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Eloszo

A nyolcvanas évek elején vagyunk, amikor ez a kis kdnyv utat talal
a nyilvdnossdghoz - a nyolcvanas évek olyan évtized, amely a
»hyolcas" jelét viseli magan. Ez kettés arcdval egyik oldalrdl o6v:
»figyelj!", masik oldalrol a végtelenségrél sustorog, ha megtaldljuk
fekve a lemniszkataban.

Sok borulaté proféciat hallottunk mar errél az évtizedrdl és most,
amikor valéban benne éliink érezziik, hogy itt van a lemondas és az al-
dozat ideje.

Ahogy a horoszkoép nyolcadik hdza az anyagi haldl fokozatait szim-
bolizalja, ugy a nyolcadik évtizedben is sok ,,régi" dolog fog meghalni.
Mégis tévediink, ha ezt a folyamatot csak az egyik oldalrél szemléljiik
meg, mivel minden befejezés valami 0] kezdetét is jelenti egyben, igy
nem szabad figyelmen kiviil hagynunk azt az ujjdsziiletést, amely a ha-
lalbol bontakozik ki. A halal valami régi elmozditasa, eltdvolitdsa, az 4j
lehet6ségének megteremtése, atvaltozas, metamorfézis. Csak azok fél-
nek a halaltél, akik félnek az ujtol és a régibe kapaszkodnak. A bolcsek
azonban mindig ismerték a haldlban valé megsziiletés titkat és tudtak,
hogy a halal az élet legbuzgdbb szolgaloja.

A keresztény vilag ezt a mély Osszefiiggést a kardcsony misztériu-
maban ¢éli meg, amikor az év legsotétebb ¢éjszakajan megsziletik a fény.
Ha megértjiik ezt a titkot, elszall minden félelmiink az ,,dldozat kény-
szeréitdl, amelyet megkovetel télink az id6. Kiillonosen akkor, ha ez
atvaltozik onkéntes aldozattd és eltlinik a kényszer jellege.

Errol az ,,0nkéntes aldozatrol", a tudatos lemondasrél van sz6 ebben
a konyvben. igy egy finom szimbolika csillan meg abban a tényben,
hégy pontosan abban az id6ben jelenik meg, amikor a bojt, a tudatos és
onkéntes lemondas egyre jobban siirget benniinket.

»A bojt tobb, mint koplalés!"

Pontosan errdl a ,,tobb"-rél van sz6 a konyvben. Nem fogyokurardl,
nem koplalasrol, hanem a bojtrél, mint lelkigyakorlatrol, amely ajtét
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nyit a testiségen tulra a lelkiség felé, a tudat eddig még fel nem fedezett

teriiletei felé.

Minden vallas ismeri a bojtot mar 6sidék Ota, mint vallasi gyakor-
latot, és ugyanigy régota tartozik a beavatas elékészitéséhez. A bojt tu-
datosan mond nem-et az anyagi test kivansagaira és koveteléseire, igy a
tudat els6bbségét hangsulyozza a testtel szemben.

Itt kezd lathatéova valni az ,,emberi" természet - az a képesség,
amellyel tulnoviink a tisztan csak krealt, bioldgiai természetiinkon.
Herbert Fritsche joggal mutat ra, hogy a bdjtdt soha nem lenne szabad
,biologiai" terapianak nevezni, mivel a ,,biologiai" azt jelenti, hogy en-
gedelmeskediink a bioldgia térvényeinek, azt taplaljuk, éltetjik. A bojt
azonban tudatosan mond nem-et a pusztan bioldgiai 1étre. Ezért egyet-
len allat sem bojtél - még akkor sem, ha beteg, elveszti étvagyat és
visszautasitja a taplalékot.

A Dbojt az embernek van fenntartva. A bdjtnek annyiban van koze
van a halal folyamatahoz, hogy atmenectileg megtagadja a taplalékot a
testtél. Enni annyit jelent, mint élni - nem enni egyenld a halallal. A
b6jtot - homeopatiasdn mondva - potencialt halalnak is lehetne nevezni;
¢és ahogy minden halal egy tujjasziiletést készit eld, ugy sziiletik meg a
bojtolében is az Gj élet - az 4j gydgyulas, az Gj tidvosség.

A test salakjainak és méreganyagainak haldla az jonnan kibontako-
z6 egészség tragyaja lesz. Nemcsak testi egészségrél van itt sz6, hanem
az egész ember gyogyulasarol, megtisztulasarol és pont ez az, ami tobb,
mint a bioldgiai 1ét. A tudatos bojt ezért nemcsak tobb betegség koz-
ponti gyogyito eljarasa lehet, hanem mindenek el6tt bepillantast ad az
¢élet és halal, a kényszer és az Oonkéntesség, a lemondas és a bdség tor-
vényeibe.

Oriilok, hogy ez a kdnyv, amelyet egy ezoterikus orvos irt, bemu-
tatja a bojt mindkét oldalat: a testit és a spiritualisat, eleget téve mind-
kettonek. Kivanom, hogy sokak szamara valjon utmutatéva az uj ta-
pasztalatokban.

Miinchen, 1980. januar 19. Thorwald Dethlefsen



Lélegzem -
vagy a lélegzet aramlik belém
és éltet?

Megyek -
vagy a szél visz
célom felé?

Bels6 képek - kiilsé jelek -
hogyan tudom megtalalni az utat -
ha nem én vagyok az, aki megy.
Es a romlasba megyek,

ha nem engedem

vinni magam.

Kerstin Dahlke



Eloszo a harmadik kiadashoz

Miutan 6t év elteltével kialakult ennek a konyvnek a kore, érdemes-
nek tlint alaposan atdolgozni és kibdviteni a harmadik kiadast. Ezek az
évek sok, Uj tapasztalattal gazdagitottak, mind a nagyobb bojtkurakat,
mind a paciensek szamos reakcidjat tekintve. Ezen kiviil megérett az
id6 arra, hogy nagyobb teret szenteljek a bojt spiritudlis oldalanak és
jobban kiemeljem az életnek azokat az Osszefiiggéseit, amelyek 6sidok
ota hozzatartoznak. Ezért kiilon fejezet szol a bojt bibliai hagyomanyai-
rol és egy masik, e terapia kiszélesitésének lehetdségeirdl, megvilagitva
a lelki oldalt is. Ha ilyen mély dimenzidkat nyitunk meg magunkban
megtapasztalhatjuk, hogy a bojt sokkal inkabb egy ut, mint terapia, de
egyben olyan ut is, amely - ha rabizzuk magunkat - elvezet az ,,uf'-hoz.
A konyv mindenek elbtt erre a bizalomra akar 6sztondzni és ehhez
nyujt olyan segitséget, konnyitést, amely az utdobbi évek soran sziiksé-
gesnek bizonyultak a teljes bojtkirakhoz.

Ugy kozelithetjiik meg legjobban a bojt lényegét és mélységét, ha
egy kis kitérdt tesziink az alkimia felé. Az alkimistdk mindig a termé-
szetes fejlédési folyamat felgyorsitasara és intenzifikalasara torekedtek.
Barmilyen anyagot is hasznaltak fel, az volt a cél, hogy a legnagyobb
tokéletességet érjék el, a bolesek kovét. Elvonatkoztatva a folyamat
minden teriileten ugyanaz. Az anyagot eldszor felosztottadk harom al-
kotorészére: test-1élek-szellemre; majd az egyes részeket a tokéletessé-
gig megtisztitottak, hogy aztan ismét 0sszerakjak a megfelelé aranyok-
ban. Az eredmény a bdlcsek kove.

Ez a folyamat nem all t6liink olyan messze, mint azt az ,alkimia"
sz0 sejteti, hiszen ez minden valodi terapia dsi alapelve, még a hétkoz-
napi javitasoké is. Egy autot is e séma alapjan szerelnek meg: El&szor
szétszedik, majd a karosodott részeket megjavitjak - ami ma megtjulast
jelent, de lehet szoszerinti tisztitas is - és végiil jra dsszerakjak az egé-
szet.



Az orvosi ,,operacio"-nak is igy kellene lezajlania, de még a legegy-
szerlibb masszirozasnak is. A masszirozas péld4djanal maradva belat-
hatunk még egy fontos dolgot: Nagyon kdnnyli masszirozva szétszedni
egy testet, azaz kihozni az egyensulyabol. Sokkal nehezebb azonban
megtisztitani, azaz beinditani a salaktalanitasi folyamatokat a szove-
tekben és nehéz a részeket ismét harmonikus egésszé Osszeallitani. Az
egyes lépések itt tapasztalt nehézségi fokai atviheték mas teriiletekre is.
igy az alkimiaban is az utolsé 1épés a legnehezebb és a dontd, ugya-
nugy, mint az autd szerelésben és a pszichoterapiaban. A bojtdlésre is
igaz ez a sulyozas, ahogy kés6ébb majd latni fogjuk. Itt is a bojtkura vé-
gén 1évo felépitési id6 a legnehezebb és minden tovabbit eldontd sza-
kasz. A szétszedés idészaka megfelel az 1-3. ,koplalasi" napnak, ame-
lyet egészen konnyen le tudunk gy6zni a megfeleld hozzaallassal és egy
kis segitséggel. Az ezt kdvetd kiilonbozo hosszsagu tisztulasi szakasz
nagyon konnyil a bojtdlésben, mivel itt a testiinkben €16 intelligencia
végzi el a dolgok nehezét. Ez a szakasz anndl konnyebb, minél jobban
megtanulunk bizni ebben az intelligencidban, belsé orvosunkban vagy
mas szoval bels6 hangunkban.

Sok mindent megkonnyit, ha mar a kezdet kezdetén a tudatosodik
benniink az alkimianak ez a tipikus harmas felépitése. A bojt és az al-
kimiai eljaras kozti analdgia a test, 1élek, szellemre vald felbontassal
még tovabbmegy, mivel a bdjtolés soran is bizonyos oldddas tapasztal-
hato a test és 1élek Osszekapcsolodasaban és ezek kiilon-kiilon és egyiitt
is mélyrehato tisztulast idéznek el. A bojtot tehat joggal tarthatjuk in-
kabb pszichoterapidnak, mint testi kezelésnek. Ugyantigy, mint a testi
kezelést, a bojti pszichoterapiat is belsé orvosunk vezeti, fiiggetleniil
attol, hogy hisziink benne vagy sem. Minden esetre ha hisziink benne és
szandékosan megnyilunk neki, még tobb csodalatos ut nyilik meg eldt-
tink. A belsé orvos hatalmas elénye barmilyen kiilsdvel szemben, hogy
nem hibazik, megfeleld idoben és sorrendben tér rd a testben és a 1é-
lekben 1év6 lerakddasokra és csomokra, nem kovetel téliink sem tal ke-
veset sem tul sokat, mivel gy ismer benniinket, mint sajat mély Ié-
nylink részét, jobban, mint ahogy mi tudatosan ismerjiikk magunkat.
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Minél jobban sikeriil beengedniink tudasat kurankba, annal konnyeb-
ben tudunk mindent elvégezni. Es a bojtolés, amely tudatossa tesz min-
den lehetdséget, valoban hosszli - ha nem az egész - uton tud elvezetni.

A bojt a ,,Solve et coagula" (oldj és koss) alkimista alapelv idealis
atiiltetése az emberi ¢életbe ¢s joggal tekinthetjiikk belsé alkimiai folya-
matnak is, taldan olyan ut részének is lehet nevezni, amely megteremti
az emberben 1évo bolcsek kovét. Ez az ut a sz6 igazi értelmében véve
csoda-s. ,,0ldj és koss" hangzik a varazsige és a latszolagos ellentmon-
dasban maris megnyilvanul a paradoxonok egyike, amelyek végig fog-
nak kisérni ezen az ton. Az ellentétek polaris vilagan at vezetd ut pa-
radoxonokkal van kikdvezve. Mégis nyugodtan jarhatunk rajta. A pola-
ris vilagban ugyanis nincs mas Ut és ezen kiviil még jo tarsasagban is
talaljuk magunkat. Ugyanis minél tovabb kutat a modern tudomany,
annal paradoxabbak eredményei (v.0.: fényelmélet: a fény hullam is és
részecske is egyszerre - a kettd logikailag kizarja egymast).

A bojtnek, mint a test és lélek alkimiai utjanak nyilvan megvan a
maga helye az ezotéria agazatai kozott. De a természetgyodgyaszatban is
olyan hely illeti meg, amely szinte egyetlen mas modszert sem. Az or-
vostudomany és a természetgyogyaszat kozti kiilonbség ma nem tiszta
és minden bizonnyal nem a ,természetesség" kritériumain alapul. A
legismertebb antibiotikum a ,,penicillin”" végiil is a természetben elo-
fordulé penészgomba ¢és a kortizon, az orvostudomany egyik kedvelt
szere és a természetgyogyaszok mumusa, az emberi szervezetben ter-
mészetes €s allandéan megtalalhatdo hormon, amivel szemben a homeo-
patia egyaltalan nem természetes, hiszen a természetben sehol nem 1ép-
nek fel ilyen magas potencialok.

A bojt ezzel szemben valoban természetes €s a sz igazi értelmében
a természet-gyogy-aszathoz tartozik. Az allatoknal a legbevaltabb esz-
koz a betegségben, de minden természetkdzeli embernél, igy a csecse-
moknél is. Minden esetre a természet és a természetgyogyaszat sem fe-
di teljes mértékben a bojtolés fogalmat. Ha ugyanis jobban megnézziik,
akkor a természetes bojtolési helyzetekben inkabb éhezési periddusok-

rol vagy a taplalék 0sztonds elutasitdsardl van sz6. A bojtoléshez azon-
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ban feltétleniil fudatossag kapcsolddik. Ezzel azonban a bdjt egyértel-
miien tullépi a természetgyodgyaszat kompetenciajat, amely gondolko-
dasaban nem sokban tér el az orvostudomanyétol, hiszen feladatat a tii-
netek legy6zésében latja. A bojtolés tudatossagot és tudatos dontést
feltételez. Minden kura sikere bedllitottsagunkon és az ebbdl adodo
dontési- és feleldsségvallalasi készségiinkon mulik.

A ,feleldsség" fogalma ismét a bojt kdzponti fogalmara utal. Elér-
keztlink annak a magyarazatdhoz, hogy egy ilyen mélyrehato terapia-
nak, amely egyarant kiterjed a testre és a lélekre, miért van oly kevés
visszhangja az orvostudomanyban? Féként abban az idében sem nyer
nyilvanos elismerést a valoszinilileg legolcsobb terdpia, amikor minden
résztvevo csokkenteni szeretné az egészségiligy emelkedd koltségeit. Az
ok valdjaban a ,felelésség"-ben rejlik; hiszen a bojt megkdveteli a pa-
ciens teljes és sajat feleldésségvallalasat. Ma nem divat felelosséget
vallalni sajat testiinkért és sajat egészségiinkért. Ez inkabb a betegbiz-
tositokra, az orvosokra, a pszichologusokra és sok mas feleldsség-
specialistara tartozik. Ha jobban megnézziik, egyikiiknél sincs igazi
feleldsség; a tarsadalomban ez névtelen marad. A terapidk ma sokszor
tévuton jarnak, amikor latszolag leveszik a paciensrdl a feleldsséget. A
bojt nem koveti ezt a trendet, ezért nem kozkedvelt az emberek nagy
tomegénél, inkabb a keresOk utja marad, mint terapiaforma. Az, hogy
az utobbi években mégis egyre tobben élnek vele, arra mutat, hogy egy-
re tobben ébrednek fel, tobben keresik azt a célt, amely ujra értelmet
tud adni életiiknek.

Ha valaki tisztaba jon fejlodési utjaval, mar nem tudja atharitani a
felelosséget sajat magaért, hiszen pl. a tarsadalom nem tanulhat, nem
szenvedhet vagy nem halhat meg valakiért, igy tehat a bdjt a sajat fe-
lelosségre vallalt tudatos elére-lépés idealis utja. Ilyenkor a testsuly
természetesen semmilyen 1ényeges szerepet nem jatszik, hanem a tudati
fejlodés 1ép az elétérbe. A kozvetleniil megfoghatd anyagi eredmények-
re iranyul6 funkcionalis intézkedések helyébe 0sztondsen lépnek a ritu-
alék, melyek értelme dnmagukban van, mint a fejlodési 0t részeinek.

13



Igazabol a bojt legszebb modja az, hogy tdmogassuk magunkat ezen
az uton. Ennek a konyvnek a célja, hogy megteremtse a bizalmat ehhez.
A bizalom a biztonsagbol né ki, az emelkedettség és a becsiiletesség
érzésébol. igy teljes bizalmat az adhat, ha bevalljuk magunknak, hogy
végiil is elvallaljuk a feleldsséget magunkért és életiinkért, tehat bojto-
lésiinkért is. - Bizzunk magunkban és a lehetdségeinkben. Onmagunkra
vagyunk utalva és erds - most még talan nem egészen elképzelhetd -
segitséget fogunk taldlni magunkban.

Ha lehetséges a kiilsé segitség, akkor az a legjobb, ha olyan orvostol
jon, aki feleldsségteljesen tudja, hogy nem veheti el paciense feleldssé-
gét. Ez a konyv szeretne segitséget nyujtani és el6késziteni a talajt arra,
hogy bizzunk sajat erdnkben, belsd orvosunkban. Ezért megprobalunk
olyan keretet adni, amely eléggé megbizhaté ahhoz, hogy segitse az el-
s6 1épéseket, de nem olyan szoros, hogy hosszu ideig belé kelljen ka-
paszkodni. Minden tandcsnak és minden igazsdgnak megvan a maga
ideje és ami kezdetben okos, az lehet, hogy a végén mar felesleges.
Ezért azt ajanlom, hogy nagyon pontosan kdvessék az Gtmutatast, mint
amikor Hahnemann azt tandcsolta homeopatia-tanitvdnyainak:
,»Csindljatok utdnam, de pontosan!" Kiilondsen ott célszerti figyelni,
ahol ellenallas ébred a tanaccsal szemben, hiszen ott kell lennie a
problémanak - honnan szdrmazna kiilonben az ellenallas? A problémak
a bojt soran sem oldddnak meg gy, hogy nem vessziik dket figyelem-
be. Pontosan arra kell kiilondsen figyelniink, ami ellendllast valt ki be-
18liink. Minden olyan kifogas amelyet sajat érdekiinkben emeliink, té-
vutra vagy kitérékre vezethet. Abbol latjuk, hogy egy eljards valdban
felesleges szamunkra, hogy ugyanolyan jé és mindenek el6tt ellenallas
nélkiil meg tudjuk valodsitani, késébb pedig el is hagyhatjuk. Ez csak az
elsé bojtkurdra érvényes. Késdbb, amikor tapasztalatai mar biztosabb
kereteket nyujtanak, ki fog kristdlyosodni a sajat, egyéni utja. A bojt
megkonnyiti ezt a folyamatot, mivel kiilondsen érzékennyé és fogé-
konnyé tesz bensdnk uUtmutatdsaira. A kezdetben fontos utasitdsok és
receptek feleslegessé valnak. Amig nem tudunk egyedill jarni, addig
mankokat kell haszndlnunk, de ha mar megtanultunk jarni, itt az ideje,
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hogy eldobjuk a mankdkat. Aki a 25. bojtkiranal még mindig szolgaian
koveti a recepteket, ahhoz a 20 éves Gszohoz hasonlit, aki megszokas-
bol még mindig nem akar lemondani az uszoovrol.

A megszokasok veszélyesek a fejlédés utjan, igy erre is érvényes,
hogy at kell latnunk rajtuk és fel kell oldanunk. Ahol fontos a tartal-
muk, mint pl. a napi tisztitd gyakorlatoknal, az a legjobb, ha tudatosan
végezzik, €16 ritualéva emeljiik. A nyomaszté megszokas és a ritualé
kozti kiilonbség ,,csupan" a tudatossagban van. Ez a latszdlag kis kii-
16nbség valojaban 6riasi. Ugyanilyen kiilonbség van egy Zen tanitvany
- aki mindig ugyanazt a gyakorlatot végzi - és egy futdszalag mellett
dolgozo kozott vagy egy nyarspolgar és egy megvilagosodott kozott.

Egy idegen egyszer megkérdezett egy igazi Zen mestert, hogy mi a
titka megvilagosodasanak. A mester igy valaszolt: ,,Amikor fekszem,
akkor fekszem, amikor ilok, akkor iilok, amikor allok, akkor allok és
amikor megyek, akkor megyek." ,,Az nem lehet" - tiltakozott az idegen
- ,hiszen én is igy csinalom". ,Egyaltalan nem" valaszolt a mester:
»Amikor fekszel, mar majdnem iilsz, amikor iilsz, mar allsz és amikor
allsz, mar mégy is gondolatban."

A tudatossag nemcsak a bojtélésben donté pont. Ez hoz dontéseket.
Ha tudatosak vagyunk, alig kovethetiink el hibat és akkor vagyunk
leginkabb tudatosak, ha éberek vagyunk; éberek akkor vagyunk, ha
mint a Zen mester ott vagyunk, ahol vagyunk, ha valoban éljiik azt a
pillanatot, amiben benne vagyunk. Ekkor a magunkért vallalt felelsség
és a tisztesség magatol értet6dd lesz és a reggeli zuhany tisztito ritualé-
va valik, a tea tea-ceremoéOniava és a bojtkura pedig tokéletes meditacio-
va, sajat kozéppontunk koriiljart ritudlis tancca.
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Evés és bojtolés

Az evés és a bojtolés ugyanigy Osszetartozik, mint az alvas és az
ébrenlét, mint a kilégzés és a belégzés - az érem két oldalat képviselik.
Természetes ¢életritmusunk feldleli mindkét polust - az étkezési- ¢és
bojtperidodusok allandé valtakozasaban éliink - csak a ritmus valtoztat-
haté, maga a tény nem. A civilizacio fejlédésével majdnem feledésbe
meriilt ez az igazsag. A bojtperiddusok egyre rovidebbek és az evés ma
olyan magatol értetddd és olyan bdséges nalunk, hogy gyakorlatilag
tartosan tudnank miivelni - bar nem leszilink téle sem egészségesebbek
sem boldogabbak. Amikor az ember még természetesebben allt szem-
ben a természettel, sziikségképpen hosszabb bdjt- vagy inkabb éhezési
periddusai voltak. De nemcsak a civilizacios fejlédés csokkentette a
bojti iddszakokat és hangsulyozta ki az étkezést, hanem mindenek el6tt
nagy vallasok hanyatlasa vetett véget a vallasi bdjt hosszii hagyoma-
nyanak. A vallasok egyre tobb tartalmi poziciot adtak fel a vilagi hata-
lom javara. Szegényes maradvanyai mara a nagypénteki bdjt, a gorog-
ortodox husvéti bojt, a zsidd jomkippur bojt.

Az orvostudomanyban igen valtozatos tdrténete van a bojtnek, az
éppen aktualis nagy gondolkoddk véleménye szerint, hol lelkesen iid-
v6zolték, hol elutasitottak. Ma ismét aktualis - mindenképpen a testi
oldal erételjesebb kihangsulyozasaval és a vallasos-spiritualis oldal el-
hallgatasaval, hiszen ezt el kell tussolni a mai ember eldl, hogy a bojtot
»fogyaszthatova" tegyék szamara. A bojt ,felkapotf’-saganak oka telje-
sen nyilvanvalo: A nyugati ember annyira eléremerészkedett az egyik,
az anyagi poluson, hogy jogosan félti testi jolétét.

A tulsuly betegség, ma mar népbetegség és az elhizas filiggdségi be-
tegség. Mind minden betegség, ez is egy felszolitas, egy lehetdség arra,
hogy meggyodgyuljunk, egész-ségesebbek legyiink, igy végsd soron egy
esély. Az clhizast ugyaniugy nem lehet csupan a tiinetek eltavolitasaval
meggyogyitani, mint mas betegségeket. Ez mutatja a fiiggdségi betegek
visszaesésének nagy szama vagy mas esetben a tiineteltolasok, amelyet

16



ma kevésbé vesznek észre és egyik specialistatol a masikhoz kiildik a
pécienst. Lehet, hogy a tiineti kezelést folytatd orvostudomany fejléodé-
se megnyugtatja az emberiséget, de egyértelmii, hogy nem teszi egés-
zségesebbé. Még szerencse, hiszen a betegség jelzés - azt jelzi, hogy
elhagytuk fejlodésiink utjat. A betegség szimbolumanak vizsgalata és
megértése esélyt ad arra, hogy visszatérjiink az egész-séghez, a gyo-
gyulashoz vezetd utra. A betegség jeleivel vald szembesiilés feltételezi,
hogy eldszor is elfogadjuk, vallaljuk a feleldsséget és kellemetlen kér-
déseket tesziink fel magunknak : miért tortént éppen velem, éppen ez,
éppen most? Es nem hadakozunk a sorssal, hanem elvallaljuk. E téma
részletes kifejtése megtaldlhato a Dethlefsen-Dahlke: Ut a teljesség felé
c. kdonyvében.

Az olyan megallapitdsok, miszerint egyesek sokkal tobbet esznek és
mégsem kovérek, eltavolitanak a gyogyulastdl és az elkeseredettség
irdnyaba visznek. Ezt tetézheti még a tanulasi feladatunk ellen vivott
harcunk is, amelyet soha nem szabad &sszehasonlitanunk maséval. Ar-
rol van sz, hogy felismerjiik és elfogadjuk, hogy pontosan azt éljiik
meg, amit megteremtettiink magunknak. Mindenkinek pontosan meg
kell tanulnia sajat problémajat, amely nem véletleniil tiinik a legnehe-
zebbnek, kiilonben mar valdsziniileg megoldotta volna. Nem is lenne az
6 problémaja. A legkiilonbdz6bb sikokon biztosan nagyon kiilonb6zd,
az adott sikra teljesen érvényes magyarazatok léteznek. A mirigyeknek
megvan a maguk szerepe, az O0roklésnek is, a felépitésnek is, a fizikai
terhelésnek is stb. Ezeknek a viszonylag nyilvanvaldé magyarazatoknak
megvan minden értékiik és lehetdséget is kindlnak terapids kezelésre.
Veszélyessé csak akkor valnak, ha kifogasként szolgdlnak ahhoz, hogy
ne oldjuk meg problémankat, ill. ha nem engednek bepillantani a
»mélyebb okok"-ba. A ,nyilvadnvalé" itt nem azt jelenti, hogy nem
fontos, inkdbb csak mashova kellene helyezni a okok lancolataban,
mégpedig az ,,utolsé ok"-hoz, amely legkdzelebb all a jelenlegi tiinet-
hez. Sokan visszaélnek az ,ezoterikus" magyarazatokkal is, hogy el-
menjenek sajat probléméjuk mellett. Egy Bika vagy Nyilas jellegli em-
bernek valészintileg nehezebb harmonizalni étkezési szokasait - anndl
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tobbet fog tanulni az ezen principiumok kezelésérdl. Egy Szliz tipusu
embernek ez sorsanal fogva sokkal kdnnyebb. Egy Bika-Nap felelossé-
gének eltolasa ugyaniugy nem ezoterikus, mint a gének okolasa. A zsir-
parnanak és a benne rejlé problémanak egyik Ut sem veszélyes. Ehhez
el kellene vallalnunk sajat felelosségiinket.

18



Bojt a tiineti kezelés és a vallasi ritualé kozott

A tulsuly problematikajanal fel lehet sorolni a mai ember j6 néhany,
de talan alapveté problémadit. Az ipari orszdgokban az anyagi dolgok
talkinalata szemben 4ll a szellemi tartalmak tlirességével. Az Un. fejlet-
len orszagokban ez majdnem forditva van.

Maradjunk a mi nyugati problémankndal. Tény, hogy a szinte soha
nem latott szellemi ¢hséget, a szellemi taplalék hianyat anyagi dolgok-
kal csillapitjdk - nagyrészt evéssel is. Az ember 6si sziikségletét a no-
vekedésre, kitdgulasra hirtelen testi szinten éli meg, mivel a szellemi
sik kiilonbdzé okok miatt blokkolva van. Nyilvdnvaldan itt szinteltolo-
dasrol van sz6 - a pszichoanalizis azt mondand, hogy poétkielégiilés és
eltolas az oralis szférdra. Nem arr6l van sz, hogy valamilyen elmélet-
tel megmagyarazzuk a problémat. Ismerjiik fel az egyes esetekben és
sem megakadalyozni nem kell hibas magatartassal (klasszikus
»elvondsi" terapia), sem gatat vetni az evolucios keresésnek, hanem
sokkal inkabb tudatossa kell tenni a keresést és kiutat kell talalni a tor-
tahegyekbdl, a kabitoszerbdl stb. Az elvonasos terdpiak sikere, amelyek
egyszerlien csak elveszik a fiiggdségi szert, mindig minimalis volt
szemben az olyan terapidkkal, amelyek mas sikkal helyettesitik a fiig-
gbség sikjat. Ezoterikusan tekintve az eltolas megmarad a fiiggdleges
szimbolumlancolaton (drogosoknal pl. a Neptun lancolatan). Alljon itt
¢ lancolat néhany példaja azok szamara, akik nem biznak teljesen a
fiiggbleges szimbdlumlancolat-gondolkodasban: A Neptunhoz tartoz-
nak pl.: a drogok, a mérgek, a kémia, a kod, az elkenddzés, a meditd-
cio, a fertézések, a feloldéasi folyamatok, a fiistoldk, a vallds...

Nagy eldrelépést jelentene, ha a paciens lehetdséget kapna arra,
hogy sajat maga taldlja meg azt a sikot, ahol evolucids értelemben tudja
megoldani probléméjat. Ez lenne a hatékony terdpia valddi célja.

Ha a bojtdt, mechanikusan esztétikai okbol vagy a betegségektdl
valé félelembdl csindljuk végig, akkor gyakran kudarccal zarul. Bar ro-
vidtavra csokkenteni tudjuk teststilyunkat, de a valtozatlan tudat hama-
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rosan visszavezet a régi helyzetbe. A tartos siker dontd feltétele a tudati
elérelépés. Masrészrol a bojti is eldmozditja tudatosodast, a testi-lelki
érzékenység fejlodését. A testi tisztulds mellett lelki megujulast is hoz
magaval Ugy, hogy még a materialista beallitottsagtiaknak is megadja
az esélyt meggy6z0désiikk megvaltoztatasara, a mély lelki sikokra valo
rahangolodasra és kezdeti motivacidjukat is Gijabb szintre emeli.

Ezért is volt a bdjt mindig vallasi ritualé, amely minden nagy val-
lasban szerepet jatszott, még akkor is, ha mara - mint sok mas tartalom
- majdnem elvesztette jelentdségét, ill. az értelmetlenségig ,,megrefor-
maltak".

A gyakorlatban sok esetben bizonyul elénydsnek a bojt bevezetése
lelki-testi tisztulds miatt a meditacidés tanfolyamok és a tudatossagot
bovité pszichoterapiak kisérdjeként. A paciens ebben a terapiaban
megéli sajat feleldsségét jelenlegi allapotaért ugy, ahogy ez csak kiza-
rolag 6t érintheti. Lelki és testi szinten megtudja, hogy semmit nem ér
el, ha harcol a problémaja ellen, legfeljebb csak annyit, hogy a front at-
helyezddik és allohaboruva valik.

A talsuly elleni harc gyakran valdban a kaldriatablazatokkal, szigo-
ru diétakkal vivott csataba torkollik. Itt a problémat kell felismerni és
egy tudati 1épéssel meg kell oldani. Amig minden tortaszelet egy csa-
bitas, egy fenyegetés, nemcsak nyelvileg vagyunk a habora terminolo-
gidjanak foglyai, hanem az ,elhizas" problémajanak kellés kozepén
vivjuk harcunkat az idealis sulyért.

Hasonldéan van ez mint, amikor szamolni tanulunk. Természetesen
ovakodhatunk egy egész életen at a szamolasi feladatoktol. Amig nem
tudjuk megoldani, minden feladat egy fenyegetés. Ha azonban megér-
tettiik az alapelvet, taladlkozhatunk bar kés6ébb hasonld feladatokkal,
mégsem lesz probléma szamunkra, mivel tudatilag mar eléreléptiink.

Arrél van tehat sz6, hogy kozélniink kell egy elhizott emberrel: Et-
vagya helyénvald és keresése is, csupan atmenetileg rossz helyen kotott
ki. Ahhoz, hogy éhségét csillapitsa, hajojat ujra el kell inditania és to-
vabb kell keresnie. Valojaban az is gyakori tapasztalat, hogy minél ko-
vérebb egy ember, annal nehezebb étvagyat csillapitani. Az érzékiség
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¢hségét nem lehet evéssel csillapitani, mert attol hosszu tavon csak
megerdsodik.

A bojt nemcsak az elhizottaknak jo - de fontosnak tartom pont az 6
szamukra egyértelmiien megallapitani, hogy mint tiineti intézkedésnek,
nem sok értelme van ugyanligy, mint mas tiineti kezelésnek, amely
pontosan a probléma mellett megy el. Minden esetre a bdjt nagyon jo
lehetéséget nyujt arra, hogy koézelebb jussunk mélyebb sikjainkhoz,
mivel a testi atallassal egyiitt jar a lelki is és ez egészen természetes
belsdé fordulatot eredményez.

Mivel a helyesen végzett bojt gyakorlatilag veszélytelen salaktala-
nitas, tobb szervi megbetegedésnél is terapias sikert hoz. Veszélytelen-
sége és mély hatdsa miatt a tiineti kezelési modszerek élén kellene jar-
nia, ami elvenné legnagyobb lehetdségét, mivel az a szellemi dimenzi-
6ban van.

A vallasok torténetében sok példa talalhatd, amelyek kiemelik a bojt
jelentGségét a szellemi és a testi fejlédésben. A régi Egyiptomban, Me-
xikoéban, Gordgorszagban és Perzsiaban szokas volt bojttel késziilni a
vallasi tinnepekre. Az iszlam zarandokoknak Mekka felé¢ és vissza még
ina is kell bojtolniliik néhany napot. A szufiknal még mindig hagyo-
many a 40 napos bdjt. Meglehetdsen biztos, hogy a nagy vallasalapi-
toknak, Moébzesnek, Jézusnak, Mohamednek, Buddhanak,
Chankaracharyanak intenziv bgjtélményeik voltak, mivel ezekben a
visszahuzodasi periodusokban fontos ismeretekre tettek szert.

