kelt benned?
Tényleg ez e az utad, vagy csak megszokas, berogziiltség vagy tdrsadalmi elvarasok. Tényleg ez tenne teljessé vagy
csak potcselekvés lenne.

Kitartds: Hosszu id6n keresztil, minden nehézségen at, folyamatosan végzett munka vagy aldozat a tapasz. Vagyunk
rengeteg van, de csak az fog manifesztdlédni amihez megteremtjiik a feltételeket. Mutasd meg az univerzumnak,
hogy te tényleg akarod azt a gyereket és jo anya lennél a nehézségek kdzepette is. Teremtsd meg hozza a feltételeket,
folyamatosan tégy érte.

Meditacid: Ha valamit szeretnél, és nem éred el, végezz analizist. A hinduk Ugy tartjak, hogy minden tudas benniink
van, mivel miis a mindent korilvevé tudatossag manifesztalasai vagyunk, csak le kell csendesiteni az elménket, hogy
felismerjlik az igazsagot és azzal 6sszhangban tudjunk cselekedni.

Ezen a vildgon csak az manifesztalddhat, ami ezzel a torvénnyel 6sszhangban van. Ha nem igy torténik, mint sokszor,
akkor annak el6bb utdbb szenvedés a vége.

Ahhoz, hogy a vilagban ezzel a térvénnyel 6sszhangban tudjunk cselekedni tisztanlatas kell. Csak tiszta ember tud
tisztan latni. A szenvek (dih, harag, féltékenység, kapzsisag, lustasag, félelem, gbg, kishitliség, tiirelmetlenség) nem
engednek mindet tisztan latni.

Ezt a bels6 munkat azért kell elvégezni, mert ha jon a baba és nem vagyunk ra teljesen felkésziilve, kés6bb a
problémak halmozottan jelentkeznek. Egy baba szamara testlinknek és lelkiinknek tiszta bolcsének, menedéknek
kell lenni.

Szenveket tisztité gyakorlatokkal (kryja), tapasszal (hosszu ideig végzett tevékenység, aldozat), meditacidval és
lemonddssal (vagytalansag, vairagyja) lehet eltlintetni. Ezt nevezi Patanjali az ember evoluciéjanak.

Ha elég kitartéan meditalunk, ahogy csendesedik elménk rdeszméliink dolgokra, ok okozati tényez6kre stb. Rajoviink
a gyerekvallalasi szandékunk inditékaira, esetleges akadalyaira stb.

Meditaciot lehet végezni a paraszimpatikus idegrendszer erdsitésére (sattipathana, légzésfigyelés), az elme
lecsendesitésére vagy faradsag ellen (yoga nidra), 6sszpontositads végett (tratak), cél elérésére (sangkalpa, mantra
vagy ima).
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. V4 V4

Ciszta, mioma, endometriozis és egyéb néi betegségek

Az egyik elismert 4jurvéda orvos mondta, hogy el&szor felelStlenll tulterheljik testlinket és lelkiinket, mintha
mindent kibirna, és utana amikor lebetegsziink akkor fordulunk a természetes tudomdanyokhoz, rosszabb esetben
gyogyszerekhez.

A ndi szerveink mindenfajta a természetestdl, a ciklikustél valé tartds éltavolodast megéreznek, és reagdlnak rajuk.

ELETMOD

Két kedvenc monddsom van: Lassan jarsz tovabb érsz, és a bdlcsesség alapja a tudatosan megtisztitott élet. Ezek a
mai modern vilagban akar mantrak is lehetnének, melyeket minden reggel elmondva, tudatosabban élnénk
napkdzben és kevésbé hajszolnank tul testlinket lelklinket.

A nGi szerveink mint ahogy a testiink t6bbi része is megérzi:

tartos stresszt

érzelmi viharokat, traumakat
rendszertelen életet

alvas hianyt

karos ételeket

addikcidkat, tulzasokat

016, mozgdsszegény életmaod
Fogamzasgatld tabletta

PNk WNRE

Vagyis mindenféle olyan tevékenységet, amikor arté mddon viselkedsz magaddal szemben. Sok n6, példaul ha benne
van egy szamara méltanytalan kapcsolatban, kiilonb6z6 néi panaszokkal kiizd. (hugyuti fert6zések, vérzések, szervi
elvaltozasok). Az agyunk nem latja be, de a testlink mindent megérez és jelezz.
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A fenti tinetekkel semmi gond, az életben néha nincs mit tenni, ilyen olyan koérilmények hatdsara néha ideig oraig
el kell viselni a fenti jelenségeket. De ami fontosabb, hogy térekedj a kompenzalasra, az egyensuly visszaallitasara.

Meditdlj a tartds stressz ellen, vagy ne szervezd tul még a pihend idddet is. Fegyelmezetten aludj eleget és
probald dgy alakitani életed, hogy a rossz dolgok, nagy érzelmi kilengések elkeriljenek. Tervezd meg el6re az
étrended.

Tény, hogyha életedet és szabadidédet j6 dolgokra forditod, az addikciék maguktdl eltlinnek.

Mesteremnek van egy monddsa: Pakold tele az életed, jo tisztitd (krija) cselekedettekkel és akkor a rossznak nem
marad ideje beférkézni.

Lelki oldal
Spiritudlis szinten a gyokér csakra jelképezi a labakat, a foldelést, a csiponk terllete a szakralis csakra, a
kreativitds csakrdja.

Minden ember feladattal, kotelezettségekkel, felelGsséggel és tehetséggel sziiletett erre a vilagra.
A cél, hogy kinyilvanitsuk ezt a benniink rejlé erét, mikdzben altala szolgaljuk a vilagot és megvilagosodunk.

Ennek az er6nek a kinyilvanitdsa, kim(ivelése hosszu idGbe, rendszerességbe, lemondasba és energidba telik. Ez a
tapasz a tisztitd tlz. Nem kell nagy dolgokra gondolni, elég ha a hétkdznapi rutinodban megallod a helyed és
becsiletesen teljesited a rad szabott dolgokat a megadott id6kereten belil.

Olyankor jonnek a problémak, ha valaki feladja Onmagat, mert példaul ellustul, belefasul a prébalkozasba, vagy
megalkuszik kevesebbel, ilyenkor a kreativitas langja kialszik. llyenkor kompenzalasként megjelennek az addikciok,
tulzdsok és elcsuszasok az életiinkben.

Ez szervi szinten n8i problémakban jelentkezik, férfiaknal prosztata problémakban.

Es igen van olyan, hogy ideig 6raig meg kell alkudni, mert valakit apolni kell, pénzt keresni, csaladot ellatni stb. , de
akkor se ad fel az almaid, ne hagyd a langot kialudni, térekedj életed felmin&sitésére.

Az dllanddsag, a napi rutin is nagyon fontos, mert alkotni, fejlédni csak allanddsagban, biztonsagban lehet.

Ugy tartjak hogy ha nem vagyunk magunkkal jobban, nem szeretjiilk magunkat, 6nértékelési problémakkal kiizdiink
olyankor a méhben jelennek meg elvaltozasok. Ha a kilvildggal nem egyeziink, viaskodunk, nem érezziik magunkat
jol a kornyezetilinkben, akkor a petefészkiink keriilhet veszélybe.

Sok né kilonboz6 traumdk hatdsara, vagy egyszerlien csak azért mert nem szereti a testét teljesen elkilondl a
testétdl és észre sem veszi annak jelzéseit.

Fontos, hogy meditacidban és a joga gyakorldsaval visszanyerjlik a megfelel6 testtudatot és visszaépitsik az idegi,
motorikus kapcsolatokat a testrészek kozott, igy még idejében felismerjik testiink finomabb jelzéseit és torekedni
tudunk, hogy a bajt azel6tt kezeljiik miel6tt komolyabba valna.
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Testi oldal
A szervezet nap mint nap érintkezik az anyaggal és szennyezddik, ezért a legfontosabb a napi, folyamatos tisztulas.

Azok a n6k akik székrekedéssel kiizdenek, nagyobb az esélyiik a nGi betegségek kialakuldsanak, mert a méreganyagok
nem tudnak kitisztulni a testbél.

A kornyezetiinkben (tisztitd szerek, krémek, tusfirdSk, kozmetikumok), az étkezésiinkben (feldolgozott hus,
tejtermék, fehér liszt, cukor, kemikalidk) folyamatosan érintkeziink hormon kezelt dolgokkal és parazitdkkal. A
feldolgozott hus és a tejtermék ami a legkdrtékonyabban befolyasolja a néi szerveket és
ezenkiviil 6sztrogéndominanciat is okoz.

Ha ezzel parosul a folyamatos stressz, mely a szervezetet a kortizol tultermelésére 6sztonzi, a tobbi hormon nem tud
megfelel6en termel&dni, és komolyabb esetekben ovuldcié sincs, valamint a progeszteron szint drasztikusan
lecsokken, a pajzsmirigy kibillen egyensulydbdl, ilyenkor 6sztrogéndominancia alakulhat ki.

Es ha ezek mellett Gil6 munkdt végziink és mozgasszegény életmddot éliink, a medencealap hamar meggyengiil és
lerakédasok képz&dnek benne, a szoveteink elgyengiinek és kialakulhat a hasi zsir, mely tényez6k egylittesen
negativan hatnak a néi szervekre és azok m(ikodésére.

KRONIKUS FARADTSAG:

Lehet nehézfém és méreganyag terheltség: llyenkor alapos méregtelenité kura. (Gobos pajzsmirigynek is ez az
elsédleges oka) (Ganoderma, korriander, kurkuma, bedntések) Ha gombdsodas és hajhullds is fennall, altaldban
nehézfém terheltség az oka.

Virusok és baktériumok: Pl Epstein bar virus. Erdemes virus tesztet végeztetni és beleket kivizsgéltatni. Ha IGM friss
fert6zés, ha IGG atesett rajta, de ha ez a maradvanyérték magas még mindig terheli a szervezetet. ( L-lyzin (New),
Macskakarom (4 doboz, vibe), Zellerszarlé)

Tdpanyag, jod és vitamin hidny: Szelén, cink, jéd, Mg, Q10, D, C vitaminok, Omega 3

Mellékvese kimeriiltség: Ha Kortizol 400 alatt van, bar a laborban 100 ig minden elfogadott. Ha magas a kortizol és a
stressz hatas Rosea rhodiola, ha mar kimeritlt Ashwaganda. Min 6 hénap, de lehet 1 év.

Endometridzis
Méhnydlkahartya szigetek bekeriilnek a hasliregbe, hormonok hatdsara duzzadnak, lelokédnek és ezek okozzak a
panaszokat. Szeretik behaldzni egyéb szerveket is, sulyosabb esetben operalni kell.

Orvosok altalaban leallitjdk a menszeszt, h eltlinjon, de drasztikus, sok a mellékhatas és nem mulik el teljesen.

Parazitdk is okozhatjak, amik vagy a belekbdl vagy hiivelyi Uton terjednek. Az esetek nagy tobbségében az attereszté
bélszindroma felelSs a betegségért. llyen virus az Epstein bar vagy a hlivelyi utén terjedd baktérium a gardnarella.
Egyszer( labor vizsgalattal kimutathaté.

Fontos ételintolerancia tesztet végeztetni, és anti allergén diéta kialakitasa. Fontos a beleknek a rendbetétele.

