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A SZERZOK

MELINDA

Az élet egy kaland, és tapasztalatom szerint, nem
feltétlen csak konnyl, de aki az daton jar, az mar
kalandor. Ezekrél a kalandokrdl szeretek irni,
mesélni,  beszélgetni.  Mindannyiunknak  van
torténete, azért is vagyunk itt, hogy megosszuk
egymassal, segitstink, utat mutassunk, és elfogadjuk
a kinyujtott kezet. Remélem abban a par percben,
amig minket olvasol sikerul kikapcsolédnod.
Kellemes id6toltést!

EDINA

Fontos szamomra, hogy ember maradjak, aki halas a
mindennapokban, aki képes Ujra meg JUjra
érzékszervein keresztul racsodalkozni a foldi
kincsekre, a természet csodaira. A Gyogyitd lllatok
oldalt azért keltettem életre, hogy mindazt a tudast,
tapasztalatot, amit a mogottem allé évek adtak,
megosszam Veletek. A Gyogyito lllatok
haziasszonyaként fogadjatok szeretettel az irasaimat
a Magazinban.

KRISZTA

Sokaig elhittem, hogy a vildg annyi, amennyit |atok
belble. Aztan szép lassan elkezdtem érzékelni olyan
dolgokat, amik a megszokott eérzékszerveinkkel
felfoghatatlanok. Egy végtelen kozmosz tarult fel
el6ttem, aminek egyszerre vagyok része és egésze.
Szenvedélyemmé valt a Tarot, ami ezt a két vildgot
koti 6ssze kifinomult szimbolumaival. A célom, hogy
a lapok Uzeneteit kozvetitve bepillantast nyujtsak
ebbe a varazslatba.




VAN ERTELME EGESZSEGROL
BESZELNUNK?

Mikor azon gondolkodtam, mirél széljon az
egészségrél szold cikkem, rengeteg Otlet
kavargott a fejemben. Az egészség témadja
annyira szerteagazo, szinte végtelen mddon
megkozelithet6. Hirtelen jott lelkesedésem-
nek aztdn megalljt parancsolt egy kérdés:
Abban a korban, amikor 325 darab
mikromUanyag részecskét iszunk egy palack

asvanyvizzel, vegyszerekkel “vedett”
élelmiszereket fogyasztunk, vegyszerekkel
tisztalkodunk, takaritunk, szivjuk a

szennyezett leveg®t, és a napunk nagy részét
valamilyen gép el6tt dlve toltjuk a négy fal
kdzott masoktol elszigetelve, van-e egyaltalan
értelme egészségrél beszelni?

A kényelmes életérzés kedvéért nap mint
nap (fleladjuk a legbecsesebb kincsunket, az
egészsegunket. Még fizetink is azért, hogy
silany min&ségl, egészségre karos anyagokkal
tomjuk tele magunkat! Az egészséges, bio
vagy vegyszermentes élelmiszerek ara pedig
az egekben van, sokak szamara
megfizethetetlen vagy elérhetetlen. A média is
sokat tesz azért, hogy elhiggyuk, a hetekig
illatozé 06blité csodassa teszi a reggeli
ébredést, mikdzben az igazsag az, hogy egész
este belélegezzik az agynemdbdl arado, aszt-

mat okozd illatanyagokat, a boérunkon
keresztul pedig felszivddnak olyan anyagok,
amik  bOrirritaciét, allergias  tuneteket
okozhatnak. A testiunknek egyre tobb
mérgez6 vagy  karos  anyaggal  kell
megkuzdenie, amiket legtébbszor észre sem
veszlnk, csak szép lassan raktarozédnak el a
szervezetunkben. Hogy megOrizzik
egeszsegunket, kapszulas vitaminokkal és
étrend-kiegészitkkel tomjuk magunkat, ha
megbetegszink, a tlUneteket gydgyszerekkel
igyekszink elnyomni, anélkul, hogy az okot
sziintetnénk meg. Es akkor még nem
érintetttk az ipari szennyezés és az
erddirtdsok témajat. Kérdem én ujra: Van
értelme egészségrdl beszélni a mai vilagban?
A logikus valasz az, hogy nincs. Mégis, az
ember nem adja fel, remél, kiizd. Bizik a jobb
jovBben, a tulélésben. Hogy sorsunk jobbra
forduljon, én a megoldast részben a nagyobb
tudatossagban és a szemléletvaltasban latom.
Felel8sséget kell vallalnunk sajat testinkért,
jollétunkért, és a kornyezetunkért, amiben
élunk. Bar kétségtelen, hogy a modern vilag
szamos kihivast allit elénk, mindennapi

dontéseink még mindig jelentésen
befolydsolhatjadk az egészséglinket. Ha
megtehetjik, gondolkodjunk, tervezzink

hosszd tavra. A koOvetkezetesség segit a
betegségek megel6zésében, és kevésbé
csabulunk el a az egészségtelen megoldasok,
szokasok felé. Tajékozddhatunk a kilonb6zé
termékek Osszetevlirdl, azok hatasarol, és az
elérhetd alternativakrél. Nemet mondhatunk
a tomeggyartasban készult silany élel-
miszerekre, fogyaszthatunk kevesebb, de
mindségibb ételt, valaszthatjuk a biciklit a
dizelauté helyett, vagy helyettesithetjuk a
muUanyag termékeket természetes anyagokbol
készult dolgokkal.



Nehéz ugyan teljesen elkerulni a vegyi vagy
egészségre karos anyagokat és a gyenge
mindségl élelmiszereket, de lehet&ségunk
van tudatosabb vasarlasra: Léteznek olyan
applikaciok, amik segitenek eldonteni egy-egy
termékrdl, hogy tartalmaznak-e ilyen anyagot,
vagy megadjak az ételek tapértékét. Helyi
termel8ktdl vasarolhatunk, organikus termé-
keket valaszthatunk, vagy sajat ételeinket is
megtermelhetjik. Ugyanigy, a tisztitdészerek
esetében is valaszthatunk természetes,
kdrnyezetbarat  alternativakat, amelyek
kevésbé artalmasak az egészséglinkre, és sok
esetben  toredék aron  beszerezhetdk.
Dénthetlnk Ugy, hogy kevesebbet hasznalunk
az egyes tisztitdszerekbdl, ezzel is csokkentve
a rank gyakorolt karos hatasukat.

A minennapi szokasaink megvaltoztatasa
szintén nagy hatassal lehet az élet-
min&ségunkre. A rendszeres testmozgas, a
megfeleld pihenés, a stresszkezelés és a
kiegyensulyozott étrend olyan tényez6k,
amelyekkel képesek vagyunk ellensulyozni a
kérnyezetunk karos hatasait. Talan mara az
mar evidencia, hogy az egészség nemcsak
fizikai, hanem mentalis és lelki jollétet is
jelent. A tudatos jelenlét gyakorlasa, a pozitiv
kapcsolatok apolasa és a bels6 harmonia
keresése mind-mind hozzajarulhatnak ahhoz,
hogy jobban érezzik magunkat a testunkben
és a lelkinkben, megel6zzik a betegségeket.
A természetben  toltott id6  erdsiti
kapcsolatunkat a kornyezetuinkkel, javitja a
mentalis és fizikai egészséglnket, csokkenti a
stresszt, valamint noveli a belsé harmoniat és
a jollét érzését. A varosi kertészkedés,
kdzossegi kertek vagy akar a természetjaras
hozzasegit az egészségesebb életmddhoz,
emellett noveli a kornyezetink iranti
felel6sségérzetinket. Az  Uj  szokasok
kialakitasaban nagy segitségtnkre lehet, ha
csatlakozunk olyan  kdzdsségekhez, akik
tamogatjak az egészséges és fenntarthatobb
életmodot. Az informaci6 megosztasa, a
tapasztalatok  cseréje és a kdzos
kezdeményezések mind hozzajarulhatnak
ahhoz, hogy a valtozas szélesebb tomegeket
és nagyobb hatast érjen el.
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Bar valéban nagy kihivasokkal nézunk
szembe, igenis van értelme egészségrol
beszélni és torekedni ra. Az apro, tudatos
dontések és valtoztatasok oOsszeadddnak, és

hosszu tavon jelent8s javulast
eredményeznek az életminéségunkben. Ha
pedig egyre tobben  valasztjuk az
egészségtudatos és fenntarthatdé megolda-
sokat, és utasitiuk el a testink-lelkink
szamara karosakat, az hosszu tavon pozitiv
valtozast hozhat globalis szinten is, és
lehet8séglnk lesz egy élhetébb kornyezet
kialakitasara. Fontos megértenlink, hogy az
egeészség nem egy veégcél, hanem egy
folyamat, amelyet mindennap formalunk,
alakitunk gondolatainkkal, cselekedeteinkkel.
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Az egészség van, az egeszseég maga
az élet. Aki egészséges, az éli,
tapasztalja, aktiv résztvevbje a
mindennapoknak, tevékeny és
érdeklddéssel fordul 6nmaga és
masok felé. Egy olyan allapot, ami
az egyensuly felé torekszik, féleg
abban az esetben, ha barmelyik
iranyba  eltolédna.  Errél  jut
eszembe, lehet tulsagosan
egészségesnek lenni?