Mohamedtdl szarmaznak e szavak: ,,Az imadsag félutig vezet Isten-
hez, a bojt elvisz az ég kapujaba." Mas helyen ezt mondja: ,,Ajanlatos
b6jtolnotok, hogy megtanuljatok védeni magatokat a gonosz ellen.”
Buddha értelemszerlien ezt mondta a bojtolésrél: ,,Ha eltinik minden
htsom, a 1élek vilagosabb lesz, a szellem ébersége pedig egyre er6-
sebb." Buddha idejében a bojt a szerzetesi élethez tartozott ugyanugy,
mint a napi egyszeri evés.

Ha a mult nagy orvosainak bdjtre vonatkozo nézeteit vizsgaljuk, vi-
lagossa valik, hogy milyen fontosnak tartottak és még azokat a dimen-
zi6it is ismerték, amelyeket nekiink ma ,ujra" fel kell fedezniink:
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Galenus: ,,A 1élek megfullad a sok zsirtol, a sok vért6l és zsirtél és nem
lesz képes belatni és megitélni az isteni, égi dolgokat." Avicenna, az
ismert kozépkori orvos bojtkurakkal kezelt, mint Paracelsus. Hippok-
ratész: ,,Az ¢hség nagy erével hat az emberre és olyan eszkoznek te-
kinthetjiik, amely gyogyulashoz vezet."

Ezek a beszamolok és idézetek meggydznek arrdl, hogy a bojtdls-

ben 8si és megbizhaté hagyomany él.
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A bojt a bibliai hagyomanyban

Ebben a fejezetben mélyebben foglalkozunk 6si moédszeriink gydke-
reivel kultirankban. Ahogyan mar lattuk, a bdjtnek minden kultiraban
van hagyomanya ¢és bizonyosan nem kizarolag ,keresztényi". Nalunk is
talmutat a kereszténységen, pontosan az otestamentumi iddbe és még
messzebb. Masrészrél éppen kulturkodriink vallasaban gyodkerezik mé-
lyen, ezért akarunk alaposan utanajarni. Egyrészt feloldhatja a félelmet,
ha megallapitjuk milyen régen miikodik sikerrel ez a modszer, masrészt
igy megérthetjiik mélyebb lehetdségeit is. Lehet, hogy még érdeklddést
is ébreszt egy szinte elfelejtett vallasi gyakorlat irant, egy olyan korban,
ahol vallasunk szinte minden megtapasztalasi lehetdségét elveszitette.

A masik oldalon viszont a vallasos megértés nem kotelezd a sikeres
bojtkurahoz és el lehet hagyni ugyantigy, mint ezt az egész fejezetet.
Bar nem feltétleniil sziikséges belemeriilni a vallasi multba, azok sza-
mara viszont sziikséges, akik elditéletek nélkiil akarjak csinalni.

Térjiink vissza a tavoli multba - és mar a Biblia elején, Moézes 3.
konyvében talalunk egy helyet, ahol Isten a bdjtot orok érvényill tor-
vénnyé emeli a vezekléshez és a tisztuldshoz:

.Es a kovetkezé legyen 6rok érvényi nektek: A 7. honap 10. napjan
b6jtolnotok' kell és nem szabad semmilyen munkat végeznetek (...)
Mert ezen a napon engesztelést kaptok és megtisztittatok; minden bi-
notoktél tisztanak kell lennetek az Ur eldtt. Legyen ez nagy iinnep na-
latok és bojtoljetek; ez az orok érvényl szabaly." (Moézes 3. konyve,
16,29 £

Késébb is sok olyan hely van, ahol Isten bojtdt kdvetel vagy en-
gesztelésiil vagy tisztulasul, de az izraelitdk maguktol végezték vezek-

Magyar forditasban a Karoli Biblidban: ,,sanyargassatok magatokat" szere-
pel. - a ford.

Minden bibliai idézet a két nagy keresztény konfesszio altal elfogadott zii-
richi Bibliabol szarmazik.

23



leskent: (Samuel 1. konyve 7, 6):Miutan az izraelitak idegen istenckhez
fordultak Baalhoz és Astartehoz, Samuel figyelmeztette Oket, hogy
térjenek vissza az Urhoz:" Osszegyiilének azért Mispaban, és vizet me-
ritvén, kionték az Ur eltt; és bojtolének azon a napon és igy szolanak
ott: Vétkeztink az Ur ellen."’

Amikor Déaniel megbocsatast kér maganak és népének, igy szol:

,,Orcamat ekkor Isten, az Ur felé forditottam, hogy bojttel zsakruha-
ban és hamuban imadkozzam és konyorogjek." (Daniel 9,3)

Joel proféta vezeklési felhivasaban ez all: ,Es még most is szol az
Ur, térjetek meg hozzam teljes szivetekbdl bojtoléssel és sirassal és pa-
naszkodassal." (Joel, 2,12)

»Sionban fjjatok meg a harsonakat, hirdessetek szent bojtot, hiv-
jatok Ossze a kozosséget!" (Joel 2, 15)

A bojt fontos szerepet jatszott az izraelitaknal a gydsz idészakaban
is, és késébb latni fogjuk, hogy itt egy mély archetipikus megértés jut
kifejezésre (a Szaturnusz szimbolikaja).

Amikor a filiszteusok legy6zték Sault és fiait és holttestiiket meg-
gyalaztak, Jabes férfiai elhoztdk a holttesteket, elégették ¢és
»Csontjaikat pedig felszedték és eltemették a tamaris fa alatt Jabesben;
és bojtolének hét napig." (Samuel 1. kdnyve 31,13)

»Akkor megragadd David a maga ruhait és megszaggata, tigyszintén
a tobbi emberek is, a kik vele valanak.

Es nagy zokogéissal sirdnak és bojtolének mind estvéig Saulon...."
(Samuel 2. koényve, 1,11)

Eszter konyvében ez all: ,Es minden egyes tartomanyban, azon he-
lyen, a hova a kiraly parancsa és térvénye eljutott, nagy gyasza volt a
zsidoknak, bojt és siralom ésjajgatas..." (Eszter konyve 4,3)

Végiil az izraelitdknak a bojt bevalt eszkéz volt arra, hogy megmu-
tassak aldzatukat Istennek és kegyelmet, segitséget kérjenek tole: , Es
David megkereste az Urat a gyermek miatt és bojtolt." (Samuel 2.
konyve, 12,16) Ebben az esetben az Ur nem hallgatta meg David kéré-

3 Karoli Biblia forditasa
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sét és fia meghalt. Amikor azonban Akhab bdjtolt, hogy kibékitse az
Urat, igy szolt Elidhoz: "Lattad hogyan aldzkodott meg eléttem Akhab?
Mivel megaldzkodott eldttem életében nem torténik meg a szerencsét-
lenség." (Kirdlyok 1,29)

Az irastudé Ezsdrés leirja utjat egy izraelita sereggel Babelbdl Jeru-
zsalembe: ,,Akkor kihirdettem a bojtot az Ahava folydviz mellett, hogy
megaldzndk magunkat a mi Isteniink el6tt, hogy kérnénk téle szeren-
csés utat magunknak, csaladainknak és minden marhdinknak." (Ezsdrés
8,21) ,,Es bojtolénk a mi Isteniinkhoz konyorgiink annakokéaért és meg-
hallgatott minket." (Ezsdras 8,23)

Antiochus Eupator kiraly elleni csatdjuk el6tt a zsidék Judas tana-
csara ¢jjel-nappal hivtdk az Urat: ,Miutdn mindannyian megtették és
bojttel, térden 4allva, sirva harom napig szakadatlan konyordgtek az
irgalmasszivii Urhoz, Judas megparancsolta nekik, hogy legyenek ké-
szenlétben." Az el6késziilet utdn megnyerték a latszélag kilatastalan
csatat. (Makkabeus 2 13,12)

Nabukonodonozor asszir kirdly serege mar kdzel volt, amikor az iz-
raelitdk félelmiikben segitségért fordultak az Urhoz: ,Es az Ur meg-
hallgatta kérésiiket és latta sziikségiiket. A nép azonban tdbb napig
bojtolt egész Judedban és Jeruzsilemben a mindenhaté Ur szentsége
elétt." (Judit 4,13)

Es késébb: ,Izraclben minden férfi hivta Istent nagy buzgalommal
¢s megaldzkodtak szigori bojttel"

A Biblia Istene nem mindig volt megelégedve az emberi felfogasu
bojttel és a hozza kapcsolddd szamitassal igy mar az Otéstamentumban
vannak olyan helyek, ahol kifejti sajat elképzelését, mint pl. Ezsias
konyvében:

,Miért bojtoliink és Te nem nézed, gyotdrjik lelkiinket és Te nem
ludod? ime bojtélésetek napjan kedvteléseteket tizitek és minden ro-
botosaitokat szorongatjatok.

Imé perrel és versengéssel bojtoltok, és sujtotok a gazsagnak oklé-
vel; nem ugy bojtéltok mostan, hogy meghallgattassdk szavatok a ma-
gassagban.
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Hat ilyen a bdjt, melyet én kedvelek, és olyan a nap a melyen az
ember lelkét gyotri? Avagy ha mint kaka lehajtja fejét és zsakot és
hamvat terit maga ala: ezt nevezed-e bojtnek és az Ur el6tt kedves nap-
nak?

Hat nem ez-¢ a bojt, a mit én kedvelek: hogy megnyisd a gonos-
zsagnak bilincseit, az iganak koteleit megoldjad és szabadon bocsasd az
elnyomottakat, és hogy miden igat széttépjetek?

Nem az-¢é, hogy az ¢hezdnek megszegd kenyeredet, és a szegény

bujdosokat hazadba bevigyed, ha meztelent latsz, felruhazzad, és tested
eldtt ne rejtegesd magadat?

Akkor felhasad, mint a hajnal a te vildgossagod, és meggyogyuldsod
gyorsan kiviragzik és igazsagod elétted jar; az Ur dicsésége kovet."
(Ezsaias konyve 58. 3-9)

Es Zakariasnal még egyértelmiibben:

»Es hogy megkérdezzék a papokat, a kik a Seregek Uranak hazaban
vannak, és megkérdezzék a profétakat is: Sirjak-¢é az 6todik honapban
¢és bojtoljek-¢, a mint cselekedtem azt néhany esztendon ota?"

A valasz vilagos, nem ismer kompromisszumot:

»Mikor bojtoltetek és gyaszoltatok az 6tddik és hetedik hoénapban,
¢és pedig hetven esztendeig: avagy bojtolvén nékem bojtdltetek-&?

Es amikor ettetek és mikor ittatok: avagy nem magatoknak ettetek és
nem magatoknak ittatok-¢?" (Zakarias 7. 3,5,6)

Ez szinte egy kijelentés arra nézve, amit ma funkcionalis bdjtnek
neveziink: Kiilséleg kovetik a szabalyokat, beliil azonban nem torténik
semmi. Ezzel a bojttel Isten nem elégedett, és ez nga is kevés 6sszeha-
sonlitva az olyan bdjttel, amely bensd lényiinket is érinti. Krisztus ké-
sébb igy fogalmaz: ,Isten orszaga bennetek van" igy minden olyan bojt
régen és ma, amely figyelmen kiviil hagyja ezt az igazsadgot, az nem ve-
szi észre a bojt lény-egét. Isten mar az Oszovetségben sem értékeli
nagyra a kiilsédleges megalazkodast és jajgatast, belsd valtozast akar
latni. A bdjtnek nem mogorvasaghoz és 6nkinzashoz kell vezetnie, ha-

nem szabadsaghoz, az igat kell feloldani, mind a sajatunkat, mind em-
bertarsainkét.
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Zakariasnal (8, 19) ez talalhato a boldogjovo igéretében :

»Ezt mondja a Seregeknek Ura: A negyedik hoénapnak bojtje, az
otodiknek bojtje, a hetediknek bojtje és a tizediknek bojtje vigalomma,
orvendezéssé és kedves linnepekké lesznek Juda hazaban. Csak az iga-
zsagot és a békét szeressétek!"

Jézus Sirach konyvében (34,30) kifejezetten utal a bojt alatti tudato-
sodasra és megallapitja, hogy ha ez kimarad, felesleges a bojt: ,,Ki az,
aki megérint egy holtat, kezet most és ismét megérinti - mit ér neki a
mosdas? igy van ez azzal is, aki blinei miatt bdjtol és aztan ugyanugy
hibazik? Ki fogja meghallgatni im4jat és mit segit neki a vezeklés?"

Ha pontosabban megnézziik a ,,bin" jelentését ebben az idézetben,
akkor mar az Otestamentumban is modern parancsot talalunk a tudat
tagitasara bojtoléssel. Az 6si, eredeti szovegbdl szd szerint forditva a
,blndzni" szo6 azt jelenti ,elkiiloniilni, kivalni" és ,.eltéveszteni a pon-
tot". A pont azonban dimenzid nélkiili eszmei képz6dmény €s minden
kultaraban az egység szimbolum, ahogy azt a mandala, a kor kdzép-
pontja gydnyorien kifejezi.

Az egység kozepének elvétése azt jelenti, hogy elkiiloniiliink, kiva-
lunk, vagyis: blUndziink. Ha az izraelitaknak bojtolniiik kellett biineik,
az egységtdl (Istentdl) vald elkiiloniilés miatt, ez azt jelenti, hogy a
bojtben van egy lehetdség, hogy visszatérjiink az egységhez és ezzel
Istenhez.

Itt van még egy lehetéség, amelyet az Otestamentum népe nem ér-
tett meg, késébb azonban Krisztus egészen az elétérbe helyezte. Aho-
gyan alapjaiban Gjitja meg a torvényt, a bojtot is egy 0j sikra helyezi. A
régi bojtot, mint vezeklést és kiengesztelést kifejezetten elutasitja arra
az id6re, amig 6 a f61don van:

»A Janos ¢és a farizeusok tanitvanyai pedig bojtolnek vala.
Odamenének azért és mondanak néki: Mi az oka, hogy Janosnak és a
farizeusoknak tanitvanyai bojtélnek, a te tanitvanyaid pedig nem boj-
tolnek?

27



Jézus pedig monda nekik: Avagy bojtolhet-é a vélegény nasznépe, a
mig veldk van a vélegény? A meddig a vélegény veldk van, nem bdoj-
tolhetnek.

De jének majd napok, a mikor elvétetik t6liikk a vélegény, és akkor
bojtolni fognak azokon a napokon." (Mark 2. 18-20)

Krisztus valoban a régi, merev, szaballya és szokassa valt bojt ellen
fordult, hogy ujat adjon, egy €16 ritudlét, szorosan &sszekotve az ima-
val. O mar tal volt egy hossza bojton, amikor elkezdte feladatat - olyan
bojti és ima idGszak volt ez, amely abban segitette, hogy ellenalljon e
vilag minden kisértésének.

,Akkor Jézus viteték a LélektSl* a pusztaba, hogy megkisértessék az
ordogtol.

Es mikor negyven nap és negyven éjjel bojtolt vala, végre
megéhezé.

Es hozzamenvén a kisérté, monda néki: Ha Isten fia vagy, mondd,
hogy e kovek valtozzanak kenyerekké.

O pedig felelvén, monda: Meg van irva: Nemcsak kenyérrel él az
ember, hanem minden igével, a mely Istennek szajabol szarmazik."
(Maté 4. 1-4)

Es ugyanigy, miutan a hegyi beszédben atadta tanitvanyainak az ima
Uj értelmezését és a ,,Miatyank"-at, a bojtrol beszél:

»Mikor pedig bojtoltok, ne legyen komor a nézéstek, mint a kép-
mutatoké, a kik eltorzitjak arczukat, hogy lassak az emberek, hogy 6k
bojtolnek. Bizony mondom néktek, elvették jutalmukat.

Te pedig mikor bdjtdlsz, kend meg a te fejedet és a te orczadat mosd
meg;

Hogy ne az emberek lassak bojtolésedet, hanem a te Atyad, a ki tit-
kon van; és a te Atyad a ki titkon néz, megfizet néked nyilvan." (Maté
6. 16-18) Nemcsak a hegyi beszédben koveti kozvetleniil a bojtot az
ima, ettd6l kezdve mindig szoros kapcsolatban vannak. A bojt Isten
szolgalatava, az ima ennek megerdsitésévé és elmélyitésévé valik.

* Az eredeti szovegben : Szellemtdl - a ford.
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,Mikor azért azok szolgalanak az Urnak és bojtolének, monda a
Szent Lélek®: Valaszszatok el nékem Barnabast és Saulust a munkara, a
melyre én Oket elhivtam.

Akkor, miutan bojtoltek és imadkoztak, és kezeiket rajok vetették®,
elbocsajtak 6ket." (Apostolok cselekedetei 13,2)

Mindkét megemlitett apostol késdbb maga ajanlja az Urnak iméval
és bojttel a kozosség valasztott vénjeit.

Az, hogy Jézus mekkora jelentdséget tulajdonit az ima és a bojt
kapcsolatanak, megmutatkozik az epilepszias fita gyogyitasaban is
(Mark 9. 14-29). Amikor a tanitvanyok megkérdezték Krisztust a teljes
gyogyulasrol és arrol, miért nem sikerillt nekik kilizni a gonosz szelle-
met, igy valaszol (Mark 9. 29):"Ez a faj semmivel sem lzhet6 ki, csu-
pan konyorgéssel és bojtoléssel.” A kiilonb6z6 Biblia forditasokban itt
sokszor elhagyjak a ,bdjtoléssel"-t. Az ilyen modernizalassal ugy
csokkentik a bibliai kijelentés erejét, mint amikor az orvosok forditva
jarnak el és az imat aldozzak fel a bojtoléssel szemben.

Minden kisérlet a modernizaciéra és az Gt minden latszélagos meg-
konnyitése nem megkonnyitik az utat, hanem ellenkezdleg, a Iényege-
set teszik lehetetlenné. Krisztus ezt erételjesen és megalkuvast nem is-
merden jelenti ki és nemcsak 6. Mar Tobias konyvében ( 12, 7-8) az
Otestamentumban hallhatjuk Isten angyalat:

»legyetek jot, akkor semmi rossz nem ér benneteket! Jot tegyetek,
de imaval és bojttel, adjatok alamizsnat és legyetek becsiiletesek. Le-
gyen inkabb kevesebb jogosan, mint sok jogtalanul."

Az Esszénus Evangélium’ kiilondsen behatéan foglalkozik a bojttel
és ezért itt és késobb is részletesen idézziik.

Egyébként mindenkinek ajanlatos a bojt ideje alatt elolvasni ennek
az evangéliumnak az 1. kotetét, de mégjobb, ha meg is éli.t

Az eredeti szovegben : Szent Szellem

" Az eredeti szovegben : rajuk tették (kézratétel) - a ford.

' Az esszénusok békeevangéliuma 1. konyv. Olyan kézirat tekercsekrél van
sz6, amelyek kétségteleniil a bibliai idokbol szarmaznak és csak szazadunk
kozepén ,,véletleniil" fedezték fel ket egy Qumran melletti barlangban.
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Az esszénusok megkérték Krisztust, hogy beszéljen nekik azokrol a
torvényekrdl, amelyek meggyodgyithatjak dket. Jézus igy felelt:

»Mar nem ¢értitek az élet igéit, mert a halalban vagytok. Szemeitek
elsotétiiltek, fiileitek siiketek, ezért azt mondom, nem hasznal az nek-
tek, ha holt iratokon ilicsorogtok, ha tetteitekkel tagadjatok azt, aki az
irasokat adta nektek. Bizony mondom nektek, Isten és az 6 torvényei
nem tetteitekben van, nem a dézs6lésben és ivaszatban, nem a hanyag
¢életben vagy a pardznasagban, nem ellenségeitek gytloletében. Mert
ezek a dolgok nagyon messze vannak az igazi Istent6l és angyalaitol.
Ezek a dolgok mind a so6tétség birodalmabol jonnek, minden rossz
uratol. Es ezeket a dolgokat mind magatokban hordjatok és Isten szava
és hatalma nem hatol belétek, mert minden lehetséges rossz és ocs-
manysag testetekben és szellemetekben lakik. Ha azt akarjatok, hogy
belétek hatolhasson Isten eleven igéje és hatalma, akkor ne piszkitsatok
be testeteket és szellemeteket; mert testetek a szellem temploma és a
szellem Isten temploma. Ezért tisztitsaitok meg a templomot, hogy a
templom Ura benne lakhasson és elfoglalhassa mélto helyét. Es a Satan
minden megkisérlésétdl, amely testeteket és szellemeteket éri, huzod-
jatok Isten egének arnyékaba. Ujitsatok meg magatokat és bojtoljetek.
Mert bizony mondom nektek, hogy a Satant és az & gyotréseit csak
bojttel és imaval Gizhetitek ki. Maradjatok egyediil és bojtoljetek és ne
mutassatok bojtotoket az embereknek. Az é16 Isten latni fogja és nagy
lesz a jutalom. Es bojtoljetek, amig Belzebib és minden zaklatasa el-
hagy benneteket és Fold Anyatok minden angyala eljon hozzatok és
nektek szolgal. Bizony mondom nektek, ha nem bgjtdltok, soha nem
szabadulhattok ki a Satan hatalmabol és azokbol a betegségekbdl,
amelyet 6 okoz. Bojtoljetek és imadkozzatok allhatatosan és keressétek
gyogyulasotokra az é16 Isten hatalmat. Keriiljétek az emberi lelket, mi-
alatt bojtoltok és keressétek a Fold Anyat, mert a keres6 talalni fog."

Krisztus idejében valosziniileg sokan kovették ezeket az utasitasokat
és ezzel magyarazhat6 az a ma mar elképzelhetetlen erd, amely az Os-

8 Megjelent (németiil) a Bruno Martin kiadonal.
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keresztényeket eltoltotte és amely atvezette dket az {ildoztetések nehéz
idészakan.

Nekiink is iranyt és erét adhatnak ma ezek a szavak, de ugyanugy
félre is tehetjiik régi, koltéi és szokatlan nyelvezete miatt. Ha azonban
vesszilk a faradsagot és atiiltetjiik ezeket a szavakat a jelenbe, akkor
még mindig iranyt adnak és nem veszitették el jelentdségiiket. Az
Esszénus Evangélium elsé idézete azt jelenti, hogy Krisztus ovja az
esszénusokat az olyan élett6l, amely tartdosan a polaris vilagra iranyul
és nem a megvaltas, az (isteni) egység a célja. A ,sotétség" ,holt ira-
tok" és a ,halal" a tudattalan fogalmai, ugyantgy mint késébb a
»datan" a tudattalansagé. Krisztus kihangsulyozza az ,.eleven ige" és az
»elet szavai"-nak fontossagat, amelyeknek az ember cselekedeteiben
kell életre ébredniiik és ezzel a pillanat, az ,,itt és most" jelent6ségét is
kiemeli.

A holt iratok nincsenek benne a pillanatban és a tettek (d6zsolés,
ivaszat stb.) tudattalanul torténnek. Isten teremtményei egységének a
tudata nincs benniik. Ezek a dolgok messze vannak az egységtdl (,,az
igazi Istent6l") és a tudattalanul megélt polaritasokbol szarmaznak
(,,sOtétség", ,minden rossz wura", ,Satan"). Mivel azonban az
esszénusokat uraltdk a polaritasok tudattalan erdi, az egység (,Isten
igéje és hatalma") nem koltozhetett beléjiik.

Ha meg akarnak gyogyulni (,,hogy Isten é16 igéje és hatalma beléjiik
hatoljon"), akkor el6 kell késziteniiik testiiket és szellemiiket ugy, hogy
elhagyjak a tudattalansagtol (,,ne piszkitsatok tovabb testeteket és
szellemeteket") ¢és az egység felé fordulnak (,,a templom megtisztita-
sa"). A polaritdas minden kisértése el6l (testi és szellemi) vissza kell hu-
zodniuk az egység kozelébe (,Isten egének arnyékaba"). Es addig kell
bojtolnilik, amig a polaritas és a benniik 1évo tudattalan élet el nem ve-
sziti hatalmat felettiik (,,amig Belzebub és minden zaklatasa elhagy") és
ii nagy Istenné er6i 6ket nem szolgaljak (Jonnek a Fold Anya angya-
Iai") Keressétek a pillanat, az egység (az ¢16 Isten) hatalmat, hogy
meggyogyuljatok és egész-ségesek legyetek. Keriiljétek a tudattalan
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¢életet a polaritasban (,,az emberi lelkeket") a bojt alatt és keressétek a
nagy Istennét (a Fold Anyat).

Ha megprobaljuk kideriteni a szdveg tartalmat és a mogottes eszmé-
ket, sok igen meglepd ismeretbe ilitkdziink. A szovegek hirtelen idésze-
riek lesznek és ez azért van, mert valdjaban idétlenek. A polaritas
megértését talaljuk meg benniik annak ellenére, hogy elsé pillantasra
moralisnak és értékeldnek tiinhetnek. A Fold Anyaban - akit a keresz-
ténységben tartdésan elnyomtak - a ndéi polust talaljuk meg, azt a Hold-
istennét, aki ebben a vilagban tudatosan test-esiti meg a polaritast és
szemben all a meg nem nyilvanult egységgel (a Nap-szellemmel). Ez a
nagy Anyaistennd is a polaritas egyik szimboluma, de 6 a polaris vilag-
ban vald tudatos élet aspektusa is, mig a Satan a sotét, tudattalan pola-
ritds aspektusat képviseli.

Krisztus ezek utan azt tanacsolja az esszénusoknak, hogy térekedje-
nek az egységre (Isten-Atya) gy, hogy tudatosan megadjak magukat a
polaritasnak (az Anyaistennének), ill. tudatossa (,tisztava") valnak,
hogy tudatosan szolgaljak a polaris vilag erdit (,,a Fold Anya angya-
lai"). Talan azt is mondhatnank, Krisztus arra akar ravezetni, hogy
imadsaggal és bojttel tudatosodjunk (tisztuljunk), hogy felismerhessiik
az egységet (Istent) a polaritasban (Fold Anya és a Satan), hogy tudatos
és vilagos legyen minden, ami korabban tudattalan és sotét volt.
,»Bizony mondom nektek, hogy ha nem bdjtoltdk, soha nem szabadul-
hattok ki a Satan (a tudattalan) hatalmabol és azokbol a betegségekbdl,
amit 6 (a tudattalan) okoz."

A Bibliaban sok utalast talalunk olyan emberekre, akik ezt az utat
jartak és gyakran megemlitik bojtolésiiket is. igy Lukacs is (2,37), ir a
proféta Hannarol, akit nem avatott be a templom és éjjel-nappal szol-
gilta Istent bojtoléssel és imaval. De mar az Otestamentum is ezt
mondja Juditrol, aki megmentette az izraelitdkat az ellenséges sere-
gektol:

»A hétkéznapokon bojtolt, midta 6zvegy volt, kivéve a sabbatot, az
azt megel6z6 napot, az Gjhold eldtti napot és az Gjhold napjat és Izrael
népének {innepeit és dromnapjait. Szép volt és ragyogott; férje aranyat,
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ezlistot hagyott ra, amit 6 meg is tartott. Senki sem mondhatott rd sem-
mi rosszat, mert olyan istenfélé volt. ,, (Judit konyve 8,6)

Ezzel az idézettel be is fejezziik a Biblia vilagaba tett kirandulasun-
kat és nem véletleniil egy olyan bdjtolé képével, aki szép volt, sugarzéd
és gazdag és aki Istent (az egységet) szolgalta.

Lattuk tehat, hogy eldttiink mar masok is mertek bojtdlni - és jo
eredménnyel - tehat nem mi vagyunk a legrosszabbak és nem is a legel-
s6k, ahogy néhany ,,modern" kortarsunk esetleg megprobalja elhitetni
veliink. Most pedig nézziik a gyakorlati kérdéseket!
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Ki béjtoljon?

Ha komolyan vessziik a vallasalapitok és az egyhazatyak kijelenté-
seit, akkor egyértelmii a valasz: Mindenki! Minél betegebb, annal in-
kabb. A vallasi szempontok alapjan mindenki tud bdjtélni. Csak ne fe-
lejtsiik el, hogy itt mindig a hitben mélyen gydkerezé bojtrél van szol.
Ahol hianyzik bel6liink a ,hegyeket megmozgat6é" hit, ahogy Biblia
mondja, ott kissé 6vatosnak kell lenniink.

Ezoterikus szemszogb6l nézve mindenkijarhatja a bojt Gtjat, hiszen
csak az torténhet meg veliink, ami benniink mar megvan. De az is igaz,
hogy ezt meg kell ismerniink és el kell tudnunk viselni. Ha a ,,Mint
fenn, Ggy lenn, mint kinn, Gigy benn" tanitdsabol indulunk ki, minden
kiils6 megjelenési formaban végiil is magunkkal taldlkozunk. Hogyan
lehetne tehat idegen vagy elkeriilendé az az élmény, amely bdjt alatt a
testbdl és a 1élekbdl emelkedik ki?

A Dbojtnek ezt a hatdsat, sajat mélységeink sotét és vilagos oldalat
(testi és lelki szempontbdl) valoban a tudatba kell emelniink, amit a
vallasalapitok minden idében meg is tettek. igy konnyen megallapit-
hatjuk, hogy kar lenne a bojtét csupan a tiinetek kezelésére hasznalni.
Ez ma is vallasi és ezoterikus gyakorlat a nagyobb tudatossaghoz ve-
zetd uton.

Ennek ellenére a mai funkcionalis, ,,célszerlien" gondolkodo vila-
gunkban un. ,kibic" terapia formanak tartjak. A természetgyogyaszat-
ban az idék folyaman javaslatok és ellenjavaslatok kristalyosodtak ki.
Azt is meg kell allapitanunk, hogy nincs olyan, amit mar ne ajanlottak
és ne atkoztak volna el. Ezt mutatja a bdjt torténete az utobbi 2000 év-
ben. Itt is a szokasos esettel taldlkozunk azaz, mindig csak relativ iga-
zsagokra bukkanunk, amelyek egy bizonyos teriiletre érvényesek. En-
nek a ténynek a tudata talan a legjobb védelem a fejlédésellenes dog-
matizmus ellen.
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A legfontosabb javallatok koziil szeretnék néhanyat kozelebbrol
bemutatni. El8szor természetesen azokrdl a paciensekrdl van szo, akik-
nek ,,sulyos" érveik vannak a bojttel kapcsolatban.

Zimmermann szerint mindenkinek kellene bojtolnie, aki sajat, egyé-
ni normal sulya felett van. Ezzel ismét a nagy vallasalapitok kovetel-
ményeihez kozelit, hiszen ez valdszinii az orszag lakossaganak legalabb
a felét érintené (Németorszagban - a ford.) Nincs mit csodalni azon,
hogy a tulsulyosok profitalnak ebbdl a kurabol, de annal érdekesebb,
hogy Buchinger, aki tobb, mint 3000 bojtkurat vezetett, a rovid bojtok-
kel (1-6 nap) sikerrel jart a normalstulyuk alatt 1évé pacienseknél is. Az
0 sulyuk egy viszonylag hosszabb id6 mulva meghaladta a kara el6ttit.

Fontos helyet foglalnak el azok a betegségek is, amelyek a kotészo-
vet salakosodasara és blokkolédasara vezetheték vissza. Ilyen pl. a
reumatikus megbetegedések egész kore - a reumas csomok vilagosan
mutatjak a kotészoveti lerakodasokat, még mikroszkopikus szinten is.
Ide illik még egy idézet az Esszénus Evangéliumbdl, amibdl kivilaglik,
hogy mar akkor is voltak olyan betegségek, amit ma kdszvénynek és
poly-arthritisznek neveziink. Azt is lathatjuk, hogy ezeket sikeresen ke-
zelték bojttel és egy valdjaban homeopatias alapt kisérd terapiaval: ,Es
sok beteg volt koztiik, akiket fajdalmak kinoztak, akik alig tudtak el-
maszni Jézus labahoz, mivel alig birtak a labukra allni. Azt mondtak:
'Mester, szornyl fajdalmak kinoznak, mondd meg, mit kell tenniink?'
lis megmutattak Jézusnak a labukat, amelyben ki voltak csavarodva a
csontok, meg voltak csomosodva és azt mondtak: 'Sem a levegd, sem a
viz, sem napfény angyalai nem tudtak csillapitani fajdalmainkat, bar
megmeritkeztiink, bojtoltiink ¢és mindenben kovettik szavaidat.'

Bizony mondom nektek, meggyogyulnak csontjaitok! Ne csiigged;je-
lek, hanem a fold angyalainal keressétek a csontok gydgyulasat. Mert
csontjaitok onnan szarmaznak és oda fognak visszatérni.' Es kezével
tula mutatott, ahol a foly6 viz és a nap melege agyagos iszappa puhi-
lotta a foldet a viz szélén. "Meritsétek labatokat aziszapba, hogy a fold
angyalai atdleljék és kiszivjanak csontjaitokbol minden tisztatalansagot
én betegséget. Es amikor a fold angyalai atolelnek, latni fogjatok a Sa-
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tan és fajdalmaitok menekiilését. Es a csomok el fognak tiinni csontja-
itokbol, ujra ki fognak egyenesedni és minden fajdalmatok el fog mul-
ni.',,

Olyan anyagcsere megbetegedéseknél is sikerrel lehet bdjtolni, mint
a koszvény és a cukorbetegség, de mindenképpen szigorubb feliigye-
lettel. A leggyakoribb hétkdznapi tiinetek, az influenzas fert6zések és a
gyomorindiszpozicié esetében a bojt a leggyorsabb és leghatékonyabb
terdpia. Itt anndl is inkabb egyszerii, mivel teljesen megfelel a test ter-
mészetes sziikségleteinek: nem kivan enni, csak inni, nyugalomra és
békére vagyik.

Raknal és a rak eléstddiuméban nagyon vitatott a bojt. Mig néhany
orvos, mint pl. a holland Toussaint’ nagyon is értelmét latja, az orvos-
tudomény és a bdjtorvosok zome is egyértelmiien elutasitja.

Buchinger, aki abbdl az elméletbdl indul ki, miszerint a rdk a tulter-
helt és mérgekkel telitédott (kotdszovet) talajon keletkezik, a rdk
eléstadiumaban is alkalmazza és ugy hiszi, nagy javuldst ért el, meg-
elézve a rak kialakulasat. Kifejlodott daganat esetén 6 is elutasitja a
bojtot, mivel a daganat gyors szétesése és az azzal Osszefliggd mérgek
tulzottan eldrasztandk és mérgeznék a testet.

Biztos, hogy az esély itt az iddben elvégzett méregtelenitésben és a
kivalasztds serkentésében van. Ez mar a kronikus székrekedés energi-
kus terapidjaval elkezdddik, amely bojttel is nagyon jol kezelhetd. A
bél zavarai természetesen nagyon jol kezelhetdk bojttel - ehhez jon még
a megbetegedett szervek alapos méregtelenitése és messzemend teher-
mentesitése. Az emésztéssel szoros kapcsolatban 1év6 szervek : a m4j
(mindenek el6tt a tdplalkozas és alkohol miatt elzsirosodott) és a has-
nyalmirigy megbetegedései reagdlnak jol a bojtkurara. Nagyon ovatos-
nak kell lenniink azonban a gyomor- és nyombélfekélynél!