A méhnyalkahdrtya és a korulotte 1évé teriilet alapos megtisztitasa bedntésekkel és diétaval.
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llyenkor a Ganoderma vagy Siin gomba f6zetet ajanljak (6 hdnap — 1év) és egy 3 hetes kurkuma kura is segithet
megtisztitani a szervezetet. (Napi 3 x 1 kiskandl kurkuma csipetnyi borssal kevés vizben elkeverve)

Altaldban a fent emlitett élelmiszerek szigoru elhagyasa hatasara csokken vagy teljesen elmulik. (feldolgozott hus,
teljes tejtermék STOP!!! 1 évig minimum, fehér liszt, finomitott termékek, cukor).

Emellett az arany mumijo is kezeli a betegséget: http://arendaslaszlo.hu/az-arany-mumijo-es-hatasai/

Midéma, Ciszta, Polip, Fibroma stb.
A midma a méh izomzatdnak jéindulatd daganata, melybdl sohasem lesz rosszindulatu daganat. De b6 vérzéssel,
vizelési ingerrel, medd&séggel és sulyos vashidnnyal jarhat.

A midomat az dsztrogén élteti, ezért fontos a 4 stop étel elhagyasa (cukor, rossz min&ségl szénhidrat, tejtermékek,
hormonokban gazdag dllati és feldolgozott hus, fehér liszt), a f6los Osztrogén bejutdsdanak megakadalyozdsa a
szervezetbe, valamint a vese és a maj méregtelenitése, hogy ki tudja vdlasztani a f6l6s 0sztrogént.

Fontos, hogy ugy étkeziink, hogy a vércukor egész nap stabil maradjon, hogy a mdjnak maradjon energidja a
méregtelenitésre és ne mindig a vércukor szabdlyozasaval legyen elfoglalva.

Gyuri bacsi ajanlja és szakemberektdl is hallottam, hogy célszerl elvégezni egy 6 hetes diéfalevél kuarat (napi 2
csésze), és emellett hiively irrigaldst végezni a diéfalevél tedval esténként a kddban hanyat fekve, labakat felpolcolva
15 percig. Gyuri bacsi még azt is ajanlja, hogy a lef6z6tt tealevelet helyezziik éjszakara arra a teriletre mely érintett.
Nagyon hatékony megoldas tud lenni, ha megsziintetjik a tobbi fenn emlitett kdros tényezét.

Van aki 8 hetes mezei zsurld tea kurat javasolt, van akinek Gyuri bacsi Holgyi tedja valt be. A tyukhur és a cickafark
tea is jotékony 3-4 hénapig rendszeresen fogyasztva.

Az ashoka és a shatavari készitmények is hatékonynak bizonyultak néi betegségek kezelésében.

A természetes modszere hatranya, hogy hdnapokig (min.2-3) kell kisérletezgetni és testi adottsagoktdl fuggében,
lehet csak a masodik vagy harmadik megoldas mulasztja el a bajt. De érdemes fegyelmezetten végigcsinalni és
kitapasztalni a karakat, mert komoly m(itétek keriilhetok el vele. Persze csak abban az esetben, ha az orvos nem
azonnali megoldast lat jonak.

Az Ebstein bar és a Cytomegalo virus vizsgalata javasolt.
Zsurléfiuves Gl6flrd6 lavérban 2 hétig naponta, valamint svédfiives dunsztkotés éjszakdra az alhas teriletére.
A talpreflexoldgia, az Aviva torna és a jéga is rengeteget tud segiteni.

Elmondhatatlanul sokat segit a rendszeres akdr napi daszana gyakorlds, mely a has és a medencealap
megnyujtasara, erGsitésére és atmosdsara megfeleld figyelmet fordit. A hosszabb gyaloglasok is jotékony hatassal
vannak.

Lelki szinten is j6 atgondolni miért alakulhatott ki a betegség, mit jelezz és hogyan tudjuk megsziintetni. Mi lehet
vajon az egyensulytalansag az életiinkben vagy a gondolkodasunkban, mely ilyen testi tlinetekben jelent meg.

Ezen betegségek legtobbjét az 6sztrogéndominancia okozza.
Ezért nagyon fontos az allati fehérjében és cukorban mentes diéta. Ezen termékek hormonokkal kezeltek, valamint

jo taptalajok a kiilonféle baktériumoknak és virusoknak.
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llyenkor néha hatékony progeszteront természetes Giton bejuttatni a szervezetbe par hdnapig.

A kovetkez6 termékekrdl hallottam jo ajanlasokat: (ovulacid el6tt 2X1 ovulacié utdn 2X2 ha két hénapon beldl nincs
eredmény emelni az adagot 3X1 és 3X2)

A fent emlitett Yam gyokér tabletta menopauzas tlinetek enyhitésére is csodaszer lehet.

A taplalék kiegészit6k szedését jol meg kell gondolni, mert szabdlyozasuk csekély, és soha nem tudhatjuk mi is van
igazan a termékekben. En ezért inkdbb természetes magvakbdl, olajokbdl, és egészséges étrenddel prébalom
megdrizni testem és hormonjaim egyensulyat.

Azonban néha elkerilhetetlenek, ilyen esetekre néhany megfontolandé tanacs:
e Olyan terméket vasaroljunk melyen rajta van a GMP (Good manufacturing proccesses mingsités)
o Altaldban a német és ausztriai termékek megbizhatébbak

e Gyodgyszertdrban is elérhetd terméket vasaroljunk, mert a gydgyszertar csak bevizsgalt terméket adhat el

Az egyik hires természetgydgydsz azt ajanlotta, hogy néi szervi betegségekre valaki egyen meg minden nap lereszelve
egy nyers céklat 30 napig. 30 nap mulva enyhiilnek a tiinetek, de utana még 30 napig kell folytatni megerGsitésként.

PCOS
Petefészek kérge megvastagszik és az érett tliisz6 nem tud kiszabadulni, cisztava alakul. Mivel folyamatosan az a jel

érkezik az agyalapi mirigyhez, h kell még hormon termel8djon, altaldban kortizol és tesztoszteron szint is
megemelkedik.

Ilyenkor segithet rutin m(tét, amikor megvagjak tiisz6ket, és ha teherbe esiink, utana altalaban magatél elmulik.
Altaldban egyiitt jar IR-el. Krém és D vitamin pétlas fontos.
Altaldban elhibazott étrend, napi rutin, mozgdshiany és vitamin, dsvanyianyaghiany miatt alakul ki.

Fontos étrend megfegyelmezése, giga mennyiségli vitaminnal és asvanyianyaggal feltolteni szervezetet, valamint
heti 5-6 fegyelmezett silyzds és kardié edzés hosszutavon.

Lelkileg azt jelképezi, h szeretetre vagyik, mégis falat épit maga koré. Takargatja nGiességét. Lehet valami mult béli
Iényegtelennek vélt esemény hatasara. J6 ezeket kinezioldgidval, Bach virag terapiaval a felszinre hozni és feloldani.
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https://www.zeinpharma.de/en/wild-yams-plus-500-mg-120-capsules
https://www.biogena.com/en/products/product.yam-balance.html
https://echt-vital.de/mexican-wild-yam/
https://www.biobolt.e-tar.hu/bolt/6076/120/étrendkiegészítők/étrendkiegészítők-hölgyeknek/natures-way-wild-yam-kapszula-100-db.htm
https://www.biobolt.e-tar.hu/bolt/6076/120/étrendkiegészítők/étrendkiegészítők-hölgyeknek/natures-way-wild-yam-kapszula-100-db.htm
https://www.biobolt.e-tar.hu/bolt/6076/120/étrendkiegészítők/étrendkiegészítők-hölgyeknek/natures-way-wild-yam-kapszula-100-db.htm

Folyamatos gyulladasok, fert6zések
Fontos orvoshoz fordulni. Candida kialakulasa és a hively fléra felborulasat okozhatja antibiotikum kezelés vagy
fogamzdasgatld tabletta. Nehézfém terheltség is lehet az oka.

llyenkor érdemes a fogamzasgatlot elhagyni, az 6sztrogén szintjét helyreallitani (Cickafark teaba par csepp levendula
és teafaolaj j6 minGségl és ezzel hiivelyoblogetést végezni) valamint pro biotikumos hiively készitmény hasznalata
(ne kefires tampon, mert a bolti kefirek mar nem jok) pl. floragyn (nem vénykételes), gynoflor (vénykoteles)

Néhany csepp levendula, teafa jo minGségli illo olaj tisztasagi betétre

Visszatéré hugyuti fert6zés (ureaplasma)
A gyakori hugyuti fert8zés az egyik jellegzetes tlinete az ureaplasma-fert6zésnek, amely elhanyagolt esetben komoly
problémdkat okozhat.

Az ureaplasma-fert6zés a szexualis Uton terjed6 betegségek csoportjaba tartozik, és sajnos sok esetben hosszu ideig
észrevétlen marad. Veszélye, hogy elhanyagolt esetben raterjedhet a kismedencei szervekre, és kréonikus hugyuti
fert6zést, meddGséget, terhességi komplikacidkat és visszatéré alhasi fajdalmakat is okozhat.

Mi az az ureaplasma? A mycoplasmdakhoz tartozé ureaplasma egy olyan baktérium, amely a hugyutakban és a nemi
szervekben telepedik meg. Bizonyos mennyiségben normal kortilmények kozott is megtaldlhatd, gondot akkor okoz,
ha valamiért elszaporodik - ilyenkor gyulladast general. A fert6zés szexualis érintkezés utjan jon létre mindkét
nemnél (ritkabban, de el6fordulhat, hogy sziilés kozben fert6z6dik meg az Ujszilott).

Milyen tiineteket okoz az ureaplasma-fert6zés?

A fert6zés gyakran tlinetmentes, és van, hogy csak a fert6zést kovet6 években langol fel. Okozhat n6gydgydszati és
hidgyuti panaszokat is, melyek altalaban a kévetkezdk:

® ég0, csipl vizelet

e gyakori hugyuti fert6zések
e hiivelyi folyas

* alhasi/deréktdji fajdalom

e medddség, vetélés, korasziilés

Bizonyos kutatasok szerint az ureaplasma-fert6zés megnoveli az endometridzis kialakuldsanak esélyét (féleg
terhesség utdn), igy érdemes az allapot meglétekor a kérokozéra is gondolni - hivja fel a figyelmet a n6gyodgyasz.
Sajnos nem lehet biztosan elkiiloniteni a fert6zést egyéb higyuti problémaktdl, igy ha visszatér6 égé, csipd, gyakori
vizeléssel kiizdiink, mindenképp érdemes urealpasmara is gyanakodni.

Clamidia
Felismerhet6, vizelési panaszokbdl, alhasi fajdalom, tovabba férfiaknal nydkos hugycs6folyas, holgyeknél vizszerd
folyas.
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Lehet meddGség oka. Fontos rakszlirésnél megnézni. Elzarja a petevezetéket, ha nem idében veszik észre. Mindkét
virus lehet meddéség oka.

Epstein bar

Modernkori virus, mely emberek 80 % jelen van, vagy atesett rajta. Ha IGA vagy IGM pozitiv kezelni kell, vagy ha IGG
magas. Megtamadja pajzsmirigyet (autoimmun pajzsmirigy betegségeknél EBV és glutén intolerancia mindig jelen
van, ha kezeljik altaldban kordaban lehet tartani) vagy megtamadja nemi szerveket (ciszta, midémak).