Szbval Osszetett a téma, mert
nem lehet csak egyetlen részét
kiragadni, a hatdsok 6sszeadddva
jelentkeznek, mint az  élet-
koérulmények, éghajlat, étkezési
szokasok, hobbi, csaladok
szerkezete, hitrendszerek, tehat
mind hatassal vannak az egyénre.
Ugyanakkor a gondolatvildag, a
meggy6zddések, a bennunk
kavargo érzések, személyes
kapcsolataink masokkal és
6nmagunkkal bizonyitottan kihat-
nak testink midkodésére.

A test a fold anyagabdl jon létre, tehat szervesen dsszefugg vele is, ezért lenne érdemes
jobban odafigyelni a kozvetlen kornyezetliinkre, hiszen minden visszahat rank. Egy
egészségesebb bolygd jobban segiti az emberi faj fennmaradasat is. Minél jobban vigyazunk
magunkra, annal jobban vigyazunk a kornyezetliinkre. Az egyén a kiindulasi pontja sajat
egészsége megdrzésének, feltéve, ha tényleg fontos a szamara.

Az egészseg értéke pénzben kifejezhetetlen, ami leginkabb akkor valik szembet(inévé, ha az

ember atmeneti, vagy hosszabb idére elvesziti.

Melinda
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KARBANTARTAS

A testnek ugyanugy sziksége van ra, mint
barmilyen mas gépnek sziksége van a
karbantartasra. Amit elhanyagolunk, az
el6bb-utébb elromlik. Persze mondhatjuk,
hogy ugyis meghalunk egyszer, de ennél az
érvnél lényegesebbnek tartom az
életminbséget.

A test karbantartasa nagyjabdl minimum
heti masfél 6ra mozgas, egy kis odafigyelés az
étel  bevitelére, és  érzelmi-gondolati
allapotunk figyelése legalabb olyankor,
amikor nehéz helyzetben érezzik magunkat.
Nem lehetetlen, és nem igényel extra tudast,
felkészulést, iskolat.

Kimondottan aktiv gyerekkorom volt, egész
nap futottunk, bicikliztink, kint voltunk télen-
nyaron mozgasban. Hétfén a TV-ben
adasszinet, még vezetékes telefon sem. gy
néttem fel, élményekkel telve, kalandosan,
kisebb-nagyobb virusok tamadasa mellett
szerencsésen. Tizenot évesen szembesultem
el6szor azzal, hogy a hagyomanyos orvoslas
sem tudja néha a valaszokat bizonyos
problémakra.

Mivel kozépiskolas koromig rengeteg
mozgasban volt részem, ezért [ényem részévé
valt. Erezni kezdtem magamban, amikor
mozognom kell, belsd indittatasként jelenik
meg a mai napig, ilyenkor futok, gyalogolok
vagy tornazom, és nem viszem tulzasba.
Huszonkilenc éve Callaneticsezem, aminek
hosszu tavon csodas hatasai vannak. Ez egy
egyoras otthoni torna, ami hetente legalabb
egy alkalommal ajanlott, ha mégsem
lehetséges, van egy husz perces szinten tarto
valtozata. Vallalhato.

Kbzépiskolai  tesitanarom  szavai is
visszhangzanak a mai napig a fulemben:
.Soha senki nem fog tobbé foglalkozni az
egészségetekkel ettdl fogva, ha ti nem. Senki
nem fog rajtatok kival vigyazni ratok,
felel6sséget vallalni értetek. Lathatjatok, hogy
kétszer negyvendt perc mozgas mennyire
karbantart titeket. Ha ezt tartjatok, nem lesz
gond.” Megmutatta a gyakorlatot, hogyan
el6zztk meg a vizelettartasi problémat, akkor,
tizennyolc évesen. Szeretek tanacsot fogadni
olyan emberektél, akik maguk az él6é példai
annak, amirdl beszélnek.
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ISMERD MEG JOBBAN A TESTED,
HITRENDSZERED ES ONMAGAD,
MONDJUK EGY TURAN

Huszonhat voltam, amikor majdnem egy
hénapot meneteltem a Szent Jakab
zarandokut spanyol szakaszan. Tobbszor
irtam rola, mert eléggé osszeslritve kaptam
abban a honapban a fizikai és lelki froccsoket,
pofonokat, felismeréseket és tanacsokat
els6sorban  6nmagamtdl, hiaba vartam
masoktdl... Atlagosan napi harminc kilométer
elétt, kozben és utan figyeltem fel sajat
korlatozé gondolataimra és hitrendszeremre.

Nehezen indultam, mert a tiz kil6 plusz
sulyt a magam negyvennyolc kildjaval a
csontjaim alakulasaval tudtam kompenzalni,
ami a masodik napomon tértént meg, pont,
miel6tt célba értem volna. Képtelen voltam
megmozditani a labamat, a bal [dbam
ellenallt, éreztem, hogy nem tud eljutni a
parancs oda, ahova kell, hiaba akartam.
Nagyjabdl negyedorat alltam egyhelyben,
kezdetben kétségbeesve, majd a faradtsagtol
és éhségtdl elcsigazva el6tort a testtudatom.
Szembenézve a panikkal, vildgossa valt, hogy
a plusz suly okozza a bajt, és az sem tett jot,
hogy a talpamon sok lett a
vizholyag, tehat nem éppen
szabalyosan gyalogoltam. Ez
némi megnyugvassal toltott
el, ezért vettem par nagy
levegdt, koncentraltam, majd
odavanszorogtam a szallas-
helyre. Tehat a masodik
éjszakan elcsigazva fekudtem
le, enyhe héemelkedéssel, és
a pihenés gydgyitd hatasaba
vetett egyetlen reményem-
mel. Reggelre megtortént,
jobban lettem.

A test csodasan és viszonylag gyorsan
alkalmazkodik, regeneraldédik és gyodgyitja
onmagat. A folyamatos fizikai terhelés, az
el6ttem lebeg6 cél, ami még igy is legalabb
nyolcszaz kilométerrel odébb vart, segitette
jobban felszinre hozni belsé monoldgjaimat
és fals hitrendszeremet.

Egy hét leforgasa alatt belattam, hogy joval
kevesebbet eszek, mint amikor Ul6munkat
végezve toltottem el mindennapjaimat. Két
hét utan elfogadtam a tényt, hogy tovabbi
fizikalis terhelésem ellenére is elég fele annyi
étel, mint amit hittem, viszont annal
fontosabba valt, hogy azt egyem, amit
dsztonlényem sugall. A szemem nagy
segitségére lett ennek a lénynek, mert a
szinek  sokat  segitettek az étkek
kivalasztasaban.

Ezt a tulajdonsagomat nem hagytam
elveszni, a mai napig gyakorlom, ha vasarolni
megyek. Egyszerlien hagyom, hogy vezessen
a bels6 megérzés, ami bizonyitottan célba vitt
akkor, amikor nagy szikségem volt ra. Tehat
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az agyam hiaba probalta bemagyarazni,
elhitetni, hogy nem lesz er6m, mert nem
eszek eleget, a valdsag eltért az igaznak vélt
dolgoktal.

Mentalis beallitottsagom is hagyott kivanni-
valét maga utan. El6fordult, hogy kora reggeli
indulas utan tikkaszté forrésagban mentunk,
arnyék nélkul, még délutan otkor sem latva a
célt. Mar csak is az jart a fejemben, hogy: ,Nem
birom, nem birom, nem
birom!” Es ekkor meg-
mutattam a gondolatnak,
hogy birom. Futni kezdtem
a hatizsadkkal a hatamon,
és ahogy elindultam,
atéltem, milyen sok
tartalék van még bennem.
Azon a délutanon ez a
gondolat  elhagyta az
agyamat, ezért altalaban
megkérddjelezem sajat el-
képzelésemet, amikor kor-
latozni prébalom magam.
Nem gondoltam, hogy a
hitem ennyire €l6.

