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Bevezetés

Ma mar bizonyossaggal allithatjuk, hogy az egészség
és betegség nem kizardlag természettudomdanyos fogal-
mak, hanem sok tekintetben lélektaniak is. Amennyiben
tehat jogosult az erémiivi és vegyi erdk felett allo, sajatos
torvények és finomabb kozegek altal jellemzett léleknek
hatderdt, kiilon energiamegnyilvanuldst tulajdonitani,
annyira kell levonnunk eme belatasnak gyakorlati ko-
vetkezményeit is. Nem tanithatunk tobbé egészségtant a
régi rendszer szerint; nem allithatjuk, hogy egészségiink
pusztan az anyagvildg esenddségeitdl fiiggd allapot,
amely csakis azon mulik, hogy mennyire ,vigyazunk
magunkra”, hogyan taplalkozunk, tisztan tartjuk-e bé-
riinket és fogainkat, elzarkézunk-e a bacilusok leselke-
d6 hadai eldl, megmossuk-e a gy{imdlesot stb. — hanem
mindeme 6vatossagi és mdr a jo izlés szempontjabol is
természetes rendszabalyok segitségével megdrizhetd jo-
léten tul sokkal mélyebbrdl taplalt eré- és kedélyegyen-
sulyt jelent, amelynek kozponti forrasa benniink van.
A klasszikus egészségtanok azt tanitottak, hogy a vilag-
rahozott és 6roklési tényezdk dltal meghatarozott egész-
ségi allapot féleg a mozgasi és emésztdszervek tudatos
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apolasa és mivelése révén 6rizhet6 meg, illetve fokoz-
hatd. Néha tortént utalas, apré betlis megjegyzes a lelki
harmonia szerepére. Ez a felfogas természetes kovetkez-
ménye volt az anyagelviiségben megrekedt orvostudo-
many lélekkeriild és imponderabiliaktol, salytalan, mér-
hetetlen tényezdSkt6l irtdzo6 egyoldalu felfogasnak.

Ma mar taljutottunk ezen a felfogason. Ma mar tud-
juk, hogy az egészség forrasai nem csupdn a kilvilag-
ban, hanem legalabb ugyanolyan mértékben benniink is
fakadnak. Nemcsak mint atorokolt adottsag, hanem mint
kiilén megnyilatkozo hatderd is, amelyet kell6 tudassal

és gyakorlattal célszertien mozgodsithatunk.

E tudomanyos felismerésnek nyomait megtalaljuk az
6si valldsokban is. A hindu és kinai régi vallasi és bolcse-
leti konyvek telis-tele vannak ilyen irdnyu &sztonszert
meglatasokkal. De hasonlé megfigyelések érvenyestil-
nek a Talmudban, a Kordnban és nem utolsésorban az
6~ és Gjszdvetségi Szentirasban is. A keresztény életmi-
vészet nagy mesterei is tudtak errél. Bolcs papok és szer-
zetesek jobbndl jobb ma is élvezhetd konyveket irtak a
test és lélek szoros Osszmuikodésérdl. A lelket tehat tobbe
elhanyagolni nem lehet, mert korszertitlen és foleg tu-
domanytalan lenne nemcsak elméleti tagozasa, hanem
gyakorlati kifejtésének, kimvelésének elmulasztasa is.

2 °
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BEVEZETES

Jelen konyvemnek, amelyet a Kézm{ivel6dési Tanacs
megtiszteld felhivasara irtam, az a célja, hogy az Gjabb
és teljesebb egészségi elvek gyakorlati megvaldsitdsat
attekinthetéen és a nagykozonség szamara is érthetSleg
feltarja.

Tudom, hogy ennek tokéletes ismertetésére ez a ter-
jedelem kevés, de aki behatol fejtegetéseim szellemébe,
aki megérti az értelmezések lényegét, az csakhamar ott-
honos lesz a legf6bb egészségi elvek dtélésében, és ezen van a
hangsily. Aki beldtja, hogy a bels6 és kiils6 vildg egyforman
fontosak a harmonikus élet kialakitdsihoz, az dsztonszeriileg
is helyes tton fog jdrni, és az emberi lehetdségek hatirai kozitt
legjobban tarthatja meg egészségét. Ezt kivdnom szivembdl
minden olvasomnak.

Budapest, 1942. november havaban

Dr. Weninger Antal
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L.
Az atoroklés szerepe

Amikor az ember megjelenik ebben a vilagban, mint
tehetetlen, gydmoltalan és nagyon is gondozésra, véde-
lemre szorulé csecsemd, alig van rajta valami, amibdl
onalld egyéniségre, kiilon személyi voltara lehetne k-
vetkeztetni. A rézsaszin béri kis Gjonc még tisztan az
emésztésnek él. De mégis benne szunnyad méar mindaz,
ami késobb kitelik téle — benne rejlik titokzatos modon a
személyes élet legnagyobb kincse, az utdnozhatatlan és
potolhatatlan, megrajzolhatatlan és meghatarozhatatlan
lélek, az élet egyetlen maradando értéke! A tobbi még el-
vész; talan mar néhany nappal a sziiletés utdn meghal a
kis emberfidka; sokan er@szakos vagy természetes halalt
szenvednek mar megsziiletésiik el6tt; taldn harom-négy
éves korukban elviszi egy betegség; de valami megma-
rad belble, amit nem értiink, és amit a legpontosabb tu-
domanyos elemzés sem foghat meg soha, azon egyszeri
oknal fogva, mert megfoghatatlan.

Kevés embernek jut eszébe, ha csecsemdt vagy kis-
gyermeket lat, hogy milyen mélységes csodakat rejteget

az alig r6fnyi szervezet. Nemzedékek hosszii-hossz
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lancainak egy végsé és majd ujbdl folytatodd szeme
minden ember. Nem iiresen joviink erre a vilagra; sok
jot és rosszat hozunk magunkkal a multbol, dseink és
elédeink vérébdl, jellemébdl, indulataibol. Testiink ido-
mai elére meghatarozottak; kiilsénket rank kényszeritik;
nem tehetiink sok mindenrdl, ami veliink jott. A langész
langésznek sziiletik, az tigyefogyott igyefogyottnak. Sok
mindent elére elintéz a Gondvisel6 Hatalom — de még-
sem mindent! Es aszerint, hogy mennyi rosszal raktak
meg benniinket mar megsziiletésiink el6tt, megkiilon-
boztetiink terhelt és kevésbé terhelt embereket. Teljesen
tokéletesnek senki sem sziiletik. Ha mas nem, hat egy
késébbi korban feltord betegségi hajlam vagy kisebb-
nagyobb részaranytalansag a végtagokon, egy hibas vo-
nal az arcéliinkben, valami szinhiba a szemben vagy
hajzatban stb., figyelmeztetnek arra, hogy tokeletlen te-

remtmények vagyunk.

Terhelt embernek orvosi értelemben mégis csak azt nevez-
ziik, akinél a rossz testi és lelki tulajdonsdgok feltiing mérték-
ben érvényesiilnek. Az irigység pl. kisebb-nagyobb mér-
tékben megtaldlhatdé majdnem minden emberben; de
akinél olyan fokot ér el, hogy belesapad abba, ha masnak
jol megy és a szomszéd szebb ruhdban jar, az lelkileg ter-
helt. Nathaldzban mindannyian megbetegsziink életiink
folyaman; de aki minden hénapban krakog és priissz0g,
az a légutak terheltségével jott a vilagra.

. .
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Kézenfekv6 a kérdés marmost, hogy mennyire hata-
rozza meg az ember élete folyasat terheltsége? Vajon a
végzet babjatéka vagyunk-e csupan, akiket felsGbb erdk
kényiik-kedviik szerint mozgathatnak, és akik elSre
meghatarozott palyan futunk végig a megsemmisiilésig,
vagy van egy kis hozzatoldani valénk ehhez a kénysze-
riiséghez sajat magunknak is? Arra vérjunk-e, ami ve-
liink majd torténni fog, vagy batran belenyulhatunk a
sors kerekei kozé, és igazithatunk, lendithetiink, valtoz-
tathatunk, médosithatunk is rajta?

A meghaladott anyagelvi(iség korszakaban sokan el-
hitték azt a képtelenséget, hogy az ember a vak sors rab-
ja, és barmit tesz is, nem keriili el végzetét. Ez a sivar és
vigasztalan vilagnézet teljesen hamis. Nem &llhatja meg
a helyét mar csak azért sem, mert az droklési torvények
nem abszolut érvényességiiek még a testi életre vonatkozolag
sem. Egyazon sziil8par egyik gyermeke serdiiléses elme-
zavarban szenvedhet, mig a masik teljesen egészséges.
Barmily nagy hatalom is az 6roklés, mégis csak részleges
érvényli és az igazi, mélyebb emberi életszemléletben
csupan annyit jelent, hogy a terheltnek nehezebb a sorsa,
rosszabb anyagot kapott a gyurasra, de boldogsagi kila-
tasai esetleg jobbak is lehetnek, mint a kevesebb nehe-
zékkel sziiletett emberekéi. Es pont itt bizonyosodik be
a lélek oriasi szerepe. Akit felvilagositunk arrol, hogy az
atoroklott rossz féken tarthatd, megzabolazhat6 hatalom,
csak kezelni, vezetni kell tudni, az érzi, hogy a tudat vild-
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gossaga feldl befolydsolhatja és jo iranyba terelheti a rosszat is.
Ne higgytlik el az anyagelvii tudomdanynak, hogy az at-
orokléssel szemben tehetetlenek vagyunk. Az atéroklési
torvények csupan egyrél taniskodnak: van jo és rossz, de
nagyon jo és nagyon rossz anyag is! Ha az stk pazaroltak
és visszaéltek a csalad protoplazmajaval, am lathatjak ko-
vetkezményeit; koldusbotra juttatjik egészségileg és érté-
kileg az utédokat — akarcsak a vagyontékozlas esetében.
A csaladi protoplazmat, testiink szervezetét szent adott-
sagnak kell tekinteniink, amelyet kotelességiink lehet6-
leg toretleniil tovabbadnunk. Elvezhetjiik, akdr a vagyo-
nunkat is — de ha athagjuk a jozan ész és a természet
torvényeit, csak roncsokat szarmaztathatunk a tovabbi
nemzedékre... Terhet, folosleges és célszerfitlen terhet
rakunk utédainkra, megnehezitjiik életkiizdelmiiket, és
elronthatjuk sorsukat iszakossaggal, kicsapongo élettel,
talhajtott nemiséggel stb. Bar az életrajzaért a legtdbb
ember maga felel6s, mégis vannak, akiknek elrontott
élete az Gsok bilineibdl és tévedéseibdl fakadt.

Masik fontos kérdés: van-e lelki 6rokség? Hogy le-
het az, hogy az anyagtalan lélek egyéni tulajdonsagai
tovabbszarmaznak? Barmily bonyolultnak latszik is a
probléma, a valasz red igen egyszer(i: a lelki tulajdonsad-
gok csak annyiban 6réklédnek, amennyiben a testi szervezet
befolydst gyakorolhat rajuk. Tudjuk, hogy milyen szoros az
Osszefliggés test és lélek kozott; gyakran szinte elvalaszt-
hatatlannak latszik. Ez a szoros tapadas adja az életsz-

% 1R
& 18 %

Az ATOROKLES SZEREPE

ton erejét, hiszen nélkiile nem lehetnénk eléggé erések
erre az életre. Es vannak is egyének, akikben a kisebb
Osszetartas értelmében lazult ez a viszony, akik ezért
élhetetlenek, életuntak, gyengék, kishitlek, torddottek.
Pedig az egész szervezetet atjaro erds lélekkel lehet csak
megallani és kiteljesiteni életiinket, hivatasunkat. Meg-
figyeléseim szerint féleg az alacsony vérnyomastak, az
ugynevezett ,hipotdnidsok” tartoznak ebbe a laza cso-
portba, mig a magas vérnyomasuak, a ,hiperténiasok”
a tul er6s tapadasu egyének, akikben alig van hatar tes-
ti és lelki megnyilvanulasok kozott. Utdbbiakndl tehat
a test uralkodik, az anyag tulstlyra jutott, ami fedi és
tompitja a lelkit. A magas vérnyomast nem a huisevés-
tol és nikotintdl kell csak szarmaztatni, hanem lelki té-
nyez8kbdl is. Lélektani sajatsagok figyelembevétele fogja
megoldani egész bizonyosan annak a ma még ,esszen-
cidlis”-nak nevezett, de voltaképpen ismeretlen eredetfi
vérnyomads-emelkedettségnek a kérdését, amellyel alig
boldogulunk.