HPV

Hilvelydblogetés 3 X 5 nap (menszesz alatt ne és hétvégente sem, tehat 2 nap szabad az 5 napok kozott) Kéromvirag,
Cickafark, Feketenadalyt6 tea (terhesség alatt nem) keverékbe pdar csepp rozmaring, teafa és levendula illéola;j.
Erdemes ilyenkor probiotikummal megtamogatni hiively fléra.

Elmondhatatlanul sokat segit a rendszeres akdr napi daszana gyakorlds, mely a has és a medencealap
megnyujtasara, erGsitésére és atmosdasara megfeleld figyelmet fordit. A hosszabb gyaloglasok is jotékony hatdssal
vannak.

Lelki szinten is jo dtgondolni miért alakulhatott ki a betegség, mit jelezz és hogyan tudjuk megsziintetni. Mi lehet
vajon az egyensulytalansag az életlinkben vagy a gondolkodasunkban, mely ilyen testi tiinetekben jelent meg.

Ezen betegségek legtobbjét az 6sztrogéndominancia okozza. Ezért nagyon fontos az allati fehérjében és cukorban
mentes diéta.

llyenkor néha hatékony progeszteront természetes Uton bejuttatni a szervezetbe par hdnapig.

A 33-ik oldalon megemlitett termékekrdl hallottam jé ajanldsokat: (ovuldcié el6tt 2X1 ovuldcié utdn 2X2 ha két
hénapon belil nincs eredmény emelni az adagot 3X1 és 3X2)

A fent emlitett Yam gyokér tabletta menopauzas tlinetek enyhitésére is csodaszer lehet.

A taplalék kiegészit6k szedését j6l meg kell gondolni, mert szabdlyozasuk csekély, és soha nem tudhatjuk mi is van
igazan a termékekben. En ezért inkdbb természetes magvakbdl, olajokbdl, és egészséges étrenddel prébalom
megdrizni testem és hormonjaim egyensulyat.

Azonban néha elkeriilhetetlenek, ilyen esetekre néhany megfontolandé tanacs:

e Olyan terméket vdsdroljunk melyen rajta van a GMP (Good manufacturing proccesses mingsités)

o Altaldban a német és ausztriai termékek megbizhatébbak

o Gydgyszertarban is elérhet6 terméket vasaroljunk, mert a gyogyszertar csak bevizsgdlt terméket adhat el
Az egyik hires természetgydgydsz azt ajanlotta, hogy néi szervi betegségekre valaki egyen meg minden nap lereszelve
egy nyers céklat 30 napig. 30 nap mulva enyhiilnek a tiinetek, de utana még 30 napig kell folytatni megerGsitésként.
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Altalanos joga filozéfia

Joga meghatarozasa

X A jéga egy integralt, kiegyensulyozott, értékalapu spiritualis tanitasi rendszer. Nem embertél szarmazik, egy
tudomany, melyet a szentek (rishik) revelacié (tapasz kozben) altal tapasztaltak meg és hagytak rank. A
Patanjali J6éga szutrak és a Bhagavad Gita a legfontosabb rank hagyott irdsok.

* Egy tudomany, mely segit a karma korének kiszakadasabdl, mely emberi testhez és alsdbb szenvedésteli
vildgokhoz kot minket. Kiszabadulhatunk a folytonos ujjasziiletések korforgasabal.

X Az emberi evolucio tana, mely a folyamatos tisztulas (kriya) altal érhetd el. A joga eszkoztara ezt a tisztulast
szolgalja.

A joga magyarazza

. Az emberi élet céljat

. Kik is vagyunk valéjaban

J Az emberi szilletés okait

. Az emberi szenvedés okait és a tragédiakat, az élet igazsagtalansagait
. Technikakat az emberi szenvedés csokkentésére

A joga pontos utmutatast ad arra vonatkozéan

. Hogyan tartsuk meg a testet és az elmét optimalis egészségben, id6sebb korban is

. Hogyan kezeljik a stresszt, az aggodalmat, a nyomast, a hangulatvaltozdsokat, a frusztracidt, a depressziot,
az egyeddllétet

. Hogyan szabalyozzuk gondolatainkat, érzéseinket és vagyainkat, hogy azok tudatossagunk novekedését
szolgaljak

. Hogyan szabaduljunk meg az olyan karos érzésekt6l mint a harag, féltékenység, mohésag, tulzott ambicid,
versenyzés és ragaszkodas

. Hogyan legylink érzelmileg stabilak, elégedettek, békések és éljlink egy szeretetben gazdag, 6romteli életet

A szentiratok megfogalmazasaban a joga
Jégah Chitta Vritti Nirodha (PJSZ. 1.1)
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A csapongo elme szabalyozasa (gondolkozas, érzelmi folyamatok, csapongasok) elcsendesitése. Amikor az elme
elcsendesiil és olyanna valik, mint egy hulldmok nélkili t6, melynek le latni az aljara, akkor a lélek képes
megnyilvanulni.

Samatvam Jéga Uchyate (BG. 2. 1-48)

A joga célja, hogy elménk semlegességgel alljon a j6 és a rossz dolgokhoz, a fajdalomhoz és a boldogsaghoz, a
veszteséghez és a nyereséghez egyarant. A dualitas vildgaban éllink, ezek az erék jelen vannak, és nem mi iranyitjuk
Gket. Az egyetlen dolog, amit tehetlink, hogy semlegességgel feléjik emelkediink.

Jéga Karmasu Kaushalam (BG. 2. S1-50)

Jéga megtanit arra, hogy hogyan hangoljuk 6ssze cselekedeteinket az univerzalis 6rok torvénnyel (Sanata Dharma).
Az ilyen cselekvés nem von maga utdn karmat és megszabadit a szliletések korforgasabdl. A helyes cselekvés olyan
onzetlen cselekvés, melyben nem keril el6térbe, hogy ki csinalja az adott cselekedetet és a cselekvés gylimolcséhez
sem ragaszkodunk.

Dukha SamJdga Vilégam Jéga Samjnitam (BG. 6. 1-23)
A fajdalom mentes, nyugalmi allapot a jéga célja. Amikor az elme mentes minden fajdalom képz6 gondolattdl és
érzéstdl, az a valddi joga allapota.

Az emberi élet jellemzéje

X Az isten akkumuldlt emberi tudatossag, ezért fontos, hogy a legjobbat hozzuk ki magunkbdl. Az egész
univerzum olyan, mint egy hatalmas organikus él6lény. Mi mindannyian része vagyunk annak a lénynek. Nem
individuumok vagyunk, hanem egymassal folyamatos kolcsdnhatasban él6, egymadstdl fliggd tarsadalmi
lények. Ez az alapja minden spiritudlis tanitasnak: ,Ugy viselkedj mdsokkal, ahogy szeretnéd, hogy veled
viselkedjenek” ,Szeresd a szomszédodat, mint magadat”

X Az emberi élet egy lancszem a gyongysorban. Léteztliink a multban és létezni fogunk a jovében is. Mostani
kortilményeinket multbéli tetteink, és azok hatdsai hatdrozzak meg.

X A lélek 6rok. A haldllal csak a testlink cserélédik le, belsé vilagunk folytatja az utazast.

X Az élet egy kozmikus jaték (Lila): Az emberi élet természetes jellemzGje az 6rom, a jaték és a boldogsag.
Ugyancsak jellemz&je a folyamatos lelki fejl6dés. De a jatéknak vannak szabalyai. Amikor tudatlanul vagy
tudatosan nem a szabalyokkal 6sszhangban cseleksziink, akkor keletkezik a fajdalom és a szenvedés.

X Az élet természetes velejardja, hogy dnmagunkra ismerésiinkben ér véget. Amikor felismerjik valddi
természetiinket, az élet megsz(nik, és minden velejaré fajdalom és szenvedés is és magasabb szférakba
emelkedink.

Az élet spiritualis értelmezése

Eletiink értelme, hogy visszanyerjiik elveszett tudatossagunkat arrdl, hogy isteni 6rok, dromteli és tudatos lények
vagyunk (Sat Chit Ananda). Tudatlansagunk errél a tényrél kot minket a karmdhoz és az alsébb létek
megtapasztaldsaval jaro elkerilhetetlen szenvedéshez, fajdalomhoz és tragédiahoz.

Az egész univerzum egy, ahhoz hasonldak vagyunk, mint egy emberi test sejtjei. Mi érzékeink és elménk altal mégis
megosztottsagot tapasztalunk. Az emberi lét legnagyobb dilemmadja ez az egoisztikus, csak testiink korlatjainal
megallé tudatossag.

Az emberi élet négy torekvése
e Dharma (A tudas és bolcsesség iranti vagy)
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A dharma szénak tobb jelentése van, az els6 a kotelesség vagy szolgalat. Kotelesség alatt a sziilGk iranti, a munka
iranti, a csalad iranti, a kornyezetiink irdnti stb. kotelességeinket értjik. A hindu vallasban rendkiviili szerepe van e
kotelezettségek teljesitésének.
A dharma masik jelentése a torvény. Vagyis, hogy viselkedésiinkkel ezt a torvényt szolgaljuk (mordlis és etikai
alapelvek), igy gondoskodva magunk és a kdrnyezetiink jolétérdl.

e Artha (A gazdagsag és hatalom iranti vagy)
Sz0 szerint gazdagsagot és jolétet jelent, a csaladi kotelékeket és a biztonsagot is beleértve.

e Kama (A boldogsagra térekvés)
Az érzékek helyes utdén vald kielégitésére utal, vagyis az emberi |ét ajanlotta boldogsag megélésére.

e Moksha (A megszabadulasra valo torekvés)
A sz6 jelentése szabadulds. Szabadulds az emberi gyengeségektSl és korlatoktdl, és mindazoktél az elmebeli
tényez6ktdl melyek szenvedésre itélnek bennilinket. Szabadulds a karma, a szlletések korforgdsabdl és az emberi
testbdl.

Az emberi élet négy szakasza
Az emberi élet célja, hogy 6ntudatra ébredjlink. Ez a folyamat altaldban lassu és tobb életen at tartd. Ezért a hindu
filozofia 4 részre bontotta az életet, mindegyikben meghatdrozva a teljesitend6 kotelességeket és vagyak
kielégitését, hogy az életet teljességében éljik meg, ezzel gyorsitva a folyamatot.

e Brahmachyarya (0-25 év)
Az emberi élet els6 25 évét foglalja magdban, a tanulas és fejl6dés korszakat. Fontos az érzékek szabalyozasa és a
colibatus. A test, elme és érzelmek ilyenkor fejlédésben vannak, és fontos, hogy a szexuadlis energiat, amely a
legerdsebb energia, megtartsuk, hogy segitse az egyén testi és spiritudlis fejlédését. A fiatal kori szexualis élettel sok
életer6t elvesztegetlink, amely a test és elme fejlGdését és vitalitasat szolgdlja, amit késGbb nehéz Gjratermelni.
A szexudlis aktus soran energiak is cserél6dnek, melyek, ha rosszak, késGbb felnSttkori patoldgidkhoz vezethetnek.
Ha pedig gyakran valtunk partnert, akkor amikor meghazasodunk nehéz lesz feladni e szokasunkat, ami ismét
problémakhoz vezethet.
9 éves kortdl ajanljak a jogat, a meditaciot, kiilonb6z6 klasszikus tdncokat és harc mivészeteket, hogy a fiatalok
energidit helyes irdnyba tereljék. ElSirjak a koran kellést, az imadkozast, a tanarok, szllék és spiritualis tanitok altali
feltétlen tiszteletet és a fegyelmezett életet.

e Grihastya (25-50 év)

Korilbelll a 25-t6l 50 éves korig atfedé életszakaszt jelenti, vagyis a karrier és a hazas, csaladi élet idejét. A hazas
élet szent és biztos kereteket biztosit ahhoz, hogy teljesitsik kotelezettségeinket, valamint kiéljiik anyagi, érzéki és
hatalmi vagyainkat. A vagyakat a moralis és etikai viselkedés keretein belll kell megélni.