A kivansagaim gyorsab-
ban teljesultek, mert a
juliusi melegben a fizikalis
terheltség  alatt  nem
maradt sok energiam arra,
hogy kételkedjek, vagy
agyaljak rajtuk. A hitem és
a vagyaim elrepitettek
olyan szent helyekre, ahol
atélhettem az ahitatot, és
megtapasztalhattam a
nagybetlis gondoskodast.
Nem csak az emberek,
meég az allatok is segitsé-
gemre siettek. Példaul megtapasztaltam a
kézratételes gyogyitast, mert amit egy kutyat
sétaltatd uriember kdszontésének fogtam, az
a fajdalmam eltlintetését eredményezte.
mikor gyogyirt kértem a sebeimre, masnap
megkaptam ingyen és nagy odafigyeléssel egy
onkéntes kezei altal. Amikor azt hittem, hogy
eltindk a szélben, a Napot akartam, a
melegét, az erejét, mert annyira elfogytam az
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egyik délutan, és akkor egy vak macska hozta
megosztani velem az egerét. Amikor gyégyirt
kértem a sebeimre, masnap megkaptam
ingyen és nagy odafigyeléssel egy onkéntes
kezei altal. Amikor azt hittem, hogy eltlindk a
szélben, a Napot akartam, a melegét, az
erejét, mert annyira elfogytam az egyik
délutan, és akkor egy vak macska hozta
megosztani velem az egerét. Amikor a herceg-
rél  elmélkedtiunk fehér
lovon, délutan ellgetett
mellettink, mert éppen
lovagi jatékokat tartottak
egy kis faluban. Amikor
hdsos tésztat akartam
enni, a semmi kozepén
szembejott  vellink egy
zarandok, és azonnal
ajanlott is egy j6 helyet,
ahol ehetek. (Ez mind-
annyiunkkal mikodik.)
Leirhatatlanul szeren-
csésnek érzem magam,
hogy volt egy hoénapom,
amikor semmi massal nem
kellett foglalkoznom, csak
azzal, hogy turazzak, és
figyeliek  magamra, a
fizkumomra. Hogy a
gondolatokat, amik ellep-
ték az agyamat megvizs-
galhattam. Hogy a téves
elképzeléseket  felismer-
hettem, hogy részt
vehettem vagyaim kimon-
dasanak és teljesulésének
folyamataban.

Ehhez valamilyen szinten
csendre van szukség, arra,
hogy az ember kikertljon a mokuskerekébdl.
A mokuskerékben is lehetséges, csak
nehezebb, mert a figyelmunket folyamatosan
bombazza valami felbukkand informacio.

Fontos még az is, hogy néha énmagamat is
tavolsagtartassal kezeljem, mert sok fajdalom
- mentalis és fizikalis egyarant - elkerulhetd,
ha igy teszek. Az Ut soran ezt is jobban
megtanultam.
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A gyakorlati alkalmazas a mindennapi
életben néha nehezebb, mint a zarandokut
kdrnyezetében, de iddvel beépithet6. Amikor
sajat béroédon tapasztalod, hogy a kulvilag
helyett elkezdesz hallgatni a belsé hangodra,
és a tanacsai tényleg segitenek, sét utat
mutatnak, akkor val6sagga valik a sajat tuda-
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sod, ami folyamatosan rendelkezésre all, és
segit egészséged meglbrzésében, hely-
reallitdsaban - ha hagyod.

Kivanom, hogy te is megtalald ezt a hangot!
Ha pedig te mar megtaldltad, akkor, kérlek
add tovabb!

Melinda
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EGY MESE

Egyszer volt hol nem volt, a né mar legaldabb hat éve kereste a valaszokat kérdéseire, mert a
vildgban talalhat6 valaszok kézétt nem siriin talalta meg a szdmaéra igaznak hangzdkat. igy talalt ra
néhany gyongyszemre, igy indult el belsd utazasan, 6nmegismerésén, figyelve gondolatait, érzéseit,
az élet megallithatatlan folyasa mellett.

Eppen valaszut elétt &llt, orszagot valtva koltoztek, pici gyermeket neveltek, és munkat is kellett
volna talalnia. Bizott a jov8ben, pszichésen mégis megviselte a helyzet, raadasul a koralotte [évo
emberek nagy része nem konnyitette meg mindennapjait, amit sokszor nehezebben viselt, mint a
tényeket, az élethelyzetét. Lassan, hétrél-hétre érezte szivének furcsa dobbanasat, amit még addig
sosem. Akkor volt harmincnégy. Nyari melegben utazott egy allasinterjura, amikor mar hetek 6ta
tartottak ezek a furcsa kihagyasok, vagy dobbanasok, amik csak kellemetlenséget okoztak. Aznap
sokkal intenzivebbé valt, igy hazafelé Uton mar igazi panik tort ra, azon gondolkodott, hogy egészen
a kérhazig vezet az otthona helyett.

A panik kdozben megszoélalt a belsd hangja,
aki élete nagy dontéseinél sosem hagyta még ]
cserben. Az a hang, ami barmilyen
hihetetlennek hangzé tanacsot is adott [
azokban a hetekben, amikor komoly déntések
elétt allt, utdlag kivétel nélkul bebizo-
nyosodott, hogy j6 helyekre vitte, megszdlalt:
,EzZ most nem az, ami miatt panikolsz, még
nem vagy beteg. Ha most elmész a korhazba,
sosem szabadulsz. Egész életedben gydgy-
szereken fogsz élni, mikézben tudod, hogy az
ok még nem testi, els6sorban az, hogy éppen

egy nehéz életszakaszban vagy. Engedd el
magad, hagyd, hogy toérténjen, aminek kell,
egyél sok paradicsomot, most van Ugyis a s
szezonja. A napi egy-két szal cigit pedig
felejtsd el.” Paradicsomot? Mi fog torténni?
Ezer kérdés jelent meg a nében, de bizott a
hangban, ugy érezte, ezt még megprobalhatja.

Egyszer hallott a nevetés gydgyité hatasardl, egy tanara mesélte a sztorit, aminek a lényege az,
hogy egy ember a nevetéssel gyogyitotta ki magat egy sulyos betegségbdl. Sosem ment ki a fejébdl.
Eppen gyerekkori barati talalkozot beszéltek meg, azt szervezték, egyeztettek. Oriilt is neki, mert igy
egy kicsit elterelte a figyelmét, mikozben megndvelte a paradicsom adagjat és nem cigizett. Eljott a
nap, kedves emberek vették korbe, kozottuk legjobb baratndje is. Indult a sztorizgatas, nevetés. A
nevetés 6rakon keresztul tartott, egymast kovették az idében visszatekintve viccesebbnél viccesebb
torténetek. Fdszereplénk annyira nevetett, hogy mar fajtak az izmai, amiket raadasul olyan
helyeken is elkezdett érezni, mint a tarkdja felett a koponyaja hatsé részén, amirél eddig nem is
tudta, hogy hasznalja, ha nevet. Csodas este volt, felhétlen.

Masnap, amikor mosolyogva felkelt, és elkezdte a napot, egyetlen dolog tlint fel neki 6rakon,

azutan napokon és éveken keresztul. Eltint a furcsa dobbanas szive tajékardl. Nem tud elég halas
lenni azért, hogy hallgatott magara, megtette, amit érzett, és bizott.

Melinda
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BEMUTATJUK:

Dr. Mango Gabriella: Orvos-természetgyogyasz

Személyesen hat évvel ezel6tt talalkoztunk el8szor. Godoll8i
konyvbemutatora hivott el egy kedves ismer8sém, Gabi KV-
monolégok cimG muavével kapcsolatban. Az odauton
elkezdett szakadni az esd, kdzben sutétt a nap, szivarvanyok
jelentek meg, amit jelnek vettem. Az idézetben, amit kés6bb
felolvasott, szerepelt a szivarvany.

Meglepetésemre nem 6nmagarol kezdett beszélni, minket
kért, a jelenlév6ket, hogy meséljuk el egy hétvégi kedves
torténetiinket. Ezutan jott a dobbenetem. Szavainkbol és
stilusunkbol kiindulva mindannyian kaptunk Utravalot,
belelatott a lelkinkbe. Azt éreztem, hogy végre egy orvos,
aki nem fél latni az embert teljes valojaban, végre egy
EMBER, aki ugy nyilvanul meg embertarsai felé, hogy
tisztaban van 6nmagaval és mondanddja sulyaval.

Ezutan elolvastam a fent emlitett konyvet, és még jobban
megértettem hogyan meritkezik sajat élettapasztalatabdl.
Ha belenézel a szemébe, lathatod a hétgyermekes anyat, aki
a csaladjaért él, lathatod a nét, aki tenni, tanulni, tapasztalni
és segiteni jott, és lathatod a tiszta szandékot. Orémmel tolt
el, hogy irhatok réla. Megtisztel6.

Melinda

M: Mit gondolsz az egészségrol?