A test és lélek sokat méltatott kélcsonhatésainak is-
meretéb0l onként adodik, hogy a ldtszdlag orokilt 1élekta-
ni sajatsdgok tulajdonképpen a lelki kifejlédés szempontjdbol
kedvezdtlenebb anyagi orokséget jelentenek, tehit a természet-
tudomdnyos Orokléstan korébe tartoznak. Olyan madjat 6ro-
koliink, amelynek rossz miikédése indulatossa, haragos
természet(ivé tesz; olyan szervéleti, autonom idegrend-
szert kaptunk {ikapanktél, amely ingataggd sorvasztot-
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ta kedélyvilagunkat és gyakran kisért a buskomorsag;
olyan tulérzékeny agykérget és ideghuirozatot hagytak
rank, amely megremeg a legkisebb behatasra. De mind-
ennek semmi koze sincsen az éntudatos és a viszonyla-
gos megkotottségekbdl kifelé és azok folé szarnyalo lélek
igazi életéhez! S6t szamtalan tapasztalat igazolja, hogy a
legrosszabb ilyen 6roklési anyaghol szarnyaltak szédité magas-
sdgba a legelGkelGbb és legszebb lelkek! Az eszk6z? Atlatva a
lélek csodalatos, onmagunkat is meglehetds vilagossag-
gal abrazolo tiikrében rossz oldalainkat, allandoan azon
firadozni, hogy az ellenkezd tulajdonsdgok jussanak felszinre.
Azt mondhatna valaki, hogy ez szinészet. De nem igy
van. Lehet, hogy kezdetben szinészvondsok is vannak e
torekvésiinkben; minden kezdet tokéletlen. De az inditék
mégis a magasabb etika, és ha él is anevels és idomitd sziné-
szet eszkozeivel, ne feledjiik el, hogy van fejlodés is! Ami
kezdetben csak maz és szinészet, az lassanként athatja az
érzelmi vildgot is, megnemesiti a kedélyt, és bizonyos id6
mulva Gszinte, igazi lesz. A legnagyobb miivész sem jat-
szik elészor miivésziesen hangszerén; amit a kezdd jaté-
kos ad, az majdnem csupa technika. De a technika képe-
siti az atélt, kifejez6 miivészi jatékra. Ha valaki indulatos
és haragos, eleinte csak tompithatja cstinya indulatainak
kifejlédését, késébb mar csirajaban fojtja el Sket, mig a ha-
ladas tet6fokan valoban megszabadulhat toliik!

Ahhoz, hogy atoroklott gyengéinktdl, testi és lelki
hibainktdl a tokéletesebb, hasznosabb és boldogabb élet
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megvaldsithatasa érdekében megszabaduljunk, el6szor
is ismerniink kell szdrmazdsi adottsigainkat. A régiek azon
kezdték, hogy ismerjiikk meg magunkat. Onismeretiink
modern értelemben azonban csak 1ugy lesz tokéletes, ha meg-
ismerjiik el6bb sziileinket, s6t nagysziileinket is. Legyiink
ebben tirgyilagosak. Ne féljiink attdl, hogy az Gszinte
targyilagossag valaha is a szeretet rovasara lehet. Ose-
inket emberi gyengéikkel, hibaikkal, blineikkel egyiitt
is szeretjikk — de nem kévetjiik 6ket, ha olyasmit tapasz-
talndnk ndluk, ami nem mélté kovetésre. A csaladok
torténete, a csaladfa again fakadd viragzasok és flleg
gyumolesok gondos botanizaldsa megovhat sok min-
dentdl. Iranyt szab Onnevelésiinknek, megmutatja, hol
és mikor kell vigyaznunk, elére sejteti a veszélyt és az
akadalyokat, megtanit mélyen belepillantani a sajat lel-
kiink feldl fenyeget6 tamadasok erejébe, és utbaigazitast
ad a nehézségek elharitasara. Nézziink csak igazan bat-
ran dnmagunkba: figyeljitk meg, hogy mikor érvénye-
stil a nagyapa gyengesége vagy erénye, mikor csiigged
benniink a félénk nagyanyd, mikor tdmad fel tijra az apa
vagy nagynéni hangulata, forrongasa, életlaza idegeink-
ben, és csakhamar egészen vilagosan latunk. J6 vilagitas
mellett pedig szazszorta eredményesebben dolgozha-
tunk, faraghatunk énmagunkon.

Ha igy tanulmanyozva a csalddnak bizonyos értelemben
egynek tekinthetd szovetét, és megismerjiik a szovOszalak

gyengéit, a rajzmintak hianyait és fogyatékossagait, ak-
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kor kezdjiink alaposan az 6nidomitas nehéz és faradsa-
gos, de roppant érdekes és hasznos munkajahoz. Ehhez
azonban ismerniink kell a ,lelki egészségtan” legfGbb
torvényszeriiségeit.

A lelki egészség feltételei és torvényei meglepGen ha-
sonlitanak a testi egészségtanbdl ismert szabalyokhoz.
Nem mintha egyenesen ezekbdl lennének szarmaztat-
hatok, hanem talan éppen a szoros érintkezésnek és egy-
beflizottségnek a kbvetkezményeként taldlunk egymast
fedd analogiakat. Lelkileg is akkor vagyunk egészségesek, ha
gyakran tolt el a megelégedettség és boldogsdg érzése, ha deriis
a kedélyiink, ha egyensilyban van érzelmi és értelmi vildgunk,
tehat ha dsszhangban érezziik magunkat a vildggal és az élet-
tel, de dsszhang csendiil Osszes lelki tulajdonsigaink megszéla-
lasabdl is. A szervezet is akkor egészséges, ha Gsszhang
uralkodik részben a szervmiikddések, részben a szervi
igények és a kiilvilag kozott. Ahogy ennek az 6sszhang-
nak a feltétele a szervek sima, egyenletes, ritmusos, kel-
16 ersségi miikodése, ugyanigy fontos a lelki egészség
szempontjabol az egyes lelki er6dok kell6 megerdsitése,
Osszmiikddése: a jellem, a hangulat, az értelmi fény, az
érzelmi aradas, az akaraterd, a célszerli, de nem ttlzott
igazodds és alkalmazkodas stb. tulajdonsagainak a ki-
miivelése, kiegyenlitése és helyes beallitasa az életterv-
be, a jovo célok felé t6r6 utakra.

. .
* 22 %

Az ATOROKLES SZEREPE

Hogyan kell ez altaldnossagokat gyakorlatilag értel-
mezniink? Mi a mddja annak, hogy a lelki egészségtan
alapelveit 6rokléstani adottsdgok javitasara, elhdritdsara,
modositasara alkalmazzuk?

Legfontosabb alaptulajdonsdgunk egészségi szempontbol is
a jellem. Természetesen nem hétkoznapi értelemben vett
jellemességre, amolyan csak az illemtan és a tarsadalmi
alkalmazkodas vagy a biintetSjogi kovetkezményektdl
valo félelem altal gatolt ,karakter”-re gondolok itt. Az
igazi jellem egészen mas. Az igazi jellem egyéniségiink szi-
lirdsaga és dszinte, nyilt, kenddzetlen megnyilatkozdsa, fiig-
getleniil attdl, hogy egyediil vagyunk-e, vagy mdsokkal szi-
vetkezve oldjuk meg feladatainkat. Ne alljunk meg soha a
felszinen: érezziik at, hogy jellemszilirdsig nem csupin a
megbizhatdsag, alapossig és kovetkezetesség, hanem hozzitar-
tozik az az erd is, amely fijdalmat férfiasan eltiir, amely ural-
kodik a szervezet gyengéin, amely nem esik kétségbe, hanem
szembenéz a sorssal és akaraterejével, bdtorsigdval, kitartisd-
val legyiir betegségeket is, azaz nem adja meg magat sohasem!
Ez a bator, nehézségekkel, lehetetlenségekkel dacold
magatartds, bens6nknek ez a hatarozott, mondhatnam
katonas keménysége hihetetlen mértékben jarul hozza a
testi erd és egészség fenntartasahoz is.

A jellem kiépitése, valdsdgos belsé er6ddé valo fej-
lesztése nem konny feladat. Gyakorlasara legkittin6bb

eszkozok: €hség és szomjusag elviselése, almossag le-
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kiizdése, lustasdgunk legyézése, lendiiletes munka, ki-
sebb testi fajdalmak elttirése fajdalomcsillapito nélkiil, a
test edzése hideg és meleg, faradtsag ellen — de ugyan-
ilyen mértékben: rossz hajlamaink idomitésa ellenkezd
irdnyban, lelkiink Gszinte kivetitése, joindulat embertar-
saink irant, az élet és vilag természetes szeretete, kitar-
tds meggy6z6désiink mellett, a magunkban érzett jonak
és értéknek fejlesztése, megdrzése és sziikség esetén vé-
delmezése. Ha valakiben 6rokolt terheltség lappang, az
ilyen médon gyenge talajba j6 magot vet, de egyben e
lelki alkimia utjan talajt is javit, és nagyobbat érhet el,
mint sokan 6rokalt jo talajjal, de rossz vetéssel... Amint
érezziik, hogy a lelki oltds megfogant és csirazni kezd a
jo, az erés — ha tapasztalni kezdjiik, hogy elindult valami
benniink a tokéletesebb és jobb felé, akkor egyre erGseb-
bé és tartosabba kovacsoljuk a pantokat, amelyek egy-
befogjak egyéniségiinket, és a hétkdznapi élet minden
mozzanataban jusson esziinkbe, hogy életiink legf6bb cél-
ja mégis csak az, hogy szép szobrot faragjunk magunkbil. Ez
nem 6nzés és onkultusz, hanem a legnemesebb szocidlis
hivatas is egyben! Ne féljiink, hogy merd individualistak
lesziink, mert az 6szinte emberi jellem nem valaszthaté
el a lépten-nyomon kisérd szocidlis kotelességek alapo-
sabb és tokeletesebb teljesitésétSl. Jobban bizom a szép és
individualista lelkek szocialis szerepében, mint a kollek-
tivistak torténelmi materializmustdl vezérelt, egyoldala
és az embert tomegcikké lefokoz6 gondolkodasaban.
Keressiik elébb mindig az embert, a lelket, mert ebbdl
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fakad minden! A hivatas, a szerep, a kiils6 megoldasok
csak észelviiségbdl taplalkoznak és nem egyéniségbdl,
jellembdl, sét ezek a tomegteljesitmény orkesztralis ha-
tasokra épit6 nagy egyiittesében el is vesznek, napfényre
sem jutnak. Az ember eldsz0r lélek és jellem, és csak azutin
nemzet, faj, hivatds, megnyilatkozds.

Az 0roklési tényezdkre alakitolag hatd jellemnek ke-
resztiil-kasul kell atjarnia egész valonkat. Csak az ilyen
jellem allhat meg minden viharban és testi-lelki megpro-
baltatasban. Az egyéni szerkezet e szilardsaga eredmé-
nyezi azt, hogy mindig magunkat adjuk és befolydsoktdl fiig-
getleniil itéliink és cseleksziink. Nem lesziink aggalyosak,
hipochonderek, minden csekélységtdl megijedé babuk,
akiket kétségbe ejt egy meghtilés vagy minden szerve-
zetben idészakonként mutatkozé kisebb-nagyobb zava-
rok. Az egészségiinket sem kiviilrol vdrjuk, hanem az szinte
természetes modon idomul ,egész” ember voltunkhoz. Nincs
siralmasabb latvany, mint a folyton orvoshoz szaladgalo
és a sajat képzeletiiktol fuldoklo albetegek hatalmas ta-
bora; hol itt szuar, hol ott nyom, hol nem érzik a pulzusu-
kat, hol agydaganatot vélnek felfedezni, és allanddan a
rak szomszédsagdban érzik magukat. Ez nem menthet,
mert legtobb esetben jellemgyengeséget jelent. A hipo-
chondria mégott gydvasdg lappang, az dnbecsiilés és onbizalom
nagy hidnya a kiviilrdl vdrt segitség kétségbeejtd bizonytalan-
sdgival. Az aggdlyosoknak két fegyvert ajanlok: vessék
meg magukban a gyavasagot, és mosolyogjanak, neves-
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sék ki dnmagukat hipochondrids képzeteik kisértetjara-
sakor! Amint sikeriil az elsé mosolyt fakasztani, az ag-
galyossag nagyrészt meg is sziint. Ez nem lehetetlenség,
csak 1jbol és tjbdl gondolni kell ra, meg kell szoktatni
magunkat erre, s nem szabad hagyni, hogy az {ires kép-
zetek elhatalmasodjanak.