Minden csalddos embernek 5 kotelezettségnek kell legjobb tudasa szerint eleget tennie:

) Rishi Yagna: Feltétlen tisztelet és szolgalat és jovedelmiink bizonyos szazalékanak adakozdsa a szent
embereknek (papok, brahminok, tanarok) akik faradsagos munkdjuk és aszkézisuk utjan hozzaférhet6vé teszik a
szent tuddst a csalddos embereknek

. Deva Yagna: T(z és egyéb szertartds végzésével szolgalat és kapcsolatfelvétel az asztralis vilag lényeivel

. Pitri Yagna: Szertartasok az 6s6k emlékének tiszteletére

. Nri Yagna: Kotelességlink az embertdrsaink iranti gondoskodas. Példaul a vendégre, mint isteni I[ényre tekint
a hindu, a neki ajanlott szolgalat szent. Ide tartozik a mindenfajta segitségnyujtas a rdszoruldknak.

. Bhuta Yagna: Tisztelet az élet mds formai irdnt, mint az allatok és névények. Mi altaluk tapldljuk magunkat,

ezért kotelességiink gondoskodni réluk. Etkezés el6tt felajanljuk ételiinket az isteneknek, valamint egy kis részét
el6szor a tehénnel vagy mas allattal osztjuk meg.
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e Vanaprastha (50-75 év)
Ez az emberi élet harmadik szakasza, korilbelil az 50 és 75 év kozotti szakaszt foglalja magaban. Ezt az id6szakot a
lassu eltdvolodds a vilagi dolgoktdl jellemzi. Az idGsek atadjdk kotelezetségeiket és vagyonukat a fiatalabb
csaladtagoknak, nem szdlnak bele azok életébe. Régen ilyenkor az 6regek elvonultak az erd6be vagy a kolostorba,
hogy lassan elszakadjanak minden vilagi fligg&ségtdl. llyenkor a szentiratok tanulmdanyozasa az ajanlott. Lassan az
elme minden vagyat meg kell sziintetni, hogy felkésziilhessiink az emberi élet utols6, egyben legfontosabb
szakaszara.

e Sannyasa (75-)
A 75 év utani szakaszt jellemazi. llyenkor figyelmiinket teljesen és kizardlag a spiritualis fejlédésnek kell szentelni. A
legajanlatosabb ilyenkor eltdvolodni a csaladi és kozélettél és elvonulni ashramba. Feladni identitasunkat és
neviinket. A sannyasi feladata, hogy tanitast nyujtson a fiatalabb korosztaly szdmadra. Ez a tevekénysége nagy
tiszteletnek 6rvend és szeretettel veszik érte korbe. Ez ellentéte a modern kori 6regek hazanak, ahol ugyan minden
kényelem megvan, csak elismerést és szeretetett nem kapnak az ott lakdk.

Az elme

Atest és az elme a lélek egy eszkdze, melyet a Iélek tapasztaldsra és hatékony mikodésre haszndl az anyagi vildgban.
Ezek minGsége hatdrozza meg, hogy a lélek mennyire tudja magat kinyilvanitani az anyagi vildgban. Az élet kezdetén
a lélek felépiti ezen eszkdzbket, majd finomit rajta, megtisztitja, hogy minél jobban ki tudja fejezni magat altaluk. Az
élet végén lassanként el kell szakadnia ezen eszk6zoktél, hogy elérje a teljes megszabadulast.

Az elme természetét az indiai filozofidban egy majomhoz hasonlitjak, aki megivott egy liter szeszt, megcsipte egy
skorpid és a rossz démonok is megszalltak. Vagyis nyughatatlan és nagyon aktiv. Ugyanakkor egy nagyon erételjes
eszkoz. Aki az elméjét iranyitasa ald képes vonni, az a kiilvildgot is uralja.

Fontos, hogy tudatosan figyeljiilk mit engediink be az elménkbe, és tudatosan tisztitsuk azt rendszeresen. A TV, a
zajok, a hangoskodas, a politika, az olcsé novelldk, az izgatd zenék mind kdros mechanizmusokat aktivalnak az
elmében. A husevés is karos. Az dllat a tudatalattijaban érzékeli amikor ledlni viszik, és a harag és félelem karos
anyagokat bocsat a husdba. Mi ezeket az anyagokat bejuttatjuk a szervezetiinkbe, a hidsevéssel.

Gondolatok

A gondolat egy rendkiviil finom kreativ energia. Eletiink minden térténése gondolati folyamataink kévetkezménye.
A jogdban ezért fontos a megfelel6 gondolati kultura kialakitasa.

Fontos, hogy egyre kevesebbet gondolkozzunk és elengedjiik a felesleges aggasztd és fesziltséget keltd
gondolatokat. Ez olyan, mint amikor a kertész kigyomlalja a kertet.

A pozitiv gondolatoknak adjunk teret, és ezeket folyamatosan erdsitsik meg. Ezért a mantrazas és a pozitiv
megerdsitések, nagyon fontosak.

Es végiil a meditacid altal megtanuljuk, hogyan csékkentsiik gondolatainkat és éljiink egy gondolatokon tuli létben.
Ebben az allapotban az elme, mely eddig csak a gondolatokkal és cselekedetekkel volt elfoglalva és azokkal
azonositotta magat, tudatdra ébred a lélek végtelen energidjanak és azokkal azonositja magat.

Vagyak

Egy atlagos ember elméje tele van vagyakkal. A gazdasag is arra éplil fel, hogy Uj és Uj vagyakat ébresszen benniink.
Amikor egy vagy kieléglil, a boldogsag rovid idej(i, és helyébe egy nagyobb vagy Iép. Ha nem elégll ki a vagy, akkor
frusztracidhoz és boldogtalansaghoz vezet.

A joga ezért azt mondja, tartsuk vagyainkat a minimum szinten. Minél kevesebb a vagy, annal boldogabb az ember.
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Lassanként alakitsuk at a materialis vagyainkat, spiritudlis vagyakka.

Erzelmek

A pozitiv érzelmeket mint az odaadas, egylttérzés, szeretett, szimpdtia tudatosan kultivaljuk. A negativ érzelmek
néha sziikségesek a tulélésiinkhoz, de ne hagyjuk 6ket uralkodni rajtunk. Meg kell tanulnunk azokat helyesen kezelni
és kinyilvanitani.

Szamszkarak (elmebeli magok)

Minden gondolat, cselekvés és tapasztalas lenyomatot hagy az elmében. Olyanok, mint a talajban eliiltetett magok.
Ezek a lenyomatok arra 6sztonoznek, hogy ismét megtapasztaljuk az adott dolgot. Mélyen hordozzuk egész életiink,
valamint multbéli életiink lenyomatait is. Ezek a lenyomatok alakitjak jellemiink, szokasaink, izléslink és viselkedési
mintdinkat. Amikor pozitivak, segitenek minket a boldoguldsban, amikor negativak hatrdltatnak és szenvedést
okoznak.

A j6ga megtanitja, hogy hogyan égessiik fel ezeket a magokat a meditacio tisztitd tiizében, igy elvesztik hatalmukat
felettiink és megszabadulhatunk tollk.

Meditacio nélkil nincs hatalmunk felettiik és tudatunk mélyérdl 6k alakitjak cselekedeteinket, a rabjaik vagyunk.

Klésak (Tudati szenvek)
A klésak, vagy mds néven ,szenvedést okozé tudatszinezetek” az él6lény dnmaga eredeti lelki természetérél sz6ld
tudatlansaganak kilonb6z6 fokozatai, melyek akaddlyozzdk az embert valdodi 6nmaga megismerésében. Ezek bar e
vilagi szinten kozvetlenl fizikai boldogsagot és boldogtalansagot is eredményezhetnek, ezzel egy id6ben minden
esetben az e vilaghoz vald kotottséget és a lélek Gnmagardl alkotott hamis énképét konzervaljak.

e avidja: a tudatlansag (vagyis a lelki tudas hidnya)

e aszmita: az énkdzpontusag (egoizmus)

e raga, kdma: az anyagvilaghoz f(iz6d6 ragaszkodas, vagyak

e dvésa: a vele szemben kialakult irtézas

e abhinivésa: folyamatos |étezésre vald vagy, melynek a leginkdbb szembeotl6 megjelenése a halaltdl valé

félelem

Patanjali, a joga-szutra szerz6je a védikus irodalommal 6sszhangban kijelenti, hogy minden ilyen illuziét okozdé
tudatszinezetnek a transzcendentalis létlinkrdl sz616 tudatlansag (avidjd) az eredete. A tudatlansagot ugy definilja,
hogy az a tudatallapot, ,amikor 6roknek véljik azt, ami ideiglenes, tisztanak azt, ami tisztatalan, élvezetet
(boldogsagot) taldlunk abban, ami szenvedéssel teli, s amikor 6nmagunkként (a lelki dnvaléként) tekintlink arra, ami
valdjaban nem az.”
Mind a ragaszkodas, mind pedig az irtézas er6teljesen az anyagi dimenziéra fokuszalja az ember tudatat,
lehetetlenné téve szamara a lelki minGség megértését. Ennek kdszonhet6 az, hogy a |étét is kizardlag az anyagi sikon
tudja elképzelni. A lélek természete szerinti 6rokléte (szat) természetesen eredményezi még a feltételekhez kotott
allapotaban is a megszakitatlan |étezésre vald vagyat (abhinivésa). Amikor ez az oroklétre vald vagy talalkozik az
anyag dimenziéjanak (amellyel kozben az ember azonosult) ideiglenes természetével, akkor az az anyagi feltét-
eleinek, tulajdonanak és lehet&ségeinek elveszitésétél vald félelemben, illetve ennek legkiteljesedettebb formajaban
a halaltél valo rettegésben nyilvanul meg.
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Az eg6 és megnyilvanulasai (belsé ellenségek)
Mint ahogy a nap megvilagitja a holdat, és az ugy tlinik magatdl fénylik, pedig fényét a naptdl kapja, az elme is fényét
a lélekt6l kapja, de az a fény amit a lélek az elmére vett korlatozott. A korldtozott tudatossag, korlatozott
intelligenciat, korlatozott latdsmddot is jelent egyben.
Korlatozott [atasmaddunkkal, korlatozottan tudjuk felfogni a vilag dolgait és nem latjuk at azokat 6sszefliggéseiben.

e Kama (vagy) Erzékszervek kielégitése

e Krodha (Harag)

e Lobha (Mohdésag)

e Moha (Ragaszkodas)

e Mada (Biiszkesség)

e Matsarya (Féltékenység)
Az ego megnyilvanulasait fontos észrevenni és valtoztatni. Amikor ezek felszinre térnek, elfelejtjiik valédi énlinket
és azonosulunk az anyagi vilaggal.
Mint gyakorld, amikor észreveszed magadon ezen megnyilvanuldsokat, nyugtasd meg magad és mondogasd, ezek
nem én vagyok. Amikor hatranyos helyzetbe keriilsz vagy megalaznak, akkor is tanusits semlegességet, ha
megbocsajtast még nem is. llyenkor mondogasd, ez az én valddi természetem, és csak figyelj, hogy alakulnak a
dolgok.