A vese megbetegedéseire is jo a bojt és ezt idében kell kezelni, mi-
vel a kivalaszto szervek csokkent teljesitménye nemcsak magat a szer
vet veszélyezteti, hanem hulladékkal terheli meg az egész szervezetet
Figyelniink kell tehat ajo székletiiritésre és a vesék atmosdasara.

’  Toussaint: Krankheit, Hoffnung, Heilung.
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A kovetkez6 fontos kivalasztasi szerv, a bér megbetegedései is jol
reagalnak, bar itt gyakran hosszabb és ismételt kurdkra van sziikség.
Néha sikeriil teljes mértékben olyan betegségeket is kikuralni, mint a
pikkelysomor és az ekcéma. A szervezet itt az utolsé nyilast, ugy is
mondhatjuk a vészkijaratot hasznalja a felgyililemlett mérgek eltavolita-
séra.

Az olyan szivbetegségek, mint az angina pectoris, mar a kira elején
javulnak a vérkeringés tehermentesitésétél. Hasonld érvényes a magas
vérnyomasra, amely legtobbszor elmulik a kara soran, olyan mérték-
ben, ahogy azt a helyzet engedi.

Az orvostudomany altal pszichoszomatikusnak nevezett betegségek
egész sora, mint pl. az asztma, a migrén és sok funkcionalis panasz je-
lentésen javul vagy teljesen eltlinik a bojt hatdsara. A siker itt kiilono-
sen egyértelmiien att6l fligg, - mint mas betegségek principiumanal -
hogy a bojt altal elért atalakulas milyen mértékben terjed ki a testen ki-
vil a lélekre is.

Az orvostudomanyban a szellemi betegségeknél - az ezoterikus né-
zet szerint minden testi megbetegedés mogott egy lelki all - nagyon el-
térnek a vélemények. Mig Zimmermann semmi eredményt nem lat itt,
Buchinger gyogyulasokrél szamol be, ami talan abbdl ered, hogy a bdjt
pszichikai fordulata jobban elvezetett a célhoz. Az Esszénus Evangéli-
umban (30-32. oldal) le van irva, hogyan gyogyit ki Jézus bojttel és
imaval egy beteget mindenféle megszallottsagbol.

Minden, mar megjelent tiinet esetén gondolnunk kell arra, hogy a
bojt nehezebb lezajlast lehet, mint az egészséges szervezetnél. Kezdet-
ben fajdalmak és rosszabbodas is el6fordulhatnak, ezért ilyen esetek-
ben sziikséges legalabb egy orvos tamogatasa. Olyan tdmogatas sziik-
séges, amilyen az esszénusoknak volt, és amilyen nekiink is lehetne ma

-havaloban akarnank.

Az Esszénus Evangéliumbol:

,Es voltak még mas betegek is, akik nagyon szenvedtek fijdalma-
iktol, de ennek ellenére tovabb bojtoltek. Es erejiik felhasznalodott és

nagy forrosag ontétte el ket. Es amikor felkeltek agyukbol, hogy Jé-
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zushoz menjenek, fejiik elkezdett szédiilni, mintha viharos szél razta
volna meg 6ket. Es ahanyszor megprobaltak labra allni, mindig a foldre
zuhantak. Ekkor Jézus hozzajuk ment és azt mondta: 'Szenvedtek, mi-
vel a Satan és az 6 betegségei kinozzak testeteket. De ne féljetek, mert
hamar véget ér a hatalma felettetek.'...'Bizony mondom nektek, a Sa-
tin ugyantigy belépett testetekbe, amely Isten lakhelye. Es mindent
birtokaba vett, amit el akart lopni: 1élegzeteteket, véreteket, csontjaito-
kat, husotokat, bensdtoket, szemeiteket és fiileiteket. De bojtdlésetek-
kel és imatokkal visszahivtatok testetek Urat és angyalait. A Satan most
latja, hogy testetek igazi ura visszatért és vége az ¢ hatalmanak. Ezért
haragjaban még egyszer Osszegyljti erdit, hogy szétzlizza testeteket,
mielétt jon az Ur. Azért kinoz a Satan olyan erésen, mert érzi, hogy
eljott szamara a vég. De ne engedjétek, hogy szivetek reszkessen, mert
Isten angyalai hamarosan megjelennek, hogy ujra elfoglaljak lakhelyii-
ket és ujra felavassak Isten templomat. Es 6k dsszepakoljak és kidobjak
testetekb6l a Satant minden betegségével és tisztatalansagaval egyiitt.
Es boldogok lesztek, mivel megkapjatok allhatatossagotok jutalmat és
nem lattok tobbé semmilyen betegséget."”

Minden kura sikere teljesen a kurat végzotol fligg, az 6 hitétdl, bi-
zalmatol és egyilittmikodésétél. Ezért van az, hogy a gyogyitdo bojtre
ugyanugy nem lehet altalanos javaslatokat adni, mint altalanos ellenja-
vaslatokat. A természetgydgyaszat mai nézetei alapjan van azonban né-
hany olyan betegség, ahol - meggydzddésem szerint - nem lehet bojtol-
ni. Ide tartozik minden sorvadasos betegség (TBC, Basedow,
karcidma). Lehetséges azonban, hogy csak a hitiink kevés ehhez. Bizo-
nyos, hogy az Esszénus Evangélium tudasaban mélyebb igazsag van,
mint a mai orvosi tudasban és principiumainkban.

Ennek ellenére mindenki csak addig menjen el, ameddig minden
pillanatban felelésséget tud vallalni. Olyan bizalmat, hitet, amely az
ilyen gyogyulashoz sziikséges még a mai orvostudomany sem tud adni.
Itt kezd6dik a valldsos hit teriilete, a ,religio", az ember visszakapcso-
lodasa legbensd 1ényéhez ebben alapvetd jelentéségi.
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Az egyértelmi és vilagos ellenjavaslat, amelynek nincs kdze beteg-
séghez: a terhesség. Ilyenkor egy ) test felépitésérdl van sz6, a lehetd
legértékesebb anyagokbdl és energidkbol. Bojtolés kozben azonban
salakanyagok és hulladék anyagok keriilnek az anya vérébe, az embrid
fizikai 1étének egyetlen alapjaba. Ezen kiviil az anya teste egy kettds,
megoldhatatlan helyzetbe keriilne: egyrészrol fel kell épitenie, masrész-
r6l le kell bontania. Ezt a hasadt allapotot minden anyanak el kellene
keriilnie, tekintettel sajat testére és gyermekére. Ugyanez érvényes ér-
telemszerlien a szoptatasi idészakra is. Ezzel szemben a bojt testileg-
lelkileg kivalo felkésziilés a terhességre és beigazolddott, hogy meg-
konnyiti a testnek az atallast és a terhességi elvaltozasok leépitését.

Minden esetre a természetgyogyaszat a bojtot ma sok minden miatt
javasolja. Sajat feleldsségére minden egészséges ember bojtdlhet tisz-
tuldsi, megel6zési és Onismereti céllal, ha eldtte megfelelden informa-
lodik. Ha félelmei vagy kétségei vannak, ajanlatos tanacsot kérni egy
olyan orvostél, aki elfogadja a bojtot és a természetgydgyaszatot.

Akinek sulyosabb betegsége van, minden esetben kérjen orvosi ta-
nacsot és orvosaval szorosan egyiittmiitkodve bojtdljon vagy menjen
egy bdjt-szanatériumba. Kisebb betegségeknél, mint pl. az influenzas
fert6zések, hallgathatunk azonnal belsé orvosunkra és kitalalhatjuk,
hogy a laz szomjusagot okoz, de étvagyat nem - ami mar kozel all a
bojthéz. ,,Influenzankat" gyorsabban és alaposabban kikuaralhatjuk,
mint barmilyen vegyszeres orvossaggal. Egy beteg szervezet nyugalmat
és védettséget igényel. A bdjtjelentésen megndveli a nyugalmat, mivel
a teljes energia-felhasznalas kb. 30%-at megtakaritja, tehat azt az ener-
giat, amely az emésztéshez sziikséges. Lathatjuk, hogy a laz és a bojt
két kivalo természetes folyamat, amely visszavezeti a testet az egés-
zséghez. Mindketté megnoveli az ellenalloer6t a behatold baktériu-
mokkal és virusokkal szemben, ndveli a méreganyagok és salakanya-
gok kivalasztasat.

Annak ellenére, hogy sok esetben nincs sziikkség az orvos segitségé-
le - hiszen a bojt alatt egészségesebbek és védettebbek vagyunk, mint
maskor - mégis megnyugtatdé lehet, ha orvosunkat a kozelben tudjuk -
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legalabb az elsé kuranal. Sajnos azonban el6fordulhat, hogy a konyv
elolvasdsa utan On tébbet fog tudni a bdjtrél, mint orvosa. Még ekkor
is érdemes beavatni 6t - érdemes és gyogyitd hatast az On szdmara és
mas paciensekre nézve is.

Konnyebbséget jelent a csoportos bdjtolés is a csaladdal, baratok-
kal. A hasonlé gondolkodastiak rendszeres talalkozasa és a tapasztala-
tok kicserélése sokban jarulhat hozza a sikerhez és tulsegit a kisebb
bojti valsagokon. Ezen kiviil mélyebb megértést segit el a csoportban,
a szolidaritas és az Osszetartozas érzését, amelynek csaladon vagy part-
nerkapcsolaton beliil csak j6 hatasa van. Ha a parkapcsolatban csak az
egyik bojtol, a masiknak fontos szerep jut. Legjobb, ha tajékozodik 6 is
a bojtrél, hogy jobban megértse a tarsa testében és lelkében lejatszodo

folyamatokat és jobban el tudja ezeket fogadni.

40



Bojt és félelem

Nem kevesen félnek a bojtoléstol, amit gyakran tévesztenek Ossze
az €hezéssel. A bojtolés €s az ¢hezés két egészen kiillonboz6 dolog. Ezt
mindenki megtapasztalhatja, aki kiprobalja. Mig az éhezés kozismerten
nagyon kellemetlen, addig a bdjt sok 6romot okoz. Egyszer kell csak
kiprobalni, mégpedig a kezdettdl helyesen. A két dolog kozott egy
dont6 tudati fokozat van: az éhezés kényszerli taplalékmegvonds, a bojt
onkéntes és tudatos eljards. Még akkor is, ha kozben rovid ideig kelle-
metlen érzetek tdmadnak, csak azért, mert éppen a ,hulladék ég el",
ami kozismerten idénként biidos. Egyébként a test nagyon gyorsan meg
tudja tanulni a bojtdlést. A normal helyzetrdl (a sziikségletek fedezése
kiils6 forrasbol) vald atallas a bojt helyzetre (a sziikségletek fedezése
sajat tartalékokbol) kurardl kurara egyre gyorsabban megy. Az atallas
utdn a testnek teljesen mindegy, hogy diszn6zsirbdl él vagy a sajatjabol
- ez utobbi még egészségesebb is, ha a mai ,,modern sertések" sajnéla-
tos helyzetét nézziik.

A szervezetnek alapvetden ez a két lehetdsége van az energia be-
szerzésére. Annak ellenére, hogy a masodik lehetdség (a sziikségletek
fedezése sajat tartalékokbdl) ma kevésbé szokdsos, gyorsan meg lehet
tanulni. Tobb bojti gyakorlattal olyan kozéputat is taldlhatunk, hogy
beszirunk egy-egy bdjt napot vagy kihagyunk egy étkezést - egyszeri-
en azért, mert a test mar edzett és gyorsan at tud kapcsolni a maésik
energia beszerzési moddra. Ezért tisztaban kell lennlink azzal is, hogy
miért nem jo - talan félelembdl - mindjart a kozéputtal kezdeni.

Rovidebb bojti periddusoknal kezdetben el6fordulhat, hogy a test
még alig allt 4t és nem tudta élvezni a hosszabb bdjt pozitiv tapaszta-
latait. Kezdetben tehat ajanlatos legalabb 5 napot bojtdlni. igy kony-
nyebb megérteni, miért vezet a sok klinikdn alkalmazott un. ,,nulldiéta"
vagy 800 kaldrias diéta kidbrandité eredményhez. A bdjt dontd ténye-
z0je a tudat és a kényszerli nulldiétaban legtobbszor nincs tudati koz-
remikodés, inkabb ellene hat. A 800 kalorids diéta nem engedi a testet
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atkapcsolni bojtre. Folyamatosan ¢éhezik és a paciensek ugy bosszuljak
meg ezt a kinzast, hogy kovérebbre hiznak a diéta utan, mint eldtte
voltak.

A bojttel kapcsolatos félelmek kezeléséhez nagyon hasznos, ha
visszaemléksziink lazas betegségeinkre, amikor bojtdlési igényiink ter-
mészetesen Iépett fel. Hasznos az is, ha példakon keresztiil latjuk, hogy
a teljesitd képesség nincs kozvetlen kapcsolatban a taplalékfelvétellel -
melyik sportolé enne sokat a verseny elétt? Szamos példa van arra,
hogy hosszabb bojti iddszak alatt sziilettek nagy teljesitmények - itt
nem rovidtavfutasrél van szo, inkabb hossz tavu teljesitményekrol.
Bircher-Benner egy egész nép példajan mutatta meg, milyen el6nyei
vannak az egészségre és a moralra néz"e az éves bojt periodusoknak. A
hunzak, a Himal4jaban €16 hegyi nép, még nem is olyan régen ra voltak
kényszeritve, hogy minden tavasszal bojtdljenek - egyszerlien azért,
mert a rideg kornyezet nem tudott tobb taplalékot adni nekik. Amikor
aztan egész évben kielégitd taplalékot kaptak, egyuttal megkaptak a
betegségeket és a blindzést is.

Tovabbi segitséget jelenthet, ha olyan emberekkel beszéliink, akik-
nek mar van tapasztalatuk a bojtdlésben vagy ha konyveket olvasunk a
bojtrél (mint pl. Buchinger, Zimmermann, Liitzner). Van, akinek erdt
ad az is, ha ugy érzi, hogy a bdjtolési hagyomanyok soraba lépett be.
Valoban, alapjaban véve bojtkurankkal csupan egy régi keresztény ha-
gyomanyt élesztiink fel, visszatériink vallasunk és minden vallas gyo-
kereihez, 1étiink dsalapjahoz.

Ezek a szép szavak legfeljebb intellektusunkat taplaljak. Végiil csak
az segit, ha beleugrunk a kalandba. Egy almat sem ismerhetiink meg
teljesen, ha csak hallunk és olvasunk réla, bele is kell harapnunk.

Ez a kaland sok 1j tapasztalattal gazdagithat - éppen azért, mert ezek
benniink vannak, de a legtdobben kiviil keresik - ha egyaltalan keresik -
a kalandot.

Ezen kiviil ez a kaland nem veszélyezteti testiinket és lelkiinket -
sot, ellenkezbéleg. Az egyetlen valddi veszély, ha nem iszunk elég fo-
lyadékot és a kura utan rosszul épitjiikk fel taplalkozasunkat, ill. nagy,
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fehérjedus evéssel megtorjilkk a bojtot. Még egy ilyen nagy evést is tal-
¢liink két hét bojt utan, de nagyon kellemetlen lehet.

Ez a konyv idegenvezetd a belsd utazashoz. Az idegenvezetd lehet
fontos, de soha nem helyettesitheti az utazast.

E konyv veszélye abban van, hogy esetleg a sajat praxis
»tovabb"képzése lehet. Ez olyan veszély, amely mindenek el6tt a tera-
peutakat fenyegeti. Ezen irds viszonya a sajat bojti tapasztalatokhoz kb.
megfelel az (iti)-kdonyvmoly és a vilagjard viszonyanak.
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Hol lehet bojtolni?

Néhany orvos ragaszkodik ahhoz, hogy csak klinikék johetnek sza-
mitasba - én ezt tulzdsnak tartom. A legtdbb ember nagyon jol tud boj-
t6lni a koérhazon és a szanatdériumon kiviil is, sokan orvos nélkil is.
Eredetileg ebben az utols6 pontban is dvatosabb voltam, de sok egye-
dil bojtold jo tapasztalatai az utobbi években megmutattdk, hogy na-
gyon tulbecsiilték az orvos jelentdségét ebben a természetes folyamat-
ban. A ,pacienseknek" és az orvosoknak egyardnt valtoztatniuk kell
ezen a helyzeten.

A Dbojtolé nyugodtan beismerheti maganak, hogy olyan utra indult,
ahol az orvos egyre kevésbé fontos. A bojtold 1épésrdl 1épésre atveszi a
felelosséget sajat egészségéért, azt a feleldsséget, amely mindig is az
Ové volt és az orvos csak - a valoban - kivételes esetre van mellette. A
bojt soran altalaban naprol-napra egyre foloslegesebb lesz olyan mér-
tékben, ahogy a b6jtolé fokrdl-fokra gydgyul. ,,Belsé orvosa" drommel
fogja iidvozolni ndvekvd nagykorusagat és nyitottsagat, még szabadab-
bé teszi igazi feladataval kapcsolatban. Ha az elvarasok ellenére ez nem
kovetkezik be, akkor valoszinlileg még nem taldlta meg ,,belsé orvosat"
¢és lehet, hogy kiviil keresi, de beliil talal ra - a bojt idealis 1t ehhez.

A valdban beteg paciensek, mint pl. a cukorbetegek, jobb ha egy
megfeleld természetgyogyasz korhdzban bojtolnek, mivel idedlisan a
bojttel parhuzamosan el tudjak latni Oket természetgydgyaszati mod-
szerekkel is. Ez egyaltalan nem zavarja bdjtolési folyamatot, hanem
ellenkezdleg, még tamogatja is. A viszonylag egészséges (senki sem
egészséges teljesen) paciensek ezzel szemben szamolhatnak a szanaté-
rium elényeivel és hatranyaival.

Az ilyen intézmények nagy elénye, hogy a paciens teljesen kivonul-
hat hétkdznapjaibol és idedlis nyugalmat élvezhet. Masrészrol a sok
talsulyos paciens egyiitt csak azon aggodik, hogyan fog megszabadulni
kil6itol, szétztizva ezzel a kura legszebb lehetdségeit. Koztudott, hogy a
panaszkodas ragalyos és ha kdzdsen nincs mit csindlni, csak az éhség-
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r6l és a tulsulyrél beszélni, az nagy csalddast és sok bosszusagot okoz-
hat annak, akinek a bojt tobb ettdl. Ezen kiviill az ilyen helyzetek talzott
mértékben fokozzdk a kezdeti éhségérzetet, mivel éppen a tudati atal-
last nem segitik. Bizonyos koriilmények kozott tanacsosabb otthon
vagy a hétkdznapi teend6k kozott bojtolnie annak, aki csak a zsirtdl
akar megszabadulni - ekkor legalabb nem téritik el.

Ennek az ellentéte is létezik természetesen, ahol a csoport dsszetart
és a kozéppontban pontosan a tudatosodas all. Az ilyen helyzetek idea-
lisak mind kezdetben mind az ismételt bojtkirakban. A stlypont ilyen-
kor sokkal inkabb a strukturara és a csendre helyezddik, tdmogathatja a
Zen hagyomany vagy a csoportdinamikus momentumok és a bdjt soran
kozosen megélt 6romok és meg- konnyebb-iilések.

A szabad természetben egyediil végzett bojt is csodalatos tapaszta-
latokat hozhat. Az elvonuldson ¢és csenden kiviil sziilkség van még tiszta
vizre (forrasra), egy hdzikoéra vagy satorra €s néhany bojtolési kellékre,
mint pl. bedntd késziilékre és egy mézes csuporra. Ez minden esetre
csak egy pillantas elére a bdjtre, mégis bizonyos lelki-testi biztonsagot
és jo bojtrutint feltételez.

Elvileg otthon ugyanolyan jol lehet bojtdlni, csak teljesiilniiik kell
bizonyos feltételeknek. Sziikségiink van a visszavonulds lehetdségére,
hogy egyediil és zavartalanul lehessiink és kielégithessiink testiink pi-
henési sziikségletét. Tegyiik magunkat szabaddé a kotelességektdl, a fa-
rasztd megbeszélésektdl és a kellemetlen munkdktél. Ezzel szemben a
kellemes munka, mint pl. a kertészkedés hasznos lehet, a mozgds min-
dig j6. Lehet a megszokott munka mellett is bdjtdlni, mivel a teljesito-
képesség megmarad - ahogy mar sok kiira megmutatta - csak a bdjt leg-
fontosabb esélye, a lelki sik marad ki ebbdl, igy egyre inkabb a tiineti
terapiara fog hasonlitani. Ha tovabb folytatjuk hétkdznapi munkankat a
bojt eredményei és tapasztalatai kevésbé intenzivek lesznek - tehat nem
ajanlatos, de a féléseknek azt mondom, hogy igy is lehet bdjtdlni.

Természetesen nehéz olyan kornyezetben bdjtdlni, ahol mindenki
eszik és nagyon kevés megértést tanusitanak. Gyakran megtorténik az
is, hogy a b0jtolok rendszeresen agressziot valtanak ki azokbol az em-
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bertarsaikbol, akiknek sziikségiik lenne bojtolésre, de nincs elég bator-
saguk vagy erejiik hozza. Ezek a kiilonos ,,baratok" mindent megpro-
balnak, hogy eltéritsék elhatarozasatol és minden eszkdzzel megpro-
baljak félelmiiket atvinni a bdjtolére. Mint minden, az atlagtd eltérd
gondolkodas vagy viselkedés, a bojt is gerincességet, belsé meggy6zo-
dést és idonként talalékonysagot is kovetel.

Ha mar idaig eljutott, akkor megtette a legfontosabbat, elkezdett
masképpen gondolkodni.

Azoknak a haziasszonyoknak, akiknek tovabbra is fézniiik kell a
csaladnak, természetesen nagyon nehéz egyediil bojtolniiik. A csopor-
tos bojt itt egyértelmi elényokkel és kdonnyebbségekkel jarna.

Az eddig elmondottakbol kivilaglik, hogy jobb lenne bdjtolésre
hasznalni a szabadsagot vagy egy kiilon bojt-szabadsagot kivenni, de
legalabb szabadda tenni magunkat az elsé iddkre.

Nagyon jol bevalt a pszichoterapia és a bdjt kombinacidja, mivel a
két terapia kolcsondsen tamogatja és kiegésziti egymast. A gyakorlat
tényleg megmutatta, hogy nagyon nehéz pszichoterapiasan kezelni egy
eldugult pacienst, ezzel szemben, ha mar megkezdddott a testi kiva-
lasztas, akkor legtobbszor a lelki ballaszt kivalasztasa is konnyebben
megy. Mindkét esetben elengedésrél, megnyilasrol és bizalommal teli
odaadasrol van szo.

Leegyszertisitve azt mondhatjuk, hogy minden testi salaknak és le-
rakodasnak van megfeleldje a lelki sikon. Ezt a parhuzamot kdzvetleniil
is megtapasztalhatjuk, amikor egy testi eldrelépés egy lelki csomot
okoz vagy amikor egy alom vagy egy felismerés kivezet benniinket egy
testi bajbol. Minél tobb alkalmat adunk az ilyen tapasztalatoknak, annal
jobb. Ahogyan a bdjt soran nem vesziink magunkhoz anyagi taplalékot,
ugy csinjan kell bannunk a lelkivel is. A Iéleknek iddre és térre van
sziiksége, hogy elengedjen és feldolgozza a régit. Ebbdl vilagossa va-
lik, miért van jo hatassal a csend és a hallgatas a bojtre. Nem az 0j dol-
gok felvétele all az elétérben, hanem a régiek feldolgozasa. Minden
csendes hely alkalmas erre a regeneraciora.

46



Senki se l6gassa az orrat azonban, ha nem sikeriil idealissa tenni a
kiils6 feltételeket. A bdjt onmagatol teremti meg a csendet €s ez a
csend beliil van és legalabb olyan értékes, mint a kiils6. A belsé és a
kiilsé csend egyiitt idedlis feltételeket teremt a bdjtnek €s maga a bdjti
idészak bens6 csendjével megteremti a kiilsé nyugalmat. Ahogyan a
kiilsé rohanas at tudja jarni bensénket, ugy megtapasztalhatjuk a bojt-
ben, hogy a bensd nyugalom ragalyos €s kihat kiilsé kdrnyezetiinkre is.
igy végiil is minden kiils6é helyzet megfeleld, ha megvan a belsdé rahan-
goltsag.

Alapvetden tehat lehetdségiink van ugy bojtdlni, hogy tovabb foly-
tatjuk mindennapi munkankat és ugy, hogy visszavonulunk az egye-
diillétbe és a csendbe. Mindenkinek maganak kell valasztania azok ko-
zll a lehetdségek koziil, amelyek a legjobbnak érez. A skala két végén
kezdetben nagy nehézségek vannak és hatasuk is erés lehet. Van akinek
az egészségiigyi allapota azt kdveteli meg, hogy egy bojt klinikara
menjen ¢és ajanlatos tudatosan kivalasztani a megfeleld intézetet. Ha
egyébként sem otthon bojtdl és mindegy, hogy kicsit messzebb kell-e
utaznia - lehet, hogy még szebb kornyéket talal e célra.

Aki megteheti és akarja is, hogy a bdjt sulypontja a spiritudlis ré-
szén legyen, és csoportra is sziiksége van, bojtolhet egy kolostorban
vagy részt vehet egy bojt- és Zen kurzuson'’.

Azoknak azonban, akik egészségiigyi helyzete nem enged meg ilyet,
azt mondom: Ha ugy kezdiink bdjtolni, hogy még betegek vagyunk, ez
semmi esetre sem gatolja a spiritualis sikot, sot ellenkezdleg, a beteg-
ség lehet az elsé 1épés az egész-séghez vezetd hosszu uton.

" A Zen és a bojt idealisan egészitik ki egymast a tudatosodas utjan, mind
gyakorlati szempontbo6l, mind igazi lényegiiket tekintve. Aki keresztény
alapon akarja dsszekapcsolni a bojtot ezzel a keleti meditacios hagyomany-
nyal, az felkeresheti Svéajcban, Schonbrunn bei Zug-ban ajezsuita kolostort.
En is vezetek ilyen, bar kevésbé szigorti bojt tanfolyamokat. Informéciot az
alabbi cimen lehet kapni:

Heilkundenzentrum Johanniskirchen, Schombach 22, 8349 Johanniskirchen
- Németorszag.
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Mi a legmegfelelobb idopont?

Feltiind, hogy sok vallas tavaszra teszi a tipikus bdjti idészakot. A
természet atalakulasa ebben az évszakban erdteljesen kihat az emberre
¢és kiilonosen alkalmas az athangold- és reakcids terdpiakra. A legtobb
bojtolé paciensnek természetes igénye van melegségre vagy legalabb a
meleg évszakra.

Buchinger, a bdjt régi nagymestere kiilonb6z6 okokat nevez meg,
hogy miért ezt az évszakot valasztottak, Zimmermann pedig egyik ta-
nulmanyaban semmilyen lényeges kiilonbséget nem talalt a nyari és a
téli bojt okai kozott. Ezt a kérdést természetesen nem lehet feliiletesen
megvalaszolni.

Mindenkinek magéanak kellene rajonnie, melyik évszakban van a
legerésebb igénye erre - legjobb, ha lehunyja a szemét és minden le-
hetdséget elevenen elképzel és atél belil. Aki semmilyen eredményre
nem jut, annak valdszinileg az a legjobb tanacs, ha a vallasalapitok ta-
pasztalatait koveti.

Osszefoglalva azt mondhatjuk: Mint legtobbszor, itt is az a legjobb,
ha 6nmaga taladlja meg a ,,mikor" és ,hol" kérdésekre a valaszt. - Fi-
gyeljen befelé és képzelje el azt a helyzetet, ahol j61, védve érzi magat,
nyugalomban van és kiegyensulyozott, ahol kedvére visszavonulhat
vagy foglalkozhat kedvenc dolgaival, ahol mindent szabad és semmit
sem muszaj, - egyszoval ahol jol érezheti magat. Minél tobb lelki ener-
giat fektet ebbe az elképzelésbe, annal inkabb sikeriilni fog megvalosi-
tania, annal érettebb lesz idealis bojtre.
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Gondolatok a bojt elott

Tisztaznia kell, hogy mikor kezdi el a bdjtdt €s minimum mennyi
ideig folytatja - meghosszabbitani mindig lehet. Lehetdség szerint tar-
tania kell magat ehhez a tervhez. Ha ismer valakit, akinek mar vannak
tapasztalatai, - ez lehet egy orvos is, de nem feltétleniil - beszélje meg
vele tervét. Az is megnyugtatd, ha el tudja érni 6t a bojt alatt és tana-
csot tud kérni tdle.

Itt mindenek eldtt a gyogyitd bojt lelki vonatkozasat szeretném Kki-
hangsulyozni. A testi oldalara mar van egy sor kivaldo tanacsunk
(Liitzner'', Zimmermann'?). Mindazt a tisztitist, amit testi szinten el-
végziink, lelki sikon is at kell élnilink belsé képeinkkel, és at is tudjuk
élni. A psziché ugyanolyan realis és fontos, mint a test és biztos, hogy
hasonléan piszkos ¢és elkérgesedett. A kezdet megkonnyitésére, minde-
nek el6tt, ha még nincsen tapasztalata az imagindciés meditacioban, ta-
nacsos meditacids kazettakat'’ hasznalnia, legalabb addig, amig gya-
korlata lesz benne.

Amilyen fontos minden funkcionalis tevékenység pl. a lemosas és a
bedntés, ugyanolyan fontos az a tudat is, amely ezt kiséri. Ha egész nap
i1 bojttel foglalkozik a szaraz ledorzsoléstol a gydogynovény gylijtésig és
gondolatban mashol van, akkor nem sokat ér vele. Akkor valdban jobb,
ha elhagyja ezeket az iires tevékenységeket és ehelyett egyszer tudato-
san lezuhanyozik. A kiilsé szennyel egyiitt engedje kitisztulni a belsét
is és ugyanilyen hozzaallassal végezze a bedntést is.

Nem lehet eléggé hangstlyozni ezt a lelki egyiittmikddést a bojt so-
ran , pontosan azért élink ennyire funkcionalis vilagban, mert ez a
szemlélet gyorsan az idegeinkre megy. Nem kizarolag funkcionalis 1é-

""" Liitzner: ,,Wie neugeboren durch Fasten"

Zimmermann: ,,Ubergewicht gleich gemacht"
Ehhez a konyvhoz németiil megjelent egy meditacidos kazetta, amely analog
az esszénus tanitassal: ,,Levegd, viz, tiiz, f61d" (Edition Neptun, Miinchen)
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nyek vagyunk - ez a felismerés kozelebb fog vinni a bodjthéz. Kezdet-
ben nehézkes és megerdltetd lehet minden kézmosasbol tudatos ritualét
csinalni - ajutalom azonban mindenkit meggydz, aki megprobalja.
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A bojt startja

Az ,04j 1d6k"-be vald belépés a régibdl vald kilépéssel kezdddik.
»Régi ¢letét" egy egészen atlagos nappal kell zarnia anélkiil, hogy még
utoljarajoi teleenné magat - miért is tenné? Inkabb olvassa el még egy-
szer a ,,B0jt és félelem" c. fejezetet. Most jott el az ideje, hogy végleg
eldontse, a bojt melyik fajtajat akarja végezni. IThat csak teat vagy csak
leveket, de mindkettét is - talan kezdetben a tea és 1€bojt keveréke a
legelényosebb. Ez elfoglalja és mindenek el6tt megnyugtatja a kérnye-
zetet, amely sajnos gyakran az éhhalaltol és a vitaminhianytol valo fé-
lelmeit akarja kivetiteni.

Ha sziikséges, még egyszer tisztazza sajat maganak és kornyezeté-
nek, hogy mirdl is van szé és hogy olyan idékben éliink, ahol minden
Osi igazsag a visszajara fordult. Ma sokkal konnyebb haldlra enni ma-
gunkat, mint éhen halni, még akkor is, ha évezredekig ez masképp volt.
A vitaminok mindig kis mennyiségli, életet fenntartdé anyagok voltak,
ahogy a neve is mutatja, id6kézben azonban olyan mértékben lattuk el
magunkat vele, hogy ma mar igazi miivészet vitaminhidnyban szenved-
ni.

Még kirivobb a sohoz valé viszonyunk. Evszazadokon keresztiil
fontos tényezdje volt a talélésnek, ma viszont olyan mennyiségben fo-
gyasztjak, hogy az inkabb mar karos. A bojt alatt ebbdl a szempontbol
is pihen tulsozott szervezetiink. Ugyanez vonatkozik a jelenlegi fehér-
jefogyasztasra is.

Igen, az id6 ugy felgyorsult, hogy azok a dolgok, amelyek meg vol-
tak fordulva, most részben visszafordulnak. Nagyot haladtunk eclére a
durva élelmiszerek finomitasaban (pl. a barna rizsbdl fehér lett), igy
egészségligyi okok miatt hamarosan vissza kell térniink az eredeti for-
makhoz. Most azonban meg kell allapitanunk, hogy a nagy koérnyezet-
szennyezés miatt éppen a magok és a gylimolcsok héja alatt van a leg-
tobb méreg. Nem olyan egyszerti a ,,helyeset" tenni. Eppen csak felfe-
deztiik, hogy milyen egészséges akkor is mozogni, ha van autonk, meg
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kell allapitanunk, hogy ez igen nehéz a rossz levegdjii varosokban.
Nem olyan kénnyl mar atlatni a dolgokat, ezért megéri kicsit elgondol-
kozni. Ha sziikségesnek tartja, kozdlje nyugodtan embertarsaival, hogy
nekik is jo, ha most békén hagyjak és talan késdbb megértik miért.

Gondosan valassza ki azokat a dolgokat, amelyekre a bojt alatt
sziiksége lesz: a gylimoles, a levek, a tedk legyenek jo mindségiiek,
ugyanigy a viz is. Sajnos ez a legtobb esetben aztjelenti, hogy a vizet is
meg kell venniink. Legjobb a szénsavmentes asvanyviz, de ebben is
célszerll tobb fajtat is kiprobalni. Ezen kiviil sziiksége lesz egy iiveg jo
mézre, kb. 1000 gramm glaubersora ¢és egy bednté késziillékre
(irrigator)."

Ne sporoljon ezen a par dolgon, hiszen a bojttel Ggyis sok pénzt ta-
karit meg. A bojtdlés elengedést jelent és a pénziigyi dolgokban is el-
engedheti magat egy kicsit és megengedheti maganak ajo mindséget.