G: Van egy WHO (Egészségugyi Vilag-
szervezet) megfogalmazas, miszerint az
egészség a teljes testi, mentalis és szocialis
jolét allapota, de a mai vilagban a fizikai és
szellemi borzasztéan lecsuszott, és lényeges
lenne ezt megtalalni. Fontos lenne a masik
ember elfogadasa, 6nmagunk elfogadasa,
hogy a masik emberre is gondoljunk, legyunk
figyelemmel, ne tortessink ennyire, ne legyen
ennyire foggal-korommel torténd harc az élet,
mert Ugy latom, hogy valahol a masik ember
megbecsulése nagy atlagban csorbat szenved.
Tehat ez szerintem kuléndsen lényeges, annal
is inkabb, mert ha ez nincs meg, hiaba van
fizikalisan jol, mégis valahol rothad az egész
ember.
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Viszont ez nem csak a masik emberrdl szol,
ez a bolygénk tisztelete, a tobbi él6lény
tisztelete, egy globalisabb gondolkodas, és
szerintem az lenne a lehetd legfontosabb, ha
az emberek kiterjedtebb gydjt6fogalomként
kezelnék az egészség megfogalmazasat.

Ezutan lemehetunk egyéni szintre, mert mit
észlel az egyén? Az egyén azt észleli, hogy faj a
laba, rosszabbul lat, 6regszik, ami a korral jar
stb. Ez is nagyon sok kérdést vet fel. Példaul,
hogy manapsag az id6skornak nincs
becsilete, és  éppen ezért valahol
iszonyatosan  prébalunk ragaszkodni a
viszonylagos fiatalsagunkhoz. Haladunk a
korral el6re, és ahogy 6tven éves leszel, mar a
hetven fiatalnak tlnik, ahogy hatvan leszel, a
nyolcvan is, majd ott a huszas korosztaly,
akinek a harminc is oreg.
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Ezek mellett még azt latom, hogy kérdéses,
egyaltalan, akarnak-e tenni 6nmagukért az
emberek. Mennyire képesek felndni? Azt
latom, mintha egy nem-feln6vd generacid
lennénk, vagy ha fel is néttink valamikor,
akkor egyszerlGen visszamegylUnk a gyermeki
sorba, mondjak meg nekunk, hogy mit
csinaljunk, merre 1épjunk, az az igazi. Viszont
igy valahol elfelejtiink gondolkodni, elfelejtink
énmagunkrol is gondolkodni, és elfelejtjuk,
mit lehetne tenni 6nmagunkeért.

Ez azért nem véletlen, és akkor johet most
egy kis folétekintés, hogy Magyarorszagon a
gyerekkori cukorbetegség igen nagy szamu
lett az utébbi id6ben. Nem véletlen, hogy az
elhizas nagyfoku, és persze mondhatom azt,
hogy mar husz éve is ilyen kdvér vagyok. Nem
a szoval, a kifejezéssel van a baj, hanem
ennek az egészséglgyi kockazatai azok,
amivel szamolni kell, és ez is az egészséghez
tartozik. Ha netan felhivom a figyelmet
valamire - mondjuk egy-egy Facebook
posztomnal felhivom a figyelmet a
szamarkohogésre, és hogy mi a véleményem
errél, kell-e oltani, nem kell, kinek kell
odafigyelni és kinek nem kell -, akkor jon az,
hogy minek ijesztgetik mar megint az
embereket? Tehat, ha felhivod valamire a
figyelmet, akar egy prevenciéra, mas
kifejezéssel egy betegség megel&zésére,
akkor, ha ugy vesszuk, te ijesztgetsz.

M: Sok témat érintettiink mar az elsé
kérdéssel kapcsolatban, de mi a helyzet a
nékkel?
G: A nOk egészségi allapotat, tobb részre lehet
osztani. Mar a kislany is n6. Fontos a
kilonb6z8 betegségekre, példaul cukor-
betegségre valo odafigyelés, és gyerekkorban
elkezdhetjik a gyereket hozzaszoktatni, hogy
mozogjon. Egy hat, hét éves gyereket nem
nehéz, mert van példaul a kotelezd tesi.
Kérdés, hogy mennyire tudnak a csaladok arra
koncentraltak maradni, hogy fontos a mozgas,
mert beleivodik a gyerek személyiségébe ez az
igény, mert igy a kultdrank is egy kicsit efelé
mozdul, és ezt visszUk tovabb a kdévetkezd
generacioba. Tehat a ndi egészség valahol ott
kezdddik, hogy a gyerekeket hogyan neveljuk.

Es akkor j6n az, hogy igen, meg kellene
tanitani a tizenéves gyerekeknek, huszonéves,
harmincéves ndknek, hogyan szamoljak a
ciklusukat, mert nem tudjak, ezért nem tudjak,
hogy mikor fogamzoképesek. Utana jon
esetlegesen a  fogamzasgatlas, annak
veszélyei, hogyan lehet megel6zni az
endometridzist, a policisztas ovariumot, tehat,
rengeteg olyan dolog, ami 0&sszefigg az
életmddvaltassal, hogy ne egyunk annyi
cukros dolgot, teljes kiorlésG  gabonat
fogyasszunk, ha lehetséges. Tehat ez mind a
gyerekkorban gyodkerezik és ha ugy veszed,
kihat a tinédzserkorra, a huszas-harmincas
évekre, a fertilitdsra. Van az az id6szak,
amikor egy n6 fogamzdoképes és jon, amikor
mar nem fogamzoképes, és olyankor megint
mas problémakkal kell szembesulni.

Az is szembejon - pszichés, lelki, tarsadalmi
probléma -, hogy példaul egy 6tvenéves nd,

hogyan tud elhelyezkedni, hogyan
befolyasolja ez az Onbecsulését, lelki
egészségét. Lelki egészsége hogyan

befolyasolja az egész csaladot? A csalad
életmin6ségére milyen hatassal van? Tehat a
ndi egészség, mint olyan, egy nagyon komplex
dolog, amit nagyon nehéz szétvalasztani.

“...gyerekkorban elkezdhetjiik a gyereket
hozzaszoktatni, hogy mozogjon.”
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M: Valéban nem kellene ennyire szét-
valasztani, hiszen minden aprésag
egymasra épul. Tehat a prevencié azt
jelenti, hogy gyerekkorban kell elkezdeni
és elsésorban a csaladok feleléssége, hogy
megtanitsak a helyes hozzaallast, a
hogyanokat?

G: Példaul lassa azt a gyerek, hogy mondjuk a
nagyszuld vagy a szulé vérnyomast meér,
elmegy a fogaszatra, fogaszati szlrésekre,
akkor is, ha nincsen probléma. Lassa azt, hogy
elmegy anyuka a ndgydgyaszhoz, lassa azt,
hogy odafigyelnek a széklet vizsgalatara. Ezek
a témak nem feltétlen olyanok, amirdl egy
vacsoraasztalnal beszélgetunk, de ez a
hétkoznapi életink része. Ezek a részletek
lényegesek, ezt nem kellene titkolnunk. Hogy
van-e igény az informacié6 megosztasara?
Rengeteg igény van. Nagy igény van ra, hogy
az egeszségugyi alapinformacioi meglegyenek
az embereknek.

V.
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M: Emlitetted, hogy mekkora igény van az
informaciéra, ugyanakkor korabban arrél
is beszéltél, hogy nem akarunk hallani
bizonyos dolgokrdl. Hogy is van ez?

G: Kettéosztott, abszolut! Amikor jott a Covid,
oltas, nem oltas... Az egész tarsadalmunk
kettéosztott, és nincsen tolerancia a masikkal
szemben, és nem is gondol bele, csak vadol,
csak vadaskodik azzal, amitél esetleg megijed,
amit projektal.

Az emberek 6nismeretét kellene mozditani,
de ehhez kell egy bizonyos foku feln6ttség és
bizonyos foku kulturaltsag, hogy tudjam, hogy
mit miért teszek. Nagyon meglepd szamomra
- és ez nem iskolazottsag fuggd - amikor egy
nyolc altalanos iskolat végzett ember olyan
intellektualis érettséggel és Onismerettel
rendelkezik, hogy elcsodalkozom. Azutan ott
az egyetemi végzettségl, aki megmaradt a
gyermeki sorban.

N
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NOI HULLAMHOSSZ MAGAZIN

M: Egyetértek, nem ettdl fugg.
G: Hogy mitdl fugg? Talan a csaladbdl hozott
dolgok, a példamutatas. Talan, ha azt latja a
gyerek, hogy torédink a masik emberrel,
segitink neki, kisegitjuk, adunk neki egy
zsomlét, egy pohar vizet, pénzt.

Ha én barhova megyek, és szemetet latok a
féldon, vagy valamiért odasodorja a szél,
engem bant, lehajolok, felveszem és kidobom.
Ez nem azt jelenti, hogy mindenhol kukazok,
de alapvetden lehajolok mas szemetéért. Arra
gondolok, hogy a gyerekeim is ezen a jardan
jarnak, és ha télem azt latjak, hogy nekem ez
fontos, és akkor 6k is odafigyelnek.

Es itt van ez a borzaszto meleg, a
mikromUanyag (6t milliméternél kisebb
mdanyagdarabot jelenti) terhelés... Felmerul a
kérdés, hogy lehet-e magunkat fuggetleniteni
a kornyezettdl? Nagyon nehéz.