A jellem tehat jelentse azt, hogy barmily kicsinyek,
véznak, kiilsbleg gyengének latszdk is vagyunk, a bel-
sO tudatos jellemépités soran csiholt er6ket hagyjuk ki-
aradni idegzetiinkbe, izmainkba, és érezziik magunkat
testileg is szilardnak, kikezdhetetlennek, keménynek.
Tartsuk szinte becsiiletbeli kotelességiinknek az egészet,
és szégyelljiik a beteges gyengeséget. Feszitsiik meg gyakran
izmainkat, egyenesitsiik ki magunkat, 1épjiink kemé-
nyen, minden félelmi érzést még csirdjaban fojtsunk el,
mutassuk magunkat mar fejlédésiink idején is olyannak,
amilyenek lenni szeretnénk! Ez a lelki magatartas oriasi
erGforrast jelent, és legbiztosabb tdmasza egészségiink-
nek is. Habar nem természettudomanyos megallapitas
amit most mondok, de mégis szamtalan orvosi és nem
orvosi tapasztalat altal igazolt tény: eldszor legyiink erdsek
belsdleg, és akkor kiilsoleg is azok lesziink! Legyiink lelkileg
valdban fiiggetlenek és erGsek, egészségesek, akkor tes-
tiink sem lesz beteg! Persze ezt csak akkor élhetjiik at,
ha valéban a vazoltak szerint egészen mélyrél megalapozott
lesz jellemiink.
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A szilard és az egészséget is kormanyzo jellem csak
egységes egyéniség mellett képzelheto el. Akinek lelkiilete,
bels6 vilaga a kiilsé befolyasok alatt teljesen atalakult,
és nem O&rizte meg gyermekkoranak alapvonasait, azt
elhajlott, tort egyéniségnek kell tekinteniink. Aki gyer-
mekkorara ugy tekint vissza, mint egy idegen vilagra,
abbol hianyzik a teljes gerinc, az egyenes, toretlen folyta-
todds nagy ereje és hihetetlen eréket biztosito lendiilete.
A nemzetek és valldsok élete is csak 1igy tartds, ha az 6si hagyo-
mdnyok szent tiszteletén épiilnek még a leguijabb reformjaikban
is; ez ad szivossagot, megingathatatlan meggydzddést, valosd-
80s hatderdket, népeket dsszefogo erbket; a nemzetek életében a
nyelv miivelése és tisztin tartisa, a nemzeti viselet és érziilet
dpoldsa a lényeges. A multtal egybefonddo elem, mig a valldso-
kéban az dsi tanok tisztasdga és a ritus megdrzése! Szakasz-
tott igy vagyunk egyéni életiink egységének, életiink
vonalvezetésének természetes koriilményeivel is: a fér-
fikor legyen nyilegyenes folytatdsa a gyermekkornak és
megvaldsitisa a gyermekkor almainak! Erezziik minden
munkdankon, hogy ez az, amit csirdjaban meglatott mar a
nyolc-tiz éves gyermek, és ami most megvaldsul, annak
meg kell valdsulnia, mert az élet és hivatas torvényei és
fels6bb elemzésben a Gondviselés igy akartak. Kellett
hozzéd a torekvés, kellett egyéniségiink faradsagos ki-
fejtése, de az irdny benniink volt, és mi csak kovettiik a
sziviink és az Gsi dsztoniink szavat. fgy talalunk helyes
egyensulyt a szabad akarat és determinalista vilagnézet
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latszolagos ellentétei kozott, és igazan élvezziik a szabad
emberség és tiszta, kotetlen lélek szent békéjét.

Hogy ez a tokéletes harmoénia sziilte nyugalom és
bizalom, célismeret és céltudat micsoda hatalmas befo-
lyassal bir egészségi allapotunkra, az a test-lélek kol-
cs6nhatasainak ismerdi el6tt egy pillanatra sem lehet
kétséges. A szilird jellem és egységes életvonal szinte dtér-
zi és befonja az egész testi szervezetet, tehdt a legjelentGsebb
ideghatdst biztositja a szervek egyiittmiikodése szempontjabol.
Lehet, hogy akadnak, akik kissé dilettdns izt éreznek e
mondatban; de tudatdban vagyok annak, hogy legszebb
tudomanyunk, az élettan, csupan vegyi és erémivi té-
nyekkel foglalkozhatik, de ez egyoldalusagaban, a lelki
imponderabiliak tudatos kiiktatdsdban mégiscsak to-
kéletlen ismereteket nyujt. A tapasztalat szamtalanszor
cafol r4 élettanilag jol megalapozott ismeretekre — mert
gy6z a lélek, mert érvényesiil a magasabb elv. Ezért sza-
bad igy fogalmaznom a fenti mondatot, és tudom, hogy

nincs benne semmi téves.

Sziikségtelen vitatkoznom arrél, hogy ha a jellemnek
oly nagy egészségformalo erét tulajdonitok, miért van
mégis az, hogy gyakran torékeny test(i és stilyosan beteg
emberek ,nagy jellemek” voltak? Viszont a jellemtelenek
és gazemberek akarhanyszor hatalmas fizikumd, csillogo
egészségii atlétak? Nos, konnyti érvelni itt; a beteges €s
torékeny ember jelleme mellett talsdgosan terhelt a test,
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de még igy is el6fordul, hogy éppen jellemereje folytan
sokkal tobbet alkot és cselekszik az ilyen, mint ameny-
nyi gyenge fizikuma révén kitelik t6le. Meg aztan lehet,
hogy a jellemet nem olyan mélyrdl élte at, hogy biztosi-
totta volna kell6 mértékben annak testi kidradasat stb.
stb. Kétségtelen, hogy a kis Napdleont, a beteges Schil-
lert, a tiidévészes Chopint, a siiket Beethovent, akarhany
torékeny szervezetl szentet és profétat az alabb emliten-
d6 ,belsd tizon” kiviil nagy jellemerejiik emelte a leg-
nagyobb magassagokba, és jellemerejitknek koszonhetd,
hogy legy&zték a testi, athidalhatatlannak latsz6 akada-
lyokat, olyat alkottak, amilyet egészséges test(i emberek
meg sem kozelithettek. Goethe természettdl fogva gyen-
ge, torékeny fizikumu ember volt; de 6t vildgos és mélyre
lat6 szeme csakhamar életbolcsességének arra a cstcsdra
vezérelte, amelyen atlatta a jellem és tudatos magatartas
életfenntartd, egészségfokozd hatasat, és béségesen élt is
ezzel a modszerrel. Kizardlag ennek kdszonhette magas
korét és toretlen szellemi frissességét. Ami a masik kér-
dést illeti: az erds testii ,jellemtelenek” igazsag szerint
nem is jellemtelenek, csak jellemiik kifogis ala esik; jelle-
mek, de sotétek, faragatlanok, elfogadhatatlanok és a koz
szempontjabol kdrosak. Lehet valaki erkélcsileg rossz
ember, de szildrd jellem — persze a maga modja szerint.
Az egészségi szempontbdl hato jellemet tehat mélyrdl
kell megldtnunk és megragadnunk, ami fiiggetlen az
erkolesi norméktol és mintegy természetes lélektani erd;
erre gondolhatott Beethoven is, amikor legy6zve a sorsot
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és az Ongyilkossag kisértetét, elszant vonasokkal irta fel
maganak és az utdkornak is okuldsul: Kraft ist die Moral
des Menschen (Az ember erkolcse: erd!).

A jellem kolcsonzi lényiinknek szildrdsagat; az a szerepe,
mint a csontozatnak testi alkatunkban. Keménynek kell len-
nie, de nem annyira, hogy makacssagga torzuljon, és az
okor kézmondasos kovetkezetességeveé; legyen olyan,
mint az acél: hajlékony is, de csak olyan mértékben, mint
a kard; suhintds utan azonnal pattanjon vissza kozépre!
Ha tdl hajlékony, mar malléva lesz, mar puha és nem
jellem. A lelki tulajdonsagok megszerzésénél és meg-
Orzésénél legnagyobb miivészet és egyben nehézség
az, hogy eltalaljuk a harmonidk és sulyok torvényét,
egyensulyat. Mindig az egyoldalu végletek szakadékai
kisértenek. Mindig félniink kell a merevségtdl, holott az
élet csupa lendiilet, és nem szabad sehol sem megakad-
nia, megkovesednie. Vannak ugyanis jellemmumiak is,
aszott egyéniségek, akik ugyan végigjartak az dnneve-
lésnek talan legkeményebb iskolait, de nem lettek von-
z6 egyéniségek, hanem inkabb visszataszitolag hatnak.
Miért? Azért, mert fanatizmussal csak egyet lattak, holott
mindig kétfelé kell igazodnunk. Nagyon igaza van Foerster-
nek, a nagy svajci pedagdgusnak, mikor egyik nagyobb
1élegzetli pedagogiai miivében dva int a tilzd aszkézis-
t6l. Amennyire fontos a kelld aszkézis és tnmegtaga-
das, annyira karos is lehet, ha 6ncéluva stillyesztjiik és
talzéan mintegy életcélla emeljiik azt, ami mindig csak
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eszkoz maradhat. A jellem szildrdsigat sem ugy kell ér-
teniink, hogy cs6konyos é€s ragaszkodo életstilussd me-
revedjék Onnevelési munkan; a jellem szilardsédga azt
jelentse csupdn, hogy nemesebb egyéniségiink vonasait
vessiik mélyen minden résziinkbe: taglejtéseinkbe, arc-
kifejezésiinkbe, beszédiinkbe, cselekedeteinkbe, hogy
azok azonban mindenkor felismerheték legyenek. Legyiink
tehdt fajlagosak, de maradjunk fejlédéképesek is! Beethoven
els6 szonatdin is felismerhet6 a nagy mester stilusa; de
hol vannak ezek még az utolsé szonatdk mélységeitdl!
Az alkot6 jellem alapvonasai toretlenek, egységesek ma-
radtak, csupdn a latokor és a kifejezés eszkozei bdviiltek,
tokéletesedtek. A jellemben is tehat legyen stilus, legye-
nek alapvondsok - de legyen fejlédés és tokéletesedés is!
A gyermek jellemébdl fakadjon a férfi jelleme, a kelld
fékek és megszoritasok, a kifejezés és bdviilés gazda-
godéséaval egyetemben. Altaldban az életre és ifjlisdgra
jellemz6 rugalmassag legyen lelki életiinkben és 1élek-
fejlédéstinkben is kiilon szempont, mert kiilonben meg-
koviiliink és egyoldaliaakka valunk. A csontvazunk is
roppant rugalmas; legyen jelképe jellemiink szilardsa-
ganak és rugalmassaganak!

Az egészségre hatd lelki tényezSk kozott nagy szere-
pet kell tulajdonitanunk a hangulatnak. Istenem, de sok
visszaelés folyik ezzel a lelki hangmagassagot jelentd
kedélytényezével! A legtobb ember nem 4polja hangula-
tat, hanem csak gy fogadja, mint valami jovevényt, aki
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rossz, ha bal labbal kelt fel, vagy tigy védi felszolito levelet
hozott a posta, de j6, ha pénz érkezik, vagy a hivatalban
dicséretet kapott. A hangulat mély regiszterei a busko-
morsag koriil helyezkednek el; nyomottsag, depresszio,
kedvetlenség, szomorusag, unalom iilik meg a lelket.
A ko6zéps6 regiszterek a kozombosséget jelentik; amikor
nincs kiilonosebb oriilnivalonk, de nem is bankddunk,
ragodunk. A magas regiszterek a fokozott hangulati éle-
tet jelentik: meglepetés, nagy 6rém, szerelem, miivészi
élmény, eksztazis stb. Ha akar lefelé, akar felfelé kileng
a hangulat, koros tullépésrdl van szd; a melankolia és a
mania a két jol ismert véglet, amelyek egyeseknél felvalt-
va is mutatkozhatnak, amikor is roppant széls6séges, ki-
lengd és fel-ala csapongd hangulati élet koros megnyil-
vanulasairdl beszélink.

A két koéros véglet, a melankdlia és a mania fel-
emésztik a szervezet er6it is. Nyilvanval6 tehat, hogy
az egészséges hatarok kozott mozgd hangulathullamzas
sem maradhat kozombos. A felsébb regiszterek gyor-
sitjaAk vérkeringésiinket, sebesebb iitemet vezényelnek
sziviinknek, altaldban életmiikodést fokozdlag hatnak.
A mélyebb hangulati vilag, a melankélia hataran moz-
g6 szomorusag és nyomottsag, kedvetlenség €s 6romte-
lenség viszont lehtiznak, bénitanak. Csodalatos, hogy
itt is mennyire érvényesiil az imént vazolt rugalmassa-
gi tényezd. A kozombos kedélyvilag, a hangulattalan
részvétlenség nyirkos és hiivos emberek tulajdonsaga.
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Az ilyen emberek szdrazak, unalmasak, nem szeretjiik
Oket. Hidnyzik a szin bel6liik. Nincs lelkiik, szivtelenek,
fanyarok. Inkdbb egy kis lelki mozgasra, emelkedésre,
elmélyedésre valld depresszidt, mint a szaraz, hiivos
hangulattalansagot, részvétlenséget! Sovany élet lehet
az, amelynek még banata sincs...

A rugalmas, egészséges lélek élete lendiiletek és szar-
nyalasok koézott folyik. Hol nagyobb 6rom fénye jarja
at és mosoly, kacaj testi tiinetei kozott €li a magasabb
hangulati regiszterek muzsikdjat, hol elkomolyodik, és
az élet sotétebb vizei felSl fGjo hlivosebb aramlat kapja
el. De fel- és lefelé egyarant vigyaz arra, hogy a rugal-
massag elveit at ne hagja és ne kapja meg tulzo 6rom
és nagyitott banat, ne Iépjen a kéros hangulati hatarok
felé, ahol elnyeli a fények és drnyak 6rvénye. Az egészsé-
ges hatdrok kozott repdesd 1élekre jellemz6 a hangulati
egyensuly, amit tudatosan dpolnunk és 8rizniink kell.
Mértéket 6rombe és banatba egyarant! Elég bandlisan
hangzik ez, tudom, de ha gondolunk r4 mindenkor, igen
nagy hasznunkra lehet az élet valsagos oraiban.