A joga faja — 8-as 6svény — Ashtanga joga
A cél az ember evolucidja és egyesiilése az univerzalis energidval. Az Ut a lélek felfedezésén at, az egyesiilésig vezet.
1, Jamadk: Univerzalis tdrsadalmi erkolcsi szabalyok és erkdlcsi onmegtartdztatas

e Ahimsa— Nem artas

e Satya — Igazsaghoz vald ragaszkodas

e Astéja — Masok tulajdonanak nem elsajatitasa

e Brahmacharja — Erzékszervek mértékletes kielégitése

e Aparigraha — Nem felhalmozas, haracsolas
2, Nijamak: Az emberi viselkedés szabalyai és a személyiség szigord megfigyelése

e Sauca — Kuls6 belsé tisztasag

e Santosha—Orém, elégedettség

e Tapas —Hosszu id6n keresztiil végzett, aldozatokkal teli tevékenység

e Svadjaja — Onismeret, dnfejlesztés

e Isvarapranidhana — Bizalom Isten irant
3, Aszandk: kiildnbdz8 testhelyzetek, melyek segitenek egy magasabb tudatallapotba belépni
4,Pranajamak: Idegrendszer kiegyenlitése légzésgyakorlatokkal, életenergia tudatos irdnyitdsa, szisztematikus légzés
értelmiink féken tartdsa végett
5, Pratyahara: Az érzékszervek f6lotti uralom, az érzéki vilagbhdl valé visszahlzdédas
6, Dharana: Az elme koncentrdlasa, tudatunk Istenre torténd rogzitése, melyhez testiink minden része csatlakozik
7, Dhjana: Meditacid, a faradhatatlan gyorsvonat, mely a Cél felé szaguld
8, Samadhi: Egyesiilés a mindenséggel, transzallapot, a természet tdncanak vége, individudlis tudatunk teljes
egybeolvadasa a Transzcendentalis Legfels6bb végtelen Tudataval.

A joga etikdja
Jama: Gyakorlasuk altal megtisztul koérnyezetiink, tarsas kapcsolataink rendez6édnek. Betartasukkal ellendlléba

valunk a kilvilag kisértései irdnt, és semlegesithetjlk régi cselekedeteink negativ hatdsait.
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* Ahimsa (Nem artas) Sem beszédiinkkel, sem gondolatainkkal, sem tetteinkkel nem artunk az élé I1ényeknek.
Minden élet dsszefliggésben van egymassal. Ezért barmiféle artas visszatalal el6bb utébb hozzank valamilyen

formaban.
* Satya (lgazmondas) Az igazsag mindig gy6z. Az igazsag Isten. Igazsag és becsilletesség nagyon fontos
jellemzék.

Astéja (Nem Lopas)
Brahmacharya (Onmegtartoztatas)
Aparigraha (Nem felhalmozas) Csak annyit végy magadhoz, amennyire sziikséged van. Tarsadalmunkban
el6szor sok energidt és id6t forditunk olyan dolgokra amire nincs is szlikséglink. Utana féllink, hogy elveszitjik
vagy elveszik t6liink vagyonunkat. Ez elv betartasaval sok bajtél, félelemtdl, ragaszkoddstél és aggddastol
megkimélhetjiik magunkat.
Nijama: Belsé vilagunk tisztul meg, és a béke és stabilitas fels6bb fokait tapasztalhatjuk meg.

* Sauca (Tisztassag) Testlink, elménk (mantra, ima, pozitiv gondolkodas) és gondolataink megtisztitasa

* Santosha (Elégedettség) Az atlagembert rengeteg hatas éri naponta. A gyakorlénak meg kell tanulni
megtartani az elme semlegességét, barmiis torténjék. Ez csak kitartd, folyamatos gyakorlas és meditacié altal

* I

lehetséges.
* Tapas (aszkézis) Hosszu id6n keresztil végzett, dldozatokkal teli cselekvés. Felégeti az elmebeli és testi
szennyezGdéseket.

* Svadhyaya (onképzés) A hagyomanyok és szent iratok tanulmanyozdsa, majd az azokon valéd meditalas.
Intellektudlis tuddssal kezd6dik és elmélyiléssel folytatodik.
* Ishvarapranidhana (Istennek valé odaadas) Elfogadni a torténéseket, mint Isten akaratat. Minél kisebb az
egbénk, annal jobban tud rajtunk keresztiil dramolni az isteni energia.
Ezen alapelvek betartdsa a testet és az elmét 6sszehangolja az univerzum térvényeivel.

Az ontudatra ébredés akadalyai (PJSZ. 1.30)

Betegség, konoksag, kételkedés, hanyagsag, restség, féktelenség, szétszortsag, felszinesség és allhatatlansag a
tudatot eltérité akadalyok. (PJSZ. 1.30)

Az akadalyok meglétére utalo jelek (PJSZ. 1.31)

Szenvedés, rosszkedv, tagok rangasa, egyenetlen lélegzés (sdhajtozads) a tehetetlenség kiséré- jelenségei a
koncentracio zavarainak.

Az akadalyok elharitasaral (PJSZ. 1.33)

A tudat akkor tisztul le, ha szeretetet, tirelmet, der(t és elnézést gyakorol az 6romteli és szenvedésteli, helyesnek
és helytelennek mindésitett tapasztalasok irant.

A ontudatra ébredéséhez sziikséges személyiség jegyek (PJSZ. 1.20)

Masok, ezt a samadhit, hittel, tetter6vel, emlékezéssel, koncentracidval és a valdsagnak a valdtlansagtdl vald
megkllonboztetésén at érik el. Ezek azok, akiknek nincs kivansaguk az isteni allapotot, vagy az uralkodas titulusait
hordani. Ok elérték a szabadsagot.
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A bolcs jégi jellemzéi
e Abodlcs ember sem az él6kért sem a halottakért nem busul (BG. 2, 1-11)
e Ahogy a lélek gyerekbdl feln6tté valik és utana 6regé, ugyanugy halal utan 0] testet vesz fel, a bolcs ezért nem
buslakodik a halalon (BG. 2, S1-3)
e A boldogsag és szomorusag, a hideg és a meleg és mas dualitasok olyanok, mint a valtozé id6, mulandok.
Ezért tlird 6ket anélkil, hogy megérintenének (BG. 2, 1-14)
e Alélek nem sziletik és nem hal meg. Sziiletés nélkuli, 6rok, valtozatlan. (BG. 2, 1-20)

A megvilagosodott mester jellemzéi
e Akifeladta minden vagyat és vagyakozasat, nem hasznalja az egdjat és megpihent az Onvaldban (BG. 2, 1-55)
e Akit nem érint meg a szomorusag, a félelem és a harag, és aki nem vdagyakozik és nincsenek ragaszkodasai

(BG. 2, 1-56)
e Aki semmihez és senkihez sem ragaszkodik és semleges marad akar Gdvos akar gaztevével talalkozik (BG. 2,
1-57)

e Aki hidegben melegben, 6romben szomorusagban, elismerésben és megvetésben is semleges. Aki egy marék
foldet és egy marék aranyat ugyanannak lat. (BG. 6, 1-7,8)
e Akiabaratra, ellenségre, joakaréra, gonosztevére, bajtarsa és rosszat akarodra is egyenléen tud tekinteni (BG.

6, 1-9)
e Aki nem oril és nem bankddik, nem vonz és nem taszit, aki lemondott az tidvos és a karos cselekvésrél
egyarant.

Moksha (Megszabadulas — Samadhi)

A kifejezés szabadulast jelent a szlletés és a halal 6rok korforgasabdl, a szamszdra vagy masképp a reinkarnacié
kotelékébdl. Ez a szabadulas nem megsemmisiilést jelent, hanem a nirvana elérését; a moksa nem mas, mint a
karmatol nyert fliggetlenség.

A szabadulast nem elérni kell, hanem belatni. Nem intellektudlisan, hanem tapasztalatilag. A lélek 6roktdl fogva
szabad, csak ahogy érintkezik az anyaggal beszennyezd6dik, és elfeledkezik valédi allapotardl. A lélek jellemzéje Sat
(Orok igazsag) Chit (6rok tudatossag) Ananda (Teljes Orém).

Az elme csak a relativitas tertiletén tud mdkodni és az id6hoz, térhez és ok okozathoz van kdtve. Minden tapasztalds
ezekben zajlik. Az elme korlatozas, a végtelent csak az elmét kikapcsolva élhetjik meg.

Kundalini
Isteni energia, kreativitads. Ha van valami tehetséged, jo tulajdonsagod, szépséged, vagyonod, és azzal visszaélsz a
sors elveszi téled.
Az energia emelkedésének el6feltétele az erkolcsi tisztasag, edzett, letisztult tudat és test. Ha az egyén nem felkésziilt
fizikai fajdalommal és megbolonduldssal jarhat. Nagyon sok ember, akinek felkésziiletlenil megindult a kundalini
energidja lett szatir, iszakos, depresszids, dngyilkos, mert nem tudtak kezelni azt. Allati sorba siillyedtek, mert energia
hirtelen lefelé indult meg, mert nem tudtak kordaban tartani. Olyan kisértésekkel taldlja szembe magat az ember és
olyan energiakat érez, h ha nincs felkésziilve, megerdsédve, megtisztulva elveszik. (Koranban van, hogy majd el kell
szamolni odafenn, h hany utadba jové kisértésrdl, érzék kielégitésrél voltal képes lemondani.)
Ahogy kundalini emelkedik, ugy szaporodnak a tesztek, akadalyok.
Moralis felkésziilés: Meg kell tisztitani vagyakat, tudatalant, érzelmeket, testet, érzékszerveket. Onzést, 5ndsséget
korddban kell tartani. Ki kell épiteni az 6nuralmat. Ha nem ideges rangas, labilis, kiszamithatatlan viselkedés lehet.
Fontos Onmegtartdztatas, fegyelem. Ezért kell gyakorolni koncentraciét és meditaciot.
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Egységtudat akkor vész el, ha elkezdiink maganyosan, érzékszervekt6l vezetve gondolkodni és cselekedni. llyenkor
elfeledkeziink eredeti allapotunkrdl és belesillyediink az anyagba. llyenkor elveszitjik belsé védettség teljes
allapotat. Kulvildgban kereslink kapaszkoddkat, de az mindig csaléddshoz vezet. Elfeledkeziink, hogy soha nem
sz(innlink meg létezni, hanem Sat, Chit Ananda vagyunk. Fény, szeretett és intelligencia, csak anyag rarakodik.
Stressz: Kiszakitottsag, onfegyelem hianya, nem megelégedettség, koncentracié hianya

Sanatana Dharma: Van egy vilagrend, akar elhisziik akar nem. Nem ugy cseleksziink, ahogy mi gondoljuk, mert akkor
jon a visszahatas. Ha iranyitani szeretnéd az életed, akkor szabalyokat megtaldlod védikus irasokban.

Csakrak

Igazsag kerekének megforgatdsa. Nyugaton belsé elvalasztdsi mirigyekkel azonositjdk azokat. Kilonboz6
események, és azokkal szembeni hozzadllas hatasara a belsé elvalasztasi mirigyek szekrécidkat bocsdjtanak a
véraramba.