A mikromidanyag termeléssel kapcsolatban
most olvastam egy cikket, miszerint férfiak és
nék nemi szervében megtalalhatéak a
mikromUanyag szemcsék. Példaul kiderult
impotens  férfiak vizsgalata kozben a
szovettanbdl, hogy 6t-hat féle mikromUanyag

volt kimutathaté. Ugyanez szerintem megvan
a néknél, és nem tudjuk mennyire
befolyasolja a fertilitdast, mennyire fog
belenydlni a kromoszémankba, mennyire
valtoztatja meg esetleg a szdveti ellenallast, az
érszlkuletnek a fokozédasaba mennyire nyul
bele. Tehat ennek az egészségugyi
kovetkezményeivel nem vagyunk tisztaban.

Itt van a globalis felmelegedés, amirdl
mondhatjuk, hogy ciklusos, lehet tobbet
tudunk roéla, és azért ijesztgetik az embereket.
Amikor megyek Budapestre és azt |latom, hogy
ott vannak a biciklisavok, és akkor szidjak,
hogy bedugul az ut. Abba nem gondolnak bele
az autdsok, hogy ha biciklire Glnének, a levegd
is tisztabb lenne, haladnanak, és a dugd is
redukalodna.

A n8i egészség azért is fontos ebbdl a
szempontbdl, mert &8k nevelik az (j
generaciot. A felel6ésség a nék vallan van, és
meg nem is fejtettem ki az & tarsadalmi
megbecsuléstuket. Hogyan becsuli magat
példaul, ha kevesebb a fizetése, pedig esetleg
meég jobban is teljesit?

13
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M: Mit gondolsz a mentalis és fizikai
egészség kapcsolatardl? Hogyan latod, az
intuici6 mennyire segit egy diagnézisnal,
esetlegesen a betegeknek?
G: Nem mindenki képes hasznalni az
jarok a foldén, de nagyon intuitiv vagyok.
Egyetlen sz6 néha elég, meghallom, és régton
bekattan, hogy: ,Na, akkor itt van a gond.”

Sokszor kimondjuk. Figyelni kellene mi az,
amit elmondunk, kimondunk, igy lehetne
talan fejlédni, mert nincsen kimondott sz6 ok
nélkul, tehat el lehetne gondolkodni, hogy ezt
vagy azt vajon miért mondtam? Lehetséges,
hogy olyankor megtalaljuk az egész dolog
lényegét, amin mar mondjuk fél éve torjuk a
fejunket, vagy problémat okoz.

A fizikai egészséget lehet objektiven nézni,

mert akinek van Dbetegsége - magas
vérnyomas, cukorbetegség, érszdkulet,
csontritkuldsa stb. -, azt lehet fizikailag

dnmagaban nézni. Tehat ez a kiindul6pont, de
ilyenkor is lényeges a masodlagos,
harmadlagos prevencié, hogy lehet6ség
szerint megtartsuk azt az allapotot, ami van.
Ebben nagyon fontos az onellen6rzés, a
mozgas, a sulyunkra figyelés. A BMI-nél
(testtomeg index) ha lehet, akkor a normal
akkor is, ha egy adott tertleten belll
maradunk, nem mindegy, hogy husz kil
sulytébbletink van, vagy csak tiz. Ez a
fizikalisnak az odafigyelés része, és attdl
fuggben, milyen betegségem van, szedjem a
gyogyszert, diétazzak, mozogjak stb.

Ha mondjuk COPD-s (krénikus obstruktiv
tud6betegség) valaki, akkor az lehetdség
szerint a dohanyzast elhagyhatna. Volt olyan
betegem, aki mondta, hogy COPD-s
oxigénpalackos, és megkérdeztem, hogy nem
kellene-e leszoknia a cigir6l? Az valaszolta,
hogy nem képes ra. Szerintem viszont ennél
nagyobb motivaci6 nincsen... Ez is a
felel6sségvallalas.
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Lényeges, hogy a fizikalis Iétunket
szubjektiven hogyan itéljuk meg. Itt jon a
rengeteg sok szorongas, olyan félelem, hogy
olyan sorsra jutok, mint mondjuk az
édesanyam. Tegyuk fel, ha neki eml6krakja
volt, akkor az determinadl. Nem mondanam,
hogy eleve elrendeli valaki maganak a sorsat,
mert ezt nem tudom elfogadni. Viszont igy
jobban odafigyel, esetleg idében kiderulhet,
ha van probléma.

Nem mindegy, hogy valaki hogyan kel fel.
Azt mondja: ,Jaj, de faradt vagyok, de szar
napom lesz ma is!” Mondhatja azt is: ,lgaz,
hogy keveset aludtam, de j6l érzem magam,
tele vagyok energiaval, és j6 napom lesz."
.Reggel fajt egy kicsit a térdem, de mindjart
elmulik, bejaratodik.”

Nem mindegy, hogyan tekintink a fizikai
allapotunkra, és ez az, ami meghatarozza az
egész napunkat és azt is, hogyan fogjuk
magunkat érezni.
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M: A felelésség az egyéné, akarhogy is
prébalja lerazni, rohanni 6nmaga eldl?

G: Mindenki 6nmagaért felelés, és amikor
elmondom, hogy azt igy kellene, akkor kapok
vissza egy valaszt, hogy azt miért nem fogadja
el. Utana elmondom, hogy masképp is lehet
probalni, és azt a megoldast sem fogadja el.
llyenkor kijelentem, hogy: ,Nézze, télem
mindenki ugy hal meg, ahogy akar.” Nem
tudod elvenni és atvenni sem senki sorsat.
Csak az hallia meg a tanacsokat, akinek
amugy is van ra fule.

M: Valéjaban a betegség tarsadalmaban
élunk?

G: Ez a kijelentés mar felmentést ad. Ha ezen
lehetne mozditani, akkor a fizikai ranézésunk
onmagunkra is valtozna és nem érezné az
ember herkulesi feladatnak az 6nmaga fizikai
jolétéért valo tevést.

DR. MANGO GABRIELLA

A GYOGYITAS

M: Milyen tanacsot adnal egy egészséges
kamasznak? Mire figyeljen az egészsége
megodrzése céljabol?

G: Bulizzon j6 sokat, de ne drogozzon. Lehet
alkoholt inni, de mértékkel és mindent ki lehet
probalni, cigit és egyebet, de mértékkel és
nem kell részokni.

M: A honlapodat attanulmanyozva és a
Facebook oldaladat kévetve latom, hogy
sok betegnek segitettél gyégyulasaban,
hogy rengeteg otletet és tanacsot nyujtasz
kilonb6z6 témakban, melyet szivbdl
ajanlok minden kedves olvasénak.
Emellett koényveket is irsz, van egy
egyesileted - most éppen milyen
projektben vagy benne?

G: Egyrészt kijott A gyégyitas utjai cimd
kdnyvem, és szeretnék kdnyvbemutatokat
szervezni az Uj fejezetek témaiban, mint
példaul a daganatos betegségek és azok
megel&zése, fizikai-szellemi jolét és azért vald
tevés, bojt, fogydkura, sulymegtartas,
sulytobblet. Olyan témak, amik szerintem
érdekelnék az embereket, tehat ezugyben
szeretném, ha sikerUlne egy orszagjard utat
szervezni, ahol el6adasokat tartanék nagyon
szivesen. Erre varnam, hogy taldljunk
kontaktokat, hogy merre tudunk menni. Ez
fontos.

A masik a Facebook oldalon valo
ismeretterjesztés  folytatdsa, ennek az
oldalnak az elérhet6ségéért nem fizet senki
semmit, teljesen ingyenes. A kovetdk szama
volt, hogy elérte a kétmillit, most olyan
hatszazezer korul tart, csokkent, de az

embereknek van igénye ra. A kovetdk
kilencvendt szazaléka nd, leginkabb a
harmincét és oOtven éves  korosztaly

érdeklodik.

Dr. Mangd Gabriella “A gydgyitds utjai” cimd kényve a
Jaffa Kiado gondozdsdban jelent meg 2024-ben. Ezen
a linken vagy a képre kattintva elérhetd: www.jaffa.hu
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Most csinaltuk meg a Szélcsengé cimU
tizenharom perces jatékfiimemet, amire
Osszeadtak az emberek tobb, mint kétmillid
forintot, a Német Nagykovetség is tamogatta
korulbelal négymilliéval, még én tettem bele
pénzt, és igy készen is lett a kisfilm, aminek a
premierje majd a Berlini Nemzetkozi
Filmfesztivalon lesz jov6 év januar, februar
kornyékén. Izgalmas, és ez is a ndi létrél szdl,
ezért is tamogatta a Német Nagykovetség. A
ndéi sors és noi lét, a csaldd Osszetartozasa,
egymas toleralasa, a segitségnyujtas a téma,
ez vonul at az egész filmen.