Ezen az utolsé napon zarja le elintézni valdit, mondja le megbeszé-
Iéseit és ajandékozza el a megmaradt ételeket. Itt az ideje elbucsiznia
kedvenc mérgeitdl is, hiszen méregteleniteni akar, nem mérgezni. A
bojt alatt a test és lélek nagyon érzékeny és fogékony - ezért jo dolgo-
kat kell adnunk nekik, semmi esetre sem alkoholt és mas kabitoszere-
ket, de koffeint sem. Ha alacsony a vérnyomasa, idénként ihat egy csé-
sze fekete vagy ginseng teat.

Homeopatids orvossagot vagy Bach viragesszenciat tovabbra is
szedhet, s6t ezek a ndvekvo érzékenység miatt még intenzivebben hat-
nak. Vegyszerbdl eléallitott gyogyszereket azonban nem szabad szed-
ni. Ha kétsége tamad efeldl, akkor beszélje meg orvosaval, hogyan le-
het lassan sziineteltetni! Ha ez nehéz lenne, mivel éppen most irta fel,
akkor egy természetgyogyasz orvossal talan jobban meg tudja beszélni.
A gybgyszer sziineteltetése nagy beleérzdképességet igényel az On ré-
szérdl, mert sok orvos nem szivesen javasolja ezt. Mégis probalja meg,
elvégre Onrdl van sz6, nem az orvosardl!

Az élvezeti cikkek (mérgek) még nyilvanvalobban az On felelds-
ségébe tartoznak, ami bizonyos esetekben nagy lehet. Természetesen

4 Részletesebben lasd a Fiiggeléket.
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megvan az oka, ha az egyik vagy masik élvezeti cikkre ,,szliksége" van.
Ameddig azonban ez az ok a sotétben marad, nehéz lesz leszokni rola.
Ha mégis sikeriil, megtorténhet, hogy a mogotte 1évd energia mas kija-
ratot keres, amely nem feltétleniil kellemesebb. Nyilvan nem megoldas,
ha valaki abbahagyja az ivast és helyette elkezdi verni a feleségét. E
probléma ellenére a bojt jo alkalom, hogy megtorjiik ezeket a
»Szokasokat" és hosszabb kurdknal gyakran sikeriil a fliggdség nyomara
bukkanni. Makacsabb esetekben sziikséges lehet a bojt Osszekotése
pszichoterdpiaval. Minden esetre a bojt a legszélsdségesebb fliggdség-
nél is az elvondsi idGszak idedlis kisérdje.

A dohanyzasnak is szeretnék egy fejezetet szentelni. Valdban ez a
legelterjedtebb fiiggdség. Alapvetden a fent leirtak szerint kell ezzel is
eljarni és egyszertien el kell hagyni. Gyakran ez megneheziti a bojt
megkezdését, hiszen a dohdnyzas mogott is, mint az evés mogott is vé-
nuszi principium 4ll, az oralis 6rom. Ez sok dohanyos tapasztalatabol
kideriil, akik a dohanyzads mentes iddszakaikban sokkal tobbet ettek,
ami ahhoz a teljesen zavaros véleményhez vezetett, hogy a dohdnyzas
karcsusit. Egyszerre mindkett6t abbahagyni duplan nehéz és csak na-
gyon ritkdn vezet az oralis problémak hosszu tava megolddsahoz. Ter-
mészetesen ajanlhatndnk a dohdnyosoknak, hogy a bojt alatt tobbet
csokolozzanak ¢és igy elégitsék ki sziikségletiiket. A dohédnyosoknal
azonban erds szajszag keletkezik a bojt alatt. igy az a legjobb, ha to-
vabbra is dohanyoznak, egy kis kiilonbséggel. A tudattalan ,,mellesleg"
dohéanyzasbol csindljanak tudatos dohdnyzasi ritualét: szanjanak ra
id6t, gondosan készitsenek el mindent és olyan sokdig dohanyozza-
nak, ameddig tudatosan benne tudnak maradni. Ez azt jelenti, hogy
gondolatival is koveti kezét, majd kicsit késObb a fiist tjat tiideje leg-
kisebb elagazasaiba is és végilil az aprd nikotin molekuldkat vérében,
ahogy eljutnak teste minden részébe. Ha gondolatai elkalandoznanak a
dohéanyzastol, oltsa el a cigarettat és csinalja azt, amire ugyis gondolt.
Az ilyen ritudlé természetesen id6t és nyugalmat igényel és nem fog
tobbet szivni harom szalnal. De ez a harom cigaretta teljesen elég lesz.
A tudatos élvezet ugyanis sokkal intenzivebb és harom szil nem art.
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igy a teherbdl szép ritualé valik. Gondoljon csak a békepipat szivo in-
dianok korére!

Ez a kis gyakorlat mast is megmutathat nekiink: a tudat hatalmat.
Mar parszor megtapasztaltam, hogy erds dohanyosok rovid idén beliil
arr6l szamoltak be, hogy ez a fajta dohanyzas rosszul esett nekik ugya-

nugy, mint sok évvel ezeldtt az elsd cigaretta. Amit tudatosan tesziink,
az erésebben hat."

Legjobb, ha mar most elkezdi 1élekben az ,uj életre" vald atallast,
olvashat pl. valami ideillét az Esszénus Evangéliumbol. Vegye figye-
lembe, hogy ha olvasméanyaival méas nyomra vagy utra téved, radikali-
sabb még mindig lehet. Legtobbszorjobb azonban lagyabb, azaz, az itt
leirt tervvel kezdeni, mivel sokkal tobb 6romben fog részesiilni. Jobb
nem tul sokat kitlizni magunk elé, amit el is tudunk érni, mintha hatal-
mas igényeinknek nem tudunk eleget tenni és csalodunk magunkban.

Kezdje egy tehermentesité'® vagy gyiimolesnappal.

Tetszéleges mennyiségben fogyaszthat almat, narancsot és mas
gyimolcsot (télen fiigét, aszalt szilvat), de nagyon alaposan ragja meg.
Az ivassal most nincs kiilondsebb gondja, ha szomjas igyon gyogynd-
vény teat. Ez a gylimdlcsnap nagyon fontos, mivel az utols6, ami a bél-
ben marad, az gyiimdlcsmaradék (celluléz), amely nem olyon konnyen
erjed, mint a gabona (gluk6z) vagy nem rothad, mint a has (fehérje).
Erjed6 ¢és rothadd maradvanyok konnyen vezethetnek puffadashoz,
hasmenéshez és fejfajashoz.

Két ilyen gyiimdlcsnapot is csindlhat és latni fogja, hogy mar a meg-
novekedett viz leadas is sulycsokkenéshez vezet. A fiirddszoba mérleg
ritudléhoz el kell mondanom, hogy ha élvezi, nyugodtan megmérheti
magat minden nap, de mindig ugyanabban a ruhaban vagy ruha nélkiil

B Val6jaban itt egy erés méregrél van sz6 - ha harom cigaretta nikotin tartal-

mat a véraramba fecskendezik, halalos lehet! Errél a témarol részletesebben
lasd: Margit és Riidiger Dahlke: ,,A dohanyzas pszichologiaja" - magyarul a
Bioenergetic gondozésaban jelent meg 1997-ben.

Ha nincs kedve a gyiimélcshdz, a tehermentesitést végezheti sdbmentes sa-
vanyu kaposztaval is (kb.l kg). Ossza el 5-6 adagra egész napra. Lénapot is
tarthat kb. 2 1 gylimélcslével, ugyanugy 6 adagra elosztva.
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mérekezzen, mindig vizelés elétt vagy utdn. Ha asztroldgiailag Sziliz ti-
pust, nyugodtan készithet grafikont vagy statisztikat, csak a legfonto-
sabban ne felejtse el. Jusson eszébe, hogy nem a fogyas a fontos, lehet-
nek olyan napok, amikor semmit nem fogy, kiilondsen ndknél, akiknél
ezt hormonalis helyzetiik is befolyasolja. Ez ne csiiggessze - a bdjt nem
fogyokura, annal sokkal tobb!
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A bojt 1. napja

A legjobb kezdés rogton reggel egy alapos béliirités. Erre kiilonbo-
z6 lehetdségek vannak:

a) Teljesen természetesen Triti ki székletét, akkor ellazulhat és
nem kell semmit sem tennie.

b) Magatol nem megy, de egy nyolcad liter savanyu képosztalével
elésegitheti.

c) A glaubersé radikalisabb (Ai). 30 grammot oldjon fel egy fél
liter meleg vizben és 10 perc mulva igya meg. Ez altaldban a kovetkezd
orakban kissé hasmenésszerii béliiritéshez vezet, ezért maradjon WC
kozelben. Ha még igy sem megy, megismételheti az eljarast.

d) Ha érzékeny az emésztérendszere, akkor kihagyhatja a glauber-
sot és azonnal kezdheti egy bedntéssel (A;). Ez sokkal kiméletesebb és
egyaltalan nem olyan kellemetlen, mint kezdetben gondoljak. Neural-
gikus és reumatikus fajdalmaknal a glaubersé elénye, hogy ezek a pa-
naszok a radikdlis kezdeti atallds sordn egy csapdasra eltlinnek. Ha az
erdteljes bélmozgas nem hoz eredményt, - ami szerencsére nagyon rit-
kan fordul eld - akkor fekiidjon meleg dgyba, tegyen melegvizes edényt
a hasara és ha kell labfejére is, igyon egy kis kamilla tedt és varjon -
varjon ¢és igyon teat!

Ezzel a béltisztitassal maris a bojtkara kozepén van. Teste mar el-
kezdte az Uj programot - a kivalasztast a raktarozas helyett. Idonként
egészséges, ha adunk és nem befogadunk.

Most nagyon fontos az ivas - bdségesen kell innia az elkdvetkezen-
dékben, legalabb 1,5 litert naponként. Vagy teat és vizet vagy levet és
vizet vagy mindharmat. A szervezetnek ebben az idészakban sok folya-
dékra van sziiksége, hogy fel tudja oldani és ki tudja valasztani a sala-
kot és a méreganyagokat. Ahogy az alapos takaritdsban, itt is sok vizre
van sziikség. Ivas kozben gondoljon arra, hogy a viz nemcsak konkré-
tan a hulladék anyagok legjobb olddszere, hanem atvitt értelemben a
befogadd, ndi principiumot képviseli, ami a sugarzo, tiizes-férfias prin-
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cipium ellentéte. Ha tehat teljesen megnyilunk a viz elemnek és befo-
gado erejének, akkor sokkal tobb torténhet, mint egy felszines takaritas.

A folyadékmennyiségre vald tekintetben legyen nyugodtan nagyvo-
nald. Nem tud tal sokat inni, de tul keveset igen. Ez utobbi gyorsan
kellemetlenné, so6t veszélyessé valhat. Néhany csésze tea egyaltalan
nem elegendd. Kezdetben egyszer toltson ki valdban 1,5 liter vagy még
jobb, ha 2 liter folyadékot, hogy vilagosan lassa, mennyi is az. A ,,mit"
kevésbé fontos, annal inkabb a ,,mennyit" és természetesen a ,,hogyan".

Ha ennél valamivel tobbet is akar tenni, akkor 6sszeallithat egy kis
tea-programot. Ugyanilyen jot tesznek azonban azok a gydgyteak is,
amelyek a legjobban szeret. Ha az orvosi tea- programot kedveli in-
kabb, az alabbiakban talal erre egy javaslatot:

Az els6 napon egy vese-holyag teara keriilhet a hangsily, a masodik
napon, ugy dél koril fogyaszthat néhany csésze maj-epehdlyag teat és
esetleg roviddel a majpakolas (Ag) el6tt is. A harmadik napon valaszt-
hat egy vértisztitd teat. Aztan ujra kezdheti elolrél vagy specialis igé-
nyei szerint is eljarhat, pl. ihat sziv-vérkeringés teat is (vigyazat: ne so-
kat, mert erds szivdobogast okozhat!) vagy dohanyos tiideje regenera-
cidjahoz egy tiidéteat. Kiilondsen este mindig hasznos lehet egy ideg-
nyugtat6 tea.

Természetesen magunk is Osszeallithatunk teakeverékeket, sot
gyogyfiiveket is gyljthetiink. A fliggelékben minden esetre talal egy
gyogytea keverék receptet. Ezen kiviil vannak kész keverékek is, ame-
lyek nagyon jol megfelelnek. Ezeknek megvan az az eldnyiik, hogy
helyesen vannak Osszekeverve, hiszen ahogy a gorég mondas tartja
minden gyogyszer egyben méreg is és ez csak az adagolastol fiigg.
Ezek a teak is orvossagok és pontosan a bojt miatt érzékeny szervezetre
gyakorolt hatasukat nem szabad lebecsiilni. A tobbi folyadékmennyisé-
get kitolthetik a szokasos gyogyteak. Itt is felhasznalhatjuk a fantazian-
kat a valtozatossaghoz. Ahelyett, hogy mindig borsmenta vagy kamilla
teat innank, valaszthatunk friss citromfii teat, aromdas francia vasfiivet
vagy gOrog hegyi teat.
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Hasonloan jarhatunk el a gytimdlcs- és zdldséglevekkel (Ay). Az el-
sé kuranal tanacsos a tea-program mellett kedvenc leviinket is inni (a
glaubers6 utdn ajanlatos egy jo nagy korty!) Minden esetben friss gyii-
molesbdl készitsiink levet (gylimodlcscentrifugdval, citromfacsaroval
stb.) Meglepd a kiilonbség a készen vasarolt gyiimoleslevekkel Ossze-
hasonlitva.

Mig a tedkndl nincs fels6 hatara a mennyiségnek, addig a leveket
mértékkel kell innunk és kezdetben maximum 2 poharral déleldtt és 2
poharral délutan. Ha jol viseli, késébb tarthat egy 1€bojt kurat is. A le-
vek ne legyenek tul strliek, nyugodtan higithatja vizzel. A magas cu-
kortartalmu, siri levek nagy mennyiségben teljes értékt taplaléknak is
megfelelhetnek; mi pedig bojtoliink, nem folyékony taplalékon éliink.

Nagyon fontos: Minden italt, legyen az 1¢, tea, zoldségleves vagy
viz kortyr6l kortyra kell élvezni, szinte ,megragni" - megkdzelitleg
ugy, mint amikor a borszakérték izlelik a bort. De mindenek eldtt: las-
san ! Ha érzékeny a gyomra és nem jo neki a 1é, akkor ajanlatos egy te-
askandl lenmaggal enyhiteni (a lenmag megkdti a csersavat) vagy iha-
tunk egy korty krumplilevet. Ha gyomra mar indiszponalt, akkor egy
korty lenmag- vagy zabkdsa megnyugtatja. Naponta kétszer, déleldtt és
délutan tegylink egy-egy teaskanal mézet a teaba. Ez fontos
(megakadélyozza a hugysav novekedést) és kellemes is (megédesiti a
bojtot). A méz ugyanugy, mint a gyiimoleslevek jo alkalom arra, hogy
becsapjuk magunkat. Ez akkor fordul eld, ha a tandcsokat betli szerint
kovetjik €s nem szellemiik szerint. A tedskanalat természetesen nyakig
belemerithetjiik a mézescsuporba és negyed kild6 mézet is kimerhetiink
vele - ez gyerekes csiny és rendjén is van. A bdjt soran csak magunkat
csaphatjuk be, senki mast, igy aztan akar tudatosan is csinalhatjuk. A
méz hatranya, hogy a hirtelen gliikoz mennyiség nem er6t ad, ahogy
gondolnank, hanem elgyengit, mivel a vércukor ilyenkor hosszu tavon
csokken.

Az elsé bojt napon nem kell nagyon aktivnak lenniink. Engedjen
meg magéanak sok nyugalmat, déljon le olvasni vagy zenét hallgatni
vagy egyszeriien ne csinaljon semmit. Ha ugy érzi, dél koriil feltehet
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egy majpakolast (Ag), hogy a maja kedvébe jarjon. Ennek a szervnek
most sok munkéja van, mivel 6 végzi a legtobb méregtelenitést és a
meleg még jobban serkenti az anyagcsere folyamatokat. Eléfordulhat,
hogy ezutan még faradtabb lesz, nehéznek és kicsit depresszivnek érzi
magat. Ennek az az oka, hogy a méregtelenitési fazisban (mar 6nmaga-
ban a lefekvés is akar 40%- kai megndvelheti a m4aj vérellatottsagat)
tobb lebontott anyag jut a vérbe. A majnak a hangulatunkhoz is koze
van, ahogy azt a ,,melankoélia" (= fekete epe) sz6 is kifejezi. Probalja
meg ezt egyszerlien elfogadni. Késdbb érezni fogja, hogy a pihenés ¢és a
meleg nagyon jot tesz. Ha meg tudja tenni és van kedve hozza, végezze
el minden nap ezt a kis ritualét.

Ekozben benséleg is kisérje figyelemmel a folyamatot, figyelje tes-
tét, ahogy az az elmult évtizedek salakjaval foglalatoskodik és segitsen

neki gondolatban. 17

Ha akarja, kozben hallgathatja az Elemek kazettat

Ha mar unalmas lenne, akkor sem art. Az unalom ugyanis serkenti
De beszerezhet mas meditacids kazettakat is, amelyek segitenek felde-
riteni belsd vilagat.

A valasz minden kérdésiinkre és problémankra benniink van. Csak
meg kell tanulnunk feltenni a helyes kérdést, nyugodtan varni és felis-
merni bensénkben a valaszt. igy idével kifejlédik benniink belsé orvo-
sunk, amely ezen a sikon - amely iddvel és sok gyakorlassal egyre
tisztabb, plasztikusabb és valosdgosabb is lesz - megtanit magunkat di-
agnosztizalni és kezelni. Csak az a fontos, hogy ,vele" egyiitt a kez-
dettdl tanulja meg elfogadni a dolgokat, banni veliikk és ne harcoljon
elleniik. A harc mindig jabb harcot provokal. Azon kiviil, miért kelle-
ne sajat magunk ellen harcolnunk? A probléma sokaig veliink maradhat
vagy mindig visszatérhet, amig meg nem értjiilk mit akar mondani ne-
kiink. Ha megértjiik és elfogadjuk tizenetét, harc nélkiil is megszaba-
dulhatunk tdle vagy tovabb fejleszthetjiilk. Aki pl. belében egy sotét,
kellemetlen kérget diagnosztizal, az megkérdezheti belsé orvosat, hogy

7 Lasd a konyv végén 16v8 irodalom és kazetta jegyzéket.
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honnan szarmazik ez és mit akar mondani, mit tizen. Ha O6szintén és ki-
elégitden tisztdzddott a dolog ¢és kideriilt mi ennek a kéregnek az oka
tudatunkban (pl. az a szandék, hogy ne épitsen fel tobb uj dolgot vagy
Xy magatartdsa, z meggy6zO6dés stb.), belsd orvosunk ratérhet a keze-
lésre is. Ez torténhet belsé képekben pl. tisztitassal, oblitéssel vagy
ahogy fantdziidja hozza. Ajanlatos ezeket a dolgokat lelki sikon is ke-
zelni, gondolatban fénnyel beburkolni, szeretettel koriilvenni, feltolteni
ezzel a pozitiv beallitottsdggal - hiszen valdoban fontos dolgot mutatott
meg - vagy elengedni, ha mar nincs ré sziikségiink.

Tapasztalni fogja, hogy ezen a bels6é képi sikon keverednek a dol-
gok - testiink realis képei az inkdbb archetipikus szimbolumokkal és
kezdetben érthetetlen jelekkel. Fokozatosan egyre jobban megismeri és
megérti majd ezeket és bizni is fog sajat képeiben.

Ha pl. egy nagy fekete gubancot diagnosztizdl a szivében, esze
azonnal segitséget nyujt megriadt lelkének és megnyugtatja, hogy ek-
kora thrombusz nem létezik. Eszének a maga sikjan igaza van, csak-
hogy ezen kiviill még sok-sok sik van. igy biznia kell belsé orvosaban
¢és komolyan kell vennie és el kell fogadnia ezt a gubancot majd meg
kell kérdeznie, mit jelent és végiil kezelnie is kell ilyen vagy olyan ér-
zelemmel vagy viselkedéssel, fénnyel, szeretettel.

A kezelési javaslat iddvel egyre biztosabban jon beliilrél. Belsé 1¢-
nylinkkel, belsé hangunkkal val6 kapcsolatfelvételben dontd az elsd 1é-
pés, a batorsag, hogy egyaltalan elkezdjiik. Mindenkinek vannak belsé
képei - egész gondolkoddsunk atfut ezen - és mindenkinek van sajat,
bels6 hangja - akkor is van belsd gondolati monolégunk, ha nem be-
széliink. A belsé hanggal vald taldlkozas egy mélyebb sikon és annak
elfogaddsa szokatlan ugyan, de lehetséges. Akkor is komolyan kell
venniink ezt a belsé hangot, ha kellemetlen kihatdsai vannak, hiszen ha
nem igy tennénk, nem sok alapunk lenne elfogadni pozitiv lehetdségeit.
Ha elég sokaig figyelmen kiviil hagyjuk el6fordulhat, hogy ez a hang
magatol kellemetleniil hangos lesz.

Ha tudattalanunkban tdl sokdig elnyomunk valamit, akkor egyszer
csak igen hangosan hallhatjuk viszont. Ilyenkor kénytelenek vagyunk
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meghallgatni, legtobbszor azonban mar til késén ahhoz, hogy az érin-
tettel kapcsolatban mas kiutat talaljunk, mint a sotét, tudattalan rész
teljes lezarasat. A pszichiaterek egy skizofrén eltolasrol beszélnek, -
egy tudat-hasadasrdél - amely az egészet jellemzi, ezt azonban sem
megmagyarazni, sem megvaltoztatni nem tudjak.

Egyaltalan nem kell megvarnunk, amig tudattalanunk rank ront, ha-
nem mindig kézeledhetiink hozza és hasznossa tehetjiik. Gyakorlatilag
ugy kezdhetjiik, hogy lefeksziink, feltesziink egy meditativ, struktura-
latlan zenét'® és egyszeriien befelé figyeliink és hallgatozunk. A belsé
hangjelzései kezdetben tétovak, késobb egyértelmiibb képek, fantaziak
és szimbo6lumok formajaban jonnek. Ha valaki nem elég bator ehhez,
kazettikkal segithet magan'’

Altalaban az alvas nem jelent nagy problémat a bojt alatt, s6t azok,
akik eddig az almatlansaggal kiizdottek, hirtelen kellemes meglepetés-
ben részesiilnek. Itt megint a tudat, a beallitottsag a dont6. Bar bizo-
nyosan hasznos lenne a bojt alatt viszonylag koran, kb. 10 o6rakor alud-
ni térni, nincs erre merev szabaly. Pontosan az alvas mutatja meg,
mennyire nehezen lehet erészakkal kikényszeriteni. A harc itt is harc-
hoz vezet és a gorcsods elalvas el6szor is nagyon nehéz, masodszor pe-
dig nem egészséges. Elalvas el6tti gondolataink egy ideig még tudatta-
lanul tovabb futnak benniink. Ezt sokszor almaink minésége mutatja,
ezért nagyon jo lenne, ha éppen ilyenkor harmonikus gondolatokkal
aludnank el.

Itt is van egy lehetdségiink, hogy észrevegyiik hogyan érezziik ma-
gunkat ill. hogyan fogunk aludni. Ha nem akar alom jonni szemiinkre,
akkor fogadjuk el és tekintsiink magunkban, hogy mi jon e helyett:
hallgatézzunk, figyeljiink befelé és érezziikk meg mi a gond testiinkben
¢és szellemiinkben. Ez a nyugodt fekvés az elfogadas érzésével és a be-
felé figyeléssel mar dnmagaban is nagyon pihentetd és végiil is ez az

8 Tibetisches Totenbuch" TMT, Miinchen, 1979. (A szerz§ itt magyarul
meg nem jelent kazettakat ajanl.)

R. Dahlke:"Tiefentspannung" és ,Heilung" - Edition Neptun, Miinchen
1985. és 1989.

19

61



alvas értelme. Ezen kiviil pontosan emiatt az allapot miatt legtobbszor
magunktél elalszunk. Eppen ez a vicc benne: az elalvasnak magdtdl
kell jonnie, nekiink pedig hagynunk kell. - Ha magatol nem jon, akkor
sehogy. Semmi esetre sem tudjuk elérangatni. Altatokkal sem - ezzel
csak egy vegyileg 1étrehozott tudattalansagot ériink el, nem természetes
alvast.

Ha mégsem tud/akar lemondani a segédeszkozokrdl, akkor marad-
jon inkabb a természetesnél:

a) Ha az éhség miatt nem tud elaludni, csillapitsa - ahogy maskor
is ezen az elsé napon - egy itallal.

b) Kellemes, ellazitd tevékenységgel zarja le a napot, ne krimi né-
zéssel.

c) A szellemi munka, de mindenek el6tt az izgalmak a fejbe ira-
nyitjak a vért, amelynek éjszaka tehermentesitve kell maradnia. Ilyen
esetekben a vért pl. testmozgassal (gimnasztika, séta, erdei futas) az
ingkha lehsioyggetni. A viztaposds (A7) vagy a labfiirdS (As, A.s) is

d) A jo alvashoz friss levegd kell - tehat nyissa ki az ablakot! Ha
fazik, ami a bdjt soran konnyen eléfordulhat, inkabb jobban takarézzon
be; vagy vegye ¢l6 az agymelegité palackot, de nyissa ki az ablakot.

e) A laba nem lehet hideg. Lefekvés el6tt vegyen labfiirdot (A;).

f) Ha egyaltalan nem tud/akar lemondani az orvossagroél, akkor

igyon egy csésze citromfii teat vagy vegyen be macskagydkér cseppe-
ket.
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A bojt masodik napja

A bojt masodik napja természetesen a felkeléssel kezdédik. Ez tor-
ténhet siman, de - kiilondsen az alacsony vérnyomasuaknai - eléfordul-
hat, hogy szédiilnek vagy fekete karikdk ugralnak a szemik el6tt, f6-
ként, ha tal gyorsan akarnak kiugrani az agyboél. Ilyenkor 5 dolog ser-
kentheti vérkeringését:

1. Tisztdzza magaban, hogy ez teljesen természetes dolog ¢és
semmi oka nincs az aggodalomra, hiszen mar maskor is megtortént. Ha
tal gyorsan keliink fel, a vér nem tud elég gyorsan mozgasba jonni és
inkabb a test alsé teriiletein marad, igy szédiilni kezdiink. A legrosz-
szabb, ami torténhet, ha nem il le gyorsan, hogy teste segit magan és
visszafekszik, akkor a vér megint az agyba jut és mar segitett is neki.
Azt is mondhatjuk: ,,Elajultam". Ez az 4julas azonban egyaltalan nem
olyan veszélyes, mint ahogy hangzik. A szellemi sikon egyszer majd
utanajarhatunk ennek és elfogadhatjuk.

2.  Most pedig a gyakorlat: El6szor is nyujtézkodjon egyet az agy-
ban, mieldtt felkel. Feszitse meg izmait ugy, hogy kdozben labfejeit, tér-
deit és kezeit igyekszik egymashoz kozeliteni.

3. Tornazzon kicsit egy pergd zenére, amely lendiiletbe hozza
vagy végezzen megfeleld joga aszanakat (Ay), hogy jol kinyujtozkod-
jon. Ezek a gyakorlatok egyébként serkentik a megfelelé mirigyeket és
szerveket.

4. Végezzen egy kis Kneipp kurat (A;): Mossa le hideg vizzel
egész testét (a kezektdl és a labaktol a sziv felé) és vizesen fekiidjon
vissza az agyba, amig jol felmelegszik. Vagy fusson mezitlab egy har-
matos mezon, télen friss havon, majd melegedjen fel az agyban. Egy-
szeriien hideg zuhanyt is vehet - elészo6r mindig a labat és a karjat tegye
ala, majd a torzsét és végiil a sziv tajékat.

Vérkeringése most mar felpezsdiilt, ha mégsem, akkor igyon egy
pohar mézes fekete teat. Jo, ha tudataval is kiséri az elébbi gyakorlato-
kat - amelyeket megcsinalhat, de nem kotelezé - és beleérez a testébe,

63



megfigyeli a nyujtozkodast és a forgasokat, a hideget és a felmelege-
dést, az izmok mozgasat - megtanulja érezni magat.

Reggel a kovetkezd 1épés a bedntés (A,), amelyet mostantdl kezdve
minden harmadik napon meg kell ismételnie, akkor is, ha mar volt
székletiiritése. Ez valoban a béltisztitas legkiméletesebb és legalapo-
sabb modja és messze nem olyan kellemetlen, ahogy azt sokan hiszik.
Kiilondsen azokat az anyakat szeretném megnyugtatni, akik borzadva
gondolnak vissza a sziilés el6tti beontésre. Ha az ember maganak adja
be, megfeleld, nyugalmas kdrnyezetben, a bdjt ellazult helyzetében - a
has most nincs tele, hanem iires - igy egészen békés, lazitd gyakorlat
lehet.

A régi, s6t 6srégi bélsar maradékok heves elengedése kellemes, fel-
szabaditd' hatassal lehet hangulatunkra. Valoban tisztabbnak érezziik
magunkat e ,,mélyrehato" ritualé utan. Tehat ne hagyja ki a bedntést,
hiszen jelentésen hozzajarulhat j6 kozérzetéhez. Levertség és fejfajas
esetén is segithet, s6t a kezdetben fellépd éhségnél is.

A masodik bdjti nap kezdetéhez jol illik egy bekezdés az Esszénus
Evangéliumbol, ahol Jézus a viz angyalarol beszél:

»A levegd angyala utdn keressétek meg a viz angyalat. Vegyétek le
cipbétoket és ruhatokat és engedjétek meg a viz angyalanak, hogy at-
Oleljen. Vessétek magatokat teljesen 6leld karjaiba és ahanyszor a le-
vegl 1égzésetekkel egyiitt megmozdul, mozgassatok meg testetekkel a
vizet. Bizony mondom nektek, a viz angyala kimos minden tisztatalan-
sagot testetekbdl, amely kivill és beliil bepiszkolt és ugy fog kifolyni
belbéletek minden tisztatalan és blizl6 dolog, ahogy a viz kimossa ruha-
tokbol a tisztatlansagot és feloldodik a folyd aramaban. Bizony mon-
dom nektek, szent a viz angyala, aki megtisztit minden tisztatalansagot
és édes illatot ad minden blizl6 dolognak. Egyetlen ember sem Iéphet
Isten arca elé, aki nem engedi magahoz a viz angyalat. Bizony, min-
dennek ujja kell sziiletnie a viz és az igazsag altal, ezért fiirdessétek
meg testeteket a foldi élet folydjaban és fiirdessétek meg szellemeteket
az Orok élet folyojaban, mert véreteket a Fold Anyatol kapjatok, az iga-
zsagot pedig Eg Atyatoktol. Ne gondoljatok, hogy elég, ha a viz an-
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gyala csak kiviilr6l 6lel meg. Bizony mondom nektek, a bensé tisztat-
lansag sokkal nagyobb, mint a kiilsd. Es az, aki kiilséleg megtisztitja
magat, de beliil tisztatalan marad olyan, mint a kiviilr6l mutatésan ki-
festett sir, amely beliil tele van borzalmas tisztatalansaggal és ocs-
manysaggal. igy igazdn mondom nektek, engedjétek, hogy a viz an-
gyala beliilré]l is megmeritkezzen bennetek, hogy megszabaduljatok az
elmult binoktél és beliilrdl is ugyanolyan tisztak legyetek, mint a
gyongydzo folyd a napsiitésben. Ezért keressetek egy nagy futd tokot,
amelynek a szara embermagassagu, vegyétek ki a belsejét és toltsétek
meg a folyo vizével, amit a Nap mar felmelegitett. Akasszatok fel egy
fa agara és térdeljetek le a foldre a viz angyala el6tt és a szar végét ve-
zessétek hatso feletekbe, hogy a viz atfolyhasson belsé részeiteken.
Ezutan térdelve pihenjetek a f6ldon a viz angyala eldtt és imadkozzatok
az €16 Istenhez, hogy bocsassa meg régi bineiteket és imadkozzatok a
viz angyaldhoz, hogy szabaditsa meg testeteket minden tisztatalansag-
tol és betegségtol. Ezutan engedjétek kifolyni a vizet testetekbdl, hogy
kimossa bens6tokbdl a Satan minden tisztatalansagat és blizl6 anyagat.
Es szemetekkel latni fogjatok, orrotokkal szagolni fogjatok mindazt az
undoksagot és tisztatalansagot, amely beszennyezte testetek templomat,
sOt azokat a blindket is, amelyek testekben laknak és minden lehetséges
szenvedéssel gyotornek. Bizony mondom nektek a vizzel valé megke-
resztelkedés megszabadit mindettél. Ujitsatok meg a vizzel valé meg-
keresztelkedést minden bdjti napon, addig a napig, amig azt latjatok,
hogy a beldletek kifolyd viz olyan tiszta, mint a gyongyo6zé folyd. Az-
tan menjetek el a folyé vizhez és ott, a viz angyalanak karjaiban
mondjatok koszonetet az é16 Istennek, hogy megszabaditott biineitek-
t6l. Es ez a szent keresztség a viz angyalaval: Gjjasziiletés egy uj életre,
hiszen szemetek latni, fiiletek hallani fog. Ezért ne bliinézzetek a ke-
resztség utan, hogy a viz és a leveg6 angyalai 6rokké bennetek lakjanak
és mindig szolgaljanak benneteket."
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Ha a tudati hozzaallas, a bedntés és a sok ivas ellenére még mindig
¢hes? vagy valamilyen fajdalma ép fel, akkor igyekezzen ne harcolni
ellene, engedje az érzést, kovesse tudataval és érezze.

Kérdezze meg ismét (bels6) orvosat, mitjelent ez? Ezen kiviil tudja,
hogy minden nagytakaritasnal vannak kellemetlen fazisok - minél tobb
szemét ¢g el, annal nagyobb a fiist és ez idonként érzédik is. Minden
kellemetlen tapasztalat - pl. ha hirtelen észreveszi, hogy izzadtsaga ¢és
vizelete kellemetlen szagl, hogy erds szajszaga lesz, ezek annak ajelei,
hogy valami torténik, a piszok oldodik. Ezeket a dolgokat megfeleld
beallitodassal kellene megélni és kisérni.