A hangulat kidrad testi egészségilinkre. Az 6romre
hangolt ember még a rosszat és kellemetlent is masképp

fogadja, mint az dllando6an fanyar kedélyroncs.

Persze, a hangulatnak titkos forrdsai nem a kiilvilag-
ban vannak; perzsaszényeges és disztargyakkal, értékek-
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kel agyonhalmozott palotdban éppigy komor hangulat
jarhatja, mint a szegényes, gondok latogatta valyoghaz-
ban. A hangulat abbdl a belsd tizb6l szarmazik, amelyre
feljebb mar céloztam: az izzo, forrd, isten- és életszeretd
lélek legrejtettebb eréforrasa ontja kifelé és tartja egyen-
letes lobogasban langjat. A kiilsé természet szemlélete,
az éjszakai csillagragyogas, az alkonyi felhdkaprazat, a
tavaszi viragfakadas, egy nyari délutan az erd6 mélyen
csak e belsd tliz révén avatdodnak nagy élményekké és
er6kké. Akibdl hianyzik ez a bels6 lobogas, az részvétle-
niil halad el az el6tte kioml6 szépségek mellett, €s annak
nem mond semmi igéz&t az élet... Fontos tehat e belsd
tliznek felgerjesztése és apolasa. Ehhez értelmi és ér-
zelmi kultdra, iskolazés kell. Ez az igazi nevelés célja és
tartalma, mert beldle sarjad a lelkesedés, a csodalat, az
érdeklbdés, a kutatokedv stb. Fel kell hivni unos-untalan
a figyelmet arra, hogy a lelket ébresztgetni, serkenteni
kell, mert a legtobb embernél alszik és tiizeit eltemeti
a hétkoznap élet kicsinyessége és gondja. Pedig ezeken a
mély tiizeken, a realitasba szeretet-h6t kisugarzo tiizhe-
lyeken mulik egész életiink stilusa és sikere, €s ezeknek
mindségén gyulnak ki a vilagtorténelem faklyai is. Neé-
pek és nemzetek, orszagok és nagy szovetségek sorsat
déntden befolyasolja az, hogy a vezetSk és vezérek keb-
lében micsoda tiizek lobognak! A kozmikus élet t{izbdl
szarmazik, de tlizb6l drad minden egyéni élet kiilon-kii-
16n is. Az 6s0k tiizei pislakolnak mindannyiunkban, de
a langok allitasa és beallitdsa, a belsd tiizek kormany-
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zasa mégis hatalmunkban van. Szabalyozhatjuk, paza-
rolhatjuk, takaréklangon tarthatjuk — ahogy akarjuk.
Szentek és koltdk dltaldban pazarolnak ezzel a t{izzel; a
nyarspolgar azonban mindig ,takaréklangon” él. Ezért
sivar és unalmas. Az életmiivésznek legszebb tevékeny-
sége az, ha a langot sziikség szerint szabédlyozza: nagy
célok el6tt batran szitja, de f6loslegesen nem adja ki. Ez a
lelki egészségtannak egyik aranyszabalya. Apropénzre
valtva ez annyit jelent: legyiink gazdasagosak 6romben
és banatban egyarant; 6vakodjunk a kedélyhulldmzasok
sz€lsOségeitdl; legyiink vértezve a legtobbszor értelmet-
len baskomorsag és lelki-testi fajdalmak ellen; a sajat
gyengeségeink, kishittiségeink, félelmeink és aggalyaink
ellen is. Erezziik magunkat otthon a vilagban; higgyiik el,
hogy mindennek van értelme és semmi sem veszik el. Senkit
nem veszithetiink el és mindenki a miénk; semmi sem muilik el;
ez realis és igaz istenhit is egyben, amely kiemelkedik
a békatavlatok szlikkebliiségébdl és elviselhetetlen fog-
sagabol. Igy a lélek lassankint felszabadul és erds lesz.
De a legérdekesebb egészségtani szempontbdl az, hogy
ezzel szinte torvényszert parhuzamossaggal javul a testi
allapot és egészség, a munkabiras, a kitartas, az izomer6
stb. stb. Igy érthetjiik az Oszovetség Mathuzsélemjét is,
aki ,Istent sziinteleniil maga el6tt hordoza”. Igy kell ezt
érteni és megcsindlni...

Az 6nidomitasnak, akar a belsd tliz gerjesztése, akar
az akaraterd fokozasa, akér rossz hajlamaink gyomlalasa
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és j6 tulajdonsagokkal valo mesterséges helyettesitese is
a pillanatnyi célja — mindig bensdségesnek kell lennie. On-
magunkba kell fordulni, és a lelki tulajdonsdgokat, valamint
a megkivént testi dllapotokat szinte az izmainkon és bériinkon
keresztiil kell dtélni. Erésen kivanjuk, mély szomjusaggal
ahitsuk azt, amit el akarunk érni. Higgyiink benne oly
erésen, hogy az ellenkez§jét el se tudjuk képzelni! Soha
ne elégedjiink meg a latszattal! Legyiink valoban olya-
nok, 6szintén és hamisitatlanul, amilyeneknek latszani
szeretnénk! Csak igy lehet erd és hatas kifele! Ne vesz-
tegessen meg pillanatnyi siker és dlérdem. Ismerjiik be,
hogy még tavol vagyunk igazi célunktdl, és akkor nem
fogunk sohasem, semmi koriilmények kdzott hiaba élni:
a latszat és valosag egyre kozelebb keriil egymashoz, a
kiils6 és belsé lassankint azonosul, és ez fiziogndémian-
kon is lathatéva valik. Az erds, értékes szellem kifejez6-
dik a testen is: 4tiiti a sok fedéréteget, és megjelenik...
Erre torekedjék mindenki minden életpélyan, és akkor
részese lesz ama nagy harmoénidnak, amely kitoltotte és
bearanyozta az igazak életét, és akkor tudni fogja, hogy
aldasos, hasznos élettel valt dicséségére az emberi ko-
z6sségnek, hiszen fényt és igazsagot arasztott maga ko-
riil. Ezen a lelki magaslaton az egyéni cél dsszeolvad a
kozérdek céljaival — mar nincs kiilonbség magan- €s koz-
érdek kozott, hanem megvaldsult az isteni az emberben.

Ez a kereszténység lényege és 6rok tartalma.
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Mindeme belatasok rendkiviil alkalmasak arra, hogy
a terheltek igen nagy része megmenekiiljon. Eme bela-
tasok és a hozzajuk tarsuld, Gszinte joakarattal folytatott
onidomitas csodat fog miivelni azokndl is, akik elveszett-
nek hitték magukat. Rajonnek arra, hogy a lélek mélyeibdl
fel-feltord sotét hatalmak teljesen legy6zhetdk, és a leg-
paratlanabb az a diadal, amit igy aratunk a kedelyéleti
sarkanyok, az ,alvilagi” fenevadak felett. Mindenkinek,
terheltnek és nem terheltnek nyitva all az at a boldog
emberi élet felé; csak meg kell ragadni az eszkozoket,
csak Gszintén 6nmagunkba kell mélyedni, csak meg kell
szabadulni attdl a balhitt6l, amely kiilsé hatalmaktdl és
hatalmasoktol, anyagi tényezdktdl varja a megvaltast és
nyugalmat. Aki teljes békét és egészséget akar, az meriil-
jon ala a lelki forrasok elfogulatlan szemléletébe, és ott
csakhamar olyan tajakra keriil, amelyekbdl kiapadhatat-
lan béséggel 6mlik az ,életerd”, és amelyek a hétkdznapi
életben is driasit lenditnek rajta. Igy a lelki és a nélkiildz-
hetetlen testi élet még szorosabbra fonddik, megsziiletik
a harmonia és biztos egyensuly tobbé el nem veszithet6
érzése, a 1élek szabadda lesz, a test erGssé — kialakul a
lehet$ legboldogabb és a kdz szempontjabdl is leghasz-
nosabb élet.

Es ezen kezddik a ma annyi elmélettel és tudomany-
nyal, de talan még tobb politikai iranyitas mellett mi-
velt fajegészségtan létjogosultsaganak kérdése is. A faje-
gészségtan, tisztan bioldgiai alapon ugyancsak gyenge
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labon all; kétségtelen, hogy vannak jogos kévetelményei,
amennyiben megeldzés, emberi szamitas szerint bizonyos
varhaté bajok elharitasa a célja. A hazassag el6tti orvo-
si vizsgalat, a sulyosan terheltek hdzassdganak meg-
akadalyozasa, f6leg azonban az egyéni egészséges élet
szorgalmazasa megengedett eszkozei a fajegészségtani
célok elémozditasanak. De a tandcsadason kiviil nincs
jogunk ahhoz, hogy egyébkeént itél0képes es a sajat sor-
sat irdnyitani tudo egyéneken erészakkal hajtsunk végre
barmilyen mitétet vagy szaporodast meggatlo eljarast.
Ha valaki nem hallgat a jé szora, természetjogait nem
all médunkban megcsorbitani. Természetes joga marad,
hogy esetleg csokkent értékli utddja szarmazik. Senki-
nek sem lehet joga 6t ebben meggatolni. , Kozérdek”-re
nem lehet hivatkozni, mert ez a kollektivizmus elisme-
rését jelentené, az egyéni értékek és az egyéni szabadsag
megtagadasat, a legegyénibb jogokba vald hatalmi be-
avatkozast. Hidba érvelnek a révidlatok azzal, hogy hat
hiszen akkor jarvany esetén is mindenki azt csinalhatna,
amit akar stb. — ez a hivatkozas nem allhatja meg helyét.
El6szor is nincs bizonyitva, hogy a jarvanyok megfékez-
het6k az izolalassal — bar azért mégis célszerti megtenni
minden 6vintézkedést. Masodszor pedig jarvanyok ese-
tén valéban jogos a renddri intézkedés, az allam beavat-
kozéasa még akkor is, ha nem biztos az eljaras sikere. Itt a
helyesen értelmezett maganjogon nem esik sérelem. A faj-
egészségtani szempontbol végzett kényszermiitét azon-
ban sulyosan megsérti az egyéni szabadsagot és jogokat,
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ezért sohasem helyeselhetd. Az atérokléstan olyan inga-
tag tudomany, hogy arra épiteni nem lehet. Ha vannak is
megszivlelendd igazsagai, és nincs jogunk karhoztatan-
dé konzervativizmussal egyszer(ien letagadni valo ered-
ményeit, gyakorlati megvalositds terén még sincs jogunk
radikalizmusra. Egyel6re meg kell elégedniink azzal,
hogy az egyéni életek egészségének és szinvonaldnak
emelésével igyekezziink a jovo kozéletének és tarsadalmi
egészségének segitségére lenni, mert ezzel tobb hasznot
hajtunk, mintha esetleg dridsokat és lélekarasztd, csodas
embereket tizleti és kicsinyes szempontbdl eldre szamii-
ziink a foldrdl. Inkabb legyen koztiink szédzezer terhelt,
de ne legyen a tarsadalom szintelen, iires, hétkéznapi
kozepesek és taligds szellemiségli, szamoknak bevalo,
de 6nallo, bator életalakitashoz tehetségtelen alegyéni-
ségek gyiilekezete. Bizzuk a kivalasztast a természetre,
az jobban ért hozz4, mint a mai fajegészségtan.

A mai Orokléstan a sziilSi tulajdonsagok tovabbvite-
lének magyardzatdul bizonyos anyagi egységeket, icipici
szemcséket, az ugynevezett ,gen”’-eket fogadta el. Ezek a
meghatarozott mennyiségi és csoportosulasu kis egysé-
gek valtozatlanul jutnak sziil6bdl az utédba és tarsulva
a masik sziil6 genjeivel végtelen lehetdségeket nyito cso-
portosodasokat, kombinacidkat eredményeznek. Ezek-
nek szabalyszer(i sorakozasa, tarsulasa, egyiittese jut ki-
fejezésre a Mendel-féle atoroklési torvényekben is. A kis
~gen’-ek a sejtmag ugynevezett magfonalaiban (kromo-
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sz6mak) foglalnak helyet. Osszességiik alkotja az igazi,
mélyebb egyéniséget, a tudomdany altal ,genotipus”-nak
nevezett valdnkat, ellentétben a felszines valdonkkal, a
~fenotipus”-sal. A geno-, vagy masképpen idiotipus-
ban sok minden lappanghat, ami a fenotipusban, tehat
kifelé megnyilvanulé egyéniségiinkben, nem jut kifeje-
zésre. Innen magyardzhat6 az, hogy egy nemzedékbdl
hianyzanak a sziil6knek bizonyos tulajdonsagai, és csak
a kovetkez6 nemzedékek egyikében jutnak megint fel-
szinre. A geno- és fenotipus kozétti kiilonbséget azonnal
megeértjiik, ha pl. a vizet vessziik el6 hasonlatul. A viz,
barmilyen formdban jelenik is meg a természetben, 1é-
nyegileg, tehat szerkezetileg két atom hidrogén és egy
atom oxigén tarsulasa, vegyi szovedéke. Kémiai képlettel
kifejezve: H,O. Ez a geno- vagy idiotipusa. Kiilsé6 meg-
jelenés szempontjabol azonban igen kiilonbozd lehet:
ismerjiik folyadék, vizgoz, jég, ho, felh, kod, dér alakja-
ban. Ezek a fenotipusai egyazon alapnak, idiotipusnak,
a H,0O-nak.