Szamomra nagyon fontos még, hogy egy
dokumentumfilmet szeretnék késziteni, ami a

néi roma témat dolgoznd fel. Evek 6ta e M 32 AR
tervezem, remélem, hogy a joisten ad hozza 117/ 4
erdt, egészséget meg id6t és egy szponzort, 7“.7 1 Lﬂ"

aki tud segiteni. Ortlnék neki, ha lenne egy
podcast néi témakban, taldan meglesz a
lehet&sége, mindenképpen izgalmas.

A Szélcseng6 egy kisjatékfilm, amely
a csalad osszetartozdsarol, a sziilo6-
gyerek kapcsolatardl szol

M: Ahogy latom, megteszed, amit csak
tudsz sok-sok férumon, hogy legyen
fejlédés és valtozas, mert beszélni nem
elég. Gratulalok, és tovabbi sok sikert és
kitartast kivanok!

unk. Mint

ennyit tud
ogy yit6, azt

At a kezem,
T S2EE0 Holisztikus 9YOd

zor taro .
s, SOKS an. De mint

“Mint orvo
yogyasz, sZnt

természetd

mondom:
. Ne torédjon bele, hogd

kazdjon ellene, s higgye e\,
e hOQY LEHET MEG EGES o>
e Mertaz ember egy csodala

n n ne,
beteg & iogadja e\, tegye e\\e
y 1

www.drmango.hu
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ILLUZIO

Dualis vildgunkban az egészség és a betegség
kéz a kézben jar, egyik sem értelmezhet6 a
masik nélkul. Végtelenul leegyszerdsitve az
egeszseég a tokéletes - amolyan isteni -, a
betegség pedig minden olyan &llapot, amely
eltér az el6z6tél. Emellett semmi sem allandg,
mindig minden valtozik, azaz egy tdkéletes
allapotot huzamosabb ideig fenntartani az
életink minden teruletén szinte lehetetlen.

Az egészségbiznisz is erre épit, az emberi |ét
barmely tertletén lehet egy jobb és egy
tokéletesebb allapotra tdrekedni, amihez a
gyogyszergyartdk és az egészséglugyi szolgal-
tatok lelkesen hozzd is jarulnak. Hogyan?
Példaul az emberek betegségtudatat erdsitik.
Elég bekapcsolni a televiziot, vagy a
szamitogépet, és omlik belb6le a gyogyszer-
reklamok tomkelege. Faj ez? Vegye be azt!
Gondja van amazzal is? Kezelje ezzel! Most
épp akcios! Kettét fizet, egyet kap! Ja, hogy
ramegy inge-gatyaja, ne is foglalkozzon vele,
hisz f6 az egészség!

Az egészség és a betegség illuzidjabdl talan
egyetlen kiut van, és az a tudatos figyelem.
Amikor a figyelem allapota egyszerre
pasztazza a test és a lélek rezduléseit, és nem
itélkezik, nem biral, nem kategorizal. Ott a
.LELEK"zet. Ott a ,VAGYOK".

En a betegség-megel6zés hive vagyok.
Amikor minden rendben muUkoédik a
testemben, hasonloképp a lelkem sem
gyotrédik artd gondolatoktdl, s a szellem is
szarnyal, elvagyok az életemben, eszembe
sem jut, hogy egészséges vagyok. Aztan
torténik valami. Van egy pillanat, amit ha
idében elkapok, meg tudom allitani a
dinamikus harméniam felboruldsat. Ehhez
arra van szukségem, hogy megalljak. Meg kell
szakitanom azt a folyamatot, ami addig a
pillanatig vezetett, ki kell épnem az adott
mokuskerekembdl, és a betegség, ami
elkapott volna, elillan.

A nathanal, influenzanal bombabiztosan
muUkodik. Amikor megérzem azt a pillanatot,
hogy eddig és ne tovabb, és megtisztelem a
testemet azzal, hogy hallgatok is ra, és ha
akkor abbahagyom, amit épp csinalok, iszok
egy nagy pohar vizet vagy gyogynovényes
teat és lefekszem aludni 10-12 érara, akkor
ugy kelek fel masnap, mintha mi se tortént
volna.  Olcsébb  megoldas  barmelyik
gyogyszernél. Csak tudni kell a test, a lélek és
a szellem igényeire IGEN-t mondani, majd
kikapcsolni a telefont, szamitogépet, TV-t,
radiét, és minden - illetve mindenki masra -
.NEM"-et mondani. Osszetett feladat, de
érdemes gyakorolni.

Edina

Ujra meg kell tanulni
igazén egyiitt lélegezni
a fakkal, egyiitt
rezdilni a vir&gokkal,
egylitt hullémozni a
vizzel.
Emlékezni kell a
nagyanyék, dédany&k
bdlcsességére.

—

www.gyogyitoillatok.hu
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ILLATOK AZ
EGESZSEGMEGORZESBEN

Az emberiség évezredek 6ta hasznalja az
illatokat és az illéolajokat az egészség
megbrzése céljabdl. A bizonyos noveényi
részekbdl kivont esszenciak nemcsak kellemes
illatiak, hanem gydgyité tulajdonsagokkal is
rendelkeznek. Az aromaterapia, amely az
illéolajok terapias célu alkalmazasat jelenti ma
is népszerd. Az illdolajoknak szamos jotékony
hatasa lehet, amelyek mind a test fizikai
egészségére, mind a lelki és szellemi jolétre
kihatnak.

Fizikai szempontbdl az illéolajok szamos
gyogyhatassal birnak. Példaul a borsmentaolaj
ismert fajdalomcsillapitdé hatasardl, amely
hatékonyan enyhiti a fejfajast és az
izomfajdalmakat. Az eukaliptuszolaj kivaléan
alkalmas léguti problémak kezelésére. A
levendulaolajnak antibakterialis tulajdonsagai
vannak, és gyakran hasznaljak sebek,

b8rproblémak kezelésére is. Ezek az illéolajok
segitik a szervezet gyoOgyulasi folyamatait,
tamogatjak az immunrendszer mikddését.

A lelki egészség szempontjabdl az ill6olajok
vitathatatlan szerepet jatszanak a stressz és a

szorongds  csokkentésében. Az illatok
kozvetlen kapcsolatban allnak az agy limbikus
rendszerével, amely az érzelmek és emlékek
feldolgozasaért felelSs. A levendula, a rézsa, a
mandarin és a kamilla ill6olajok példaul jol
ismertek nyugtatd hatasukrél, amelyek
segithetnek az alvas mindségének
javitasaban és a szorongas csokkentésében.
A citrusos illatok, mint a narancs vagy a
citrom, frissit§ és energizal6 hatasuak, igy
kivaléan alkalmasak a hangulat javitasara és
a depresszi6 enyhitésére.

A szellemi jolét szempontjabdl az ill6olajok
tamogatjak a koncentraciot és a mentalis
frissességet. A rozmaring ill6olaj példaul
noveli az éberséget és javitja a memoriat, ami
kulénosen hasznos lehet tanulas vagy
szellemi munka soran. Az illatok segithetnek
a faradtsag lekizdésében is, mivel stimulaljak
az agyat és novelik a figyelmet. Az
illéolajoknak ezen tulajdonsagai kulondsen
hasznosak lehetnek azok szamara, akik sok
idét toltenek elmélydlt gondolkodassal és
szUkséguk van az elméjuk frissitésére.
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Az ill6olajok hasznalata a mindennapi

életben konnyen beépithetd ritualékba.
Alkalmazhatéak  példaul  aromaterapias

masszazsok soran, szaunaban felontésekkor,
vagy frissit§ furdbolajokba keverve. Az
illéolajok  diffuzorban  valé6  hasznalata
tovabba az egyik legnépszer(ibb moddszer,
mivel igy az illatok kdnnyen eljutnak a lakas
egész légtérbe, jotékony hatasuk az orron
keresztul beszivott levegdvel kozvetlendl
elérhetéve valik.

Fontos azonban megjegyezni, hogy az
illéolajok hasznalatakor korultekintéen kell
eljarni. Egyes ill6éolajok allergias reakciokat
valthatnak ki, vagy irritalhatjadk a bdrt,
kalénosen, ha nem megfelel8en higitjak dket.
Mindig konzultaljunk szakemberrel vagy
végezzink bdérprébat, mielbtt Uj ill6olajat
hasznalunk, kulonosen, ha érzékeny boérunk
van vagy hajlamosak vagyunk allergias
reakciokra. Az ill6éolajok egészségmegbrz6
szerepe tagadhatatlan, de fontos, hogy
tudatosan és megfelel6 ismeretek birtokaban
hasznaljuk 6ket.