Sziiletésuinktdl fogva fokozatosan emelkediink energia kerekeinken, a csakrakon, mig végil eljutunk a hetedik
csakraig (szamadhi), felragyog a miértvaldsag, az ember boldoggd valik. llyenkor az ember teljesen megtisztul, csak
a lélek vilagit at rajta. Megszlinnek a vagyak, a hajlamok, nem hat ra a természet koté ereje és a karma.

Azért vagyunk itt, h boldogok legylink és beteljesitsik lelkiink céljat.

Sziiletésiinknél altaldban az els6 csakra korul, vagy alatta mozgunk. Az elsé csakrdk alatti csakrak jelképezik az allati
energiakat.

I- 1l. csakra tamaszikus energia, nincs tetterd, vagy rombold, nincs kreativitas, kapaszkodunk parunkba, tul sok viz,
érzelem, Osztrogén, félelmek, aggodalmak. Tudatossdg altaldban fizikai testre és érzékszervekre korlatozodik.
Ezeknél az ember sokkal tobb, metafizikai csoda. A hdrom legalsé csakra - a muladhara, a szvadhisthdna és a
manipura - szorosan kapcsolddik a fizikai testet irdnyitd és fenntartd érzékekhez és tudatossaghoz. Ezeknek a
csakraknak a tudatat koti a karma logikaja, mivel a jelenségek viladgdban lépnek mikodésbe. Mas széval: ebben a
vilagban a dzsiva (az egyén lelke) nem fliggetlenitheti magat a tettek és a kovetkezmenyeik kozt fennallé ok-okozati
Osszefliggésektdl; a dzsiva azt teszi, amit a karma mond, a karma megkoéti a l1élek kezét.

A negativitas, harag, aggodalom, félelem, érzelmi fesziiltség elzarja a csakrakat és visszahuzza embert alsébb
csakrakba.

llyenkor szennyezetté, blokkoltd valnak csakrak. Ledll energia, kiegyensulyozatlan, faradtnak, egykedviek,
letargikusak lesziink. Nem tudunk kapcsolatba kerlni intuitiv, spiritualis képességeinkkel.

Amikor félelmeinket legy6zziik, sikeriil venni egy akadalyt, olyankor nagy energiat kapunk az univerzumtoél, mely
megtolti csakrainkat.

lll. csakra Buddhizmus innentdl szdmolja embert, embernek. Megjon tetterd, kreativitds, nem artds, elme mar
majdnem tiszta, ismeri igazsagokat

IV. csakra Elet mindsége megvaltozik, kdzponti szerep a szeretett, egyiittérzés, nincs rosszra valé hajlam, &tlatja
karmat, igy uralni tudja. (Félelem nem emberi, hanem allati érzelem)

VI- VII. Isteni szféra. Nem hat ra karma, teljesen megtisztult, nincsenek vagyai, csak lélek vilagit at rajta

Fontos az egyensuly a gyokér, emberi és a korona, isteni szféra kdzo6tt a valé vilagban.

Mindegyik csakranak van egy dllat szimbolikdja, amelyik csakraban vagyunk, annak az allatnak veszik fel a karakter

jegyeit.

Az elme akkor tud letisztulni ha szeretettet, elnézést, derlit, egylittérzést tanusit minden az agyban és a kulvilagban
felmerild jelenség irant.
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Atlag ember: Fel kell magat dolgozni a csakrakon és at kell élje az élet kihivasait, prébatételeit, a megfelels valaszt
adva ra. A csakrakon akkor tud emelkedni, amikor megoldja karmikus feladatait. Ez attél figg, h mennyire fejlett
ember Onismerete. A stressz, a félelem, az aggodalmak, mind blokkoljak a csakrdkat. Nyitottsag, aktivitas, nem
hallogatds, tettrekészség mind segitik csakrakon emelkedést.

Az emberi tapasztalatok altal tudsz megismerni, emelkedni, fontos, h ne otthon (lj és vard a csodat. Energiat, csak
energiaraforditassal lehet nyerni.

,Dolgozz meg a boldogsagért. , — Teréz anya

Csak az az ember képes becsiilni amilye van, és boldog kiegyensulyozott életet élni, aki megdolgozott érte. Aki nem
az olyan, mint az aldozati barany, akit azért hizlalnak, h feldldozzak.

A dolgok amelyekre legtdbbet gondolunk, hatdssal vannak az adott kdzpontra. Erdemes megfigyelni, h melyik
csakraban toltesz tobb id6t, az a jellemz6 csakrdd. Nincs jo meg rossz. A lényeg, hogy mindegyik csakra ugyanannyira
mikodjen, ne akadjon el valamelyikbe az energia.

A csakrak adé vevéként mikoédnek, mely folyamatosan veszi és adja az univerzumbdl és a kdrnyezetbdl kapott
energiat, és attoél fliggben, h te mit veszel fel, és hogy dolgozod fel, valtoznak csakraid.

Minden csakra hordozz magaban egy spiritualis tanitdst:
1) Gyokér, muladhara: Tulélés

2) Szakralis, svadisthasana: Szex és kreativitas

3) Napfonat, manipura: Onbizalom, személyes eré

4) Sziv, anahata: Szeretett és megbocsajtas

5) Torok, vissudhi: Kifejezés és akarat

6) Harmadik szem, Ajna: Intuicid, bolcsesség és hit

7) Korona, Sahasra: Transzcendencia, jelenlét, kegyelem

Félelmek: Altaldban idegrendszeriink tulterhelése miatt. Kapcsolddni csak relaxdlt allapotban lehet. Nem
mennyiségre, hanem minéségre koncentralj.

I. Muladhara, Gyokér csakra

Tamaszikus energia helye. Nehézség, tompasag, szilardsag a jellemzéje.

Elhelyezkedése: gerinc alja, végbélnyilas, gatizomzat, arcon orr, labak, talpak, sarok

Eleme: Fold

Zavarok: Alacsony vérnyomas, hideg végtagok, székrekedés, aranyér, vastagbél problémak, Gl6idegproblémak,
visszér, harantizom roévidul.

Erzelmileg bizonytalansag, gyokértelenség, szégyenérzet, illizid, harag, irigység, kimeriiltség, lustasag, enervaltsag.

Altaldban 10 — 12 éra alvas jellemzé.

Gyakorlatok: Elemezni gyerekkort és sziletést / Rendbe tenni pénzligyeket / Gyakorolni tudatossagot, jelenlétet /
Felszinre hozni és feldolgozni traumakat / Csaladi sérelmeket feloldozni, megbocsajtani / Gondoskodni idésekrél/
Munkahely ok/ Fa Ultetés / Mezitlab jarkalas / Tura a természetben / Kertészkedés / Thai Chi

Tisztithatjuk csakrat, ha batorsaggal, bels6 erére tamaszkodva, motivaltan cseleksziink.

,Altaldban akkor van elakadds, amikor az dsszeszoritott fogl és 6kl ember nem tud harménidban cselekedni a
természet torvényeivel.

A félelmek, a rogeszmés gondolatok a fizikai szlikségletek meglétére, a biztonsagra zsugoritjak.

Agresszid, sokszor e csakra szennyezettségébdl adddik, a létbizonytalansdg, félelem kovetkeztében. Félelem
agressziot sziil.

Nehéz szeretni, kreativnak lenni, ha itt elakad az energia, valamilyen létbizonytalansag vagy tartds félelem, rogeszme
kovetkeztében.
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Amikor elkezd tisztulni, gy érezhetjiik kicsuszott a talaj a labunk alél. Nem tudod mi bajod van, miért vagy egyszer
letargikus, maskor ok nélkil szarnyalsz. Furcsa dolgokat, furcsa id6ben csinalsz. Fura kiszamithatatlan viselkedés
jellemzi az emelkedést. Tudatossag tagul, ha tisztdban vagy ezzel, nem kudarcként éled meg.

Ezért j6 az emelkedésre felkésziilni szentiratokkal, 6ntanulmanyozassal, meditaciéval, mert amikor elkezdédik a
folyamat, tudod, h mi miért torténik és konnyebb tal lenni rajta. Erre vald a guru, a tanitd, h mutassa az utat, mert
nélkile sokszor eltévednénk az anyag fogsdgdaban.

11.) Szakralis csakra, Svadisthasana:

Terliletei: Nemi szervek, vékonybél, arcon nyelv, izlelés, végbél, keresztcsont, higyhdlyag, prosztata, vese,
petefészek, méh

Elem: Viz

Harmdnidban mikddik, ha jelen van a miivészet az életlinkben, kreativan éljik hétkéznapjainkat, teret engediink az
oromnek, nyitottak vagyunk a szerettet energia aramoltatasdra. Befolydsolja a jolét érzetét, a libidot és az étvagyat.
Zavarok: midma, ciszta, endometridzis, petefészekkel, méhhel kapcsolatos problémak, prosztata problémak

Ha aggodalmak vannak a testlinkkel kapcsolatban, tul sok az érzelmi reakcidnk szennyezi a csakrat. A testben ilyenkor
tobb nyalka, viz képz6dik a keleténél.

Az emberi kapcsolatok az élet egyeteme. Ha nincs balansz, pétlékokhoz nydlunk, mint a szenvedélybetegségek. (étel,
szex, tulzasok, tul sok TV stb.)

Ez a csakra van kapcsolatban a tudatalattinkkal és nem csak a sajatunkkal, hanem a kollektiv emberi tudatossaggal.
Ha a csakra nem jol mikodik, sokszor beengediink olyan energidkat, amik nem is a sajatunk. Sokszor nem tudjuk,
miért érzlink adott féle képen, vagy miért vagyunk letargikusak.

Ha el6z6leg kiépitettik a harmadik szem tudatossagat, és elvégeztik a hazi feladatot (szent iratok,
ontanulmanyozds), akkor amikor elkezd emelkedi az energia, és elont minket a sok irdnyithatatlan érzet, latomas,
negativ tudatallapotok, akkor tudjuk, hogy ez is csak az emelkedés része, és ha nem gabalyodunk bele, nem tekintjik
kudarcnak, a harmadik szem felligyelete mellett, hamar tul tudunk Iépni ezen a fazison.

11l.) Napfonat, manipura csakra:

Elhelyezkedése: M3j, gyomor, Iép, arcon a szem, epe, hasnyalmirigy

Harmadnidban mikodik, ha egészséges az 6nértékelésiink, az 6nbizalmunk, és megfelel6 a magunkba vetett hit.
Eleme: tiz

Zavarok: E csakra zavaraira utal, ha probléma van emésztéssel, tulzott agresszid |ép fel célok megvaldsitasanal, ha
terveink nem jutnak el megvalésulasi fazisba, ha gyenge a kritika tiiré képesség, ha emberek tul sokdig vannak olyan
helyzetekben amik gyengitik 6ket, hatarozatlansag, ha nem vagyunk hlek 6énmagunkhoz, ha feladjuk 6nmagunkat,
ha folyamatosan elveszitjiik a kontrolt a dolgok felett

Gyakorlatok: Vallalj ésszer(i kockazatot / ismerkedj /prébalj ki Uj dolgokat / végezz nagytakaritast / érd el céljaidat /
szolgalj onzetlendl.

IV.) Sziv csakra, Anahata

Elhelyezkedése: Sziv, tid6, gerinc, vér, bdr, kéz és tapintas egyre kifinomultabb.

Eleme: Levegd, éter

Szeretett adds és kapds prébaja. Az egész vildg bennem van, mindenki a részem.” Satyananda

Itt mar felismerjik vilagi karmankat, és tudjuk magunkat fliggetleniteni téle.