Az atoroklési torvények altaldnosan érvényes biold-
giai folyamatok kifejezdi, tehat megtalalhatok az egész
novény- és allatvilagban. Azonban tudnunk kell, hogy
a fenotipus, tehat a megjelenési alak nagymértékben
fugg kiilvilagi hatasoktdl is. A siksagon tenyész6 ndvény
hegyvidékre atliltetve egészen mas kiillemet nyer. Igen
tanulsagos példaval szolgalnak a méhek. A peték 6roklési
tartalom szempontjabol teljesen egyenranguiak; és mégis,
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tisztan a taplalék mindségétdl fiigg, hogy dolgozé méh
vagy kirdlynd kel-e ki bel6liik. Ismeriink darazsfélesé-
geket, amelyek nagysaga és szine a hdmérséklettd! fligg,
amely fejlédésiiket kisérte. De azért ha teljesen egyenld
teltételek mellett is fejlédnek a novények és allatok sza-
zai, sohasem lesznek teljesen egyenlek, hanem egy bi-
zonyos kozéptipustdl jobbra vagy balra, kedvez3bb vagy
kedvezdtlenebb iranyban eltérnek. A kozepest meg nem
iitd egyedeket a tudomany ,minusz-variansok”-nak, a
kozepest meghaladodkat ,, plusz-variansok”-nak nevezi.

A kiilvilagi tényezdk szamottévé behatasara jo példa
a Primula sinensis nevii kinai novény. Harminc Celsius-
fok alatt tenyésztve ugyanis vords viragjai vannak, de
ha bimbdfakadas el6tt egy héttel emeljitk a hémérsékle-
tet — fehér viragot nyeriink. Pillangok szarnyrajzolatat is
er8sen befolyasolhatjuk erds hdingerekkel.

Az emberi 6roklésben is igen jelentds szerepe jut kiil-
vilagi tényezSknek. Ezen mulik a nevelés fontossaga is.
Akit ,kedvezd héfokon” nevelnek, azaz nemcsak kelld
taplalékkal és testedzéssel latnak el, hanem biztositjak
azt a kedvezd szellemi légkort is, amiben sok lappang6
jo tulajdonség kifejlédhetik, és ugyanennyi lappangé
hiba és rossz elsorvad, az ordkletes terhek ellenére is
harmonikus lesz, és élete teljes értelmet nyer. Aki azon-
ban j6 bioldgiai 6rokség mellett allanddan ideges kérnye-
zetben, oktalan hozzatartozdk befolyasa alatt teng8dik,
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akik mindenhez értenek, csak éppen a lélektanhoz nem,
azokndl a rossz tulajdonsagok mar koran felszinre ke-
riilnek és a jok elsorvadnak. A j6 és a rossz példa hatasa
Oriasi, és ezért minden sziilG érezze at a lelke legmélyé-
bél, mekkora felelGsséget vallalt anemzedékkel szemben,
amikor gyermeket nemzett. A lélek lepkeszarnyainak szi-
nei, finomségai szeretetlen, ostoba és rideg kornyezetben
eltompulnak, erdi és erényei (ez majdnem egyet jelent)
ki sem fejlédnek, és az egyedbdl csak minusz-varians,
csonka lélek, nyarspolgar lesz. Az igazi fajegészségtan
igenis torekedjék a megengedett eszkozokkel, tehat elso-
sorban helyes egészség- és lélektani nevelessel a plusz-
variansok tipusanak kitermelésére, mert csak ilyen aton
lehet fejlédést, haladast varni.
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II.
A testgyakorlas helyes mddszere

Egészségiinknek és erdinknek tudatos dpoldsaban, fej-
lesztésében igen nagy szerepe van a modszeres, okos
testgyakorlasnak. Azonban hozza kell tenniink, hogy
a testgyakorldst sohasem szabad elkiiloniteni a pdrhuzamos
szellemi gyakorlattol, azaz minden testgyakorlat, mozdulat,
testtartds tiikrozzon dtélt szellemi tartalmat. A legegysze-
riibb kar- és labgyakorlatok is csak ugy valnak teljes
mértékben hasznunkra, ha a mozdulatokkal, izomfeszii-
léssel kiviteliik ideje alatt szellemi tartalmat képzettarsi-
tunk, és ha a mozgassal, tartassal egyidejtileg atéljiik az
erének, szépségnek, batorsagnak, jellemnek, tetterének,
erélynek, széval kivanatos lelki tulajdonsagoknak az
azonnali megvaldsulasat, szinte bevonulasat 1ényiinkbe.
Erdt tehat ilyenkor kettds forrdsbdl meritiink: egyik az
izomrostok 6sszehtizédasa és gyakorldsa dltal fejleszthe-
t6 nyers izomer&tobblet, a masik az izommiikodés atélé-
se révén keltett szellemienergia-készség. Csak ha ez a két
tényez6 kolcsondsen kiegésziti egymast, csak akkor lesz
teljes eredménye a torndnak és gimnasztikanak.
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Sokaig teljesen hamis tornét tanitottak és hamis gim-
nasztikai elveket terjesztettek konyvekben, iskolakban,
egyarant. A legtobb rendszer csak nyers izomgyakorla-
tokat irt eld, és arra buzditotta hiveit, hogy majd hona-
pok és évek multan, ha a tanitvany eléggé elbirja mar
a gyakorlatokat, gyonyortien gdmbdlyodd karizmai,
plasztikusan kiemelked6 mellizmai és a gordg szobro-
kon megcsodalt, esztétikailag valdban roppant vonzd
idomai szarmaznak a kitart6 gyakorlastol. Ennek az lett
a kovetkezménye, hogy a dilettans tornaszok orvosi ta-
nacs nélkiil, testalkatukra és az ebbdl adodhatd oridsi
igénykiilonbségekre val6 tekintetnek teljes mell6zésé-

vel nagy buzgalommal gyakoroltak — mereven, az egyes

gyakorlatokat, mozdulatokat csupan szamlalva, a belsé
szervek, az idegzet és a lelki kiilonlegességek megkér-
dezése nélkiil. Innen szdrmaztak a merev rendszerek,
amelyek néhany gyakorlat leirasaval vélték megoldani

az egész emberiség gimnasztikaproblémait.

Mi, orvosok igen jol tudjuk — jobban, mint a gim-
nasztikusok és a testnevelési taner8k —, hogy ez az irany
teljesen hamis volt, és hogy a gimnasztikat testhez kell
szabni, mint a j6 ruhét és cip6t. Egészen mas tornat
kell {iznie az alacsony, kovérkés embernek, mint a ma-
gas, nyulanknak, mas a széles csipGjiinek, mint a nagy
hastnak, és igen sok valtozat adédhatik még aszerint
is, hogy milyenek a testaranyok, van-e gyomor- €s bél-
sillyedés, hogyan miikodik a pajzsmirigy stb. stb. Igaz,
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hogy mindez orvosi kérdés, hiszen a gyégyité gimnasz-
tika korébe tartozik, de meg kell emliteniink azért is,
mert az egészségesek szamadra vald torna és testgyakor-
lat is mindig egyéni sziikségletek szerint igazodik.

A merev, sulyzokkal és katonas mozdulatokkal ékes
testgyakorlas utan kovetkeztek jobb rendszerek és hala-
dottabb elvek szerint torekvd torna- és mozdulatiskolak.
Kiiléndsen a ritmusos torna szamit jelentésebb allomas-
nak e téren, amely mar kozel hozta a testgyakorlas hét-
koznapibb igényeitl mindig elkiilonitett mozdulatm-
vészetet is a testfejlesztés céljaihoz. Véleményem szerint
a mozdulatm(ivészetben vannak meg legtokéletesebben
azok az elemek, amelyekre a jovo testapolds és testne-
velés szempontjdbdl a legnagyobb sziikség van, mert a
mozdulatmiivészet kifejezd elemeinek kell donté jelentd-
séglivé fejlédniok egy olyan testkulttiraban, amely a le-
hetd legtokéletesebb harmoniat igyekszik megvaldsitani
test és lélek kozott. Igen sokat tanulhatunk a keleti joga-
tol, a magiatol és a misztikus kultuszbdl, amelyek bamu-
latosan sok kincset rejtegetnek testnevelési és egészség-
fejlesztési szempontbol. Ezeket a kincseket modszeresen
tanulmanyozni és a nyugati test- és léleknevelésben is
kiaknazni, a jov6 évtizedek munkdjdnak feladata lesz.

Az é16 szervezet erli sohasem tisztan fizikai erdk!
Ebbdl a sarktételbdl onként kovetkezik, hogy a mer6

izomtréning csak akkor lenne elegendd, ha az ember
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puszta izomgépezet lenne. Minthogy azonban testi mu-
kodéseinkbe allanddan lelki elemek is kever6dnek, iz-
mainknak, szerveinknek miikodése is sokban fiigg lelki
tényezSinktdl; a mesterséges miikodtetésnek, gyakorlasnak is
szdmolnia kell ezzel a tényezdvel, azaz izomgyakorlat kozben
koncentriciét, kedélyt és jellemet is kell foglalkoztatni, tehdt a
torndt lelki szinekkel kell tarkitani. Az igy végzett gyakorla-
tok sokkal athatdbban és kihatobbak, a belso szervekre is
jobban gyakorolnak befolyast és egyben valdsagos ,lelki
gyakorlatok” is.

A mai gimnasztikai rendszerek kozott igen nagy di-
cséret illeti meg Hans Surén német gimnasztikusnak
életmiivét, aki irdsban és gyakorlataiban azt a szelle-
met koveti, amelyet mi is a legtokéletesebbnek tartunk.
A magyar mozdulatmiivészetben is Gszinte Sromémre
felfedeztem azokat az alapokat, amelyekre fel lehet épi-
teni a legtermészetesebb és legemberszeriibb gimnasz-
tikai rendszert. Kitin$ 1élektani érzék és a szaktudas
hatarain messze tulemelked6 mivészi vonasok jellem-
zik Dr. Dienes Valéria iskoldjanak teljesitményét (nem
véletlen, hogy az orkesztikai iskola nagyszerii vezetdje
egyben kitlind filozofus is!), tovabba Mirkovszky Mdria és
Viradg Ilus iskolait. A modern gimnasztikanak feltétleniil
a mozdulatmiivészethez kel fordulnia tanacsért és utba-
igazitasért szerencsésebb fejlédése érdekében!
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Az eddigi médszerek hiadnyai és hibai kdzé tartozik
a parhuzamos lelki tréning elmulasztdsa mellett még
az is, hogy csupan az izom-0sszehuizodasnak tajboncta-
ni valtozataibol allott nagyjaban minden gimnasztikai
rendszer. Néha-néha megemlitették, hogy ez és az a gya-
korlat ,jo hatdsu a tiidére”, ,jotékonyan masszirozza a
madjat” stb., de szdmos lényeges kiséréhatast figyelmen
kiviil hagytak. gy példaul a lassti, tudatosan nyujtott |
izomcsavarasokra, szalagnytjtasokra, a veliik jaré mély-
hatasokra alig torténtek utaldsok.

A még szamos részletkérdésben is elavult fogalmak-
ba és gyakorlatba 1itkdzd birdlat folytatasa helyett inkabb
az érdekli marmost az olvasot: milyen is legyen hat a mi
napi gimnasztikdnk? Hogyan gyakoroljuk legcélszertiib-
ben izmainkat? Es mit kell tenniink, hogy emellett va-
l16ban szerv- és ideggyakorlatot, sét lelki gyakorlatot is
végezziink egyben?

Célszerti lesz el8szor pusztdn az izomgyakorlatokkal
foglalkozni és a veliik tarsuld lelki tartalmakat, élmé-
nyeket majd kiilon felemliteni, mert az izomgyakorlatok
leirdsa és magyarazata, mint technikai rész, megnehezi-
tené a minduntalan parhuzamosan folyamatos lelki él-
mény kell6 megragadasat.

Teljesen mindegy, hogy a nap melyik szakdban végez-
ziik gimnasztikdnkat, csak kozvetleniil étkezés utan ne
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tornasszunk. Legfébb elviink az legyen, hogy mértékle-
tesen gyakoroljunk és ne firadjunk ki. A gimnasztika célja
nem farasztds, hanem {idiilés, er6gyjtés és erémozgosi-
tas, lendiilet és frissesség teremtése. Végezzen mindenki,
minden életkorban, mindennap néhany gyakorlatot! Al-
taldban négy-ot gyakorlatndl tobbet ne végezziink egyszerre.
Sokkal fontosabb, hogy a néhany kivalasztott mozdula-
tot és a veliik jard tartast teljes koncentracioval, tokelete-
sen dsszpontositott figyelemmel és szeretettel, kedvvel,
lelkesedéssel végezziik! Fanyar dbrazattal, kedélytelen-
ségre konyult arcvonasokkal sohase fogjunk neki a gim-
nasztikanak, mert az haszontalan, terméketlen id6toltés

lesz.