Mosdas és zuhanyozas kozben tudatosan erdsitheti ezt a képet és ezt
a legegyszeriibb tisztitasi gyakorlatot is a régi dolgok (testi és lelki) el-
engedési ritualéjava teheti. Firdés kozben egyszer képzelje el, hogy a
viz elészor a felszinrél lemos minden piszkot, majd mélyebbre hatol és
teste minden rétegébdl kiobliti a piszkot. Tapasztalni fogja, hogy az
ilyen gyakorlatok sokkal mélyebben hatnak, mint a testi siku dolgok,
igy pl. a fiirdé adalékok (An), amelyeknek természetesen megvan a
maguk értéke. Ha fiirdik (An) figyeljen a kovetkezékre: A viz hémér-
séklete lehetbleg ne haladja meg a 37°C-t, a tobb, mint 40°C-os hémér-
séklet veszélyes! Ezen a napon hagyja ki a majpakolast. A kettd egyiitt
mar tul sok lehet a vérkeringésnek. A fiirdé utdn engedjen meg maga-
nak legalabb egy fél 6ranyi agyban fekvést, pihenést.

Probaljon meg ezen id6 alatt mindent, - nemcsak a fiirdést - teljesen
tudatosan csindlni. Valoban tobbet nyer ezaltal. Az a szokasunk, hogy
gondolatban mar harom dologgal elérébb vagyunk, nem fizetédik ki.
Ha most valamit iszik, akkor igya tudatosan. Elje at, ahogy a folyadék
végighalad testében. Ha sétalni megy, akkor menjen egyszer valdban -
¢élje meg testében, hogyan megy! Probaljon meg tudatosan mélyen 1éle-
gezni, méghozza rekeszizmaval (ilyenkor a has mozog, nem a mellkas).
Talan sikeriilni fog egy kicsit megérezni a belélegzett levegd frissessé-
gét és a kilélegzett, elengedett elhasznalt levegét is. Lehet, hogy sikeriil
minden érzékszervével érzékelnie kornyezetét - és magaba vennie. Es

2% Az Annarcadium D4 homeopatias szer is csillapithatja a makacs éhséget.
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ha még sikeriilne a szabad természetben taldlnia egy darabka foldet,
ahol oxigéndus, friss levegd van és ahol a napfény még nem veszitette
el erejét a piszkos levegdben, akkor igazan elégedett lehet. Az Esszénus
Evangéliumban ezt mondja Jézus a levegd angyalarol:

,Keressétek az erd6k és mezok friss levegdjét és annak kdzepén ta-
laljatok meg a levegd angyalat. Vegyétek le cipotoket és ruhatokat és
engedjétek, hogy a levegd angyala atolelje egész testeteket. Aztan 1éle-
gezzetek hosszan és mélyen, hogy a levegd angyala belétek keriilhes-
sen. Bizony mondom nektek, a levegd angyala kivalaszt testetekbol
minden tisztatalansagot, amely kiviilrél vagy beliilr6l beszennyezett. Es
igy felszall beldletek minden tisztatalan dolog, mint ahogy a tiiz fiistje
felfelé szall és elvész a levegd tengerében. Bizony mondom nektek,
szent a levegd angyala, amely megtisztit minden tisztatlant és édes il-
latat adja minden blizésnek. Egyetlen ember sem fog Isten orcaja elé
Iépni, aki nem engedte at magat a levegd angyalanak. Bizony, minden-
nek ujja kell sziiletnie a levegdben ¢és az igazsagban, mivel testetek a
Fold Anya levegjét 1élegzi be, szellemetek pedig az Eg Atya igazsa-
gat."

A bojt alatt kiilondsen egészséges a séta és egyaltalan a mozgas.
Nyugodtan megtehet akar 10 km-t is, hajol esik. Természetesen nem
kiugro teljesitményekrdl van itt sz6; a becsvagynak semmi helye itt, s6t
ellenkezéleg: a bojt csokkenti harciassagunkat és figyelmiinket inkabb
befelé iranyitja. Kovesse nyugodtan ezt a tendenciat, ezért csak kisebb
tavot tegyen meg. Azok a dolgok, amelyek most fontosak, egészen ko-
zel vannak; talan egy oreg fa, amelyhez oda akar délni vagy egy bokor,
ami ald szivesen leheveredik. Sok bojtolé kiillondsen intenziven érzi a
természettel vald kapcsolatot, ezért nyitottabbak titkaira és szépségére
is. Ha ezt most csak olvassa, meglehetdsen egyiigyiinek tiinhet a javas-
lat, hogy csodéaljon meg egy viragot vagy beszélgessen el egy faval. Az
ilyen otletek valoban naivak, de kiprobalta mar? Szakitott mar életében
valaha egy fél orat egy fara? Meg fog lepddni, ha megtanulja atélni ezt

acsodat.
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Teljesit6képességét mint mindig, most is sajat maga mérheti fel
legjobban. Ne legyen félénk - testének mindegy honnan jon a zsir, amit
eléget. Ha a bojt végén a mérlegre all, meg fogja allapitani, hogy na-
ponta ugyanannyi kaloria allt rendelkezésére, mint egyébként. Ha 10
nap alatt 5 kg-ot fogyott, akkor kb. 3 kg tiszta zsirt veszitett, és ez kb.
2800 kcal-nak felel meg (3000 gramm x 9,3 kcal/gramm, mivel 1
gramm zsir 9,3 kcal-t tesz ki). Gondolja meg, hogy kb. 30%-kal keve-
sebb energiara van sziiksége, mivel nincs emésztési munka, igy naponta
tobb, mint 3000 kcal allt rendelkezésére. Latja, hogy még néhany dol-
got megengedhet maganak. Csak mindent lassan kell elkezdenie, mivel
teste természetesen takarékoskodik az energidval és idére van sziiksége,
amig mozgoésitja. De lehet és kell is egy kicsit erdltetni. Ezzel egyrészt
tobbet fog fogyni, masrészt pontosan zsir megy le, mivel az edzésben
1év6 izmok nem fogynak le, s6t még meg is hizhatnak a bdjt alatt. Te-
hat, ha hozza van szokva a testedzéshez, akkor csindlj tovabb. Ha eddig
semmi ilyesmit nem csinalt, lehet , hogy pont most jon meg a kedve
egy kis mozgashoz. Megy, ha akarja. Es ez sokat segit. Ha nem bizik
benne azonnal, akkor képzelje el eldbb lelki szemei el6étt. Egészen
pontosan ¢lje bele magat, élje at - ez is edzi testét®’.

Egy sor dolog van még, amely nemcsak bdjtdléskor, de féleg akkor
egészséges és Oromet okoz, ha tudatosan csinédljuk. Ide tartoznak a kii-
lonféle masszirozasok - a helyes, azaz, érzékenyen végzett reflex masz-
szazs nagyon értékes segitség a bojt alatt kiilondsen érzékeny szerve-
zetnek. Egy kis érzékkel meglehetdsen gyorsan meg lehet tanulni és ha
csoportban bojtoliink, egymast masszirozhatjuk. Ertékes lenne egy ko-
t0szOveti masszazs is, mivel nem utols6 sorban a kotészovetek salak-
talanitdsarol és ujra aktivalasardl van most sz6. Itt azonban nem elég az
érzék, tudni is kell hozza! e

Hasonlé vonatkozik a 1égz6 gyakorlatokra. Ha nincs jo tanara eh-
hez, akkor inkabb hagyja el. Egy tovabbi lehetdség, amely nem esik tal
messzire a bojttél, a Schiele - vérkeringési késziilék (Ai;). Ez gyakori

2l Egy tanulméany kimutatta, hogy az imaginaciés testedzés hasonléan jo hata-

su a vérellatasra, mint a valodi edzés.
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latilag ,,csak" egy labflirdd, amely egyszerii, de szamos lehetdséget rejt
magaban. A termosztat segitségével fokozatosan melegitett viz valdoban
jelentds edzést biztosit a vérkeringésnek, hasonléan az erdei futashoz.
Ha nagyvarosban lakik, a filirddszobai edzés sokkal egészségesebb,
mint az utcan, parkban valé kocogas. Mindenek el6étt azonban ez a fajta
edzés sokkal kényelmesebb, igy gyorsabban vezet kiegyensulyozott-
saghoz, ami mérvadé. A vérkeringésen kivill legfontosabb hatdsa az
egyidejii reflexzona masszirozas. Ez naponta egyszer (vagy kétszer) a
talp reflexzonain keresztiil atdolgozza az egész testet. Négy hét rend-
szeres hasznalat utan, amelynek tovabb kell nytlnia a felépitési id6-
szakra is, a kozérzetre gyakorolt hatasa nagyon jol érezhetd. Mellesleg
kapott egy hatékony és veszélytelen kezelést a legkiilonfélébb testi tii-
neteire, orvos nélkiil. Elényei kozé tartozik még a megnyugtatd hatasa
is. Az esténkénti 20 perces labfurdd idealis alkalom az elmélkedésre, a
nap attekintésére, a meditaciora vagy az esszénusok szellemében a viz
angyalaval valéo kommunikaciora.

Hamarosan megnovekszik a szajapolas (A,,) jelentdsége is, mivel
szajszaga, mint minden bojt6l6é feler6sddik. Lerakodasok lesznek a
nyelvén, de idénként a fogan is. A fogmosas mellett reggelenként ova-
tosan lekapargathatja nyelvérél a lerakodast (pl. kiskanallal). Ezen ki-
vill ajanlatos naponta tobbszor szdjat obliteni (Ay,). Szajszag ellen fel-
oldhat néhany csepp japan gyogyndvényolajat egy kis vizben és 0blo-
gethet vele vagy kiszivhat egy citromszeletet, ami nagyon kellemes és
egyaltalan nem zavarja a bdjtot, sot jot is tesz neki. Ha a citromot in-
kabb a teaba csepegteti, az is rendben van.

Borapolasra megfelel a szaraz kefével (Aip) és a nedves toriilk6zo-
vel végzett ledorzsolés - kellemesen serkenti a vérellatast és tehermen-
lesiti a bort fontos kivalasztd feladataban. Bekrémezéshez Ichetbleg
csak természetes termékeket hasznaljon.

Végiil alljon itt még egy bekezdés a napfiirdérél. A legtobb bojtolo-
nek természetes igénye van a Napra és a fényre. A kurat még egy 0jja-
sziiletéssel is Ossze lehet hasonlitani és melyik ujsziilott ne vagyna a
vilag fényére? Nemcsak testben wjulunk meg, hanem érezni fogjuk,
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hogy tjjasziilettiink. A Nap szimbolika fontos szerepet jatszik minden
érésben, novekedésben és beteljesedésben - és ez a bojtben is tiikkrozo-
dik. Természetesen nem kell 6rakig a napon siilni, hanem tudatosan
nyiljunk meg a fénynek és engedjiik be életiinkbe a Napot. Megfeleld
mértékben a Nap nagyon jot tesz a bojtolé boérének. Eletmédunk miatt
gyakran vagyunk olyan helyzetben, hogy viszonylag rosszul viseljiikk a
Napot - az ,,Evés" témanal még fogunk azokrdl a lehetségekrdl be-
sz¢élni, amelyekkel javithatunk ezen.

A b0ojthoz tartozd kiegészité eljarasoknal az a fontos, hogy 6romot
szerezzenek, hiszen nem kell kinoznia magat. Erezze valoban j6l magat
mindezek kozben. Ha ezt szem el6tt tartja, akkor érzésbdl fog csele-
kedni és nem esik tulzadsokba - a legnagyobb veszély a bojtben is, mint
mindenben, a tulzas.

A masodik nap napsugaras lezarasahoz, amely mint tipikus bojti
nap, mintaul szolgal a tobbi naphoz - alljon itt még egy bekezdés az
Esszénus Evangéliumbdl:

»Ha pedig még mindig maradt bennetek nyoma a régi tisztatalan-
sagnak, hivjatok és keressétek a napfény angyalat. Vegyétek le cip6to-
ket és ruhatokat és engedjétek, hogy a napfény angyala atdlelje egész
testeteket. Kozben lassan és mélyen lélegezzetek, hogy a levegén ke-
resztiil is bens6tokbe hatolhasson a napfény angyala. O kiiizi testetek-
b6l a maradék tisztatalansagot, amely kiviil-beliil beszennyezte. Min-
den tisztatalan és bizds dolog eltavozik beldletek, mint az éjszaka so-
tétsége a felkeld nap fényében. Mert bizony mondom nektek, szent a
napfény angyala, minden szennyet megtisztit, és minden biiddsét jo il-
lativa valtoztat. Senki sem Iéphet Isten orcéaja elé, aki nem engedte
magaba a napfény angyalat. Bizony, mindenkinek ujja kell sziiletnie a
Naptol és az igazsagtol, mert testetek felmelegszik a Fold Anya napsu-
gardban, szellemetek felmelegszik az Eg Atya igazsaganak napsugara-
ban. A levegd, a viz és a napsugar angyalai testvérek. Ok az embernek
adattak, hogy szolgaljak és az ember az egyiktdl a masikhoz mehessen.
Ugyanigy szent az 6 olelésiik is. Ok a Fold Anya oszthatatlan gyerme-
kei és ezért ne valasszatok el egymastol, amit az ég és a fold egyesitett.
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Engedjétek, hogy ez a harom angyaltestvér atdleljen minden nap ¢és le-
gyenek veletek az egész bojt alatt. Mert bizony mondom nektek, az or-
dog minden hatalma, minden biin és tisztatalansag sietve elhagyja azt a
testet, amelyet ez a harom angyal dlel at. Ahogy a tolvajok menekiilnek
az elhagyott hazbdl, amikor a gazda hazajon, az egyik az ajton keresz-
till, a masik az ablakon at, a harmadik a tetén keresztiil, mindegyik ahol
éppen van és ahogy tud. Ugyanigy fog menekiilni testetekbdl a rossz-
nak minden 6rdoge, minden régi blin és minden tisztatalansag és beteg-
ség, amely testetek templomat beszennyezte. Ha a Fold Anya angyalai
belépnek testetekbe ugy, hogy az Ur templomaként ismét birtokba ve-
szik, akkor minden maradék biidosség sietve eltavozik beldletek lehe-
letekkel és borotokon at, a piszkos viz szajatokon és borotokon ke-
resztiil, hatsotokon és intim részeiteken keresztiil. Es ezeket a dolgokat
lathatjatok szemetekkel, szagolhatjatok orrotokkal és érinthetitek ke-
zetekkel. Es amikor minden biin és tisztatlansag elhagyta testeteket, vé-
retek olyan tiszta lesz, mint Fold Anyatok vére és mint a foly6 habja a
napsiitésben. Es lélegzetetek olyan tiszta lesz, mint az illatos virdgok
lehelete, husotok olyan tiszta lesz, mint a gyiimélcs husa, a mely a fa
lombja alatt érik. Szemetek fénye olyan tiszta és vilagos lesz, mint a
kék égen ragyogd Nap fénye. Es most titeket fognak szolgalni a Fold
Anya angyalai és lélegzetetek, véretek és husotok eggyé valik a Fold
Anya lélegzetével, vérével és husaval Ugy, hogy szellemetek eggyé tud
valni Eg Atyatok szellemével. Mert valoban, senki nem érheti el az Eg
Atyat, csak a Fold Anyan keresztiil."

Az eddig elmondottakbdl mar vilagossa kellett valjon, hogy a bojt
idészaka idealis a csendhez, a befelé forduldshoz - ez az ima és a me-
ditacio ideje. Ha medital észre fogja venni, hogy megtapasztalasai mé-
lyebbé és intenzivebbé valnak, bar remélhetéleg felesleges ezzel csa-
bitani a meditaciora. Egy régi szo6las szerint ,,Az evés és az ivas tartja
Ossze a testet és a lelket." Lehet, hogy ez azt a tapasztalatot fejezi ki,
mely szerint a nem-evés eldsegiti a test és a 1élek elvalasat - pozitiv ér-
telemben is, mint a meditacioban. Attél azonban nagyon 6vok minden-
kit, hogy ebbdl a célbdl ne igyon! Ez viszonylag gyorsan vezet el a test
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és a lélek tartds elvalasahoz (a halalhoz). Nagyon sokaig lehet taplalék
nélkiil élni, de folyadék nélkiil csak rovid ideig.

Amennyiben nem tud imadkozni és nincs tapasztalata a meditacio-
ban sem lehet, hogy 6romet okoz egy ellazult, meditativ 1égkor, mikoz-
ben ezoterikus gondolatokkal és témakkal foglalkozik. Meggyujthat pl.
egy gyertyat vagy égethet filistolét és elmélkedhet kedvenc irdja vagy
egy jo konyv egyszerii és tiszta gondolatain. Ez azt jelenti, hogy egy-
szerlien csak olvas, de nem azzal a céllal, hogy a lehetd legtobb infor-
macioét nyerje. Probalja meg gondolatait kioltani, kevésbé a fejével, in-
kabb a szivével értse meg és érezze, amit olvas. Természetesen olyan
gondolatok ajanlatosak ilyenkor, amelyek ehhez a hangulathoz illenek.
Tehat koltemények vagy mesék, minden, ami képekben gazdag és ezzel
0sztonzi a mi belsé képeinket. Olyan rovid torténeteket is valaszthat,
amelyek utdlagos megélésre és almodozasra 6sztonzik és magukkal ra-
gadjak a képek és szimbolumok vilagaba. Ha nehéz valasztania, ajanla-
nam Richard Bach: ,,A siraly" c. mivét, amely egy siraly torténetét és
fejlodési utjat irja le. Tovabba: Kahlil Gibran: ,,A proféta" c. mivét,
amely Osszeallitas egy 6nmagaval és a természettel harmonidban 1évo
¢életr6l. Ideiilik még ,,Kis herceg" és ,,Habakuk és Hibbelig - mese a
vilagrol". Ha szereti a meséket, akkor érdemes elolvasnia Manfred
Kyber irasait is.

Ha szeretne megtanulni helyesen meditalni, keressen olyan konyve-
ket, amelyek az alapokto6l kezdve tanitanak.
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A bojt valsagai - tisztulasi valsagok

Sajnos - vagy szerencsére ilyenek is vannak. A tipikus bojti valsa-
gok legtobbszor csak a hosszabb kurak soran lépnek fel mindenek eldtt
olyan betegeknél, akik szervezete pl. sok gyogyszerrel vagy mas mé-
reggel van megterhelve. A bojtolé hirtelen, mint deriilt égbdl a villam-
csapas faradtnak, Osszetortnek érzi magat, mintha influenzéas lenne,
idonként le is van torve. A régi betegségek ilyenkor hirtelen rovid ideig
fellobbanhatnak, az illeté gy érzi, hogy a régi gyenge pontjai Gjra je-
leznek, ami azt mutatja, hogy még nem teljesen gyogyultak meg. Ha-
sonlot tapasztalunk a homeopatidban, ahol a kronikus betegségek las-
san visszafelé fejlddnek azon az uton, ahogy keletkeztek, hogy aztan
végleg eltiinjenek a hossz(l lancolat eredeti, legelsé betegségével. Az
ilyen legyengiilt és mérgezési valsagokban, amely egyébként ritkan
fordul eld, ugy érezheti, hogy intellektualis teljesitményei (megértés,
koncentracio és észlelés) kissé gyengiilnek. Ez azonban gyorsan elmu-
lik - ha a motor atmenetileg bepiszkolédott izemanyagot kap, nem gy
miikédik, mint maskor.

Valoésziniileg itt kivalasztasi valsagokrdl van szo, azaz a koté- és
zsirszovetekbdl nagyobb mennyiségii lerakoédott méreg keriil a vérke-
ringésbe. A szervezetnek nagyobb erdfeszitésébe keriil lekiizdeni ezt.
Ha azonban ezek az anyagok kiiiriilnek, egy csapasra jol érzi magat,
gyakran jobban, mint a valsag eldtt. Fontos, hogy ilyen helyzetekben
tisztdzzuk magunkban, hogy ez gyogyulasi valsag, amely hasonlit a
homeopatiaban el6forduld régi tiinetek jelentkezéséhez. Van néhany
bevalt eljaras az ilyen helyzetekre:

1. Nagyon sokat kell inni, hogy serkentsiik a kivalasztast.

2. Végezzink bedntést, amely mar 6nmagaban is javitja a kozér-
zetet.

3. Biztositsunk magunknak még tobb nyugalmat és melegséget,
semmiféle aktivitasra ne kényszeritsitk magunkat.
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4. Kivételesen megengedhetiink magunknak egy pohar ir6t, ame-
lyet nagyon lassan, kortyonként ,,ragjunk"” meg.

Semmi esetre se szakitsa meg ilyenkor a bdjtot! A valsag alatt leg-
tobbszor nem valtozik a testsuly - utdna pedig ugrasszeriien lecsdkken,
ami szintén azt mutatja, hogy akadalyt kellett legyézni. Ez a szabaly
kiilonosen a reumds és koszvényes paciensekre vonatkozik. Nekik és
minden kronikus vagy komoly betegségben szenveddnek az a legjobb,
ha egy orvossal egyiittmiikodve bdjtdlnek.

Kevésbé stulyos tiinet a latds élességének atmeneti gyengiilése (a
szemben 1év0 bels6 nyomés a viz eltdvolitdsa miatt kissé csokkent),
amely legkésdbb a kura befejezésével egy csapdsra eltlinik. A biztonsag
kedvéért ne vezessen autdt, nemcsak ilyenkor, de a bdjt egész ideje
alatt sem - mert a reakcioképesség is csokkenhet atmenetileg.

A kovetkezd probléma a hangulat ingadozas lehet, természetesen
csak akkor, ha engedi. A test méregtelenitési fazisainak megfeleléen -
mondhatjuk lelki méregtelenités is torténik. Melankolikus és euférikus
hangulatok valtakozhatnak. Alméban olyan dolgokat lathat, amelyrdl
nem is hitte, hogy Onben vannak. A bojt alatt ez teljesen természetes,
nézze meg jol, engedje megtdrténni - ha mar el6jottek ezek az iizene-
tek, sokkal kevésbé félelmetesek, mintha a felszin alatt elrejtve mun-
kalkodnanak. Ezen iddszak utan észre fogja venni, hogy kiegyensulyo-
zottabb, kevésbé agressziv - érzékenyebb kiilsé és belsd vilagara. Még
ha napokig agressziv 4dlmok is kinozzak, utdna érezni fogja, hogy almai
ellenére vagy éppen ezek miatt kiegyenstulyozottabb és tobb szeretetet
tud adni.

A szexualitdsban is eléfordulhatnak ingadozasok. A szexudlis sziik-
ségletek id6szakosan felerésodhetnek, de gyengiilhetnek is - a kura
utdn ez a teriilet is harmonizalédik. Ezoterikusan nézve a szexualis vi-
selkedés és az evés ugyanazon a fliggdleges lancolaton (Vénusz) van-
nak, igy az egyik teriilet valtozasa befolyasolja a masikat.

Jelentds valtozasok Iléphetnek fel a menstruacids ciklusban is, a
bojtnél megszokott mddon, a polaritds mindkét irdnydban. Egyrészt
eléfordulhat, hogy a vérzés korabban kezdddik a vartnal és a megszo-
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kottnal sokkal intenzivebb. Valdszinli, hogy a tet6tdl-talpig méregtele-
nitésre atallitott szervezet azonnal kihaszndlja az alkalmat, hogy meg-
szabaduljon a ballaszttol. Masrészrél ugyanezzel a logikaval az is le-
hetséges, hogy ha a menstrudci6é idépontja nem esik egybe a bojt idejé-
vel, akkor sokat késik. Lehet, hogy a szervezet nem siet annyira a ko-
vetkez6 méregtelenitési akcioval. Nagyon valdszintinek tartom, hogy a
menstruacié méregtelenité funkcidja magyardzata annak, hogy a ndk
atlagéletkora magasabb, mint a férfiaké.

A rendszeres, évi bojtkurdk soran a ,,nehéz" menstrudcié is hosszu-
tavon gyakran harmonizalédik és visszatér a Holdistennd szigoruan 28
napos ciklusos karakteréhez.

Tovabbi valtozas e teriileten, hogy a bdjtkura utan megndvekedhet a
termékenység. Mar sokszor tapasztaltam, hogy azoknak a paroknak,
akik biztosak voltak abban, hogy nem lehet gyermekiik, a ktira utén
oromteli meglepetésben volt résziik. A bojttel kapcsolatban van egy
masik megfigyelésem is, amit nem tudom, hogy dicsérjek vagy ovjak
téle. Nagyon hosszu bdjtkurdknal (mindig tobb, mint 4 hét) ritkan, de
eléfordul, hogy a ndkbe felhelyezett spirdl kilokédik. A test ugyanis
igyekszik megszabadulni minden idegen és folosleges dologtél és néha
a spiral is ezek kozé tartozik. A harom érintett hdlggyel vald beszélge-
tés sordn kideriilt, hogy 6k tulajdonképpen nem akartak védekezni, csak
a férjiik. Ugy tiinik azonban, hogy a belsd orvos nem értett egyet a
férjjel és az 6 érdekeivel.
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Bojt trikkok

Mint mindennek ezen a vilagon, a triikkkoknek is két oldaluk, sot két
fajtajuk is van. Feloszthatjuk Oket Jokra", a bojtot segitékre és
rosszakra", amelyek akadalyozzak. Ez a felosztds azonban, mint min-
den ilyen, meglehetdsen eltér a valdsagtol, ezért inkabb a tudatos és a
tudattalan triikkk6k kiilonbségére szeretném felhivni a figyelmet.

Az ecls6hdz tartozik az elalvasi nehézségek esetén hasznalhato 1ab-
fiird6 - ezzel tulaktivalt fejiinket ,,csapjuk be" gy, hogy vért vonunk el
beldle. Hasonld torténik, amikor az elsé napokban fellépd éhségérze-
tiinkre iszunk. Ez tipikusan ,jo" trilkk, még akkor is, ha nem tal sokaig
hat. Ezzel azt mondjuk tiltakozé gyomrunknak, hogy minden rendben
van és végill is teli van - igaz, hogy csak vizzel. Az nem okoz kart,
hogy a hatéds gyorsan ,.eltinik a hasban", mivel korlatlanul ihatunk, sot
kell is. A beontés is ilyen tudatos triikkk és a teaskanal méz is.

Ezzel mar el is jutottunk a ,tudattalan" ill. a félig tudatos triikkok-
h6z. Ahogy mar emlitettem, ez éppen egy teaskanal méz és minden,
ami ezen feliil van olyan csel, amelyet magunk ellen vetiink be. Tény-
legesen sem orvosat sem engem, aki bdjtjében kisérem, nem csaphat
be. Ezt észre fogja venni, amikor a tudattalan triikkkok atvaltanak tuda-
tosba. Akkor ugyanis felismeri, hogy minden tudattalan és félig tudatos
csel és aprd bln végiil is sajat maga ellen iranyul. Ezért ezeket is tegye
tudatossa! Ezt a mondatot természetesen kétféleképpen is értheti és
mindkét valtozat rendjén van. A csinyek csak akkor okoznak 6romot,
ha tudattalanul tessziik, legalabbis, ami a kdvetkezményeket illeti. Ha
most tovabb olvassa a konyvet, kockaztatja a kis csalasokban lelt 6ro-
mét, mivel megvilagitom ezek koziil a legfontosabbakat, hogy tudatos-
sa tegyem a kovetkezményeket. Mint ajaték elrontoja, a kivancsisagara
szamitok, amely tovabb hajtja, mivel ez ugyanabbol az erés forrasbol
taplalkozik, mint a legnagyobb triikkkok felsorakoztatoja, az ego.

A tulzott mézfogyasztast, mint az ujabb éhségérzet garanciajat mar
lelepleztik. A méz nagyon gyorsan keriil a vérbe, ami tulzott inzulin-



kitiritéshez vezet, hogy a nagy glilkozmennyiséget gyorsan feldolgozza.
Mivel a test nincs beallva a vércukor ilyen gyors névekedésére, tal he-
vesen reagal, til sok inzulint {irit ki, ettdl vércukrunk lecsokken és éhe-
sek lesziink. Ez a magyarazata egyébként a minden reklamnak ellent-
mondd tapasztalatnak, hogy az édességek csak nagyon rovid ideig ad-
nak energiat, hosszu tavon pedig lagymatagga tesznek.

Egy masik ,,gonosz" trikk a ragéogumizas éhség ellen. Ilyenkor
nemcsak a szankban fut 6ssze a nyal, hanem beleinkben is. Ezen kiviil
testiink intelligenciaja is elleniink dolgozik, hiszen a ragas olyan infor-
macio, amely az idegpalyakon keresztiil eljut a gyomorhoz, ami kb. igy
hangzik: ,Figyelem, figyelem, fent mar ragnak - késziilj fel a munka-
ra!l" Az egyébként ésszerli eredmény most teljesen elleniink iranyul és
olyan éhséget okoz, amit6l a ragéogumival akartuk megvédeni magun-
kat.

Nagyon hasonld érvényes a kavé ivasra is. Eltekintve attol, hogy a
koffein méreg a vérkeringés szdmara és nem tartozik a bojtkurdhoz, a
porkolé anyagok erds savkivalasztast és ezzel éhséget okoznak. Ez az
effektus tobbé-kevésbé mindig fellép, amikor 6sszefut a nyal a szank-
ban, mivel ez a jelenség nemcsak a szajra korlatozodik. Tehat nem
ajanlatos megallni egy pékség eldtt és élvezni a friss kenyér illatat. Ez
ugyanis nem csillapitja az éhségérzetet, hanem ellenkezbleg, megnéve-
li. Mar az is kivaltja ezt a hatast, ha intenziven gondolunk az evésre. Itt
mindenesetre megvan az esélye annak, hogy magunk ellen forditjuk a
fegyvert és tudatosan ,,csalunk". Ha mar régebben medital vagy meg-
van a sajat transztechnikaja, akkor ezen a mély tudati szinten teljesen
tudatosan teli eheti magat, a telitettség hangsulyozasaval. Ez a kis tu-
datos ,,csalas" nagyon hatékonyan csillapit minden éhségérzetet. Min-
den esetre azonban sok, ettdl okosabb dolgot élhet meg ezen a szinten.
Ha ilyet tesz, legyen mindig tudataban annak, hogy ez csak egy triikk.

Ha nincs még megfeleld tapasztalata a meditacidoban, ne keseredjen
el, s6t: Még On elétt all sajat belsd vilaganak felfedezése és a bojt ki-
valéan megfelel erre a célra.
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.A.bojt hziologiaja

Most néhany orvosi dolgot szeretnék elmondani: a testi és szervi
funkcidkat a bojtolés alatt - olyan dolgokat, amelyeket nem kell feltét-
lentll tudnia. Elvileg tokéletesen elegendd, ha a nagytakaritas képébol
indul ki és az esetleges szabalytalansagok esetén tisztdzza, hogy most
ég el a hulladék és ennek Oriilnie kell. Tehat nyugodtan kihagyhatja ezt
a fejezetet. Csak az a fontos, hogy a mézet ténylegesen beletegye a tea-
ba - ha On olyan tipus, aki szeret mindenre magyarazatot kapni, akkor
olvasson tovabb - és a méz valoban benne lesz.

Energiaellatas

A bojt kezdetén a szervezet még rendelkezik néhany szénhidrat tar-
talékkal, pl. maj-glikogének forméajaban. Ha ezt elhasznalta, ami leg-
késobb a harmadik napon bekdvetkezik, akkor at kell allnia onellatasra,
azaz most csak zsirt és fehérjét kap a szervezet. Legkésdbb itt valik
minden vegetdrianus husevévé, kanniballd (6nmagat eszi természete-
sen). Néhany dolog a mellett sz6l, hogy az energianyerés a szervezet
hihetetlen, bels¢ intelligencidjaval torténik. Nem egyszeriien valahol
izomfehérjét épit le, hanem nyilvanvaldan el6szor a sok beteg lerako-
dast és kivalasztott anyagokat. Ez azt jelenti, hogy el6szor a kevésbé
lényeges kerill sorra, - ezek a beteg anyagok -, azutdn jon minden, ami
felesleges (zsir), aztan a kevésbé fontosak és csak nagyon hosszi id6
elmultaval kezdi leépiteni a szervezet a fontosabb strukturdkat. Ez a
folyamat megfelel annak a tapasztalatnak, hogy a régi betegségek a bojt
hatasara kitjulnak és a régi panaszok megint fellobbannak. Nyilvan-
vald, hogy ilyenkor mobilizdlédnak azok a betegség anyagok, amelyek
lerakodtak a kotészovetbe. A gydgyszertanbol tudjuk, hogy a zsirszo-
vetekbe nagyon sok méreganyag, gyodgyszer és ezek leépiilési termékei
raktaroz6dhatnak el, ha nem tudnak azonnal kitiriilni. Az érzékeny
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bojtolok idonként azonositani is tudjak ezeket az anyagokat, amikor
azok a zsirleépités soran a vérkeringésbe keriilnek.

A szervezet tehat el0szor a kozelmultban elhelyezett szénhidrat tar-
talékaihoz nyul, aztdn a beteg fehérje-lerak6dashoz fordul, majd min-
denek el6tt a zsirszovethez, amibdl gyakorlatilag a bojt €l - és nagyon
jol tud élni beldle. Csak az agy van glukozra, tehat szénhidratra rautal-
va, amelyet fehérjébsl nyerhet, nem pedig zsirbol??, ugy hogy a hosz-
szabb bojt alatt is kell lennie csekély mértékii fehérje anyagcserének.
Ezt konnyiti meg a méz és a kis mennyiségli szénhidrat a 1ében.

A bojt alapvetd gyogyitd hatdsa valdszinlileg az anyagcsere helyzet
altal kikényszeritett kotdszoveti salaktalanitds. Ez a szovet gyakorlati-
lag eljut a test minden teriiletére és a szervezet elsd és legfontosabb
szabalyozoja (v.6. Pischinger munkai az alaprendszerrdl). Mas terapiak
is, amelyek a célja a kotdszovet tisztitasa, mint a masszirozas, a meleg
fiirdd és a sajat vér injekcid is rovid ideig hasonlé reakcidhoz vezetnek,
mint a bdjt alatt tapasztalhatd: kissé reaktivabb faradtsdghoz és levert-
séghez.

A kiilonboz6é szervrendszerek is bizonyos valtozdson mennek ke-
resztiil. igy a vastagbél teljesen atall a felszivasrol a kivalasztasra.
Buchinger a bélfalon keresztiili erds kivalasztasrol beszél. Ameddig
bojtol, a bél méregtelenit. Még a 4. bojti hét utan is kivalnak régi bélsar
maradvanyok, sot néha bélsarkdvek, héj nélkiili bélfal- és epeholyag
sejtek, valamint mérgek. A mozgasi tevékenység még tovabb megy, a
valadékok mindenesetre jelentdsen csdkkennek.