Fejl6dést hatrdltatja az 6nzés, zarkdzottsag, diih, harag, 6sztonok szerint cselekvés, tulzott vagyak, negativ érzelmek,
reménytelenség, fajdalom. Légzési panaszok, asztma, sziv és érrendszer problémai e csakra problémaira utal. Nehéz
harmdnidban mi(ikodtetni, ha valaki nehezen kot kapcsolatot, parkapcsolati problémakkal kizd, kapcsolati
fligg6ségben él.
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Tisztitja a szeretett, torédés és a boldogsag érzése. Sziv és ész harcaban hagyd a szivet gy&zni.

Jégiva ebben a csakraban valik valaki. Mindenki baratja. Itt mar teljesen tiszta a tudatossag, nincs rosszra valé hajlam,
ameddig az alsé csakrakban ez még megesik.

Miel6tt feléled, kotelez6 kifejleszteni magadban az erkolcs, a helyes gondolkodas, a pozitivizmus, igazsagossag
képességeit. Itt mar nagyobb az esélye, h vagyaid teljesiilnek, ugyanakkor negativ gondolataid is. Fontos, h a negativ
korilményekben, betegségben, nélkilozésben, érzelmi konfliktusban is pozitiv tudj maradni.

Gyakorlatok: megbocsajtas gyakorlasa / elgondolkodni kritikdkon / k6z6sségi munka / adomanyozas / tedd jobba
kapcsolataidat / szeresd magad / tancolj / kreativ dolgok

Amig alsé csakrdban nem oldottuk meg problémakat, nehéz energiat ide fel aramoltatni.

Nem szabad engedni az alsébb természetnek, ellent kell allni a kisértéseknek, félelem nélkili viselkedés,
hatarozottnak kell lenni, ha nem visszamegy energia lefelé.

V.) Torok csakra, Vissudhi

Elhelyezkedése: torok, mandulak, pajzsmirigy

Isten az univerzalis emberi tudatossag 0sszessége

Fontos megyvildgitast kap az igazmondas, a becsiiletesség, a tarsadalmilag és kornyezetileg megfontolt valasztas.
Zsugoritjak a rogeszmék és a kommunikaciétol valo félelem.

Gyakorlatok: Gyakorold kommunikaciét / Mantra / Csénd meditacié / Mauna / Mondj nemet ha szikséges/ Gondold
végig vitdkat / Csondes megfigyelés /

VI.) Harmadik szem, Ajna csakra

Elhelyezkedése: agyalapi mirigy, idegrendszer, mellékireg

Csak az a fontos, ami a szivedben és az elmédben van, a tobbi csak illuzio.

Fontos, h legyen erGs hitrendszered. Harmadik szem minden eseményt elraktdrozz életed soran, majd visszanézeti
veled. Megvilagosodott embereknek nincsenek félbe hagyott ligyei. A félbehagyott dolgok, rendezetlen kapcsolatok
vonjak maguk utan a legnagyobb karmat. Itt még ego kiilon van, dualitasokat még nem gy6zte le. A tanitvany és a
tanitd ebben a csakraban talalkoznak.

Zavarok: Fejfajas, szemmel vald problémak / céltalansdag / kilatastalansag / szorongas / depresszid

Fontos egyhegy( koncentracié kiépitése — EIménk annyira el van telve élettel, h nem vesziik észre a szemiink el6tt
lévé igazsagot.

Amikor eszel, tevékenykedsz és tudatos vagy afeldl, h mit csindlsz, akkor ez a csakra dolgozik — tanu, megfigyel6
Amig nem ébred fel, addig kaprazat, féltékenység, irigység, versengés, gyézelem, ragaszkodas — Fontos, h lassuk
mogottes tartalmakat, kiiléonben jellembeli problémak lehetnek.

Gyakorlatok: Fejleszd intuiciédat, hallgass ra / Fess mandalat / Koss érzelmeket képekkel / MUvészetek / Memoria
jaték / Jatssz gyerekekkel

VIl) Korona csakra, Sahasra
Zavarok: materializmus, Parkinson kér, Alzheimer, epilepszia, rak, fejfajas
Gyakorlatok: Vizsgald meg mordlis értékeidet / elemezd tanult és csaladi elveket / rendezd spiritudlis kapcsolataidat

/ vizsgald meg elGitéleteidet / imadkozz, meditalj / jarj kozosségbe / virrassz / bojtolj

5 kosha — ember test és tudat rétegei
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A kiilonb6z6 rétegek szorosan 6sszefliggenek, mint ) a matrjoska

egymasba illesztett babai. amikor az egyiken . dolgozunk,
mindegyikre  hatunk. Fontos, h naponta '“"‘ mindegyiket
tisztitsuk. a 5
",‘;J,

A legtobb emberben a prana, életer6 nem kevés, 9;3 hanem valahol
gatolva van, valamelyik csakranal, vagy valamelyik . 'g"'_ koshanal. Ha
megtalaljuk a blokkot, fel tudjuk szabaditani az W’ﬁ\v' energiat, h
teljesebb életet éljunk. o AR

Rétegek:

e 1, Fizikai

e 2, Energetikai
e 3, Erzelmi
e 4, Tudatossag, ElIme
e 5, Lélek
o
1) Fizikai test — A test a lélek temploma
Sokszor csak ezzel azonositjuk magunkat, pedig az ember I[ényege ennél sokkal tobb. Az ember egy metafizikai csoda.

A jéga eszkoz tardbol az aszanakkal tudjuk karbantartani a fizikai testet, valamint az ajurvédikus alapelvek szerint
étkezéssel.

Fontos a test rendszeres méregtelenitése, a napi, heti, havi tisztitékurdk folyamatos alkalmazasa, melyekrSl a NGi
test biokémiaja tanfolyamon esett sz6.

2) Prana test — Eteri test

Prana vagy éter testnek is nevezik, a haldl utan még 3-4 napig o6leli koril a testet. A halal utan, csak a fizikai és ez a
test bomlik le, a masik harom test tovabb reinkarndalodik.

Ez a prana test par centire koérildleli a testet és védi azt, mint egy véd6 hald az asztrdlis testekt6l, a negativ
energiaktdl és a baktériumoktdl. Hid az asztralis és mentalis vilagok kozott.

Az energiat a napbdl, a korona csakran, a foldbél a gaton és a napfonaton keresztil a térbél veszi fel.
De ugyanakkor pranat vesziink fel amikor esziink, iszunk, lélegziink, gondolatainkkal is.

Eleter6t &ltaldban a helyteleniil megvalasztott, mértéktelen életmdéddal pocsékoljuk, ilyen a tul sok beszéd,
almodozas, mértéktelen szexualis élet, tul agyalas, tul sok kiils6 inger, zajok, szennyezettség.

Karositja:
e Tulzasok, stressz

e Hirtelen trauma, érzelmi megrazkddtatas
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e Helytelen tapldlkozas, alkohol, kabitészer
e Nagy ijedtség, duhkitorés

Karosodasa érzelmi és fizikai rendelleneségekhez vezet. Kétféle képen kdrosodhat. Altalaban alkohol, kabitészer vagy
egyéb kdros anyag hatasara, a burok megkeményedik és nem tud rajta dtdramolni az energia. llyenkor kialakul a
durva anyagiassag, allatiassag, durvasag, 6nzé viselkedés, harag. Vagy ha rés keletkezik a halén, akkor az ember olyan
tapasztaldsokhoz juthat, amire még nincs felkésziilve és delirium, 6rilet uralkodik el rajta. Az elsé esetre példa az
ittas ember, aki csak akkor viselkedik durvan a csalddjaval, amikor iszik, de utana mar allandéva valik a durva
viselkedés.

Fontos, h az ember felhagyjon antiszocidlis szokasaival, mert azok sebet ejtenek a haldn, a tobbi réteget is karositjak,
mely hosszu tdvon, akdr kdvetkez6 életlinkre is negativ hatast gyakorolhatnak.

Ha az ember egészséges, teljes mértékben védettséget élvez. A védettséget erkdlcsiink (tiszta lelkiismeret — tiszta
érzetek), testlink, szokdsaink, elménk, étkezéslink és kdrnyezetiink folyamatos tisztitasaval érhetjik el.

3) Erzelmi test:

Ez hatdrozza meg a valdsagrol és a vilagrol alkotott képet. A traumak, csaléddsok, rossz dontések altal 6sszegydilt, de
még feldolgozatlan érzelmek mint a zarkdzottsag, a magany, az 6nsajnalat mind itt vannak elraktarozva.

A hasonld hasonlé elvén, olyan szitudcidokkal taldlkoznak, ahol ezek a feldolgozatlan dolgok ismét a felszinre tornek
és novekednek.

Hidba toreksziink sikerre, szerelemre, ha tudat alatt kishitliek és féltékenyek vagyunk.
Ha nem dolgozzuk fel Uj életre is 6rokl6dnek, és azok koriilményeit is meghatarozzak.

Ha rdjoviink, h mi vagyunk sorsunk alakitdi, akkor mar nem aldozatok vagyunk, hanem elkezdiink dolgozni a
problémak megoldasan.

Az egyik technika, h szembenéziink félelmeinkkel. Ha ez sikeril leoldddik a karma, és megsz(nik.

A masik h meditacidban a harmadik szem kivilallo, bolcs felligyelete mellett, felidézzik és képesitve ujbol éljik
azokat a helyzeteket, amik félelmet szorongast valtottak ki beldllink, és csak szemléljiik azokat a fels6bb tudattal. Ha
elfogadassal, bolcsességgel szemléljiik ezen dolgokat, az érzelmi maradvanyok letisztulnak.

A magasabb én nem mindsiti tapasztalatainkat jonak vagy rossznak, nem mond itéletet. Megmutatja nekink, h a
tapasztalatokat csak azért éljik meg, h felfedezziik azokat a érzéseket, amelyek az Isteni forrastdl elszakitanak
bennilinket és ezaltal fajdalmat okoznak, h megértsiik a természetes egyensuly karmikus torvényét.

4) Mentalis test

Alacsonyabb rezgésén a fizikai vilagi szintet fogjuk fel, a problémaka racionalisan latjuk. Erzékszerveken keresztill
tapasztalunk, és ezaltal érzelmekkel és tapasztalatokkal reagalunk minden felmerilé eseményre. llyenkor az elme
korlatozott izemmaoddban mdkodik.

Magasabb rezgésen felfogja a spiritudlis testbsl és a kozmoszbdl j6v6 bolcsességet, igazsdgokat és azokat a
problémak megoldasara alkalmazza, az univerzum térvényeivel 6sszhangban.
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5) Spiritualis, vagy kauzal test
Ennek van a legmagasabb rezgése, hallhatatlan.

Ezaltal tapasztalhatjuk meg az élet bels6 egységét, létlink céljat, értelmét, forrasat. Ha letisztul, élet teljesen mas
értelmet nyer.

Légzés

Altalanosagban a légzésrél és annak szerepérdl

A levegbvétel a legfontosabb testi funkcidnk. Befolydsolja minden sejt mikddését, valamint hatdssal van az agyi
mukodésre. Az ember atlagosan 15 szor lélegzik percenként, ez 21600 lélegzetvétel 1 nap. A légzés kozvetlendl
kapcsolédik mindenfajta emberi tapasztalashoz.

A légzés hid a test és tudat valamint a tudat és a tudatalatti kozott.

Ez testlinknek az egyetlen olyan folyamata, ami 6nm(ikddd, de akdrmikor tudatossa tudjuk tenni.