Az illéolajok rendkivil sokoldaluak, és
szamos pozitiv hatassal lehetnek mind a
fizikai, mind a lelki mind a szellemi
egészségre. Az illatok vildganak felfedezése
és az illéolajok hasznalatanak integralasa a
mindennapokba hozzajarulhat egy
kiegyensulyozottabb  és  egészségesebb
életmodhoz. Akar egy nyugodt, stressz-
mentes estét szeretnénk eltolteni, akar a
koncentraciot és a mentalis teljesitményt
szeretnénk noévelni, az illbolajok természetes
és hatékony megoldast kinalhatnak.

lll6olajos és illatos témaban irdsaimat
megtalaljatok a kovetkez6 oldalakon:

https://www.gyogyitoillatok.hu/
https://gyogyitoillatok.blogspot.com/

Edina

MIRIS
Gyoégyitdé Illatok
BLOG

Illatos irasok,
érdekességek,
ajandékstletek, DIY
receptek egy helyen.

e

https://gyogyitoillatok.b]ogspot.com/
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A TAROT SZINES VILAGA

Barmerre nézink, szinek vesznek korul
minket: az otthonunkban, a munkahelylnkdn,
a ruhdinkon, a természetben. A korulottuink
lévd szinek pedig hatassal vannak rank,
befolyasoljak érzelmeinket, lelkidllapotunkat,
fizikai allapotunkat, még akkor is, ha
legtobbszor ezt nem vesszik észre. A
gyogyitasban mar az okor 6ta hasznaljak a
szinterapiat, sét, létezik a pszicholdgianak egy
aga, ami azt vizsgalja, milyen hatassal van az
emberi agyra, a szervezetunkre és a
cselekedeteinkre az egyes szinek latvanya. A
spiritualis vilagban is nagy jelent6sége van a
szineknek, gondoljunk csak a csakrak
abrazolasara vagy az asvanyokra.

Nem véletlen, hogy a kérhazak falat zéldre
festik, a sportautdkat pirosra, az egyhazi
vezetdk lila kdpenyt hordanak, a szamitas-

technikai cégek logéjaban rendszerint
dominal a kék, az 6kotermékek csomagolasa
z6ld, vagy hogy a smiley mosolygds arca
sarga szind. Ezek mind a szinek tudatos
hasznalatanak bizonyitékai.

A Rider-Waite-Smith féle tarot kartya
megalkotasakor is tudatosan alkalmazta a
mU(vész, Pamela Colman Smith az egyes
szineket. A tobbi szimbdélumrendszer mellett
ez is hozzdad a lapok altal kozvetitett
mondanivaléhoz, mélyiti a megértést. Ha
valaki egyaltalan nem ismeri a szinek
jelentését, tudat alatt még 6t is befolyasolja,
helyes iranyba tereli azok latvanya. Smith a
nyugati kultdraban elterjedt szimbolikat vette
alapul, ami  nagyjabél  megfelel a
szinpszicholégidban hasznalt értelmezések-
nek. Nézzink néhany példat!

A szinek jelentése a szinpszicholdégia szerint

eré
hatalom
energia

szerelem
szenvedély

elékeld
titokzatos
spiritualitas

ambicié

¢ megbizhaté gyasz
¢ szavahiheté
o foldkozeli

luxus ¢ gyakorlatias
¢ kiszamithaté

* bizalom
¢ hiiség

e gyogyulas
* egészség
¢ természet ¢ harménia
o fejlédés * logika
e termékeny- e rend

ség * intelligencia

A
e artatlansag
elegancia e tisztasag
biztonsag * egyszerliség
formalitas e Oszinteség
hatalom ¢ béke
* remény
|
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PIROS

Mi a ko6zos az Uralkodd, a Fépap és a Botok
Kiralya oltézetében?  Mindnyajan  voros
kdpenyt viselnek, hiszen alakjuk a hatalmat, az
er6t szimbolizalja. A Botok VI gy&zedelmes
lovasa is magabiztosan, diadalmasan uli meg
lovat, tisztaban van vele, hogy a sikert
megérdemli. Olykor a piros szin nem annyira
kalsd, mint inkabb belsé erénkre utal, mint
példaul az Er6, a Kardok VIl vagy a Kelyhek VIII
kartyajan, még akkor is, ha egy iddre
megfeledkezink réla, vagy hagyjuk, hogy
elfolyjon.

Sok erd kell példaul ahhoz, hogy magunk
mogott hagyjuk a mdultat, vagy éppen egy
érzelmileg kitrult kapcsolatot. A Magus voros
kdpenye azt uzeni nekunk, hogy rendelkezink
a teremtés erejével, és csak rajtunk all, mit
kezdunk vele.

A Botok és Kardok Lovagja sisakjan a
tlzpiros tollak a szenvedélyt, elszantsagot,
hevességet tukrozik. Ez a hevesség azonban a
jozan ésszel ellentétes cselekedetre, elhamar-
kodott dontésekre késztetheti Oket, j6 lesz
vele hat vigyazni.

THE EMPEROR.

SARGA

A Nap sarga fénye 6réommel, vidamsaggal,
jatékossaggal tolt el minket. Legyunk akar
féktelenul jékedviek, mint a lovaglo kisfiu a
Nap kartyajan, vagy naivan merészek és
optimistak, mint a Bolond, téltsén el bennun-

ket a boldogsag, elégedettség, Unnepi
hangulat, mint a Botok IV alakjait, vagy
gondoljunk pozitivan a terveinkre, bizva a
sikeres jévénkben, mint az Ermék Aprédia.

- [ 7St
THE SUN .

e A 3
THE FOOL .

FEHER

A fehér a tisztasag, az artatlansag, az
Ujjasziiletés szine. A Kelyhek Aszanak fehér
galambja a tiszta isteni min&ség fizikai
megnyilvanulasat szimbolizdlja. A Kiegyenli-
tédés kartyajan az angyal fehér ruhaja lelki
tisztasagat tukrozi. A halal fekete lovagja fehér

a2
N

TEMPERANCE.

lovon érkezik, zaszlojan fehér rézsaval, hiszen
a halal egyben megtisztulas is, Ujjasziletés egy
masik vilagba. A Kelyhek VI lapjan a fehér
liliomok gydnyorlen érzékeltetik az idésebb
fio  tiszta, feltétel nélkuli  szeretetét,
egyuttérzését a kisebb gyermek irant.
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FEKETE

A tarot-ban a fekete szin akkor bukkan fel,
amikor az élet arnyoldalat latjuk. A Halal
kartyajan a fekete lovag fekete zaszl6t tart, A
Kelyhek V szomoru alakja pedig éppen valakit
vagy valamit gyaszol. Az Ordég kartydjan a
fekete hattér a sotét oldalunkat szimbolizalja,
amely fogva tart minket egészen addig, amig

szembe nem nézunk félelmeinkkel, fuggd-
ségeinkkel. A Torony lapjan lejatsz6do
katartikus jelenet rossz érzést kelt bennunk,
hiszen életinkben bekovetkezik a teljes
dsszeomlas. A Kardok X férfialakjat is végleg
ledontotték sotét gondolatai, a remény-
telenség, a kilatastalansag.

KEK

A tarot olvasasban a kék szint legtdbbszor a
vizzel tarsitjadk, ami az érzelmekkel és az
intuiciéval all d&sszefuggésben. Gondoljunk
csak a Kelyhek Aszara, ahol a tiszta isteni
szeretet tulcsordul a serleglinkben, és egy
liliomokkal teli téban gy(lik 6ssze, vagy az
intuici6 megtestesitéjének kék palastjara, a
F8papnd lapjan. A kék ég értelmezhetd ugy,
mint kommunikacié, értelmi vilagossag és
igazsag. Ha ilyen lapot huzol, az azt Uzeni,
hogy szabadon ki kell fejezned a gondolataid,

A tarot és a szinek szinte elvalaszthatatlanok
egymastol. A szinek nemcsak vizualisan teszik
vonzébba a tarot kartyakat, hiszen minden
egyes szin kulonbdzd energiat és érzelmi
allapotot kozvetit, amely segit az olvasdnak
meélyebben megérteni a kérdez6 élethelyzetét
és lelkiallapotat. A szines képi latvany aktivalja
a jobb agyfélteke mUkddését, ami felerdsiti az
intuitiv. képességeinket, ezaltal képesek
leszink meglatni és megérteni olyan dolgokat,

22

érzelmeid, vagy kertelés nélkual ki kell
mondanod az igazsagot. A Kardok Kiralyngje
példaul sosem beszél mellé, mindig kimondija,
amit hallanod kell, és kar hazudni neki, mert
ugyis atlat rajtad. A kék szin arra is utalhat,
hogy a kérdez§ spiritualis Utmutatast vagy
tdmogatast keres. A Kardok Kettes alakjanak
egy fontos dontést kell hozni, de segitségre
van szuksége, hogy j6zan esze és érzelmei
kdzott valasztani tudjon. A Csillag kartya kékje
gyogyulast, megtisztulast, reményt sugaroz.

amiket logikus gondolkodassal figyelmen kivdl
hagynank, megnyitja tudatalattinkat a
spiritualis Uzenetek befogadasara. A szinek
ismeretével és  tudatos  hasznalataval
mindennapi  életinket is  alakithatjuk.
Befolyasolhatjuk az étvagyunkat, a
koncentracionkat, az érzelmeinket vagy a
hangulatunkat, és még gyogyulhatunk is.