Az izommozgasok kivitele kozben figyeljiink arra,
hogy a sokaknal oly zavaré és a mozgas egyenletességet,
szépségét torzitd izomremegést tudatos figyelemiranyi-
tassal, akarati tevékenységgel lekiizdjiik. Ez nem sikertil
azonnal, de gyakran ismételve hamarosan urra lehe-
tiink felette. Fontos, hogy minden pillanatban érezziik és
tudjuk azt, hogy mit csinalunk. Eljiink benne a miik6dé
izomcsoportban, és élvezziik fesziilését, fokozatos Gssze-
htizodéasét vagy ernyedését. Eljiik ki izomer6nket, élvezziik
egészségiinket torna kozben!

Gondoskodjunk arrél, hogy a négy-6t gyakorlat ara-
nyosan térsuljon egymashoz: kargyakorlat, labgyakor-

lat, hasizomfejleszt6, hatizomgyakorld legyen a négy lé-
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nyeges, amelyekhez szabadon vélasztunk egy 6todiket.
Barmilyen rendszerbdl vagy leirdsbdl vegyiik is kélcson
gyakorlatainkat, alakitsuk dt azokat sajit magunknak. Ne
mereven végezziik Oket, gépies utdnzéssal, hanem 1¢é-
nyegiik és céljuk szem el6tt tartasaval kerekitsiik ki Sket,
idomitsuk szinte a sajat alkatunknak megfelelSleg. Gon-
doljunk arra, hogy legfébb fizikai célunk e gyakorlatokkal
testlink rugalmassaganak, hajlékonysaganak, fiatalsiga-
nak, elevenségének a megdrzése és fejlesztése. Tehat a
lab- és kargyakorlatok végzése kizben igyekezziink az
iziileteket lazitd, feszits, nyjtd és csavaré mozdulatok-
kal az izomzat merevségét olvasztani, oldani, az egész
végtagot a lehet( leghajlékonyabb és legalkalmazkodébb
hasznalatra képesiteni. Hasizomgyakorlatoknal gondol-
juk meg, hogy a hasi szervek rugalmas f{iz6jét gyako-
roljuk, ami tavolrdl sem atlétikai vagy izomszépségi célt
szolgal csupan, hanem az egész bélhuzam miikodésé-
re kihat, és egyben jétékonyan befolydsolja a nagy hasi
idegecsomokat is, ami kedélyéleti szempontbdl is igen
nagy jelent6ségli. A hatizmokat ugy gyakoroljuk, hogy
egyben a gerinciinket is hajlitsuk, feszitsiik, csavarjuk; a
gerinc hajlékonysdga szinte fokmérdje az ifjisagnak.

Izmaink mikdodtetése és feszitése kozben allanddéan
az erd és egészség érzetének biiszke dréme jarjon at. Le-
gyunk ontudatosan erések és egészségesek, és tudjunk
oriilni ennek. Legfontosabb kovetelmények egyike, hogy
a gyakorlatokat szépen, kikerekitve, sajit ritmusunkban vé-
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gezziik, valamint sajdt érzésiink szerint beleiktatott sziinetekkel
és kitartdsokkal. A ,tempo rubato” nemcsak a zenei el6-
adasban nélkiilozhetetlen, hanem az atélt gimnasztika-
ban is driasi jelentséget tulajdonitok neki. Ezen a ruba-
ton, azaz ,rabolt id6n” mulik az, hogy gimnasztikank
teljesen egyéni legyen! Mit jelent ez a gyakorlatban? Ha
kedvvel végzett gyakorlat kozben érezziik, hogy meg
kell llni egy er6sebb nyujtas vagy feszités, egy élvezd
tartas kedvéért, akkor alljunk meg, tartsunk ki, és élvez-
ziik ki az izomhelyzetnek, az egész attitiidnek jolesd tartalmat.

A gyakorlatokat szép kiviteliik biztositasa és ellenGr-
zése céljabdl tiikor elétt gyakoroljuk be, mert csak igy
latjuk tisztan, nem tévedtiink-e groteszk, tulzo, helytelen
és célszertitlen, gorcsos vagy merev tartasok felé, amiket

azonnal ki kell javitanunk.

Fontos, hogy gimnasztika végzése el6tt legyen —
,mozgaséhségiink”. Ez éppannyira lényeges a jo hatas
szempontjabol, mint a gyomor éhségérzete a jo emésztés
céljgbdl. Gyalogturak, kirandulasok, erésebb izomtelje-
sitmények utdn ne tornasszunk. Ellenben 6rak hosszat
folytatott irodai vagy irodalmi, szellemi munka utan ok-
vetleniil engedjiink izmaink Osztonzésének, és frissitsiik

fel magunkat néhany gyakorlattal.

A legegyszer(ibb gyakorlat végzése kozben is lebeg-
jen szemiink el6tt a legfGbb cél: emberi fejlddésiink, szellemi
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haladdsunk. A testgyakorlatokat és dltaldban a testdpoldst
mindig csak eszkéznek tekintsiik a tokéletesebb emberideal
megvaldsitasdhoz vezet6 uton. Azért akarjunk izmosab-
bak, erdsebbek, egészségesebbek, szebbek lenni, hogy e
tulajdonsagok birtokaban tokéletesebben szolgaljuk em-
bertarsaink javat, és zavartalanabbul 6sszpontosithassuk
figyelmiinket magasabb életkorok és életigények felé.
A mai sportvilag és atlagos gimnasztika e tekintetben
teljesen hamis nyomokat kovet. A sportnak egyetlen célja
a rekordteljesitményekre valo torekvés minden mellékte-
kintet nélkiil. Ha ez gyakran a sztar egészségébe vagy éle-

tébe is keriil, az mellékes, {6 a versenyen elért pontszam

és a versenytars legazolasa. Nem akarom elvitatni, hogy
a nemes verseny a sportban is jogos, és talan elhibazott
aggalyoskodas lenne azt kovetelni, hogy sziintessék be a
nemzetkozi olimpidszokat és a szokdsos mérkozéseket.
De latva a mai sportélet szamos fonaksagat — ezek kozé
kell sorolnom azt, hogy a sportbajnokokat sokkal jobban
tamogatjak, mint akarhany tudomanyos és szellemi ki-
valdsagot —, nem tulozunk abban, ha kissé nagyobb sze-
rénységet kovetelliink e téren. Mdr kis iskolas fiiknak
egész lelkét a sport és a sporteredmények toltik ki. Ez fel-
tétleniil hamis irdnyzat, amely hovatovabb elfeledkezik
minden 6sszehasonlithatatlanul magasabb és fontosabb
életkellékrdl, és egész biztosan a szellemi erdk és képes-
ségek hattérbe szoruldsat eredményezi. A didk betéve
tudja a jelentékeny és jelentéktelen labdartgdk neveit, de
a torténelemben jaratlanabb; pontosan idézi a meccsek
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datumait, de gyenge a logaritmusban; minden sportuj-
sagot elolvas, a sport- és cowboy regényekkel egyetem-
ben, és Orokre ismeretlen marad szamara a nemesebb
irodalom élvezete, unalmas lesz a zongoralecke stb. Ha
azonban May Kérolyt olvas, akkor egyszerre ingerl6dik
képzeletvilaga a természet és vadon szépségei irant, és
egyben kiséréhatasként Osztonszertileg arra birja, hogy
a termékeny kalandok képével lelkében bolyongjon er-
ddék-mez0Ok, hegyek-volgyek kozott, és ez sokkal egészsé-
gesebb, mint 6rak hosszat ingben loholni a futballpalyan.
A felnéttek sportériilete atragadt fia- és leanygyerme-
kekre egyarant; az eszkozbél cél lett, és ez a nagy tévedés
mindig elzarja a magasabb fejlodés utjat. Hallottam el6-
kel6 urtol évekkel ezel6tt: az én fiam ne akarjon sokat
tanulni és tudni, hanem legyen erds, egészséges, derék
ember! Harom fia volt ennek a szerencsétlen lélektani
analfabétanak. Mi lett az eredmény? Valoban sikeriilt a
fitkat megmentenie a tul sok tudastdl, mert valamennyi-
en igen tudatlanok és miveletlenek maradtak, de a leg-
érdesebb az, hogy egyben igen gyenggk, satnyak. Talan
mégsem artott volna legaldbb egy kis tudast is biztosi-
tani a szamukra, akkor bizonyara testileg is kedvez6bb
iranyba fejlédhettek volna.

Vezet$ sportoknak kell tekintenem a hegymaszast,
vandorlast, uszast, korcsolyazast, vadaszatot, kiilonésen
ha cserkész- és nomadélettel vannak egybekétve. Mint
a természetes sportérzék elfajulasat tekintem a labda-
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rugast, amelyet semmivel sem tudok menteni. A vele
jaré futas tokéletesebben potolhato a sikfutdssal, a rugas
maga igen kdros izomtevékenység, és az, hogy ember-
tomegek orak hosszat, esdbben-sarban kivarjak azt, még
a legcsodalatosabb Osszjaték mellett is, hogy valamelyik
kapun mikor és hanyszor gurul be a labda - nos, ez mes-
terségesen taplalt tomeglélektani elfajulas. A szellemi
kulttira Gjjasziiletésével parhuzamosan be kell kovetkez-
nie a labdarugosport alkonyanak is.

A kollektivista vildgszemlélet tillz6 hajtasanak kell
tekintenem azt az érvelést, hogy a jatékegyiittes fejleszti
a bajtarsias szellemet és 6sszmunkara nevel. Ez csak at-
latsz6 frazis, aminek lélektani alapja nincs. A cserkészet-
ben sokkal tokéletesebben valdsul meg ez a torekvés. Az
igazsag az, hogy a labdartigasnal egyetlen cél, mindent
legdzolé reménység a golok szaménak novelése, és sz6
sincs egészségrol, természetszeretetrdl, izomkulturarol.
Hasonléképpen elhibazottnak tartom az ,egyenléség”
ostoba kovetelményeként hangoztatott barmilyen kikép-
zést, amely nem tesz kiilonbséget tanult és tanulatlan
ember kozott. Az igazi népnevelés igenis azt kivanja,
hogy tanitsuk meg az egyszer(i embert a szellemi kul-
taranak és faklyavivlinek, a tanult osztdlynak megkii-
1onboztetett tiszteletére, és ezzel tobbre jutunk karos kol-
lektivista iranyok letorésében, de az igazi szocializmus
és Oszinte demokracia megvaldsitasdban is, mint az agy-
nevezett , egyenl6ség” meggondolatlan hangoztatasaval.

. .
55 ¢



Az EGESZSEG TESTI S LELKI FORRASAI

Lassa be az egyszer(ibb ember, hogy a szellemi kultara-
nak tisztelet jar, mert ha ezt a tiszteletet alszocialis kor-
tesfogasokkal irtjuk ki bel6le, haldlos csapast mériink a
szellemi kultara alapjaira. Igazi, harmonikus dllamélet csak
szellemi arisztokrdcia alapjin képzelhet el. Ha azonban a tu-
datlan tomegek egyre csak azt halljak, hogy ,az is csak
olyan ember, mint te vagy”, akkor gyengébb itéléképes-
sége, attekintése és tudasa folytan lerombolja a valaszfa-
lakat, megsziinik el6tte a tekintély, és enélkiil csak sivar
tenyészélet felé sodrodik az emberiség élete. Jobbat nem
tehetiink a néppel, mintha tekintélytiszteletre és a tanult, fel-
sObb osztdly megkiilonboztetett elismerésére neveljiik. Ennek
mar az ifjisag nevelésében is érvényre kell jutnia. De
maga a nép koveteli ezt, és igen gyenge pszichologus az,
aki azt hiszi, hogy boldogga teszi a tomegeket az egyen-
16ség hangoztatasaval, propagalasaval. A nép boldogtalan,
ha nincsenek urai, arisztokratdi, akik természetesen megértden
és igazi, Oszinte joakarattal vezetik. Ma, amikor annyira el
vagyunk telve allitdlagos szocialis fejlettségiinkkel, elfe-
lejtjiik, hogy a mult arisztokratdi, még ha nem is voltak
mindig szellemi arisztokratak, mennyit tettek, mennyit
aldoztak szocidlis célokra. Elfelejtjiik azt is, hogy abban
a lenézett id6ben aranylag boldogabb volt a nép, és meg-
botrankozott volna annak az egyenl6ségnek a hallatara,
amelybdl ma sincs megvaldsulva semmi, s6t talan keve-
sebb van bel6le, mint hajdanaban volt. Ismerek vidékeket,
ahol a nép ma is aldja legendas josagt és emberszeretd,
nagy szocialis misszi6tol athatott grofjait. A birtokkii-
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16nbségek kiegyenlitésének kovetelményében lehet sok
igazsag, de dnkénteleniil is mindig az jut eszembe: mi
lett volna, ha Madach, Arany Janos, Goethe, Schopen-
hauer, Dante, Beethoven szellemi mamutbirtokat par-
cellaztak volna, és ,egyenlo mértékben” osztottak volna
el a tudatlanok és tehetségtelenek kozott? Ez a hasonlat
teljesen elfogulatlan, mert nem vagyok sem gazdag, sem
arisztokrata. De mindig éles szemmel lattam azt, hogy
amennyire lehetetlenség az egyenldség kovetelménye a
1élek és tudas, a sziv és a mélység vilagaban, ugyanany-
nyira lehetetlen az anyagi és tarsadalmi téren is. Arisz-
tokracia, vezetd, kiilonb és tanultabb osztaly mindig volt
és mindig lesz. Ezt a legdurvabb demagogia sem hazud-
hatja ki a vilagbol.