Légzés altal hasznalddik fel az oxigén, alakul at a tdpanyag glukdzza, mely energiat biztosit a test izmainak, a bels6
elvalasztdsu mirigyeknek és az agyi folyamatoknak.

Az elégtelen légzés a testbe bevitt cukrot nem tudja atalakitani glukdzza, és igy alakul ki lassan a diabetes.

A legtobb ember nem megfelelSen lélegzik, tlid6jlik kapacitasanak csak paranyi részét kihasznalva.

Ekkor elszakitjuk magunkat az energiafolyamtél és nem hagyjuk bedramolni a test és szellem idedlis miikddéséhez
szlikséges életenergiat.

A ritmikus, mély és lassu légzéstdl nyugodt, der(is elme alakul ki és vica versa. Szabalyozatlan Iégzés megzavarja az
idegi mUkodéseket és fizikai, érzelmi, valamint mentdlis blokkok kialakuldsdhoz vezet. Ezek hosszutdvon belsé
konfliktusokhoz, kiegyensulyozatlan személyiséghez, rendezetlen életvitelhez, és betegségek kialakuldasahoz vezet.
Légzéslink szabdlyozasa segitségével helyredllitjuk rossz l1égzési szokdsainkat.

Keleti filozéfia gondolatok fiatal lanyoknak:
e Soha ne hasonlitsd magad masokhoz. Mindenkinek egyedi a karmaja, életutja, a sajat életedben kortilményeidben
alkoss nagyot. A zsenit onnan lehet megismerni, hogy a korlatok kézoétt is nagyot tud alkotni. Ne azt nézd, hogy mid
nincs, hanem, hogy mid van mi az amit mar elértél. Nézd meg, hogy egyaltalan az e szived vagya ami felé tartasz.

o Az Osok és az id6sebbek tisztelete fontos betartandé alapelv. Ezaltal tudunk kapcsolédni a gydkeriinkhéz, magunkhoz,
a lelki energidankhoz. Légy alazatos az élettel szemben. Ha a természeti térvények ellen mész, mindig csunyan
megbiintetnek. (Sanatana Dharma — Vilagrend)

o Az élet célja a tudatszint emelkedés, nem a boldogsag. A boldogsdg csak melléktermék ha jél végzed a dolgaid.
(Kotelesség teljesités, aldozat vallalas, szolgalat, lemondas a joga utja)

e (Csak két ut van, vagy a lélek Utja vagy az anyag Utja. Az anyag Utja el6bb utdbb mindig szenvedéshez vezet. Az egész
élet arrdl szél, h hol kbzelebb kerdliink a lIélekhez hol szenv rétegek rakddnak ra és elmegyiink az anyagi vilag felé.

e Bizz a feleril6 eseményekben, hogy minden okkal torténik. Nem mi vagyunk életiink teljes irdnyitéja, mi csak
megfigyelSk vagyunk. Epitsd ki magadban az egyhegy(i megfigyelés képességét.

o A jbéga célja a test, energetika és szellem megtisztitdsa az anyagi szenvektél. Csak tiszta ember boldog és csak tiszta
emberhez aramlik a kreativitas. Ezeket legkdnnyebben kryja vagy tisztitd cselekedetekkel érhetjik el. Illyen a
meditdcid, rendszeres aszana gyakorlas, tapasz, virrasztas, 6nos érdek nélkil végzett cselekedettek, adomanyozas.
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Jéga célja allati 6sztonok és reakcidk megfegyelmezése. A tudatszint csak akkor tud emelkedni ha minden a kilvilagban
vagy a gondolataidban felmeril6 dologra der(s nyugalommal tudsz reagalni.

Ha egy né j6l van, j6 a légzése, az idegrendszere, puszta jelenlétével gydgyitani tudja a tarsadalom tobbi tagjat.

A moridlis elvek az univerzum szabalyai. Ha betartjuk emelkedik rezgésiink, tudatossagunk, ha nem csdkken és
visszaesilink a tompasdgba. Egy né két f6 erénye az erkolcsosség és az elégedettség.

Az élet mozgatdja a szolgalat és az dldozat. A Karma és dharma 6rok korforgasa. Az élet alapja a becsiletesség. Krsna
csak a becsliletes embereket védi.

Amikor hanyatlik a vallas és eluralkodik a kdosz Krisna alaszal, hogy megvédje a jdmborakat, elpusztitsa a gonoszokat
és visszadllitsa az igazsagot és a valldsi alapelveket. Krisna nem tesz semmit, ha 6t tamadjak, de ha h szolgdit tdmadjak
megtorolja.

Amig a jé utdn jarsz védettséget élvezel, amint letérsz réla a sors leselkedik rad. Tiszta lelkiismeret tiszta érzetek. Amig
hattyuként viselkedsz senki sem tud artani.

Kozéputas élet. Fejlédni, kiteljesedni csak fegyelmezett napi rutinban, MERTEKLETESSEGBEN és allanddsagban lehet.
Ne szord szét a figyelmed, tisztitsd le az életed és csak a fontos dolgoknak maradjon hely. A bélcsesség alapja a
tudatosan megtisztitott élet.

A befejezetlen dolgok okozzak a legnagyobb karmat.

Fontos az idé tisztelete. Legyél pontos mindig mindenhol. Tanuld meg tartani a fegyelmezett napi rutint és id6beosztdst
hosszu tavon.

A kelet azt tanitja, hogy a kotelességek teljesitésé a legfontosabb. Megvéd a rossz energidktdl, noveli tudat szintet és
megélhetést biztositsd. Csak teljesitsd kotelességedet és azokbdl minden normalis vagyad teljestlni fog.

Vagyak miatt szlletiink ujja. Vagyak helyes megélése, mely sem a tdrsadalomnak, sem magunknak nem artunk. Vagyak
helyes iranyba terelése. Meditalas a vagyakon.

Tirelem kiépitése és a monotonitas tlirés nagyon fontos a sikeres és egészséges élethez. Maradj semleges a dualitasok
kozott is, boldogsag szomorusag, hideg meleg stb.

Rajaszikus, Tamaszikus, Szattvikus energiak

Aki ugy jut el6nydkhoz, hogy nem dolgozott meg érte az olyan mint az aldozati bardny, akit azért hizlalnak, hogy
feldldozzanak és a tobbiek végig nézzék. Joga arrdl szdl, hogy tolts el egy helyben figyelemmel tobb id6t, csak igy lehet
megismerni élet torvényeit. Ha ide oda ugralunk nagyon nehéz megismerni barmit is.

Félelmekrédl: Allati 6sztén, harmadik csakra felett 1évé ember mar nem fél. Isten két parancs: Ne féljetek és szeressétek
felebaratotokat mint magatokat. Félelmek 90 % illuzié. Elj jelenben, jéra koncentrélni. Pakold tele életed jé dolgokkal
és akkor a rossz nem tud bearamlani.

Mai ember nagy érdekl6dés alacsony intenzitds. Tudast és 6romot csak olyan tevékenységbdl tudsz derivalni, amit
hosszu id6nk keresztil, aldozatokkal telve végzel (Tapasz, tisztitd tevékenység). Ezért jol gondold meg mibe kezdesz,
de amit elkezdesz azt végezd 20 — 30 éven keresztil. Félbehagyott dolgok okozzak a legnagyobb karmat.

Ne becsild ald a kozosség jellemformald és tisztitd szerepét. Még amikor depis vagy, vagy elbudjndl akkor is menj
kozosségbe. Taldlj és csatlakozz be olyan kdzosségekbe amik fejlesztenek, ahol jol érzed magad és legyél rendszeres
|atogatojuk.

Magunktdl senki sem tud megvildgosodni csak aldas utjan. Ezért viselkedj Ugy, és készitsd fel magad, hogy méltova valj
az aldasra.
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Addikcidk, fuggbségek, tulzasok mind csapasok amit az Istenek azért mérnek rank, mert a téves utdn jarunk. (Gyogyir:
Napi rutin, életenergia szabalyozasa, moral, kryja, tisztitd cselekedetek, szeretetett, semlegesség)

Az emberi tudatossag legmagasabb foka az itélkezésmentes figyelem kialakitasa. Amikor valamit tisztatlannak Iatsz,
magad valsz aza.

Férfi — NGi kapcsolatok / NGi — Férfi energidk

Fontos, hogy megtanulj Ugy éIni, hogy masokat ne zavarj. Ahimsa. Jéga elsé alappillére. Nemartas gondolatban, tettben
és beszédben sem. Végelathatatlan szenvedés lancolatot indit el az artas.

Az 6ngondoskoddsban hatalmas eré van. Ne fliggj masoktdl. — Gondoskodj, segits mdsokon.
Ne divat, hanem tradicid, hagyomanyt kévess. Ne rombolj, hanem épits a sattvikus iton emelkedj ki a tomegbdl.

Mar az 6sszegyljtott szellemi és anyagi értékeidbél épits valamit. Talalj kapcsolatot, 6sszekot6 kapcsot a képességeid
kozott. Ne mindig Ujra, felhalmozasra toreked;.

Gondolkodas vs latas (darsan). Sziikségtelen agyalast minimumra csokkenteni és jelenben id6zni.

Ki mit gondol rélad, 6 karmdja. Te csak létezz, érezd ahogy az univerzum tapasztal rajtad keresztil. Kapcsolddni csak
relaxalt allapotban lehet.

Stresszkezelés

Pontossag kiépitése / Ne halogass — Hatarid6k betartasa / Részvétel / Csapatmunka — Ne izolald el magad /
Mértékletesség

Munka mint megvilagosodas eszk6ze / Multi tasking veszélye

3 féle viselkedésmodd emberekkel / Emberi kapcsolatok élet egyeteme / Falka fontossaga /

Barki barmit tesz soha ne embert, hanem cselekedetet kell elitélni / itélkezésmentesség, nem reagalds / Fiiggd
keletkezés

Mindenki szivében ott van az Isteni szikra (Krisna). aki ezt képes meglatni tokéletes

Virusvizsgalat

Fogamzasgatlas

szexsuli.hu

Alsé vs felsd csakras szex

Reggeli gyakorlas szexualis energia megtarthatd — kreativ energia
Ingyen néi test nem jo férfinak — Minden lenyomat megmarad

Ajanlott irodalom és filmek:
Dr. Torok Szilveszter: Szervezet méregtelenitése pdf
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Bokor Katain: Taplalékod legyen gyogyitod

Dr. Csiszar Miklds: NGi igazsdgok

Bobby Clennel: NGi jéga kdonyv

Pinkola Estes: Farkasokkal futé asszonyok

Szepes Maria: A Voros Oroszlan

NGi joga konyvek: https://www.elevenyoga.com/noi-joga-oktatokepzes

Mahabarata: https://narottamblog.wordpress.com/mahabharata-magyar-felirattal/?fbclid=IwARQi277C4DQD-
InArk3zluDIQ15xblySU40cODjJxdEUkzIiIMN2jO0HPabE

Klasszikus néi filmek: https://1b017409-b391-41b3-9337-

1e1744d340c0.filesusr.com/ugd/c6233d ae9bb847ff5142c2a12c82a116720779.pdf

Mohendzso Daro:
https://onedrive.live.com/?authkey=%21AAbNOxdZHzCWwaA&cid=C93A445BDCDE2399&id=C93A445BDCDE2399%21685&p
arld=C93A445BDCDE2399%21668&0=0neUp
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