Kriszta
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A HONAP LAPJA: A CSILLAG
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A Csillag lap leirasa

A Gsillag lapja egy meztelen n6t abrazol, aki
egy kis té szélén térdel. Két edényt tart a
kezében: egyet a bal kezében (a tudatalatti) és
egyet a jobb kezében (a tudatos). A vizet
kionti, hogy taplalja a féldet, és folytassa a
termékenység ciklusat, amit a korulotte 1évd
buja névényzet jelképez. A masik edénybdl a
szaraz foldre onti a vizet 6t hullamban,
amelyek az ot érzéket szimbolizaljak.

A nb egyik labat a foldon tartja, ami
gyakorlati képességeit és j6zan paraszti eszét
jelképezi, mig a masik laba a vizben all, ami az
belsé hangjara valé hallgatast szimbolizalja.
Meztelen, ami sebezhet6ségét és tisztasagat
jelzi a csillagos éjszakai égbolt végtelensége
alatt. Mogotte egy nagy csillag ragyog, ami a
lényegét szimbolizalja, és hét kisebb csillag,
amelyek a csakrakat jelképezik.

e~y 00

£ NG S e T

A CSILLAG

Altaldnos jelentése: remény,
jovObe vetett hit, megujulas,
gyogyulas, megbékélés
Forditott jelentése:
remeényvesztettség,
elkeseredés, kilatastalansag,
céltalansag

Numeoroldgiai kapcsolédas: 8

Asztrologiai kapcsolédas:
Vizontd csillagjegy, Uranusz
bolygb

Elem: Levegd

Kristalya: Kvarckristaly, sugilit
F6 iizenete: Legyél barmilyen
nehéz helyzetben, mindig van
remény!
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Altalanos jelentés
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Ha megbetegedtél, vagy barmilyen mas - *
esetfeg traumatiks - esemépy ké?le'tkezettl‘
be az életédben, legyen barmilyen rossza
helyzet, a Csillag kér&éjébél'dﬁitetﬂne i
hets egrosszabbon mar tul vagy, jra,,
felragyog a reménycsillag. . '

Mivel a Csillag kartya a Torony lapjat _

koveti a tarot-ban, megkonnyebbiilést hoz a '
pusztulas, zlirzavar vagy betggség id6szaka
utan. Szamos kihivast taléltél, és megszaba-
ditottad magad minden olyan korlatozo
hittél, amely korabban visszatartott.
Kezdesz raébredni Iényegedre, arra, aki e
valéjaban vagy minden réteg alatt. Barmit is
sodor eléd az élet, tudod, hogy mindig

o L,
Y » Lo barmi lehetséges,
kapcsolddsz az isteni és tiszta szeretet '

oriilotted aramlik.

_energidjdhoz. Uj megbecsiilést és ujfajta ' Szwed, #'( ré ménnyel, és lelked a
tiszteletet érzel sajat lényed irant. YL ek r’a-e;nelkedlk mikézben

A Csillag megujult g Pt v j,‘. lisng red hogy almaid valéban
r:em_enyt c’es |'Elt€t hoz, ,// )/_ —_ :-:_ ‘.\-'" A <;-\ gra valhatnak,Engedd meg
és azt az érzést, hogy ' _ Qo X élcﬂ‘rogy almodj, térekedjés

az Univerzum valéban -
megaldott téged. Egy . =5
békés, szeretetteljes .

elké'ﬂj barmilyen médon, hogy
d a csﬂlagokat Itt vannak, és
“‘ 25 - ‘radvarnak. .

életszakaszba lépsz, Qd szerétned megtalalnl vagy

tele nyugodt s : edezm.az életed értelmét,

~ energiaval, mentalis ;ac;o;atvagy céljat. Jelentés
. stabilitassalés L Itoz;tatasokat hajtasz vegre az
5 melyebb meg&t.essel ‘w' 4. -,-I‘,.- dben en, atalakulva arégi énedbdl
6nmagad és :  azujénedbe, és ezzel friss

iasok lrant; » _ - "ét ho'z,ql: El a ,reglvel be az _
az idészak - = - , :@'u.all"Megmagasa‘bb verzigjat -
~ jelentés ' : ’tod.enmagaﬂnak Ezegymély -

személyes -.'; -splr_[tuahs utazas amely nag;‘bb s
: novekgtlest,’ est'es,celt hﬁz?a‘z'-el e, es' '
* fejlodé sqh,o‘y-
; mlvelm




Forditott jelentés

A forditott Csillag azt jelentheti, hogy
elvesztetted a hitedet és reményedet az
Univerzumban. Lehet, hogy  jelenleg
tulterheltnek érzed magad az élet kihivasai
miatt, és megkérddjelezed, miért kell
mindezen keresztilmenned. Tudod, hogy az
élet varatlan dolgokat sodor eléd, de tényleg?

Miért ez, és miért most?! Lehet, hogy
kétségbeesetten konyorogsz az
Univerzumhoz, hogy adjon némi

megkdnnyebbulést, de nehezen latod, hogy az
isteni valoban melletted all. Nézz jobban
koral, és meglatod. Az isteni mindig ott van.
Szanj egy pillanatot arra, hogy megkérdezd
magadtol, mi a mélyebb életleckéd, és hogyan
lehet ez aldas, nem pedig buntetés.

Gyakran a forditott Csillag a hit prébaja.
Amikor szembesullsz egy kihivast jelenté
helyzettel, 6sszeomolhatsz, mint a Torony,
vagy szilardan allhatsz abban a
meggy6z6désben, hogy az isteni mindenhol
jelen van. Megtanulod, hogyan bizhatsz
nemcsak az hanem
onmagadban is.

Univerzumban,

Te magad is isteni [ény vagy, és amikor hittel
és oOnbizalommal rendelkezel, lehet6vé
teszed, hogy az isteni fény atjarjon. Forditsd
hat tekinteted a multrél a jové reményt add
sugara felé!

A Gsillag forditott helyzetben azt is mutatja,
hogy eltavolodtal az eredeti életcélodtodl vagy
annak bizonyos részeitdl (példaul munka,
hobbik, kapcsolatok, személyes projektek
stb.). Talan kezdetben nagy lelkesedéssel és
viziékkal indultal neki a jovédnek, de most
azon kapod magad, hogy a mindennapi
rutinok tulterhelnek, unalmasak és sivarak. Ez
a kartya kulonésen relevans a Kkarrierrel
kapcsolatos kirakasokban, amikor ugy érzed,
hogy eltavolodtdl a munkadtdl, és azon
tlinédsz, vajon itt az ideje-e tovabblépni vagy
valtoztatni. Kapcsolddj Ujra ahhoz, ami igazan
fontos szamodra, és ami lelked célja ebben az
életben. Igazitsd mindennapi életedet ehhez a
célhoz, és Uj inspiracié-forrasokat fogsz
talalni.

A forditott Csillag kartya azt is jelentheti,
hogy bar a dolgok nem olyan rosszak, a
jelenlegi  félelmeid és  pesszimizmusod
felerdsithet barmilyen problémat, amivel
szembesulsz. Lehet, hogy ahelyett, hogy
elmennél egy rutinvizsgalatra, inkabb aggddsz
az egészséged miatt, és felnagyitod a
tineteidet. Prébalj meg a pozitivumokra
koncentralni. Ha aggddsz egy esetleges
egészségugyi probléma miatt, vizsgaltasd ki
magad, hogy megnyugodhass. Hasznos lehet
szamodra most az energiagyogyitas is, ami
javithatja egészségedet és segithet elengedni
a benned |évé negativ energiakat.

Energiatartalékaid valdszinlleg kimerultek,
igy ahelyett, hogy még tovabb hajszolnad
magad, szanj id6t arra, hogy csak magaddal
foglalkozz. Foglalj le egy masszazst, térj vissza
napi spiritualis gyakorlataidhoz, vegyél egy
meleg furd6t - barmi, ami taplalja a lelkedet
és segit Ujra kapcsolddni belsé 1ényegedhez. A
viz kdzelében lenni vagy egy tisztitd ritualéban
részt venni segit mélyebb szinten feltéltédni.

Kriszta
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Dr. Mango6 Gabriella Tanley Milet

@ www.drmango.hu
(f) Dr. Mangé Gabriella
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https://www.facebook.com/drmango.hu

Melinda Edina
@ /tanleymilet /gyogyito.illatok
@ @tanleymilet @gyogyito_illatok
@® https://tanleymilet.com https://www.gyogyitoillatok.hu
Kriszta

/zidkozosseg
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