A hasnyalmirigy munkéja korlatozodik, de tovabbra is termel
emésztonedveket. Ezzel szemben a szigetsejtek, amelyek a szénhidrat-
anyagcseré¢hez fontos inzulint termelik, teljesen leallnak. Buchinger
megfigyelte, hogy az egész mirigy nagysaga lecsdkkent. A majnak a
kezdeti gliilkogén felhaszndlds utdn elsésorban a zsirleépitéssel van
dolga és neki is fontos méregtelenitési feladat jut. A majpakolassal ezt
segitjiik elé és serkentjiik funkcidjat. Annak ellenére tehat, hogy a m4j

22 Lehet, hogy ez mégis eldfordulhat, ahogy ezt egy Gjabb kutatis sejteti. E

szerint az ellatas kizarolag az elraktarozott zsirbol torténik.
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a bojt alatt er6sebben dolgozik, mégis regeneralé hatasa van ra a fo-
lyamatnak - a bojt pl. a legjobb terdpia az alkohol miatt karosodott
zsirmajnak. A jelentds tovabbmiikodés ellenére a maj is valamivel ki-
sebb lesz a bojt alatt. Valdsziniileg ugyanolyan keretek kozott, ahogy
minden szovet feszessé valik és megszilardul, ami kiilondsen a borre
hat eldénydsen. Mig kezdetben erdsen kivalasztd szervként miikddik
(gondoljunk csak a bél- és vesekivalasztasra, hogy a kellemetlen b6rén
keresztiili kivalasztast hatarok kozott tartsa), a bojt soran késobb tisz-
tabb és feszesebb lesz.

A bojtkura a leghatékonyabb kozmetikai eljardsok kozé tartozik,
ami egyaltalan nem meglepd: a beliilrdl, a gydkerektdl induld tisztulas
természetesen hatékonyabb, mint egy feliileti kezelés. A vesék is erd-
sen dolgoznak és dolgozniuk is kell, hiszen nagyon fontos méregtele-
nité funkcidjuk van, amit idonként egyértelmiien érziink is az orrunk-
kal. Ha észreveszi, hogy vizelete kellemetlen szagu, slri vagy tejszert,
akkor kiilondsen sokat igyon, ha lehet még tobbet is, mint azt szomja
megkivanja (a legalsé hatar 1,5 liter). Nagy és stulyos kovetkezmények-
kel jaro tévedés, hogy akkor tehermentesitjiik a vesét, ha keveset
iszunk. Ennek pont az ellenkezdje igaz: minél kevesebbet iszunk, a ve-
sének annal jobban kell koncentralnia a vizeletet, tehat annél kevesebb
folyadék all rendelkezésére a hulladék anyagok kivalasztasdhoz. Egy
bizonyos alsé hatar alatt mar nem tud mindent kivalasztani és a hulla-
dékot elraktarozza sajat szoveteiben és a test kotoszdveteiben.

A vérben is fontos valtozasok torténnek. Az erds viztelenités kovet-
keztében az elsé napokban bizonyos fokig bestirlisédhet és csokkenhet
a mennyisége (amely a magas vérnyomdst gyorsan normalizalhatja). A
viztelenités nagyon jo és ezt megkdnnyiti a konyhasé elvondsa, amely a
szoveteket is elonydsen érinti. A vér valamivel savasabb lesz az elsd
héten. A megndvekedett savassag csokkenésével altaldban egyértelmii
javulas kovetkezik be a szubjektiv kozérzetben. Az erds sejtmegujodas,
azaz a régi és karosodott sejtek aktivabb leépiilése miatt megnovekszik
a hugysav és a karbamid is (ezek a fehérje anyagcesere hulladékai). Mi-
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vei a hugysav kivalasztast segiti a glukdéz, a napi mézes teanak nagy
jelentsége van.

A magas vérnyomadssal kapcsolatban azt kell mondani, hogy erre a
bojt a legjobb terdpia és ha a bojt utan is kevés konyhasot hasznal, iga-
zi attdrésre szamithat. A normo- vagy a hypotonikusoknak (az 6 vér-
nyomdasuk felsé értéke 100 alatt van) teher lehet a bdjt, bar Buchinger
sok esetben megfigyelte az alacsony vérnyomds normalizalasat is. Ilyen
esetekben nagyon fontos a mozgas, bar ez - legalabb is kezdetben- kel-
lemetlen, ezért kezdje egészen lassan. Segithetnek még a ,vérkeringés
serkentése" €s a ,reggeli trikkok"-nél mar targyalt eljardsok valamint a
Kneipp moédszerek, a bor kefélése, a mézes ginseng ¢és fekete tea stb.
(lasd a 2. bojt nap c. fejezetet).

Erdekes még a fehér vértestek szamszerli csokkenése, mikozben a
szervezet védekezoképessége fokozodik mind a baktériumokkal, mind a
virusokkal szemben. A fehér vértestek a stresszel egyiitt nének. A bojt
alatti csokkenésiik taldn a stressz elleni testi €s lelki védettség kifejezo-
dése. Hozza szeretném tenni, hogy rendszeres lazité gyakorlatokkal is,
mint pl. a meditacié csokkenteni lehet szamukat.
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Egyéb természetgyogyaszati kezelési Lehetoségek

A bojt onmagaban is kezelés, méghozza nagyon hatékony. Ezért al-
talaban nem sziikséges kiegészitd kezelés. Mégis van néhany lehetéség
a természetgyodgyaszat tarhazaban, amellyel tdmogathatjuk a bojtot ill.
intenzivebbé tehetjiilk az eredményt és a tapasztalatokat. Minden erre
alkalmas terapiaforma az inger-terdpidk csoportjaba tartozik, ahova a
bojt is. Ebben a széban megmutatkozik mar a veszély is, az, hogy tul-
ingerelhetjiik az egészet. Ezért bizonyos dvatossag ajanlott itt: a keve-
sebb sokszor tobb. A bojt az elsédleges.

A bojtolok orvosi kezelésében meggydzddésem szerint a homeopa-
tidnak kellene az élen allnia, tehat a Hahnemann altal felismert terapia
elvnek, miszerint a hasonlé hasonloét gyogyit. igy a helyes homeopatias
szer a simile a kiira sordn dontd befolydssal lehet, ha sikeriil megtalal-
ni a megfeleld Osszetételli szert. Pl. a kifejezett limphatikus konstituci-
onal, tehat olyan embereknél, akik mar kora gyermekkoruk 6ta nehezen
birkéztak meg a fert6zésekkel, akik kotdszovete tésztas és puffadt, a
homeopatids kezelés dontd jelentdségli, mivel az athangolodas és a fo-
gyas csak nagy nehézségek aran megy naluk. Masrészrdl a simile hata-
sa megkonnyiti és tdmogatja a bdjtdt - a bojtolé szervezet kiildndsen
érzékeny és fogékony az ingerekre, igy a simile jobban ki tudja fejteni
hatasat. s

Buchinger, a bjt régi nagymestere, aki természetesen homeopatias
orvos is volt, hangsulyozza, hogy a terdpidnak ellenalld, kronikus be-
tegségekben szenveddk a beiktatott bojtkura hatasara gyakran befoga-
dok lesznek a terapiaval szemben.

A kordbban emlitett bojti valsagok kezelésében is legajanlatosabb a
homeopatids szer, mivel ha mar terapias kezelést igényld szervi meg-
nyilvanulasok vannak, akkor lehetdség van a méreg nélkiili terdpiara -
ez ugyanazon az elven miikddik, mint a bojt.

Egyaltalan nem lehetetlen, hogy a kiilonb6zd kronikus betegségek-
nél a°bojt gyogyitd hatasa jorészt a homeo-terdpian vagy legaldbb is az
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izo-terapian alapul. Elképzelhetd, hogy a kivalasztott salak- és méreg-
anyagok, amelyek ujra a vérbe keriiltek, ingeranyagként hatnak és bi-
zonyosan pont ezekt6l az anyagoktdl betegedett meg a szervezet. Ebb6l
kovetkezik, hogy a ,bels6 homeopatank" itt munkahoz latna. Mivel
ezek az anyagok erdsen koncentraltan, tehat biztosan nem potencialtan
hatnak, azt is mondhatnank, hogy 0Osi tinkturaként 1épnek fel, ezért a
néha nagyon egyértelmiien jelentkez6 régi tiinetek - a bojti reakciok -
konnyen megmagyarazhatok.”

Ebbdl a szempontbol mar vildgosabb, miért gydgyithat meg a bojt
sok, egészen kiilonb6z6 betegséget, de legalabb is eldnydsen befolya-
solhatja. Barcsak a ,bels6 orvos" abban a helyzetben lenne, hogy ki-
valasztja a ,,patikdjabol", kotdszovetébdl minden tiinetre a megfeleld
similet, de nem csak a mar kiilséleg is megjelent betegségekre, hanem
az elvaltozas elsd, legkisebb jelzésére. Akkor érthetdbb lenne a bdjt or-
vosok altal megfigyelt betegségmegel6z6 hatdsa is. Ezt az elméletet
tamasztja ald az iriszdiagnosztika is. A szem diagnosztak Osszefiiggés-
be hoznak bizonyos pigmenteket és lerakddéasokat az irisz kotdszovet-
ében bizonyos betegségekkel vagy oroklodott méreganyagokkal és be-
tegségekkel. Olyan iriszdiagnosztak, mint Schimmel ¢és Herget olyan
szerek rendszerét (homeopatids komplexek) allitottak Ossze, melyek
segitségével sikeriilt visszaforditaniuk egy bizonyos sorrendben a mér-
gezési fazisokat (a toxinok jelentésének megfeleléen) és a szemben ta-
lalhat6 pigmentek egy része el is tiint.

Szdmunkra az az érdekes, hogy az atlagos bojt soran, mindenféle
gyogyszeres tdmogatas nélkiil is az irisz tisztdbb lesz, a pigmentlerako-
dasok csokkennek vagy egészen el is tlinnek. Valdszinlileg valami ha-
sonlo torténik itt is, csak el kellene fogadnunk, hogy ,,belsé orvosunk"
sokkal jobban megtalalja a méregtelenités sorrendjét és még alaposab-
ban dolgozik. Itt is megmutatkozik, hogy mennyire érdemes egyiittdol-
gozni vele mind testi, mind lelki szinten. A képi szintli terapia és hatdsa
is csak homeopatias gondolkodassal magyarazhaté meg kielégitden.

2 Ebben az 6sszefiiggésben ésszerli ezeket a salakanyagokat is potencidlt

formaban, pl. potencialt sajat vér alakjaban beadni.
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Egyaltalan nem probaljuk meg legy6zni vagy kikeriilni a problémat,
hanem szembenéziink vele. ,,Simila similibus curentur" - hasonlé ha-
sonldt gyogyit.

Mas gyogymodok szamomra elméletileg és gyakorlatilag kevésbé
lényegesnek tlinnek, még akkor is, ha egyes esetekben nagyon sok se-
gitséget nyujthatnak.

A kovetkezokben az orr-reflexzona terapiat szeretném roviden meg-
emliteni.

Mivel az orrkagylokon is megvannak a kiilonbdz6 szervek és miri-
gyek reflexzonai, ezért egy altalanosan serkenthetjiik a szerveket ugy,
hogy egy vattdban végz6dd palcikaval nagyon oOvatosan masszirozzuk
az orrjaratokat. Lehet, hogy ez a titkos magyarazata a vilagon minden-
hol megfigyelhetd orrpiszkalasnak. A differencialt eljarast azonban
hagyjuk meg a tapasztalt terapeutanak.

Ennek a modszernek megvan a maga értéke, bar kellemetlen lehet.
Ha azonban jol viseli, akkor hasznos kiegészitd eljaras lehet. Az orr-
kagylok masszirozasahoz hasonlod hatasuk van mas reflexzéona masszi-
rozasoknak is, mint a talpmasszirozas®®, a hatmasszirozas a gerinc
mentén és az akupresszura.

A filakupunktara is hasonlé modon hat. Segitségével megkonnyit-
.hetjiik a bojt kezdeti szakaszat, amikor az elsé harom napon szokatlan
még a taplalék hidnya. Egy-egy ilyen eljaras soran tisztaznunk kell ma-
gunkban, hogy egy tudati el6relépés ugyanolyan vagy még hatéko-
nyabb ¢és minden esetben okosabb.

A testsulycsdkkenésbdl szarmazo statikai valtozasok miatt fellépd
mozgasszervi panaszok kezelésére nagyon alkalmas a chiro- vagy
neuralterapia. Az olyan zavard tényezok neuradlterapias kikapcsolasa,
mint a sebhelyek, egyes esetekben ésszerti lehet, ugyanigy a fajdalom-
hullamoké a reumas alapbetegségeknél.

2 Ez a modszer eredeti formajaban és helyesen végezve ugyanolyan haté-

kony, mint amilyen fajdalmas. A vérkeringést serkentd késziilékkel (A;3)
ezt kellemessé tehetjiik.
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Milyen hosszan bojtoljiink?

Ezt a fontos kérdést eddig kihagytuk és nem is lehet egyértelmiien
megmagyarazni. Legalabb egy héttel kellene kezdeni. Ettdl rovidebb
periodusok nem alkalmasak kezdésnek. Egészségeseknek egy hetet
ajanlanék kezdetnek és ha van kedviik hozza, még egy hetet. A talsu-
lyosak természetesen idealis sulyuk eléréséig bojtolhetnek, de ha je-
lentds suly csokkentésérdl van sz, akkor ennek szakaszokban kell tor-
ténnie, kiilonben problémakhoz vezethet. igy az iziileteknek is fokoza-
tosan hozza kell szokniuk a bar egészségesebb, de szokatlan statikahoz.
A bérnek is iddre van sziiksége, hogy alkalmazkodjon az 1j, kevesebb
tartalomhoz. Nagy jelentdséget kap itt a gimnasztika és a mozgas.

Természetesen vannak beszamolok a lényegesen hosszabb bojtka-
rakrol is, ezekben sokszor megemlitenek bizonyos jeleket, amelyek azt
mutatjak, hogy minden piszkot kibojtdltek, a nyelv és a lehelet ujra
tiszta, a bedntési viz tisztan folyik vissza. Az ilyen hosszt kuraknal so-
ha ne mondjon le egy orvos kdzremiikddésérél. A gyakorlatban azon-
ban nagyon nehezen érhetdk el ezek a ,kibdjtolt" allapotok. Személyes
tapasztalatom azt mutatja, hogy még a 40 napos bdjttel sem teljesiilt
mindharom kritérium. Buchinger a koézel 30 éves bojti praxisa alatt
egyszer sem tapasztalt ilyen allapotot.

Ez természetesen nem azt jelenti, hogy lehetetlen - csak kritikusan
kell szemlélniink becsvagyunkat és ne probaljunk meg kikényszeriteni
olyat, amire nem vagyunk még érettek. Az Esszénus Evangéliumot nem
azért idéztem, hogy arra buzditsam: ugyanezt a célt mas vagy kevesebb
eszkdzzel érje el - az esszénusok nemcsak bojtdltek, hanem egy sor mas
dolgot is fettek és hagytik, hogy megtorténjen és nem utolsd sorban
imadkoztak. Jézus ezt mondja az esszénusoknak:

,»Bizony mondom nektek, nagyok és sokfélék blineitek. Sok éven at
engedtetek a Satan csabitadsanak. Falankok, iszdkosok ¢és bujalkodok
voltatok és sokféléek régi biineitek. Es most vissza kell fizetnetek, és a
fizetség nehéz és kemény. Ezért ne tiirelmetlenkedjetek mar a harmadik
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napon, mint az elveszett fiu, hanem legyetek tiirelmesek a 7. napig,
amelyet Isten megszentelt és akkor menjetek aldzatos és engedelmes
szivvel Mennyei Atyatok orcaja elé, hogy megbocsdssa minden régi
blindtoket. Bizony mondom nektek, Mennyei Atyatok végteleniil szeret
benneteket, mert megengedi nektek, hogy 7 nap alatt 7 év blineit visz-
szafizessétek. Akik 7 év biineivel és betegségeivel addsak, de becsiile-
tesen fizetnek és kitartanak a 7. napig, annak Mennyei Atyank megbo-
csatja mind a 7 év buneit."

A bojtkura idealis hosszat csak egyénileg lehet meghatdrozni - hi-
szen nincs két egyforma eset. Es természetesen minden az alapvetd
motivaciotol fiigg elsésorban. Ha a bojt valodi oka egy testi probléma,
tehat pl. egy kronikus homlokiireg-gyulladds, akkor az a legjobb, ha
addig bojtolink, amig a probléma érezhetéen meg nem olddédik. Ez
azonban nem mindig lehetséges és lehet, hogy kés6bb még egyszer
vagy tobbszor vissza fog térni a probléma.

Ha az ok inkdbb Onismeret és a tudat kiterjesztése, akkor a kérdés
hosszabb tdvon még egyértelmiibb. Ha a bojtkuraval parhuzamosan egy
megfeleld kiegészitd programot is végziink, amelyet a kovetkezd feje-
zetben fogok felvazolni, akkor mar kezdett6l mély élményeink lehetnek
onmagunkkal kapcsolatban. A tipikus bojti tapasztalatok egyébként, te-
hat a konnyebbség érzése a sikeres atallas utan, legkésébb a harmadik
napon kovetkezik be.

Az els6 bojti valsag, a kb. 7. nap utan legtdbbszdr még egyszer
érezhetéen mélyebb stadium 1ép fel, amelynek nemcsak a meditacioban
érezhetd a kellemes hatdsa. Ha tuljutottunk a masodik bojti valsdgon a
14. nap és a harmadikon a 21. nap koril, akkor még mélyebbre jutha-
tunk lelkiinkben, felfedezhetlink mélyebb probléma szinteket és ezzel
egylitt mélyebben rejlé testi problémakat, gdécokat is. Gyakran van
olyan érzésiilk a bojtoldknek, hogy a sz6 legigazibb értelmében szét-
oszlik az a goc.

Az asztrologidban jaratosak szadmadara érdekes lehet, hogy a bojt val-
sagai a Hold ritmusat kovetik: a Hold a 7. napon quadratban all kiin-
dulasi helyzetével, a 14. napon oppozicidban, a 21. napon ismét quad-
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ratban és a 28. napon konjunkciéban. Es a 28. napon valéban nincs
semmi probléma. Ezeket a valsdg napokat egyébként minden gyanun
feliil 4116, asztroldgiaban jaratlan atlagos orvosok allapitottdk meg.

Abbdl a ténybdl, hogy a bojt a ndi f6 vildgosité (Hold) ritmusat ko-
veti, arra lehet kovetkeztetni, hogy egy inkabb ndi archetipikus folya-
matr6l van szd, és erre mas utaldsok is vannak. igy a bojt egész meg-
nyilvanulési képe befelé forduld, inkdbb passziv, mint aktiv. Inkabb az
odaadasrol szol, mint a megragadasrdél. Fé érdeklddési iranya a vilagtol
visszahtzdédva onmaga felé mutat. Fontosabb a szépség és a harmonia,
mint a hatalom és a becsvagy.

A folyamat jellege - mindenek el6tt szexudlis kifejezésében - gyen-
gédebb és puhabb, kevésbé agressziv. A kiils6ségek kevésbé jelentdsek,
az érzelmek 1épnek eldtérbe. A versengési kedv és az autoritasi harcok
idOélegesen hattérbe szorulnak a hdzias békességgel és kedélyességgel
szemben.

Mindez persze egészen mas lehet az elsd ,,éhez0" napokon. Ezek a
megfigyelések kedvezd korilmények kozott végzett, hosszabb bojtre
vonatkoznak. Ha ez igy van és a bdjt egy néi mddszer, amely kiemeli a
bojtolé ndi oldalat is, akkor ez egy okkal tobb, hogy megfeleld helyet
teremtslink neki korunk harcos idészakaban, amelyet talzottan a férfi
Napistenek uralnak - és ezzel eldsegitsiik a Nap ¢és a Hold egyensulyat.

Ez azonban semmi esetre sem azt jelenti, hogy a bdjt csak ndknek
valé moédszer. A tudatosodds utjat jaro férfiakndl pontosan arrél van

$z0, hogy legyen erejiik és batorsdguk szembenézni gyengeségeikkel - a
bojtjo lehetdséget ad erre.

A ,,meddig?" kérdéssel szorosan Osszefiigg a ,,milyen gyakran?". A
bojt ingerterapia és végil is nem lehet ezt sem tulingerelni. Semmi
esetre se bojtoljiink olyan gyakran, ahdnyszor csak lehet! Ennek nincs
koze a becsvagyhoz, ellenkezdleg, ahogy azt mar a Hold szimbolikéja-
nal lattuk. En évente kétszer bojtolok tavasszal és Gsszel és hasonld

ritmust ajanlanék teljesen fliggetleniil a kiira hosszatol. A bojt hatdsa
kitart egy félévig.
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E szabaly aldl kivételt képeznek a sulyos betegségben szenveddk
bojtkurdi, melynek hosszat és gyakorisagat tisztazni kell az orvossal.
Egy masik kivétel az a latszélag paradox helyzet, amikor valaki azért
bojtol, hogy hizzon. Itt sok, nagyon rovid bojtperiddust ajanlok, tudatos
evési fazisokkal valtakozva. A sulygyarapodast azonban nem lehet ki-
kényszeriteni. A bodjt harmonizalja a testet-lelket, igy eldfordulhat,
hogy az idealis testsuly tobb, mint a bdjt elején, és ezt rovid bojtritmu-
sokkal el is lehet érni. Mdas szoval segitiink testiinknek megtaldlni a
szamara idedlis testsulyt, aminek nem a biztositasi statisztika vagy a
tetszetés formak a célja. Es megforditva: a tlsuly csokkenhet az egyé-
ni idedlis testsuly iranyaba. Ez elméletileg érthetd, de a gyakorlatban
nem mindig sikeriill. Ez csak azért torténhet meg veliink, mert nagyon
anyagi elképzeléseink rabjai vagyunk. Mindkét esetben a tudatossag a
donto.
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A bojt, mint az 6nismeret utja

Miel6tt ratérnék a felépitési idOszakra, végezetiil szeretnék leirni
egy idedlis bojtot ugy, ahogy pacienseimtol megkivanom és ahogy én is
igyekszem végezni.

A kovetkezokben leirtak egy része abbol a koncepciobol ered,
amelyet pszichoterdpias pacienseimnek allitottam 0Ossze, hiszen a
pszichoterapidban és a bdjtben kozds az Onismeret utja. Ezen iddszak
legfontosabb feltétele maga az id6. Idedlis esetben ezt az id6t dnmagara
tudja forditani és nincsen semmilyen kiilsé kényszer. Két hét termé-
szetesenjobb, mint egy, de egy is nagyon sok lehet, ha ez csak az Oné.
Tovabbi elonyt jelent, ha egy nyugodt, szép természeti kdrnyezetben
tudja tolteni ezt az id6t, csak a legsziikségesebb felszerelésekkel. Miu-
tan egy almaval (vagy egy hasonldé gytimdlccsel) elbucsuzott a régi
(ev6s) idészaktol, nagyvonalakban tervezze meg bojtjét, hogy késébb
semmi se hidnyozzon. A befelé fordulas, visszahuzodas idején keriiljon
minden olyan tervet, amely eltéritheti 6nmagatol vagy egyoldaluan
csak az intellektust 6sztdonzi. Ennek is megvan ajoga és a maga helye,
de nem itt és nem most. Az a cél, hogy szakitsunk a régi szokasokkal és
teret és id6t teremtsiink az Gjnak. A beliilrél jovo Gjnak kezdetben sok
gondoskodasra van sziiksége, mivel a régi megszokasok kerékvagasa
mély és széles.

Barmit is tesz, az legyen mindig kdzvetlen kapcsolatban Onnel, On
koriil forogjon minden. Szivesen ajanlom a ,,Mandaldk vilaga" c. kony-
vemet®, amelyet pontosan ilyen céllal irtam, de sok meditacios kazetta
koziil is valaszthat.

A mandala konyvet azért ajanlom, mert nem olvasdsra szant md,
hanem az olvasdénak kell sajat keziileg valamit tennie. A festés és me-
ditdlas kozben allandéan a mandala kozéppontja koril kordz, s ezzel
sajat kozéppontja koriil is. A festés sokkal tobbet indit be magaban,

2 Magyarul megjelent a Dunakényv Kiadénal 1994-ben.
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mint kezdetben azt gondolnd, de mindenek el6tt nagyon jol illik ehhez
az id6szakhoz; a konyv tobbi gyakorlata is csodalatosan belesimul a
bojtbe €s messzire vezetnek. Sajnos manapsag alig csinalunk ilyen kis
egyszerll kézi munkakat, és kar, mert nagy lehetdségek rejlenek benne.
Nem véletleniil hangzik igy a régi szerzetesi szabaly: ,,Ora et labora!"
(Imadkozz és dolgozz! - a ford.) Az ima és a munka a - amely a kozép-
korban természetesen kézzel végzett munkat jelentett - mindig is a spi-
ritualis Gt ugrodeszkai voltak. Pontosan az egyszeri kézi munka kény-
szerit arra, hogy teljesen ott legyiink, teljesen éberek legyiink, kiilonben
rosszul sikeriil. Masrészrél ez nem veszi kiilondsebben igénybe intel-
lektusunkat, igy szellemiink nem bonyolddik bele komplikalt gondola-
tokba. A Zen mesterek éppen ezeket a mértékeket célozzak meg a me-
ditaciés novendékeiknek adott kézzel végzendd feladatokban. Ilyen te-
kintetben a mandala kdnyv egyéni meditacios tanfolyam lehet, és a szi-
nes utazas végén készen all egy konyv, lehet, hogy ez az On elsd kony-
ve.

A meditacids kazettak szintén jo Gton vezetnek, amely hasonlo a
fentiekhez, még akkor is, ha masféle fokozatokat hasznal. A meditacio-
nak ez a fajtaja alapjaban véve csak egy a sok lehetéség koziil és ha
mar van egy technikdja, amelyben otthonosan mozog, akkor nyugodtan
maradjon meg ¢ mellett - teljesen mindegy, hogy Za-Zen-t végez vagy
egy mantran medital. Ugyanahhoz a célhoz kozelit, vagyis dnmagahoz,
csak kiilonb6z6 utakon. Ha azonban nincsen sajat meditacidos modszere,
akkor az ajanlott kazettdk elvezethetik 6nmaga kdzéppontjaba®S.

Ez a meditacionak egy kiilonlegesen egyszerii és hatékony moédsze-
re, amellyel alig lehet hibazni, hiszen pontosan azt hasznalja fel, amit6l
minden meditacié meg akar szabadulni : a gondolatokat. Gondolkoda-
sunk képekben torténik. Ha nem lenne belsé képiink a tehénrdl, nem is
tudnank elképzelni. Ennek olyan hatasa van, hogy ha valakitdl a
»tehén" szot halljuk, akkor automatikusan eldjon a tehén benniink é16

2 A szerzé altal itt ajanlott sajat kazettainak jegyzéke a konyv végén talalha-
td, magyarul azonban ezek nem jelentek meg eddig.
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képe. Ez a vezetett képi meditaciok egész titka. Ez nagyon egyszeril €s

pontosan ezért hatékony.

(Az alabbiakban a szerzd sajat, magyarul nem megjelent meditacids
kazettdira hivatkozik, az ajanlast a tematika miatt k6zoljik, mert a me-
ditdcidban mar jaratosak onmaguk Osszedllithatjak ezek alapjan prog-
ramjukat.)

Tehéat konnyedén Ossze tud allitani néhdny kazettdt és kezdheti is.
Azok szadmara azonban, akik csak most ismerkednek ezzel, meg szeret-
nék adni egy hozzavetdleges sorrendet, ami nem azt jelenti, hogy a ka-
zettdk egymasra épiilnek vagy kiilonosebben 6sszefiiggnek; csak a kez-
dés kedvéért osztottam fel igy.

Kezdésnek nagyon megfelel az elem meditacio”’, de a ,,Mély ella-
zulas"*® kazetta is.

A tovabbiak attol fliggnek, hogy mi a bdjt célja. Ha testi problémai
vannak, akkor taldn a ,,Gyogyitas" c. meditacié ajanlott, amelyben fel-
veheti a kapcsolatot bels6 orvosdval és visszatérhet belsé kdzéppontja-
ba. Ha specialis testi problémdi vannak, akkor forditson kiilon figyel-
met ezekre a teriiletekre meditacioval is. Ehhez a témédhoz tartoznak ti
Sziv-vérkeringés, Emésztés, Suly és a Dohdnyzads meditacios kazettak
és a zsebkonyvek?’ is.

Ezek segitségével konnyebben rabukkanhat a probléma alapmintaja-
ra.

Ha a bojt alatt a meditaciot és az életmintdinkkal vald foglalkozasi
akarjuk el6térbe helyezni, akkor ebben a ,,Mikrokosmos = Makrokos-
mos" kazetta program tud segitséget nyujtani’’.

27 Luft-Wasser-Feuer-Erde - R. Dahlke, Edition Neptun, Miinchen 1983.

2 Tiefentspannung - R. Dahlke, Edition Neptun, Miinchen 1989.

2 Herz(ens)probleme - R. Dahlke, Knaur Taschenbuch, Miinchen, 1989

3 A kazettasorozat témai:
1. Mikrokozmosz=Makrokozmosz: Utazas a vilagba - Utazas a testbe
2. Polaritas és kommunikacid: Polaritds - Szimmetria - Rezonancia, kies-
és hormonrendszer

91



Hasznos segitséget nyujt még a 1égzés-meditacio®’ is.

A légzés titkait és lehetségeit nagyon lagyan éljiik itt meg. Az ilyen
tipust meditaciokra forditsunk sokkal tobb iddt, mint a kazetta 2x30
perce. Nem ¢érdemes egyediill mélyen belebocsatkozni a 1égzés-
kalandba, mivel a hangsuly a lagy és tudatos aramlason van. Ha mégis
tal mélyre mennénk, akkor sajatos testi jegyek és érzetek 1éphetnek fel,
amelyek konnyen félelmet kelthetnek. Valdjaban ezek - a
meggorcsOsddések - addig artalmatlanok, amig megdérizziikk a nyugal-
munkat és egyszeriien lagyan tovabb lélegziink. Ahova a 1égzés elvisz,
azon at is visz - csak bizni kell benne. Semmi rosszal nem talalkozha-
tunk, csak sajat magunkkal. A kazetta masik oldalan egy szin- és csakra
meditacio van, sajat energiaforrasaink feltoltésére.

Ezekkel vagy hasonlo®® kazettakkal 6ssze tudja allitani egyéni prog-
ramjat.

Id6ével egyre konnyebben el fog tudni igazodni belsé képi vilagaban
és amikor magnoja kikapcsol, sajat meditacioba tud kezdeni, hogy fel-
fedezze belsé mesevilagat és aktivan részt vegyen benne. Ebben hamar
oromét fogja lelni, ha legy6zi a kezdeti akadalyokat, ami mindenben
eléfordul. Es ami még talan ennél is fontosabb, a meditacid észrevétle-
niil segiti és gyogyitja, mivel korunkban talan az a legnagyobb problé-
ma, hogy azt gondoljuk nélkiilozhetjiik a fantaziat, az dlmokat, a mesé-

3. Kapesolat és hatarok: Energia- és életfolyam - Légzés, Erinthetéség és
kifejezés - bor és a haj
4. Osszeiitkdzés és harmoénia: Agresszio és védekezés - Immunrendszer,
Harmonia és egyensuly - idegek.
5. Ritmus és kozéppont: Utazas a kdzéppontban, Ritmus és életerd - sziv-
as vérkeringés
6. Eredet és atvaltozas: Adni és kapni - belek. Visszakapcsolodas az Os-
alaphoz - maj
7. Kozmikus jaték: Az életjaték - fejlodés, Az életkor
8. A nagy alom: Beszélgetés onmagunkkal - Alom és valosag
31 Atemmandala - Farbmandala - R. Dahlke, Edition Neptun, Miinchen 1983
32 A ,hasonlé" semmiképpen sem vonatkozik azokra a kazettikra, amelyek a
»pozitiv gondolkodason" alapulnak. Az ilyeneket nemcsak, de féleg a boj-
tolés idején alkalmatlannak tartom.
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ket, a mitoszokat és a mondakat - s6t azt hissziik, hogy ezek nélkiil job-
ban kiigazodunk tudattalanunk sotét és titokzatos teriiletein.

Allandéan fizetiink ezért a tévedésért - legtdbbszor ugy, hogy észre
sem vesszilk - szépen megtervezett tarsadalmunk gyenge pontjain. A
kisebb-nagyobb 6riiltségek teljesen gyakorlatiatlan helyeken valnak
észlelhetévé, itt torténnek a megmagyarazhatatlan hibak és tévedések;
de a betegségek is a lélek elnyomott mélységeibdl tornek elé. Es még
mindig Ggy csinalunk, mintha az lenne, amit mi latni, izlelni és meg-
fogni tudunk. Az orvosok azonban mar régen nem tudjak ezt megtenni -
a pacienseknek mar tobb mint a felét nem latjak, nem mérik és nem
érintik meg ¢és ett6l még senki sem egészségesebb.

Ezekkel az egyszerii meditaciokkal viszonylag konnyen sikeriilhet
visszatérni a fantazia birodalmaba, oda, ahol gyermekkorunkban na-
gyon otthonosan mozogtunk. Ezek a teriiletek valoban az otthonunkat
képezik, és ha ujra birtokba vessziik, akkor egész-ségesebbek lesziink.

Most mar van valami szellemi is a tarsolyaban a mandalafestés kézi
munkaja mellett. A harmadik rész, a testi még hianyzik. Ha varosban
élve bojtol, akkor azt ajanlanam, hogy a vérkeringési késziiléket (Aj3)
hasznalja, egyébként is szép lezarasa a bojti napnak a 20 perces labfur-
dé. Ha valahol a természetben bojtol, akkor minden a rendelkezésére
all. Menjen sétalni, fusson az erdében és lépjen kapcsolatba a természet
elemeivel. Amikor csak lehet tartézkodjon a szabadban. Még sétalo
magndval is hallgathatja a kazettakat a természetben és a kertben is
ugyanolyan jol lehet festeni. Erre az idére ugyis szabadda tette magat
kiils6é tényezoktdl, most ezt beliilrdl is tegye meg és ezt juttassa kifeje-
zésre abban, hogy atadja magat a természetnek.

Barmit is tervez mozgas- ¢s testi programjaba, szakitson az eré-izom
ideallal. Itt most semmit nem kell edzeni, megtanulni, teljesiteni - he-
lyette talaljon O6romet a mozgas minden pillanataban. Ha igy csinalja,
akkor mindegy, hogy jogazik, aerobikozik, kocog, teniszezik vagy
uszik. A b6jthoz nagyon jol ill6 mozgasforma a Thai-Chi, féként azért,
mert ebben a mozgas a mozgas kedvéért torténik és a cél, ha van
egyaltalan, teljesen hattérbe szorul.