Latszdlagos kitérésem a tarsadalom-lélektan és hamis
kollektivizmus ma nagyon forgalmas térségeire szo-
rosan Osszefiigg a sportokrol elmondott biralatommal.
A talzo sport és az eltévedt professzionista, tomeghatdast
és lizletet vadaszd irdnyzatok szoros Osszefliggésben al-
lanak azzal, hogy az 8szinte sportszeretet megszint, és
egész héten gornyedd hivatalnokok vasarnap délutanju-
kat azzal mérgezik meg, hogy meccseken tovabb iilnek,
és alacsony szellemi nivot koveteld , élvezettel” vesznek
tudomast masok egyoldalt izomteljesitményérol. Igazan
hasznosabb akkor mar a mozi, ha szép tdjak és nemes
élmények felé sodor a filmkép és filmkaprazat.

. .
& 57 4



Az EGESZSEG TESTI £S LELKI FORRASAL

Legfontosabb kivetelményem a gimnasztikdval szemben az,
hogy izmaink pontos, koncentrdlt miikodtetése kozben dllan-
déan kapcsoljuk dssze a testi élményt a szellemi tartalommal.
Ezt néhany példaval vildgitom meg itt.

Igen egyszerd és mégis kitlind gyakorlat az, ha allo
helyzetben lasst, egyenletes sebességti, zokkendktdl, las-
sitastdl és sietéstdl mentes ritmusban nagy karkorozése-
ket végziink gy, hogy felfelé haladva belégziink, majd
a magasban tenyereinket hatraforditva és lefele ivelve
kilégziink. Az allasra vonatkozolag itt meg kell jegyez-
nem, hogy legcélszertibb és legtermészetesebb a parhu-
zamos labakkal végrehajtott alapallas ugy, hogy a két 1ab
kozott ugyancsak a labunk szélességének megfelel6 koz
maradjon. A kifelé iranyul6 labfejek 4ltal jellemzett szog
alaku alapallas, amit a katonasagnal is kévetelnek, bio-
l6giai szempontbol helytelen. A leirt karkorozést négy-
szer-Otszor végezziik egyfolytaban, de kézben minden
pillanatban tudatunk legyen a m(ikddd izmok fesziiltsé-
gi allapotardl, és élvezziik ezt a nyujtézo-fesziils tartast.
Az emelked6 mozgas kdzben eszkozlendd belégzés ne
szivas utjan torténjék, hanem inkabb passzive, a mell-
kas kiséré tagitasa segitségével. Rendkiviil fontos, hogy
ez egyszerti mozgdsban is legyen pdtosz, kifejezés, tartalom.
E célbdl alljunk labujjhegyre, és hajtsuk hatra fejiinket
a karok felivelése alatt, mig lefelé mozgatva Oket hajtsuk
meg fejiinket is, és alljunk vissza lassan, szinte észre-
vétleniil talpainkra. Az egész mozgds ne szoritkozzék
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a karok merev korozésére, hanem mintegy hullamszer(-
en fusson végig az egész testen. Ez a technikai oldala. De
most jon a lényeges kiegészitd: mikor karjainkat tarjuk
és fejiinket hatravetjiik, egyben 6leljitk magunkba képle-
tesen azokat a szellemi tartalmakat, amelyeket dhitunk:
erdt, oromet, egészséget, kitartast, batorsagot stb. — ki-ki
egyéni sziikséglete szerint. Ezt a képzelSerd segitségével
valosagosan jelenlévonek kell elfogadni, tehat mintegy
dramként magunkba bocsatani. Igy az egyszerii gyakor-
latbol sokkal tobb hasznot meritiink, mint szdrazon vég-
zett mas izomgyakorlatokat tucatszamra fogyasztva.

Masik példa: Egyenesen allva, felfelé nyujtott karokkal
végezziink mindkét oldali hajlongasokat. Testiink hajlé-
konysagat, lendiiletességét élvezve gondoljunk a szélben
himbalédzé palmdkra, amelyek karcstiak, de erdsek,
és arra, hogy ez ugyancsak atélésre méltd szellemi jel-
kép. Legytiink erdsek, jellemesek, de sohasem mereven,
gorcsdsen, hanem mindig megtartva azt a természetes
kilengést, amire a mindenkor rugalmasan tartandé élet-
nek sziiksége van. Ugyanekkor koncentrdljunk a frisses-
ségre, ifjisagra, testi és szellemi el6kelGségre.

Gyenge, gyava, batortalan, félszeg emberek igyekez-
zenek olyan gyakorlatokat elényben részesitni, amelyek
egyenes tartas, hatarozott mozdulatok segitségével az
ellenkezd lelki tulajdonsagokat tiikrozik. Igy a fizikailag
utdnzott bdtorsdgnak, erélynek, hatdrozottsignak lassankint
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vetiilete tamad a szellemi sikon, mindinkdbb nagyobb teret fog-
lalnak el, és kiszoritjak onnan a kdros lelki tulajdonsdgokat.

Emlékszem didkkorombol egy epizodra: viziszonyban
szenved® tdrsamat erGszakkal mély vizbe dobtak, hogy
igy ,megtanitsék uszni” és ,batorsagot neveljenek” belé.
Természetes, hogy ez az Srmesteri lélektan a maga mind-
sithetetlen durvasagaval nem segitett semmit, és az illetd
csak akkor haladt el6re az uiszas tudomanyaban, amikor
joakaratt vezetés, tanitds és felvilagositas megértették
vele, hogy a viziszony kiilonleges idegbeallitottsag, amit
az Uiszas alapos megtanulasaval és gyakorlasaval foko-
zatosan le lehet kiizdeni. Az illet6 tarsam kés6bb igen
j6 uszdva fejlédott. Mi a tanulsag? Nem lehet durvasaggal,
lélektani tudds nélkiil nevelni és , kiképezni”. A viziszonyban
szenveddnél csak lassan-lassan szoritja ki a belatas és ok-
tatds azokat a gatldsokat, amelyek miatt nem mert mely
vizbe menni. A hibds, s6t beteges tulajdonsdgok kioktatdsdt
tehat legcélszeriibben kiszoritds titjdn érhetjiik el. Kell6 neve-
1és, gyogypedagogiai vagy orvosi terapia ttjan tanulma-
nyozzuk a gyenge pontokat, és azok elsorvasztasaban,
ellenkezd tulajdonsagok beiiltetésében, helyettesitd al-
kalmazasdban igen nagy segitségiinkre lehet a vazolt
gimnasztikai mddszer.

A lelkileg kezel6 orvosnak és pedagdgusnak munkaja
ilyenkor a kertész munkajaval hasonlithat6 Ossze: el kell

iiltetni a magvakat, de egyben gyomlalni kell a bojtor-

o o
< 60 %

A TESTGYAKORLAS HELYES MODSZERE

jant és gazt is. Helyes nevelés és gyogyitas igen kozeli
rokonok!

Ha a testgyakorlast allanddan lelki élményekkel kap-
csoljuk 8ssze, csakhamar 6rvendetes haladast tapasztal-
hatunk magunkon. Izmaink is jobban fejlédnek, de a lel-
ki j6 tulajdonsagok és erdk belevonasa révén kedélyiink
és hangoltsagunk is olyan kedvez6 lesz, hogy allandé jo
kozérzetiink biztositva van. A test-lélek parhuzam szin-
te sziintelen korforgasban érvényesiil: a jo és szép izom-
gyakorlat ravetddik a lélekre, és annak kedvezd fénye
visszasugarzik a fizikumra.

Ez nem abrand és képzelet, hanem konnyen tapasz-
talhatd valosag.

Nem szabad testgyakorlat kdzben elhanyagolni a
szabalyos 1élegzést sem. Sajnos, errdl is annyi hamis fo-
galom uralkodik, hogy kiilon kell vele foglalkoznunk.
Altaldnosan érvényes szabalyként jegyezziik meg, hogy
feszités kizben csaknem mindig kilégziink, mig lazitds kozben
belégziink. Példa: a vazolt parhuzamos labbal végzen-
d¢é alapélldsban karjainkat oldalt nyujtjuk és kezeinket
okolbe szoritjuk. Most karjainkat sajat tengelyiik koriil
lassan, igen lassan forgatjuk el6re is és hatra is. Ekoz-
ben természetesen a forgatds révén csavarodo és megfe-
szlilé kar- és mellizmok foglalkoztatjak képzeletiinket,
de egyben az ,erd” képe villan fel agyunkban. Hogyan
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kell helyesen lélegezni? Mikor a kar eléreforgatas kozben
megfesziil, kilégziink és a kilégzd, dllapotban maradunk
mindaddig, amig a csavaro feszitést nyGjtjuk. Amint hat-
rafelé kezdiink forgatni, tehéat a kar egyre jobban lazul a
hatraforgatas els6 ellenalldsdnak megjelenéséig, belég-
ziink, de nem erdszakos szivassal, hanem inkabb mell-
kasunk tagitasaval, mintegy rugalmas elernyesztésével.
Mikor hatraforgatas kdzben érezziik, hogy ujra fesziteni
kell a csavaras folytatasa érdekében, Gjbol kilégziink.

Masik példa: hanyatt fekve térdeinket melliinkre huiz-
zuk, majd lasst ritmusban felfelé nyujtjuk és Gjbdl visz-
szahtizzuk. Természetes, hogy a belégzést felfelé nyuj-
taskor kell végezni, hiszen visszahuzaskor a mellkasra
nyomddnak a térdek, és ez természetszerlileg kilégzést

kovetel.

Harmadik példa: hanyatt fekvé helyzetbdl labaink
rogzitése mellett, tarkon dsszekulcsolt kezekkel feliiliink,
maijd visszasiillyediink. Ugy a feliilés, mint a visszaha-
nyatlds izomfeszitéssel jar, tehat legcélszer(ibb belélegez-
ni fekvd helyzetben.

Negyedik példa: mells6 fekvStdmaszban karhajlita-
sokat végziink. Minthogy hajlitaskor lazulnak karjaink
feszitGizmai, a belégzést ilyenkor célszerti végezni, mig

a kilégzés az emelkedés, felnyomas idejére esik.
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E néhany példa nyomén egyéb gyakorlatokkal kap-
csolatban sem lesz kétségiink a helyes 1égzés maédjét il-
letGen.

Szamos ember lelkében €l a vagy, hogy életét 4talakit-
sa, megjavitsa, és erdit tjabb, esetleg maga'sabb pozicidja
szamara jobban gylimolcsdztesse. Ezért nem elégszenek
meg altalanos utaldsokkal, néhany kiragadott példaval,
hanem szeretnének hatarozott, pontosan kérvonalazott
modszert, szinte pontrdl pontra mindent gondosan els-
ir0 rendszert, amelyet lelkiismeretesen kévetve célju-
kat elérhetik. Ez a ,,médszerek” lélektandnak nyitja, és
a sokszor naivul egyszer(sitd, de hatarozott elSirdsokat
tartalmazo szisztémak sikerének magyarazata.

Olvasdim kozott is bizonyara akadnak olyanok, akik
ezt varjak tlem, és ezért megadom azt a ,,napi gimnasz-
tika”-t, azt az ,,én modszerem”-et, amelyet 4ltalaban igen
hasznosnak taldltam, és amely a legegyszer(ibb 1t er6-
ink, egészségiink megtartasara. Az eléz4 szakaszokban
telsorolt kovetelmények szemmel tartdsa mellett a kovet-
kezd napirendet ajanlom mindenkinek:

Reggel hét 6rakor keljiink fel. Még dgyban végezziink
néhany egyszerii lélegzetszabalyozé gyakorlatot képzet-
tarsitd szellemi koncentraciéval. (Lasd a ,Tudatos 1éleg-
zés” cimii fejezetet.) Utana legcélszeriibb elvégezni a bél

kitiritését, amit legjobb igy megszokni, és ezt kovetSleg
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mindennap fiirodjiink meg. Fiirdés kozben keféljiik végig
bériinket; de ezt tehetjiik fiirdés elétt szarazon is. Tiz-
tizenot perces meleg flird6 utan durva szovést toriilks-
z&vel frottirozzuk végig magunkat egészen szarazra. Hi-
deg zuhanyt venni teljesen f6losleges és céltalan eljaras.
,Edzd” hatdsa a mesék kozé tartozik. Gyogyito reflexha-
tasai lehetnek, de ez orvosi kérdés.