93



A sajat kozéppontjabol indulé mozgast végzd Thai-Chi mester
szimbo6luma lehetne a bojtnek. Ez a mester legydzhetetlentil erds, de ez
az erd odaadasabol és lagysagabol szarmazik. A test téméjanak lezara-
sahoz még egy szép kép: Egy Thai-Chi mester all egy erdei tisztason
olyan nyugodtan és békésen, hogy egy kis madar ereszkedik le vallara.
Egy kis id6 mulva a madar el akar repiilni, de - milyen meglep6 - nem
tud. Ehhez ugyanis egy kicsit el kellene rugaszkodnia. Amikor azonban
megprobalja, a mester mindig enged ennek a kis mozdulatnak, nem all
ellen, igy a madar tehetetlen. Minden erds markolasnal erésebben fogja
0t a mester hatartalan lagysdga, engedékenysége.

Aki az dselvekben valo gondolkodas ezoterikus utjat elsajatitotta, az
Kronoszt - Szaturnuszt is megteheti a bdjt vezérfigurajava, hiszen két-
ségtelentil egyértelmli kapcsolata van a bdjttel. Az asztrologia irant ér-
dekldd6knek azonban megéri kicsit mélyebben elgondolkodni ezen az
Oselven, mert a téma tovabbi dimenzidit ismerheti fel.

A Szaturnuszhoz tartoznak az olyan fogalmak, mint a rend, a lehata-
roltsag, a forma, tisztasdg, struktira, idd, lemondas, elvalas, ellenallas,
gat, hidny, egyediillét, szlikdsség, betegség, aszkézis, komolysag, vila-
gossag, kitartds, keménység, lassusag és tiirelem. Mivel a Szaturnusz
egyike a valésag 7 0Osi alapelvének, kiindulhatunk abbél, hogy minden
embernek van vele dolga, fiiggetleniil attol, hogy sziiletési horoszkdp-
jaban hol all a Szaturnusz. Valahol pedig allnia kell, mivel az & elve
fontos. Az asztrologidban jaratlan olvasdknak is el kell ismerniiik, hogy
valéban vannak minden ember életében vannak olyan iddszakok, ami-
kor atéli az elvalast, az akadalyoztatast, az ellenallds, a sziikosséget, a
betegséget és/vagy a lemondast, a maganyt, a tisztasagot és a tiirelmet.
Régen az isteneknek val6 aldozas aztjelentette, hogy onként rdélltak az
illetd Osprincipiumra, ha mésért nem azért, hogy ne erdszakkal vegye el
tolik az istenség azt, ami megilleti 6t. A Szaturnuszra vonatkozdan ez
azt jelentheti, hogy ha valaki megtagadja az dnkéntes talalkozast vele,
akkor 0 érvényesiti jogat, tehat ez az ember pl. sulyosan megbetegszik,
melynek sordn megtapasztalja a hozzatartozoitdl vald elvaldst. Egyediil
lesz a korhdzban, elszigeteltnek fogja érezni magat. Le kell mondania
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minden tervbe vett szdérakozasrol, nemcsak befegszobdja van spartai
modon (szitkésen) berendezve, de étele is a legsziikségesebbekre van
Iecsokkentve. A betegség lassu, lefolyast és emberiinknek tirelmet kell
tanulnia. A nélkiilozés és a hiany szenvedést szakaszaban azonban né-
hany dolog vilagossa valik el6tte, felismeri sajat hatdrait €s ismét vila-
gos strukturat talal életének.

Vagy a példankban szerepld személy elveszit egy hozza kozelalld
embert, ezaltal megéli az elvdlast, a maganyt és a keménységet. Nagy
fajdalmaban senki sem akar latni és lassan elszigetelodik.

Valoészintileg mar rajott, mire megy ki az egész: természetesen kel-
lemesebb 6nként keresni a Szaturnusszal vald taldlkozast és igy a bojt
idedlis onkéntes taldlkozas a Szaturnusz alapelvével. Minél jobban ta-
mogatjuk tudatunkkal ezt a tendenciat, annal hatékonyabb lesz a bdjt és
a Szaturnusz alapelv kielégitése. igy, amint mar emlitettem bojtdlni
visszavonulhatunk kdrhdzba és kolostorba is. Egy borténcella is eleget
tenne ennek a principiumnak, de nekiink méar nem annyira. Minden
esetre az egyediillét nagyon jot tesz. A megszokott kdrnyezettdl és szo-
kasoktol vald elvdlas is ésszerii. Az Onkéntes lemondas és aszkézis is
olyan fogalmak, amelyek nagyon kozel allnak a bojthoz. Sziikséges
még azonban a kitartas és a tiirelem is, mivel sok minden csak lassab-
ban megy. Erezziik sajat hatdrainkat, de megtalaljuk magunkban az 1j
strukturat és rendet is. A lényegre valo korldtozds 0j tisztasagot és vi-
lagossagot fejleszt ki benniink. Es végiil a tudatos bojtolés elvezethet
ahhoz a hatdrhoz, ahol taldlkozunk a kiiszob orzdjével, aki természete-
sen a Szaturnuszhoz tartozik, mint minden mas dolt betiivel irott foga-
lom is.

Itt azt is megérthetjiilk, hogy a bdjt miért elézi meg (németiil
vorbeugen - sz6 szerint meghajolni valami el6tt) a betegséget: mert ez-
zel valdoban meghajlunk, miel6tt a Szaturnusz meghajlithat benniinket.
Ennek az 6sprincipiumnak mindegy, hogy bojt altal vagy a betegségben
ismerjiik meg 6t, csak az a fontos, hogy idénként figyelembe kell ven-
niink. Programvélasztasunk, a ,,Bojtkara az uton" lehet, hogy még ért-
hetdbbé teszi ezt: Idot (a Szaturnusz az id6 istene is, aki lenyeli gyer-
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mekeit) akarunk szanni magunkra és visszavonulni az egyediillétbe, be-
felé fordulni, hogy minden kiilsé aktivitast a lényegesre és a legsziiksé-
gesebbre csokkentsiink. Dolgozni akarunk és mandala strukturakat al-
kotni. A mandalak festése allandd munka a renddel, aformaval és a le-
hataroltsaggal. Mindezt nyugodtan csinalhatjuk /assan, a fontos ebben
csak a kitartds és a koncentracié. Es a kiilsé struktirdkon vald munkal-
kodas, a mandalak esetében egyuttal a megfeleld belsd strukturdkon
valé munkalkodas. A meditacié is erbsiti a szaturnikus &selv kereteit,
mivel ezt egyediil végezziikk, mikdzben elvalunk a kiilvilagtol, kozép-
pontunkhoz fordulunk és belsé rendiinkre koncentralunk.

A bojt témaiban is mindig a visszavezetésrol, a lényegesre vald
korlatozasrol van sz6 ugy, hogy felhagyunk minden Iényegtelennel és
elengedjiik. Es végiil vildgossa valhat, miért jatszik olyan fontos szere-
pet a bojt az ezoterikus uton. Kevés mas olyan ritudlé van, amely eny-
nyire rahangol a Szaturnuszra, a kiiszob 6rzdjére.

A bojtot kiegészitheti még egy naploval is, egy un. bdjti naploval.
Ha a kura végén elolvassa, felfedezheti benne sajat Szaturnusz lanco-
latat. irja bele ebbe a naploba azokat a felismeréseket, amelyek ez id6
alatt ,,maguktol” jottek. Sajat bdlcsességeinek konyve késdbb fontos
segitséget nyujthat mindenek elétt akkor, amikor vészesen kozel keriil a
régi kerékvagashoz. Ha észreveszi, hogy minden jo szandéka szépen
csendben ,.claludt", akkor érdemes elévenni ezt a naplot és beleolvas-
gatni - lehet, hogy rogton megtalalja a kdovetkez6 bojt inditékat. Ha
azonban azt keresi, hogy elhatarozasai hol ,,folytak el", akkor mindig a
hianyz6 tudatossagnal fog kikdtni és észreveszi, hogy egyszerlien me-
gint elaludt. Ilyenkor érdemes a ,tudatossag" varazsszoval Ujra feléb-

resztenie magat.
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A bojt megtorése és az ujrakezdés

A helyes bojtolésnél csak a bojt helyes megtdrése nehezebb és fon-
losabb valamint a felépités és az atmenet az 0j idészakba. Itt mar meg-
mutatkozik, hogy bdévebb lett- ¢ a nadragunk vagy a tudatunk (is), -
hogy csak egy ujabb technikat tanultunk meg vagy valami ujat is meg-
tudtunk magunkrol. Ideélis esetben - és itt nyugodtan tekinthetjiik pél-
danak az esszénusokat - egy 0j korszaknak kell kezdédnie.

A megfeleld taplalkozasrol késébb, az ,,Evés" c. fejezetben szeret-
nék beszélni. Miel6tt azonban ujra elkezd enni, néhany dolgot tisztaz-
nia kell: Az emésztészerveket lassan kell ujra atallitani, hogy meg-
szokjak a most még szokatlan terhelést. Minél hosszabban bdjtolt, an-
nal hosszabbnak kell lennie a felépitési idészaknak (a felépitési id6 a
bojt idejének a fele, tehat, ha 10 napig bdjtolt, akkor 5 napig tart a fel-
épités!).

Kezdje délelott egy érett almaval, amit valoban ,,at kell élnie", azaz
tokéletesen meg kell ragnia Ggy, hogy semmi szilardat ne nyeljen le. Ha
nem megy az egész alma - ami konnyen el6fordulhat -, az sem baj.
Valjon szokasava, hogy ajovOben is azonnal abbahagyja az evést, ami-
kor gy érzi, jollakott.

Este egyen egy krumpli levest zsenge zdldséggel és zold fliszerek-
kel, de so6 nélkiil. A sot szigoruan keriilni kell a felépitési idészakban -
ha itt hibat kovet el, igen kellemetlen tapasztalatokat szerezhet. A so-
nak ugyanis az a tulajdonsaga, hogy sok vizet kot magahoz. Elég, ha a
levegd egy kicsit nedves és a s6 maris magaba szivja a zart sétartoban.
Ugyanigy viselkedik a testben is - mar kis mennyiségii s6 is sok vizet
kot meg és a bojt alatt érzett kellemes iiresség és konnyliség helyett ne-
héznek és puffadtnak érezhetjilk magunkat. Abban a pillanatban, ami-
kor elkezdiink sozni, 1- 1,5 kg tiszta vizet vesziink fel, ami felfujja a
kotészoveteket és minket is. Ilyenkor rosszul érezziikk magunkat és
bosszankodunk: ,,Hidba volt az egész!" - és a végzet beindul, a csalodas
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miatt pedig oda a felépités. Tehat legyen 6vatos! Ne s6zza el rogton az
egészet!

Egyen tudatosan, meriiljon bele ebbe a tevékenységbe és élje at
mindazt, ami ekdzben torténik - minden érzékszervével élje at azt, amit
eszik. Azt is mondhatjuk, hogy ne tudjon beszélni kdzben. Vagyis:
Osszpontositson az evésre - teste is ezt teszi. Testének eddig rendelke-
zésre allt az emésztés kimaradasa miatt megtakaritott energia és miutan
felhasznalta a helyreallitashoz és regeneracidhoz sziikséges energiat,
valdszinlileg maradt még egy kis ereje a kira végére is, hogy kénye-
kedve szerint elpazarolja. Ennek most vége. A testnek sziiksége van
minden energiara, hogy jra mozgasba hozza az emésztést. Lehet, hogy
kissé faradtnak és kimeriiltnek érzi magat. Pihenjen ezért sokat, korla-
tozza aktivitasat. Minden evés utan fekiidjon le legalabb egy fél orara.
Ha felmeriil néhany panasza, amirél mar ugy gondolta, elmult és fe-
sziiltnek vagy levertnek érzi magat, még nincs oka aggodni. Ezek a
Buchinger altal ,,visszaiités"-nek nevezett allapotok valdszintleg ugy
jonnek létre, hogy a vérben talalhatd leépitési termékek visszadramla-
nak a vérbe, majd ujra eltiinnek.

Egy masik probléma idonként a béliirités, mivel az ellazult bél néha
nem iparkodik 0jra munkaba allni. Ezért ebben az idében fontos, hogy
olyan ételeket egylink, amelyek gazdagok salakanyagban, tehat minde-
nek eldtt celluloztartalmu taplalékot. Egy kanal daralt lenmag regge-
lenként és harom esténként, megpuhitott szilvaval sokat segithet. A
sziikséges ingert egy kisebb bedntés kb. negyed liter hideg viz is ki-
valthatja.

Az ¢élelmiszereket ajanlatos kis mennyiségben, lassan fogyasztani:
krumpli kasa, zsenge zo6ldség, salata, nyers koszt, Knackebrot (durva
Orleménybdl késziilt szaritott kenyér), ir6. A kiilondsen érzékenyeknek:
teljes értékdl rizs cukor nélkiili kompéttal, megpuhitott siité szilva, to-
jassargéaja, ir6 és tard, komolyabb esetekben mellézni lehet a nyers
zoldséget ¢s salatat (pontosabb ajanlas a fliggelékben van) (A 14). Az a
fontos, hogy a mindenevdk a bdjt utan legalabb 1 hétig csak konnyd,
vegetarianus koszton éljenek.
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Kezdetben, az alkimidra val6 utalassal hangsulyoztam, hogy a fel-
épitési id6szak a kura kritikus és minden tovabbit eldontd szakasza. Ez
tovabbra is érvényes és tobbet nem is lehet réla mondani. Ha eddig
minden j6l ment, most mar odaig jutott a megtapasztalasban, hogy érzi
mi j6 Onnek, hogyan kell viselkednie, hogy harménidban legyen énma-
gaval és kornyezetével. Ha megtalalta a kapcsolatot belsé hangjaval,
kapcsolatban, ez elég ahhoz, hogy kitalalja mi j6 most és a tovabbiak-
ban Onnek.

Lassan eljon az ideje, hogy a készen kapott recepteket intuicidja se-
gitségével sajat magahoz igazitsa. Egyszer majd félreteszi az dsszes re-
ceptet - a sajatjait is -, mert minden pillanatnak megvan a maga mind-
sége - itt és most. A receptek mindig meghatarozzak a jovot és az ezo-
terikus uton csak mankok maradhatnak, lehet, hogy fontos mankok, de
egyszer a mankok sorsara fognak jutni, letessziik 6ket. Ez vonatkozik
erre a konyvre is, minden tanicsaval egyiitt. Altaldnos tapasztalatokat
kozlok benne, csupan ennyi a feladata, nem tobb. Ne engedje, hogy a
kényv meggatolja fejlodését. Minden esetre, ameddig bizonytalannak
érzi magat, addig kovesse a fiiggelékben megadott recepteket, de ugy,
hogy a szellemét probalja felfogni és ne a betiikhdz ragaszkodjon. Most
is bizzon megérzésében. Valamikor ugyis el kell kezdenie. Es miért
lenne olyan rossz természetes sziikséglete? Két-harom hét bojt utan
aligha lesz kedve siilt hushoz vagy egy steakhez. A tapasztalatok sze-
rint sziikségleteink egyre egyszeriibbek és szerényebbek lesznek. Végiil
kikotiink a kenyérnél. A husevd inyencek is inkabb egy darab szaraz
kenyeret valasztanak a kiillonleges szosszal talalt konyhai kdltemények
helyett. Ugy tiinik a kenyér nagyon mélyen gydkerezd emberi sziikség-
letet elégit ki - még 40 napi bojt utan is kivanja az ember, talan ez a
legerdsebb kapocs, amely az anyagi ¢élvezetek vilagahoz kot.

Kiilonosen a felépités iddszakaban van esélye minden étkezéskor
tudatosan élni és kitartani 0j felismerései mellett. Most minden étkezés
meditaciova valhat. Ahogy a meditacioban Ujra és Ujra visszatéritjiik
elkalandoz6é gondolatainkat a légzéshez, a mantrahoz vagy egy belsé
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képhez, most az evési folyamathoz téritse vissza, a ragashoz, az izlelés-
hez, a nyeléshez, az élvezethet. Ilyen egyszerlien lesz egy szokasbol
ritualé.

A ritualéknak mindig megvan a pontos idejiik, amelyek nem feltét-
leniil az ember altal megtervezett és megszabott szabalyokhoz igazod-
nak. Egy napforduld ritualé és egy telihold ritualé is pontosan akkor
torténik meg, amikor az id6 megérett ra. Hagyja, hogy evési ritualéi is
akkor torténjenek meg, amikor megérett rd az id6. Ez legkorabban ak-
kor kovetkezik be, amikor kezd éhes lenni.

Tarsadalmi életiink természetesen megkdvetel bizonyos szabalyo-
kat, de ezeknek legkevésbé az egyéni sziikségletekhez kell igazodniuk.
Aki reggel nem éhes, nyugodtan reggelizhet késobb is vagy el is hagy-
hatja. Ez ugyan ellentmond a kézmondasnak: ,,Reggelizz igy, mint egy
kiraly, ebédelj ugy, mint egy polgar és vacsorazz ugy, mint egy kol-
dus", de az Esszénus Evangélium kovetelményeinek teljesen megfelel.
Ilyen helyzetben ajanlatos az érzéseink szerinti sajat ritmusunkat fel-
venni. Ha délben nincs ideje, nyugalma vagy kedve enni, az sem baj,
akkor ez az On bels6 rendje.
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Etkezés - meditacio

Valoban megéri egy kicsit elgondolkodni az evésen, amelyre ma-
napsag oly sok id6t, pénzt és egészséget aldozunk. Az evés tényleg na-
gyon fontos, még akkor is, ha ebben a konyvben az ellenkez6jérél be-
széltiink. Az evésrél valdo lemondast nem kell alapnak vagy hosszu ta-
vinak gondolnunk, hanem inkabb egy Ujfajta evés alapjanak. Az evés
olyan fontos, hogy nélkiile, ha hosszi id6 mulva is, de meghalunk. Et-
tol csak a légzés és az ivas fontosabb, mivel ezek nélkiil még hamarabb
halunk meg. A negyedik, ami szinte feledésbe meriilt, a szeretet, amely
majdnem olyan fontos, mint az evés. Gondoskodo figyelem nélkiil va-
loban meghalnak a kisgyerekek, felnotteknél ez legtobbszor tovabb tart,
de szerencsére nincs ilyen teljes szeretet-nélkiili allapot.

A négy emberi alapsziikséglet kozott elfoglalt helyének megfelelden
fontosnak kell tartanunk az evést. Tehat nem tomjiik teli magunkat
idénként aztan csak mellesleg lenyeliink valamit. Fontos, hogy rendsze-
resen, lehetéleg ugyanabban az idében egyiink, elegendd iddt szanva
rd, ugyanligy, mint az imara vagy a meditadciora. Ott szerencsére nem
tamad olyan 6tletiink, hogy gyorsabban végezziink vele.

Az evésnek természetesen 6romot kell okoznia és az linnepi ételek
sem olyan rosszak, - csak nem feltétleniil a mennyiséget kell szem el6tt
tartanunk. Legyen ez sokkal inkabb a mindség kérdése. igy minden ét-
kezés iinneppé valik. Ha egyszer mégis tal sokat ettiink, varjunk a ko-
vetkezd étkezéssel addig, amig valoban éhesek lesziink, még akkor is,
ha ez két nap mulva lesz. Az egészséges test tudja a legjobban, mikor
van sziiksége taplalékra. Erdemes elgondolkodni az ,élvezet" szoén, és
kérdezziikk meg magunktol, hogy az étel élvezete valdban az evés utani
teltség érzésétdl, az étel mohd nyeldeklésétdl, netan az evés gyorsasa-
gatol fligg-e. Az élvezet Osszefiigg az izlel6szervekkel, az illattal, az
aromaval, az étel elkészitésével és megpillantasaval. Meditaljon tehat
az evésen - talan belsé képeiben meglatja, hogyan evett korabban és
hogyan tudna ezt a jovében elképzelni. Menjen bele ebbe az elképze-
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lésbe és élje meg minden érzékszervével az étkezést. Néhanyan azt
fogjak mondani, hogy ez ugyanolyan élvezetet jelent, mint az anyagi
étel elfogyasztasa - igen, valdban j6l lehet lakni igy is.

Nagyon szép dolog evés el6tt elmélkedni vagy imadkozni. Ezek a
kis ritualék megakadalyozzak, hogy visszaessen régi szokasaiba.
Kezdjen el tudatosan enni, akkor minden evés ritualéva valik.
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A részleges bojt diétai

A részleges bojti és specialis diétak a bojt és az evés kozti atmenet-
ben helyezkednek el és nagyon jol hatnak bizonyos betegségekre. igy
pl. a krumplidiéta az elsé napokban vizhajté hatasa miatt nagyon ajan-
latos sziv- és vesebetegségek, valamint magas vérnyomas esetén.

Az osztrak orvos F. X. Mayr un. ,,zsemle diétaja" erdteljesen athan-
golja az emésztoszerveket és az ehhez tartozo betegségekre van jo ha-
tassal. Ebben a kuraban csak 3 napos zsomlét esziink egy kis tejjel, na-
gyon alaposan megragva. Nagyon taplalonak tartom Johanna Budwig
dié¢ta nagyon sikeres minden, fiziologiailag a  kotdszovet
elsalakosodasan alapuld (pl. a reuma) betegségnél.

Az elv nagyon egyszeri és csak kevés megkotés van. Az egyetlen,
amit el kell keriilni, az allati zsir és minden mesterségesen keményitett
zsiradék, tehat a margarinok is a Diasianon kiviil. A diéta alapja turo
lenolajjal, amit nagyon sokféleképpen lehet elkésziteni. Arra azonban
figyelni kell, hogy a lenolaj friss legyen. A bioboltokban kaphatéak
nem mindig frissek és van egy mellékiziik, amit sokan nem szeretnek.
Erdekes még ebben a diétaban, hogy a Nap kiemelt jelentséget kap
benne. Ha ezt a diétat valasztjuk, az ,,elektronokban gazdag" zsirsavak-
kal erés gyogyitd erdt is vesziink magunkba, (v.6.: A Nap angyalai az
esszénusoknal)

M¢ég sok olyan diéta van, amelyet bizonyos betegségek esetén el le-
het végezni orvos feliigyeletével. Lehet, hogy elsé pillantasra ezek el6-
nyosebbek a gyogyitdé bojttel szemben - itt ugyanis nincs éhségérzet az
elsé napokban - csak éppen ezért teljesen masok, orvosi, tehat altalaban
csak ,.testi" céljaik vannak.

** Johanna Budwig: Die Ol-EiweiBkost
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A ,,mit", ,mikor" és ,,hogyan" az evésben

A hosszabb bojtkira utdni evésre vonatkozd ,mit", ,mikor" és
Hhogyan" kérdések koziil - jelentésége miatt - el6szor a ,,hogyan"-t sze-
retném kiemelni. Egészségiink szempontjabdl valdsziniileg a ,,hogyan"
sokkal fontosabb, mint a ,mit". Alapjaban véve csak akkor kellene en-
niink, amikor lelkileg kiegyensulyozottak vagyunk, mert csak akkor fog
jol esni a taplalék. Inkabb hagyjon ki egy étkezést, mintsem valamit
gyorsan magaba gyomdszoljon. A taplalékot eldszor is meg kell
,0rolni", ehhez pedig id6 kell. Ezt gyakran nehéz megvalodsitani rohand
vildgunkban, ezért idonként batorsag és hatarozottsag is kell hozza, f6-
leg akkor, ha koriildttiink mindenki ,,zacsk6bdl" ebédel. Elegendd idot
kell szannunk az étkezésre, éppen ez az egészséges élet egyik alapfel-
tétele, a masik pedig ebbdl kovetkezik: az alapos ragas.

Az emésztés a fogakndl kezdddik, ezzel alapozzuk meg a taplalék
megfeleld tovabbi feldolgozasat. A fogak ¢€s az emésztés kozti szoros
Osszefliggést leolvashatjuk egy, ma igen elterjedt betegségrdl, az iny-
sorvadasrol. A paradontdzis alapja a megzavart bélfléra, mivel béltisz-
titassal vagy, ami még jobb, tobbszdri bojttel jol gyodgyithatd. Valjon
szokdsava, hogy nagyon alaposan megragja az ételt, miel6tt lenyeli.
Ahogy mar emlitettem, az evés olyan fontos, hogy egészen ra kell kon-
centralni. Sok meditacidés rendszer és pszichoterapia alapelve, hogy az
»itt €s most"-ban legylink, ezt rogton elkezdheti az evéssel.

Ez 6si tudas, amit az Esszénus Evangéliumban is megtalalunk:

,»Ne egyetek ugy, mint a poganyok, akik sietve teletdmik magukat és
mindenféle undoksaggal piszkitjak be testiiket. Mert Isten angyalainak
hatalma az ¢é16 étellel szall belétek, amelyet az Ur kiralyi asztalarol ad
nektek. Es amikor esztek a levegd angyala van felettetek, alattatok pe-
dig a viz angyala. Minden étkezés alatt 1¢legezzetek mélyen €s hosszan,
hogy a levegd angyala megaldja étkezéseteket. Fogaitokkal pedig jol
ragjatok meg a taplalékot, hogy vizzé valjon és a viz angyala at tudja
valtoztatni testetekben vérré. Egyetek lassan, mintha ima lenne, amit az
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Urnak aldoztok. Mert bizony mondom nektek, hogy Isten hatalma be-
létek szall, ha igy esztek asztaldrol. De annak a testét, akinél étkezés
kozben nincs jelen a levegd és a viz angyala, a Satan siippedd mocsarré
véltoztatja. Es az Ur nem tiiri meg tobbé asztalanal. Mert az Ur asztala
olyan, mint az oltar és aki Isten asztaldndl van, az Isten templomaban
van. Mert bizony mondom nektek, az Emberfia teste templomma valik,
belsé részei pedig oltarra, ha megtartja Isten parancsolatait. Ezért
semmi ne tegyetek Isten oltdrdra, ha szellemetek bosszls, rosszat gon-
dol masokrél Isten templomaban. Es az Ur szentélyébe csak akkor 1ép-
jetek be, ha érzitek angyalai hivadsat, mert mindent, amit szomoruan,
mérgesen vagy vagy nélkiil esztek meg, méreggé valik testetekben.
Mert a Satan lehelete mindent bepiszkit. Adomanyaitokat drommel te-
gyétek testetek oltarara és engedjétek el magatoktdl a gonosz gondola-
tokat, amikor asztalanal testetekbe fogadjatok Isten hatalmat. Es soha
ne iljetek le Isten asztaldhoz ugy, hogy eldtte nem hivjatok az étvagy
angyalat. Ezért mindig Orvendezzetek Isten angyalaival az 6 kiralyi
asztalanal, mert ez megorvendezteti az Ur szivét és hosszl életiiek
lesztek a f6ldon, mert Isten legértékesebb szolgaldja, az 6rom angyala
minden nap benneteket szolgdl majd."

A ,mikor" mar ebbdl kdvetkezik: mindig csak akkor, ha valdoban
¢hesek vagyunk. Ehhez csak akkor tudjuk tartani magunkat, ha testiink
a bojtoléssel visszanyerte természetes ritmusat. Jézus napi kétszeri ét-
kezést ajanl az esszénusoknak, amikor a Nap a legmagasabban all és
amikor lement.

A ,mennyit"-rél ezt mondja: ,,Mert a Satdn és a hatalma csabit ben-
neteket, hogy mindig tobbet és tobbet egyetek. Eljetek szellembdl és
alljatok ellen a test kivansagainak. Es bojtotok mindig 6rém lesz Isten
angyalai szemében. igy figyeljétek meg, mennyit ettetek, amikor jol
laktatok és egyetek mindig egy harmaddal kevesebbet."

A minden bizonnyal legnehezebb rész, a ,,mit". Azt hiszem és gyak-
ran meg is tapasztaltam, hogy amikor egy hosszabb bdjt utdn az ember
tartja magat a mar megbeszélt ,hogyan" és ,,mikor"-hoz, akkor a helyes
»mit" magatol adédik. Nincs oka, hogy barmi olyanra - pl. a vegetaria-
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flus étekezésre - kényszeritsik magunkat, amire még nem érezzik
érettnek magunkat. Mégis ajanlatos nem egyszeriien a szokasok régen
kitaposott 6svényén haladni, hanem befelé figyelni és megérezni a va-
lodi bels6 sziikségleteinket. Mindenki meg fogja tapasztalni, hogy a
bojt utan érzékei élesebbek és altalaban érzékenyebb lett. Kedviink pe-
dig, egészen magatol inkabb az egyszerlre, a kevesebbre, de a jobbra
iranyul.

Hosszabb bojt utan sok embernek okoz Gjra oromet egy gyimolcs
vagy egy z0ldség elfogyasztasa dnmagaban - és 6romet is kell okoznia.
Azt hiszem a lemondas nagyon jo lehet, ha Onkéntesen és Orommel
gyakoroljuk, de csak és csakis akkor.

Van még néhany tGtmutatd, amelyet Jézus ebben az &sszefiiggésben
adott az esszénusoknak:

»Ne Oljetek sem embert, sem allatot, sem taplalékot, amelyet sza-
tokba vesztek. Mert ha €16 taplalékot esztek, az élni fog bennetek, de ha
megolitek taplalékotokat, a halott taplalék benneteket is megdl. Mert
élet csak élettdl szarmazik, halal pedig csak halaltél. Ezért minden, ami
megoli taplalékotokat, megoli testeteket is. Es minden, ami megoli tes-
teteket, megdli lelketeket is. Es testetek azza valik, amit megesztek,
ahogy szellemetek is olyan, amilyenek gondolataitok. Ezért ne egyetek
semmi olyat, amit a tliz, a fagy vagy a viz szétzizott. Mert a f6zott, fa-
gyott vagy romlott taplalék ugyantgy testeteket is elégeti, megfa-
gyasztja és megromlasztja. Ne legyetek olyanok, mint az ostoba pa-
raszt, aki foldjén megf6zott, megfagyott és megromlott magokat vetett
el. Es eljott az 6sz és foldjén semmi sem termett. Es nagy volt az 6
sziikksége. Legyetek inkabb olyanok, mint az a paraszt, aki é16 magokat
vetett el foldjén és €16 gabonat termett a foldje, amely szazszorosan
megfizetett az elvetett magokért. Mert bizony mondom nektek, csak az
élet tiize altal éljetek és ne készitsétek ételeteket a halal tiizével, amely
megoli taplalékotokat, testeteket és lelketeket is."

Aki ezek alapjan arra hajlik, hogy nagyon gyorsan feltétleniil elény-
ben részesitse a nyers ételeket, az gondolja meg, Jézus mindezt az
esszénusoknak mondta, akik nagyon masképpen éltek, mint mi ma: Né-
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hany ,talcivilizadlt, modern" bél egyszerlien megbetegszik a teljesen
nyers ételektdl.

De megemlitenék itt még egy fontos gondolatot, azt, hogy az ember
az, amit eszik. Ezen érdemes meditdlni. Egy masik, az irdny megtalala-
sat segité mondatot H. Zargestdl hallottam: Azt kellene enniink, amit az
elejétdl a végéig el tudunk késziteni. Ez azt jelenti, hogy ha valaki pl.
borju hust eszik, akkor képzelje el, hogy fel kell nevelnie az allatot,
majd meg kell 6lnie (a ,,gyerek" allatot!), szét kell darabolnia és végiil
meg kell féznie vagy siitnie.

Jézus igy tanitja a tovabbiakban az esszénusokat:

,»Ezért engedelmeskedjetek Isten szavainak: 'Latjatok, nektek adtam
étkiil a foldon minden magot hozdé ndvényt és minden magot hozo,
gyiimolesot érlelé fat. Es minden allatnak a f6ldon és minden madarnak
a levegdben és minden foldon maszo féregnek, amely az élet 1élegzeté-
vel valt elevenné, a zold fiiveket adtam taplalékul. Es minden foldon
¢lonek, mozgonak a teje legyen étketek, ahogy a z6ld novényeket nek-
tek adtam, ugy adom nektek tejiiket is. De a hust és a vért, amelyet
életet, ne egyétek meg. Es bizony folyékony véreteket fogom megko-
vetelni, véreteket, amiben lelketek lakik. Minden leélt allatot és minden
megdlt ember lelkét kdvetelni fogom.' ,,

A téplalék osszetételével kapcsolatban Jézus ezt mondta:

,Legyetek ezért dvatosak €és ne piszkitsatok be testeteket mindenféle
undoksaggal. Elégedjetek meg 2 vagy 3 féle taplalékkal, amelyet min-
dig megtalaltok Fold Anyéank asztalan. Es ne kivanjatok mindent elfo-
gyasztani, amit mindenhol meglattok. Mert bizony mondom nektek, ha
mindenféle taplalékot Osszevegyitetek testetekben, akkor vége szakad
testetek békéjének és végtelen habort fog dulni bennetek." ,,Es amikor
esztek, ne egyétek tele magatokat."

Egy maésik helyen Jézus kiemeli a hazai taplalékok jelent6ségét az
egzotikusokkal szemben és azt ajanlja, hogy taplalékunkat igazitsuk az
évszakok ritmusahoz . ,,Mindig azt egyétek, amit Isten asztalan taldltok.
Mert bizony mondom nektek, Isten pontosan tudja, mire és mikor van
sziiksége testeteknek."
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Végezetiill még egy gondolat, amely mar az esszénusoknal is felme-
riilt, de ndlunk is beigazolddott - szurjunk be idonként egy-egy napos
béjtot, ill. bojtoljiink hetente egy napot - mondjuk vasarnap. Néhany
hosszabb bojt utan testiink ezt kdnnyen meg tudja tenni. Jézus igy szolt
az esszénusokhoz:

,Es ne feledjétek, hogy minden 7. nap szent és Istennek van szen-
telve. Hat napon at taplaljatok testeteket a Fold Anya ajandékaival, de a
7. napon szenteljétek testeteket Eg Atyatoknak. Es a 7. napon ne egyé-
tek a fold ételeit, hanem éljetek csak Isten szavaval. Es legyetek egész
nap az Ur angyalaival Eg Atyatok birodalmaban. Es engedjétek, hogy
az ég kiralysaganak angyalai épitsék testeteket, ahogyan 6 napig a Fold
Anya kirdlysagaban épitették. Es ne nehezitsétek meg semmilyen tap-
lalékkal az angyalok munkajét testetekben a 7. napon. Es Isten hosszu
¢életet ad nektek a f6ldon, hogy orok életetek legyen az ég birodalma-
ban. Mert bizony mondom nektek, ha mar nem lattok tobb betegséget a
foldon, akkor mindig az ég kiralysdgaban fogtok élni."

Ennyi az Esszénus Evangéliumbol, ill. annak interpretalasabol (Dr.
Edmond Székely forditotta aramibol németre). Ezek idealis gondolatok
és mi mindannyian tobbé vagy kevésbé, de eltavolodtunk ettdl. Lehetne
azon vitatkozni, hogy iddszerliek-e még ma is ezek a tanacsok, ha
egyaltalan ma még megvaldsithatoak.

Miutan sok értékes 0Osztonzést kaptunk az esszénus szovegekbdl,
semmiképp sem akartam elrontani az ,,evés" téma zaré6 megjegyzéseit.
Ami az evés modjat és mikéntjét illeti, tandcsom teljesen egybecseng
ezekkel az utasitasokkal, de ami a taplalék kivalasztasat illeti, szerin-
tem mindenkinek a pillanatnyi érzéseit kell kovetnie. Ez egyébként nem
vonja kétségbe az esszénus tanitdsok helyességét. Ezt becsiiletesebbnek
és ezzel gyogyitobbnak tartom, mintha fogunkat Osszeszoritva tarta-
nank be a legnemesebb, erkolcsileg a legmagasabban allé tanitasokat.
Hosszu tavon ugyanis nem keriilhetjiik ki sziikségleteinket, barmilye-
nek is legyenek. Ha mégis megprobaljuk, altalaban arnyék képzddéshez
vezet, és az arnyékkal valamikor biztosan szembesiilniink kell.
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Ha meg akarjuk valtoztatni magunkban az alapérzéseket, akkor az
aligha fog sikeriilni tiltdsok és parancsolatok utjan, hanem legfeljebb
akkor, ha leszallunk gyokereinkhez és ott atallitjuk a valtét. A bojt
olyan ut, amely elvezethet gyokereinkhez. Nyugodtan megbizhatunk
benne, nem ugy, mint a jéindulati és éppen ezért csak moralizalo tana-
csokban. A ,Ne tomd magadba az ételt!" ripakodas nem hasznal se ki-
csinek, se nagynak; a rendszeres bojt azonban elveheti kedviinket az
étel ragas nélkiili begydmoszoléstdl és eldsegitheti a valddi érzékszervi
¢élvezetek kialakulasat.

Mar egy jo ideje beszéliink az evésrdl €s még kevés konkrétumot
mondtam a ,,mit"“-r(’il.

Itt vannak a szigori parancsokat és tiltasokat tartalmazo6 bibliai ki-
nyilatkoztatasok. Ezeket a legtobb modern ember radikalisnak, s6t fa-
natikusnak is tarthatja. Még egyszer szeretném kihangsulyozni, hogy a
szoveg szellemét kell megérteniink. A latszolagos fenyegetésekbdl és
megitélésekbdl akkor lesznek valédi magyardzatok, ha a ,,Satdn" szot a
ytudattalan"-nal, az ,,Eg Atyat" az ,egységgel", a ,,poganyt" ,tudatlan"-
nal helyettesitjiik be. Az igy vilagossa valt szovegek mindig a legna-
gyobb idealra, a megvilagosodasra utalnak. Fontos 1épés, bevallani ma-
gunknak, hogy tudatunk még nem érte ezt el.

Az ,,Az vagy, amit eszel" mondat igaz lehet; néhany vonatkozasban
nem nagyon kiillonbdziink haziallatainkt6l. A hétkdznapi nyelvben elég
gyakran hasznaljuk neveiket. A ,te marha" ,megszolitast" valdjaban
sértésnek szdnjak, de ha jobban belegondolunk, sok talalé tulajdonséa-
got fedezhetiink fel benne, amelyek idénként nem is olyan rosszak. A
szarvasmarha mindig az ,,itt és most"-ban van, olyat tud, ami nekiink
csak ritkan sikeriil. A donté kiilonbség azonban a tudatossagban van; a
tehén benne van ugyan a pillanatban, de nem tud rola. Kovetkezéskép-

3* Mivel nem is fogok tul sok konkrétumot mondani, ime egy javaslat azok-
nak, akik szivesebben hagyatkoznak az egészséges receptekre:Liitzner:
,»Richtig essen nach dem Fasten" - Grafe und Unser Verlag, Miinchen,
1984. (Magyarul is kaphatoak olyan konyvek, amelyek a bdjt utani taplal-
kozassal, a felépitéssel foglalkoznak - a ford.)
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pen miden ,Aallati" sértés, szidas lényegében a tudattalansagot veti a
szemiinkre és ebben sokszor igazuk is van. Ha elképzeljiik, hogy egy
tehén eldtt allunk, aligha lesz barkinek is kifogasa e békés, nyugodt al-
lat ellen, so6t ellenkezdleg. Valojaban az allatneveket jogtalanul hasz-
naljuk sértegetésre. igy az ,,Az vagy, amit eszel" mondatbol nem lehet
levezetni egyetlen étkezési irdnyvonalat sem, mert semmivel sem rosz-
szabb, ha a ,te marha", ,te diszno" helyett ,te petrezselyem", ,.te gom-
boc" vagy ,,te kdposzta"-nak neveznek.

Merész vallalkozas az étkezésbdl a fejlettségi szintre kdvetkeztetni.
Ez gyakran vezet a vérszegény, savanyu, magokon ¢l6 aszkéta idealja-
hoz. Ez a kiils6leges ,,szentség" nagyon kozel all az alszentséghez. A
kulcs itt is a tudatossdgban van, amely minden Krisztus idézet alapja. A
tudatossag azonban Oszinteséghez vezet és ez megov az alszentségtdl és
attol is, hogy masokat taplalékuk alapjan itéljiink meg, mert az Gszinte-
ség az itélkezéstdl is visszatart. Ez a tulajdonsag megengedi, hogy azt
egylik, amihez kedviink van és minél tobb tudatossdg van Oszintesé-
glinkben, anndl inkabb ,természetesen" fogunk taplalkozni, ugy, ahogy
természetiinknek az a legjobban megfelel.

Ezt a fejlodést kis dolgokon fogjuk észrevenni, talan bevasarlaskor,
amikor hirtelen arra figyeliink, hogy ne csak elegendé mennyiséget, de
mindséget is kapjunk pénziinkért. Egyszer csak vildgosan tudjuk, hogy
vajat vagy margarint vegyilink. Barmit is sugallnak a reklamok vagy az
altaluk keltett vasarloi szokasok, a belsé orvosunknak mindig megvan a
maga izlése. Nem kell tanulmanyokat folytatnia vagy megldtogatnia
egy-két margarin gyarat és vagohidat, hogy el tudja donteni, melyiket
vélassza. Hirtelen folosleges mar moralizalni a tojasgyarakon. Teste el-
donti, hogy szereti-e a tojast, és ha igen, milyet. Adjon id6t testének,
hogy megtalalja sajat izlését és stilusat. Teljesen rendjén 1évé dolog,
hogy egy ideig még kissé bizonytalan. Ilyenkor minden lehetdség nyit-
va all On eldtt és a tudatosan valasztott tapasztalatok tovabb fogjak se-
giteni testét. Ezen az uton magatdl lesz onallobb és fiiggetlenebb. Ha a
mézesiiveg feliratan azt latja ,,természetes, tiszta méz", de torkaban en-
nek ellenére kellemetlen érzés tamad ¢és ugyanezt tapasztalja az
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almalével is, az megzavarhatja eldszor, de egyszer meg fogja sejteni,
hogy az élelmiszer feliratok nem az emésztésnek kedveznek, hanem az
iparnak. Na és amikor eddig eljutott, ujbol tud donteni és nem kell fel-
ismerését olyanokra erdltetnie, akiknek még hianyzik ez a tapasztalat.
Emlékezzen Krisztusnak, az esszénusokhoz intézett szavaira:
»Maradjatok egyediil és bojtoljetek és bojtotoket ne mutassatok ember-
nek." Es az ezotéria egyik alaptétele, hogy ne legyiink misszionariusok,
azaz senkit ne akarjunk meggy6zni a magunk igazardl. Egyesek azon-
ban olyan hévvel téritenek, szidalmaznak és harcolnak, mint a taplalko-
zasi fanatikusok. Ez biztos jele annak, hogy még messze vannak a cél-
tol és eddig még nem ismeretes olyan eset, ahol valaki a szentséget a
haséan keresztiil érte volna el.

Végezetiil még egy gondolat az étkezési sziikségletrél. A gyakori és
hosszabb bojtoket tartva valoban kevesebb taplalékra van sziikségiink,
mert testiink jobban értékesiti a taplalékot. Az evolicido szempontjabol
ez okos és értékes magatartas, de a test szempontjabol is. Csupan a tal-
sullyal megvert jolléti tarsadalmak polgarai szamara jelent ezt keresz-
tet, akik a bojtot pusztan tiineti iranyultsagu stlyterapiara fokozzak le.
Csak az tudja megtartani csokkent testsulyat a hétk6znapokban, aki a
bojt alatt tett egy tudati elOrelépést. Aki korabban allanddéan meg akarta
zabolazni étvagyat és ugyanezzel a beallitottsaggal bojtol, az nem sokat
fog nyerni a kurabol. Egyébként 6 nem is bdjtdl, hanem null-diétan él.
A tulstlyosak banatara el kell mondanom, hogy a hajat altalaban csak
igen lassan tudjak leadni. Egy férfi naponta kb. 450 grammot, egy né
kb. 380 grammot fogy. Ha azonban a kotészovet talzottan elsalakoso-
dott, ami gyakran eléfordul a kdvéreknél, akkor a fogyas idénként még
lassubb. A stly megallapodasanak ilyen szakaszaiban a tipikus bojti
valsagokhoz hasonléan soha nem szabad abbahagyni a kurat, hanem
tovabb kell b6jtolni, amig az ember kijut a g6dorbdl és a testsulya is-
mét csokkenni kezd. Ennek a kitartasnak jo kdzérzet és a gyorsan csok-
kend suly ajutalma, mint a kiallt betegségek utan.

A nagy tulstly betegség és kezelést igényel. Amikor az érintettek
bojtolnek, kiilondsen szivleljék meg a ,,BOjt, mint az Onismeret Gtja ,,



fejezetben felvazolt lehetoségeket. A bojt egyszerre lehet testi és lelki
terapia. Csak annak kinal igazi esélyt, aki ezt 6nmagahoz vezetd Utnak
hasznalja. Ilyenkor ez a legjobb mddja annak, hogy az esetleges védo-
pancélbol (zsirparnak, ,,uszo6vek") eljuthassunk sajat bensé lényiink-
hoz. Aki ezt az utat jarja, annak az evés végiil ajandék lesz, amelyet
természetes sziikségleteit kovetve élvezni tud, és nem eltérités, szenza-
cio de mindenek eldtt potkielégiilés. A testsuly allandd figyelgetése
egész-ségtelen allapotra utal és arra, hogy az illetdnek meg egy kis utat
meg kell tennie. A kaldriatablazatokkal vivott harc és a fogyokurak
mindig hosszu tavli gorcsdkhdz vezetnek, és ez elveszi az evés dromeét.
A bdjt éppen ezt az 6romot adhatja vissza és Orizheti meg.
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Zaro gondolatok az Esszénus Evangéliumbol

Amikor Jézus elhagyta az esszénusokat, blicsuzoul igy szolt:

»Ahogy testetek ujjasziiletik a Fold Anya angyalai altal ugy sziiles-
sen szellemetek is 0jja Eg Atyatok angyalai altal. Ezért igazi fiai le-
gyetek atyatoknak és anyatoknak, és igazi testvérei az Emberfiainak.
Eddig habortskodtatok atyatokkal, anyatokkal és testvéreitekkel. Es a
Satant szolgaltatok. Matol éljetek békében Eg Atyatokkal, Fold Anya-
tokkal és testvéreitekkel, az Emberfiakkal. Es csak a Satan ellen har-
coljatok, hogy ne rabolja el békéteket. Testeteknek Fold Anyatok bé-
kéjét adom és szellemeteknek Eg Atyatok békéjét. Mindkettdjiik békéje
legyen az Emberfiak kozott.

Gyertek hozzam mindnyajan, akik faradtak vagytok és szenvedtek a
viszalytol és szorongattatastol. Mert az én békém megerdsit és megvi-
gasztal benneteket. Mert az én békém 6rommel teljes. Ezért mindig igy
koszontelek benneteket: 'Béke legyen veletek'. Ezért ti is igy koszont-
sétek egymast, hogy testetekbe leszalljon a Fold Anya békéje, szelle-
metekbe pedig Eg Atyatok békéje. Es akkor egymast kozt is megtalal-
jatok a békét, mert Isten birodalma bennetek van. Es most menjetek
vissza testvéreitekhez, akikkel eddig haboriban éltetek és adjatok nekik
békéteket. Mert boldogok azok, akik torekszenek a békére, meg fogjak
talalni Isten békéjét. Menjetek és ne vétkezzetek tobbé és adjatok min-
denkinek békéteket ugyanigy, ahogy én adom nektek békémet. Mert az
én békém Istentdl valo. Béke legyen veletek."
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Fiiggelék

A,
Glauberso

Oldjon fel kb. 30 gramm glaubersot (natrium-sulfuricum) haromne-
gyed liter meleg vizben és igya meg 10 perc alatt. That rd egy korty
gytimolcslevet, hogy elvegye a rossz izt. Kiilonb6z6é hosszusagu id6
alatt, de heves béliiritéshez vezet. Maradjon tehat WC kozelben, ill.
megfeleld idépontra tegye a glauberso ivast. Ha a bélmozgéasok hosszu
ideig tartanak vagy kellemetlenek lesznek, pihenjen le, tegyen melegvi-
zes palackot a hasara és az eredmény nem marad el.

A,
A bedntés

Miutan a gyodgyszertdrban beszerezte a bedntd késziiléket, toltse
meg testmeleg vizzel és tegyen bele egy kis glaubersét, hogy megaka-
dalyozza a bélfalon keresztiili felszivodast. Ha éppen nincs kéznél gla-
ubersd, akkor el is hagyhatja, ez tulajdonképpen csak egy triikkk. A gla-
ubers6 ugyanugy megkdti a vizet, mint a konyhaso6, de nem tud athatol-
ni a bélfalon. Ezért hasznalhato a bdjt alatt, amikor kdztudottan szigo-
ruan keriilni kell a s6t. Amikor tehat galubersot tesz a bedntd vizbe, ak-
kor ez vissza is fog jonni, a bedntés pedig eléri céljat. So6 nélkiil is
megcsinalhatja, és a bedntéssel megallapithatja, hogy eleget ivott-e. Ha
ugyanis nincs megfeleld lirités, mert a test megtartja a sziikséges folya-
dékot, akkor nem ivott eleget, ill. most itta meg bedntés formdajaban,
igaz, hogy alulr6l. Ez is rendben van, és fontos tapasztalat - csak a be-
ontést kell megismételnie.
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Mas tekintetben példaszerti lehet ez a tapasztalat. A testi funkcidok
nagyon egyszerl, tulajdonképpen zsenidlis torvényeket kovetnek. Ha
valami nem tugy torténik, ahogy varja, vagy ahogy a konyvben le van
irva, akkor egyszerli atgondolassal vagy bele-érzéssel megoldddik a
probléma.

Beontd késziiléke gumicsdvét a hasznélatkor vagy Ossze kell szori-
tania vagy vennie kell hozzd egy kis csapocskat. Azutan térdeljen le a
foldre, tdmaszkodjon kdnyokére és a jol bezsirozott csdvet vezesse 1-2
cm mélyen végbélnyildsdba. Ezutdn nyissa meg a csapot és probaljon
tovabbra is nyugodtan lélegezni és ellazulni. Ezt a tisztulast kisérje
gondolataival és belsé képeivel is. Néhdny perc mulva heves székelési
ingere tamad, iiljon r4 a WC-re, ahol viz és béltartalom fog szakaszosan
tavozni. Nem szilikséges tul sokdaig benn tartani a vizet. Csak ritkan kell
kiegészitd6 bélmasszazst alkalmazni. Ezt mindenképpen beszélje meg
orvosaval. A bedntés utdn ajanlatos negyed 6rat pihenni.

A beontéssel kapcsolatos leggyakoribb problémak:

a) A gumics6ben van egy kis torés, ami megakadalyozza a viz
aramlasat.

b) A viztartdly tal alacsonyan van, igy nem elegendé a hidroszta-
tikai nyomas.

c) A késziilék nyilasai eldugultak.

d) A bedntdcsovet nem elég mélyen vezette be végbelébe és a za-

roéizom Osszehuzodik.
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Receptek

Aj

Tedak a bdjthéz: Mindenek el6tt az a fontos, hogy naponta legalabb
1,5 liter folyadékot igyon. Ha ezen tul még sikeriil osszeallitania egy
tea- vagy egy lé-programot, akkor még jobb. Természetesen nem kell
goresOsen ragaszkodnia a javaslatokhoz. Masrészt sok 6romot okozhat,
ha ebben az idében beleéljiik magunkat a gyégynovények vilagaba.

Az els6 napon kezdjik egy vese-holyag teaval. Vagy kész keveréket
vasaroljon vagy sajat maga allitsa dssze. Ezt megcsinalhatja otthon is,
de kint a természetben is. Ha megteheti, szedhet sajat kezlileg is. A
gyogyndvények hatisa annal nagyobb, minél frissebbek.’”

A kovetkezd gyogyteak vannak jo hatassal az uro-genitalis rendszer-
re: borbolya, anizs, gyermeklancfii, bordka, csalan, kozonséges galaj,
zsurlo, korpafli és landzsas utifi.

A masodik napon ihat mdj-epe teat. A kovetkezé ndvények johetnek
szamitasba: vérehulld fecskefii, rebarbara gyokér, gyermeklancfii, cic-
kafark, libapimpd, mariatdvis, korpafii. Természetesen ebben is vannak
készen vasarolhatd keverékek.

A harmadik napon ihat vertisztito teakat: cickafark, bordka bogyd,
kankalin virdg, csalan, zsalya, medvehagyma, édeskdmény, csipkebo-
gyo, seprd virag viragzata, nyirfa levél, komény és a koreander gyii-
molcse.

Ezt a harom teakeveréket ismételheti, vagy sziikség szerint Osszeal-
lithat még mas teakat is.

ime néhany javaslat:

35 A szedéshez nagyon jol kell ismernie a gydgyndvényeket, mert néhanyuk
(pl. a vérehulld fecskefii) mérgezo is lehet.
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A légzdszervekre: édeskdomény, tiid6ft, martilapu, fehér fiiz, izlandi
moha, landzsas utifii, fagyongy, anizs, fekete nadalyté, medvehagyma.

Bértisztitasra: bodzavirag, csipkebogyo, édeskdmény, szazszorszép,
anizs, nyirfa levél, harsfa virag, zsalya levél, cickafark virag, kokény
virag, arvacska, bordka bogyd, csalan, veronika.

Szivre: fagyongy, galagonya levél és virag, arnika, ezerjofi, citrom-
fii, rozmaring, levendula, malyva.

Es végiil még egy idegnyugtaté tea, amit napkdzben mindig ihat, de
féleg este: macskagyokér, citromfli, komld, levendula, orbancf, gala-
gonya levél és virdg, rozmaring, édeskomény, koromvirag, zsalya, ve-
ronika.

A novények eléfordulasat, szedési idejét, a keverési tudnivaldkat és
az elkészitési modokat a gyodgynovényes konyvekben talalhatja meg.

Ay

II. levek’-. Kilondsen fontos, hogy a leveket friss és lehetéleg nem
romlott gyiimolcsbol készitse. Ha tud idét és faradsagot aldozni, akkor
az a legjobb, ha sajat maga préseli ki a gyiimoélcsoket, ha ez nem lehet-
séges, akkor szerezze be kedvenc leveit. Ennek ellenére alljon itt né-
hany kiilonleges tipp: Sziv- és vérkeringési panaszoknal az a levek el6-
nye, hogy alacsony natrium és kalium tartalmuk miatt vizhajtéo hatasu-
ak. Kiilonosen a galagonya 1é (Crataegus) segiti a sziv mikodését.

Gyomorra: A megndvekedett gyomorsav termelés miatt keletkezd
gyomorégés bevalt csillapitdja a krumplilé, amit igen lassan, legjobb,
ha kanalazva fogyasztunk. Kevés gyomorsavra szinte minden ndévényi
keserli 1¢ jol hat, kiilonosen az iirom leve. A gyomor- és nyombélfe-
kélyre a fehér kaposztaié van jo hatassal - naponta ,kanalazva" igyunk
meg beldle kb. 0,5 litert. A kronikus székrekedésre valo hajlamnal reg-

% Gerhard: "Fasten ais Medizin" - gyiimélesok, zoldségek és gyogynovényle-

vek a bojtterapidban. Ide kapcsoldoddé magyar irodalom: Stephen Blauer:
Lékonyv, Hunga-Print, 1992.

117



gelente iires gyomorra igyunk egy pohar savanyt kaposzta levet,
kevésbé stlyos esetekben teljesen rendbe hozza a székletet.

As

IIl. Bijti levesek: Krumpli-, paradicsom-, zeller- vagy gydgyndvény
levesek, abszolut so és szilard alkotd részek nélkiil elkészitve. Az ize-
sitéshez hasznalhatunk so6 nélkiili novényi fiszereket a reformboltok-
bol, de minden lehetséges természetes fliszert is.

Egy kedvelt példa: Vegyiink negyed kilogramm krumplit héjastul, 2-
3 répat, egy fél zeller gumot, egy kis friss petrezselymet és koményt.
Vagjuk fel kis darabokba és kb. negyed oraig f6zziik, még jobb, ha
gyorsf6z6 edényben (kb. 5-6 percig). Ezutan passzirozzuk at az egészet

és izesitsiik fuszerekkel pl. kaporral, szerecsendidval, bazsalikommal,
majorannaval.

Kasalevesek: (killonosen az érzékeny gyomrtaknak ajanlott).

a) Lenmagié: Fézzilink pl. 15 gramm lenmagot fél liter vizben kb.
5 percig. (Vigydzzunk a lenmag gyorsan kifut - elég nagy edénybe te-
gyiik!) Néhany perc mulva konnyen lednthetjiik a levét, mert csak erre
van sziikségiink.

b) Zabpehelylé: 2-3 evdkanal jo6 mindségli zabpelyhet megfdziink
fél liter vizben, majd atpasszirozzuk.

c) Rizsié: 2-3 evdkanal rizst megféziink fél liter vizben és atpasz-
szirozzuk. [zesithetjiik kevés mézzel vagy (gyiimoles, zoldség) levek-
kel.

As
Madjpakolas
Egy lenvaszon t6r6lk6z6t hajtson ketté hosszaban és az egyharma-
dat itassa at forr6 vizzel. Ebben az esetben forrd borogatast készitiink,

de elvileg lehet ezt hidegen is végezni, hasonlé hatasfokkal. Ezutan
hajtogassa Ossze a torolkozot ugy, hogy a szaraz rész keriiljon a nedves
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f61é és helyezze magara a maj magassagaban, tehat ajobb bordaiv folé.
Erre tegyen még egy gyapju takarot vagy paplant. Ratehet még egy
melegitd palackot is és ha sziikséges, a labara is. A forré6 majpakolas
alatt gyakran elalszik az ember és ez rendben is van. Ezutan dvatosan
keljen fel és ha sziikséges ihat egy korty é1énkité mézes teat.

A7
Viztaposas

Ez a Kneipp altal felismert, egészséges eljards nagyon egyszeri:
Keressen egy helyet, ahol hideg viz van, jarjon benne korbe ugy, hogy
labfejeit mindig kiemeli. Csak az a fontos, hogy a viz tiszta és hideg le-
gyen, hogy ez hol van, az masodlagos. Egy kis forras a természetben
kellemesebb lehet, de a fiird6kad is megteszi. Ezutan ne térélje meg a
labat, hanem bujjon agyba és ott szaritsa meg vagy huzzon meleg zok-
nit és addig jarkaljon benne, amig laba kellemesen felmelegszik. Ha-
sonloan egyszerii és hatdsos a harmattaposas. Reggel egyszeriien csak
menjen ki a harmatos rétre (mezitlab), majd nedves labbal fekiidjon
vissza, amig felmelegszik vagy 61tozzon fel melegen. A hotaposasnak
is hasonld, de még erdsebb hatdsa van. Ehhez frissen hullott, tiszta ha-
vat kell keresnie. Tovabbi otleteket Kneipp atya konyveiben talalhat.

Ag
Novekve  homérsékletii  labfiirdo

Ha nem a kényelmesebb ¢és hatékonyabb vérkeringési késziiléket
(Ai;) valasztja, akkor a kovetkezéképpen kell eljarnia:

Kezdje langyos vizzel, amit egy lavorba vagy vodorbe ont - a viz
érjen legalabb bokaig. Tegye bele labat és engedjen raforro vizet ugy,
hogy laba és ezzel teste tobbi része is mindig Gjabb meleg ingert kap-
jon. Kb. egy negyed 6ra mulva egész teste kellemesen felmelegszik. A
labfiirdét hideg lemosassal vagy bespricceléssel fejezze be. Ezutan vi-
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zes labbal fekiidjon az agyba és ott szaritsa meg vagy azonnal 61t6zz6n
fel melegen (meleg zokni).

Ay
Joga - dszandk

A gyakorlatokat itt most nem lehet ugy bemutatni, hogy azt egyediil
végezhesse otthon. Van elég konyv a hatha jogar6l. Néhany alapvetd
dolgot szeretnék elmondani a joga dszanakhoz. Ha az aszandkat torna
gyakorlatoknak veszi, akkor félreértette az alapelvet, annak ellenére,
hogy a gimnasztikdnak mozgasterapias értéke van a bojt alatt. Az
aszanaknal nem mozgasrol van sz6, hanem nyugalomrol. Ezek testtar-
tas gyakorlatok. Pontosan azért fontos a bdjt idején, mert a nalunk nyu-
gaton oly fontos aktivitas ellenp6lusat, a nyugalmat hangsulyozza.
Ahogy mar lattuk a bojt egyik fontos része, hogy megtanuljuk érzékelni
a nyugalmat. Az aszandk végzése kozben keriilnie kell mindent, ami
fajdalmat okoz, ami meger6ltetd vagy izzaszté. A nyujtasokat és csava-
rasokat addig végezze, amig ellenallast nem érez. Lehet, hogy izmai
legk6zelebb egy kicsit mar lazabbak lesznek. A becsvagytol azonban
ovakodjon. Az aszanak kiilonleges értéke, hogy az ember lassanként
megismeri és érzékeli testét. Meriiljon el teljesen a gyakorlatokban és
érezze kozben a testét, figyelje érzeteit. A gyakorlatok hatasat a kiilon-
b6z6 szervekre és mirigyekre elolvashatja a hatha joga konyvekbdl. Az
a legjobb, ha egy tapasztalt személlyel egyiitt allitja Gssze joga prog-
ramjat. Kezdetben egyszerii gyakorlatokat keressen maganak vagy ha
nehezebbeket valaszt, akkor csak addig csinalja, amig konnyedén
megy. Az aszanak értéke a szervekre gyakorolt hatasuk mellett minde-
nek el6tt a meghatarozott alaptartasban van, amit egyébként el is se-
gitenek.
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Ato

Szaraz lekefélés

Egy kozepes erdsségli kefével lekeféljiik bériinket tet6tél talpig. A
kézmozdulatok mindig kdzéppontunk, a sziv felé¢ irdnyuljanak. Tehat a
perifériaktol a test kdzepe félé, az 1 jhegyektdl a test felé. Kozel 3 perc
alatt elvégezhetjiik, amivel nagyon egyszeriien és gyorsan, de hatdsosan
serkenthetjiik a bor funkciét, de a kiilonbdz6 reflexzondkon keresztiil a
mélyebb rétegeket is. Természetesen szadnhatunk ra sokkal tobb iddt is.
3 tudatos perc azonban jobb, mint 30 tudattalan.

A,,

Fiirdok  és fiirdé adalékok

A fiirdokkel el6szor is 6vatosnak kell lenniink: maximum haromszor
egy héten és maximum 37 C°-os legyen, semmi esetre sem szabad 40
C° f6l¢ menni. Ez most nagyon kellemetlen lehet. A fiirdé utan pihen-
junk egy fél orat. Ezen a napon hagyjuk ki a méjpakolast. A fiirdévizbe
teheté anyagokat panaszai alapjan kell megvalasztania, igy pl. a szal-
mavirdg fiird6 j6 hatdssal van a reumas betegségekre. Aki egészséges,
annak nincs sziiksége specialis kiegészitékre.

Az altalanos ellazulashoz és megnyugvashoz ajanlatos a feny6ti
fiirdd. A gydgyszeripar gyart egy egész sor specialis és nem specialis
fiirdét - az orvosi fiirddk hasznalatat mindig beszélje meg orvosaval.
Egyébként valassza egyszerlien azt, amelyiknek legjobb az illata, ez
pont a bdjt idején lesz kellemes. Vagy kdvesse az esszénusok példajat
¢és maradjon meg a tiszta viznél.
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A2
Szajoblites

A novekvé méregtelenitési reakcioval parhuzamosan ez legkésébb a
3. bojti napon valik fontossa. Buchinger szerint a kovetkez6 Osszealli-
tas ajanlatos: 3 csepp arnika tinktura és egy kis citromlé egy kevés viz-
ben. Ezzel alaposan 6blogessiink, a vizet préseljiik at fogaink kozott is,
de ne nyeljiik le. Ha a kész termékeket kedveli jobban, akkor a Wala és
Weleda készitmények ajanlatosak.

A 53
A Schiele-vérkeringési  keésziilék

Miutan a korabbi kiadasokban arra buzditottam, hogy labfiird6t sa-
jat vodriinkben vegyiink, a vérkeringési késziilékkel kapcsolatos tobb
évi tapasztalatom alapjan azt mondhatom, hogy semmivel sem lehet
potolni. Valamilyen hatas mindig elvész, a nyugalom mindenképpen. A
reflexzona hatéas is csokken, ha a viz nem fokozatosan melegszik. Ezen
kiviil a vodorben egyre tobb viz lesz, ami hatranyosan hat a kotészoveti
problémakra és a gdrcsdsddési hajlamra. Mindenek elétt azonban a
kedviink megy el, mert bonyolult és nem okoz 6romét. A komplett
Schiele rendszer, a megfelelé labpuhitd olajjal, a vérkeringési készii-
lékkel, a fiirdoviz adalékokkal és az utdkezeléssel (Kavitham) nagyon
kellemes. Felbecsiilhetetlen segitség azoknak, akik alacsony vérnyo-
massal vagy kronikus betegséggel kezdenek bojtdlni. Szerencsére a
cégnél kolcsondzni is lehet a késziiléket. Pontosabb informacié: Fritz
Schiele, Arzneibader-Fabrik, Saseler Weg 14, 2 Hamburg 67.

Az informacioés brosurabol megtudjuk a fiirdé adalékok helyes
hasznalatat is, amely a laikusok szamara is egyszerii:

Selektron: Férfiaknak 45, néknek 40 éves korig.

Selektron virdgolajjal: Minden stresszes paciensnek (idegi panaszok
esetén).
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Placenta fiird6: Néknek 50 év, férfiaknak 45 év f6lott.
Noi fiird6: A 40-50 év kozotti néknek (klimax elétt, alatt és utan).

Al4
Receptek  a felépité  napokra

Itt is természetesen csak javaslatokrol lehet sz6. Ha azonban még
kevés a tapasztalata, érdemes viszonylag szigoruan betartani a mdgotte
meghuzodo lényeget. Barmit elhagyhat beldle - de legyen ovatos, ha
valamit hozzatesz - és az ezt kovetd kellemetlen érzetet ne a bojt

szamlajara irja, hanem sajat okoskodasaéra.

A bdjt megtorése - 1. nap

Reggeli (break-fast): Egy érett alma (a nagyon érzékenyek megpa-
rolhatjak).

Este: Krumpli leves friss zoldséggel és zoldfiiszerekkel (so nélkill).
A levesben lehetnek szilard darabok, de nagyon alaposan ragja meg!

2. nap

Reggel: Gyogytea (teaprogramjat nyugodtan folytassa tovabb a fel-
épitdé napokon is. ez tehermentesiti szervezetét). Minden esetre a fel-
épités alatt is sokat kell innia, legalabb 1,5 litert, de legjobb, ha 2-t.
Egy érett alma, egy Knackebrot, kb. 50 gramm sovany taré lenolajjal,
ha szereti (hozzaadhat zold fliszereket vagy mézet is).

Délben: Nyers koszt (pl. reszelt répa és savanyu kaposzta, hozza
krumpli kéasa vagy 1 evdkanal natlr rizs vagy tird lenolajjal).

Este: (18 ora eldtt!) Gyogytea, 2 érett alma, kb. 50 gramm sovany
taré lenolajjal megfelelden elkészitve, 1 Knackebrot. Aztasson be 2 fii-
gét vagy aszalt szilvat masnap reggelre!



3. felépité nap

Reggel: Tea, beaztatott fiige vagy szilva, 2 Knackebrot Diasiannal
vagy vajjal, kb. 50 gramm turé lenolajjal"".

Délben: Friss saldta, nyerskoszt vagy krumpli kasa zoldséggel
(paradicsom, sparga, spendt), majd turd.

Este: 1 szelet teljes Orlésti kenyér Diasiannal, paradicsom, retek,
gyliméles (jol megragval).

4. felépité  nap

Reggel: Tur6 miizli vagy Birchhermiizli, 2 Knackebrot, méz.

Délben: Héjaban fott krumpli zold fliszeres tardoval és salata vagy
nyers koszt, ir6 vagy tej. (A tejnél mindig tudatositania kell magaban,
hogy ez nem ital, hanem taplalék. Semmi esetre se hajtsa le, és ez vo-
natkozik minden italra).

Este: Knackebrot Diasiannal, 1-2 evOkanal konnyl sajt, joghurt,
gylimolcs.

5. felépito nap

Reggel: Turo miizli, Knackebrot, joghurt.

Délben: Nyerskoszt, z6ldség turdval, gyiimolcs.

Vacsora: Salatatal, teljes 6rlésti kenyér, tard fiiszerekkel.

A felépités végéig igyon naponta 1,5 I folyadékot!

Még legalabb 1 hétig folytassa a konnyli vegetarianus étkezést !

7 Mindig az olaj-fehérje kosztra vonatkozik. A turét természetesen maskép-

pen is elkészitheti vagy helyettesitheti pl. joghurttal.
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