Mar az oltézkodést igen célszertien kihasznalhatjuk
a vazolt gimnasztikai szellem gyakorlati megvalositasa-
hoz. Harisnyainkat allva hizzuk fel agy, hogy a fél 1a-
bon allast és a vele parhuzamosan vetiild ,egyensuly”
élményét megelevenitjilk a tudatban; legyen hatarozott
érzésiink, hogy igy fél labon el tudnank alldogélni 6rak
hosszat, akar egy hdzak kozott kifesziild gerendan is.
Ugyanezt gyakorolhatjak férfiak a nadrag feldltesekor.
Az ing és mellény felvétele a vele jaré gombolkodés réven
a gyors, gazdasagos mozgasok iskolazasat szolgalhatja.
Ne piszmogjunk, hanem gyakoroljuk be ujjainkat gyors,
fiirge mozgasra; ezt gyakoroljuk nyakkend6kotéskor is.

Fiirdés utan, de akar feloltozve is, végezziink néhany
igen célszerli gimnasztikus mozdulatot. Egyik legfonto-
sabb és legegészségesebb, az egész testet igénybe vevd
~gimnasztika” a nyujtézas. De ezt ugy kell végezni és
nagy hasznat csak tgy latjuk, ha kiadésan csavarjuk, fe-
szitjiik, ficamitjuk Osszes részeinket. Tudatosan minden
iziiletet, tagot oldalt meg kell nytjtani, el kell csavarni és
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minden iranyban excentrikus, torzité mozdulatokat kell
végezniink.

A nagy nyujtézas utan végezziink néhany lazité gya-
korlatot. Fleg harom ilyen gyakorlatot ajanlok: 1. A vall-
randitas. Tiikor el6tt terpeszallasban hirtelen randitdst
végezziink tObbszOr egymas utan jobb és bal vallunk-
kal oly mddon, hogy kozben koldokiinktdl lefelé telje-
sen mozdulatlanok maradjunk. A karokat megfesziteni,
beidegezni nem szabad, hanem azok teljesen ellazitva
(vall, konyok- és kézcsukloban mintegy cérnaszalon
fuggve), tehetetlentil kovessék a vall randitasait. Vigyaz-
zunk, hogy kézben ne kapkodjuk vallainkat felfelé, ha-
nem a randitasok iranya vizszintesen elére maradjon, és
koriilbeliil nyolcadivnyi kdrmozgast jelentsen.

A legfontosabb gimnasztikai gyakorlatoknak azokat tartom,
amelyeknél torzsiink fels6, koldok feletti részét mozgatjuk el csa-
varé mozdulatokkal az alsé, koldok alatti résszel szemben. Ez az
én modszerem lényege. Ezek a gyakorlatok ugyanis fel-
szabaditanak, oldjak a torzs zomokségét és merevségét,
megovnak a hasi és csipdi zsirlerakddasoktol, biztositjak
a belsd szervek zavartalan miikodését, és egyforman
kihatnak a gyomor-bél rendszerre, majra, 1épre és mell-
kasi szervekre, de emellett a hasi ideggdcokra, a plexus
solaris kornyékére, és nyugodtsagot, kedélyegyenstilyt,
jo kozérzetet is biztositanak. Ezért leirom olvasdim és
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kovetSim szamadra a legfontosabb ilyen gyakorlatokat a
vallranditason kiviil:

a) Terpeszben karjainkat oldalra nytjtjuk és rogzitjiik.
E rogzitett kartartas mellett mar most egész torzsiinket
forgatjuk jobbra-balra nyolc-tizszer, de igen lassan, min-
den forgéasnal tudatosan nyujtva oldalizmainkat. Ezutan
kiilén koncentraljuk figyelmiinket a koldok feletti torzs
részre, és ugyancsak nyolc-tizszer ezt igyekezziink el-
forgatni az alsé rogzitése mellett. Oldalforgasnal, illetve
oldalfelé haladva az er8s izomellenallas irdnyaba kilég-
ziink, mig ellenkez6 iranyba igyekezve a kézépen atha-
ladva belégziink. (Belégzés a legkisebb fesziilés szaka-
ban!)

b) Kezeinket 0kolbe szoritva alkarjainkat behajtjuk,
majd a koldok alatti résziinket rogzitve hirtelen és gyors
jobbra-balra forgasokat végziink.

¢) Hanyatt fekve ldbainkat erdsen szétterpesztjiik.
Gondolatainkat arra 6sszpontositjuk, hogy a kéldok alat-
ti résziink a labakkal egyiitt lehet6leg mozdulatlan ma-
radjon, és igy hanykol6dé mozgassal jobbra-balra vetjiik
torzsiinket. Karjaink szabadon, ellazitva teriilnek el a
f61don.

d) Hanyatt fekve egészen mellkasunkra hazzuk tér-
deinket (nagy hastak, akik ezt ennyire nem tudjak meg-
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valositani, a lehetdséghez képest emeljék térdeiket), és
innen jobbra-balra lehelyezziik Oket a foldre, torzsiink
kisér6 mozdulatait teljesen kikapcsolva.

e) Terpeszallasban tiikor el6tt torzsiink koldok feletti
részét korozzik szabadon a koldok alatti rész felett.

f) Terpeszéllasban tiikor el6tt laza medencekorozést
végziink oly mddon, ahogyan ezt keleti tancosndk szok-
tak, azaz a csipékkel nagy kanyarokat irunk le, és koz-
ben minden egyéb résziink lehetdleg teljesen nyugodtan
maradjon.

g) Terpeszben allva tiikor el6tt karjainkat konyokben
hajlitva oldalt nyujtjuk, és ilyen helyzetben hajlunk las-
san eldre-hatra a torzs koldok feletti részével.

h) Tiikor el6tt terpeszben allva oldalra nyujtott karok-
kal oldalhajlasokat végziink a torzs koldok feletti részé-
vel.

Ezekhez a gyakorlatokhoz hozzavehetjiik a hindu
joga két kitiné adszandjit, azaz testtartasat, amelyek
harmonikusan fogjak kiegésziteni a felsorolt alapvetd
gyakorlatokat. Egyik a kobradllds, amit Ggy végzink,
hogy hason fekve igyeksziink a torzsnek koldok feletti
részével felemelkedni a talajrol. Kozben tenyereinkkel
enyhén tamaszkodva segithetjiik a torzsnek e kettéva-
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lasztasat. Fejiinket a nyakban erésen hatravetjiik ilyen-
kor. A masik jogagyakorlat a naulinak nevezett aszana
(testtartds), amit ugyan kezddk nehezen tudnak meg-
csinalni, de igyekezziink legalabb megkozeliteni, mert
az ezzel jaro er6lkodés és beidegzés is megfeleld ha-
tast lehet. Terpeszallasban kezeinkkel térdeink felett
megtamaszkodunk oly médon, hogy hiivelykujjunk a
comb belsé feliilete felé fordul, tobbi négy ujjunk ki-
felé iranyul. Mar most dsszpontositsuk figyelmiinket a
koldok alatt kozépen jobb- és baloldalt hiz6do egyenes
hasizmainkra (musculi recti abdominis), és igyekezziink
Sket felvaltva tudatosan beidegzeni. Ha a bal oldalival
foglalkozunk, akkor hajoljunk torzsiinkkel kisse bal
felé; a jobb oldalit gyakorolva, természetesen jobbra
gornyediink. Ezt a gyakorlatot egyébként iroasztalnal
iilve észrevétleniil is gyakorolhatjuk, ami kevés idével
rendelkezd hivatalnokok szamadra igen nagy el6ny, kii-
16nosen azért, mert az 1il6 életmdddal jar6 bélrenyhe-
séget igy nagyszertiien ellenstlyozhatjak. A nauli egyik
legkivdlobb jogagyakorlat, amelynek segitségével igen nagy
hatdsok érhetdk el. (Részletesen lasd A keleti joga cimii
koényvem késziil6 2. kiadasaban.)

E kitérés utan folytassuk a masik két lazité gyakorlat
lefrasat, amelyet mindennaposnak ajanlanék a térekvok
szadmadra. A vallranditas utan ajadnlanam az ollozdst, azaz
terpeszallasbol széttart karokkal a torzs és fej szabad ej-
tését el6re oly mddon, hogy kozben a karok ollészertien
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keresztez6 lengéseket végezzenek és a térdek is enyhén
engedjenek. Leeséskor hallhat6 kilégzést végziink, és a
térdek 16ké mozdulataval eldsegitett fellendiiléskor le-
hetdleg passzive légziink be. A lengések legyenek folya-
matosak, tehat sem fenn, sem lenn ne alljunk meg egy
pillanatra sem. Négy-6t lengés utan egyesek vértodulast
érezhetnek fejiikben, ezért magas vérnyomdsuaknak
vagy vértddulasra hajlamosaknak nem ajanlom e gya-
korlatot.

A harmadik, igen hasznos lazitd gyakorlat a teljes
dsszerogyds. Ezt tgy végezziik, hogy magasra emelt ka-
rok mellett hirtelen ellazitjuk Osszes izmainkat, és telje-
sen passzive Osszerogyunk, mintegy Osszeesiink. Elég,
ha egyszer-kétszer végezziik. Az Osszerogyassal egyide-
jlleg természetesen kilégziink.

A lazité gyakorlatok elvégzése utan a kovetkez6 gya-
korlatokra térjiink at.

I. Végezziik el a fenn leirt térzsgyakorlatokat mind.

II. Hanyatt fekvd helyzetbdl tarkén dsszekulcsolt ke-
zekkel és széjjel feszitett konyokokkel {iiljiink fel lassan
hétszer egymas utan. Mint mdr egyik példaban emlitet-
tem, legcélszertibb hanyatt fekvd helyzetben belélegzeni
és a gyakorlat tobbi szakasza alatt a kilégzést végezni.
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I11. Végezziink hatalmas ugrasokat a magasba, és es-
stink vissza rugalmas térdhajlitdsban labujjhegyre.

IV. Fél kézzel asztalnak vagy széktdmlanak dlve ma-
sik keziinkkel ragadjuk meg az azonos oldali bokankat,
és ezzel lassy, feszit huzast végezziink hatrafelé. Koz-
ben arra irdanyuljon a figyelmiink, hogy igy mintegy a
hatgerinciinket is nytjtjuk.

V. Dug6hiizo-gyakorlat: egész testiinket allo helyzetben
dugobhuzoészerlien csavarjuk. Ezt némi gyakorlat utan
mindenki elsajatithatja. El6szor a fejiinkkel végziink
koroz6 mozgasokat, majd a dugdhtzo csavarmenetének
megfelelS iranyban kovesse a fejkorozést a torzs korozése
és az Osszeszoritott térdek korozése. Valosagos €16 spira-
lissa kell atalakulnunk. A gyakorlat rugalmassagunkat
és mozgékonysagunkat fokozza.

VI Aki még karjainak és labainak ersitését is céloz-
za, az néhany karhajlitassal és mély térdhajtassal igye-
kezzék ezt elérni.

E néhény gyakorlat teljesen elegendd, ha kozben al-
landdan az erd és rugalmassag, ifjusag és hajlékonysag
képzetei uralkodnak elménkben. Testiink tovabbi edzé-
sét mindig a szabadban valé vandorlastdl, kirandulasok-
tol és a mértékletes sporttdl varjuk. Ezek a rendszabalyok
természetesen az atlag egészséges emberre vonatkoznak.
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Betegeknél, gyenge koncentracidjuaknal bizonyos célok
felé torSknél természetesen terapiai célbdl egészen mas-
ként jarunk el. Ilyenkor boévitett programmal, szamos
egyéb, kiilonos hatast célzd gyakorlatokkal és kiilonosen
joga gyakorlatokkal érhetiink el eredményt. De ehhez
orvosi vélemény kell, hiszen lehetséges, hogy a gyakor-
latokon kiviil mas orvosi kezelésfajtak is valnak sziiksé-
gesseé.

A leirt testgyakorlason kiviil napkdzben és este eset-
leg néhany lélegzésszabalyoz6 gyakorlat is elegends,
amelyekrdl kiilon fejezetben targyalunk.

Annyi kétségtelen, hogy a leirt gyakorlatokat és mod-
szert kovetve mindenki teljes mértékben eleget tett a
helyes testapolas kovetelményeinek, és olyan trénin-
get végez, amely kivalo hatdsa lesz. Ha ezenfeliil még
egyéb rendszerek gyakorlataibdl is szivesen csatol hozza
a szinte végtelen lehetdségeket nyGjté6 mozgaskombina-
ciok kimerithetetlen sokasagabdl, ez csak jo lesz, ha nem
faraszt6 és kimeritd. De mindig tartsuk szemiink el6tt a
bevezetdleg emlitett alapelveket: a gyakorlatokat alkal-
mazzuk a sajat alkatunknak megfeleléen, és allanddan
tarsitsuk termékeny éslelket hangold, szines képzetekkel.
Az egészség és erd, a jokedv és életlendiilet mindig ma-
radjon tudatos élményiink, és mint viragzé elv honoljon
benniink. Egészséget nem lehet néhany tablettaval vagy
egyéb orvossaggal megszerezni. Az egészséges allapot
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elérése munkaval és faradsaggal jar, testi és szellemi 6ssz-
miikodést feltételez. De ezen az tton haladva mindenki
szamara annyi 6rom és élvezet akad, hogy érdemes erre
szentelni azt a napi egy-két orat, amit egyébkent kevésbé
fontos teendékre vagy flires tarsalgasra fecserelnénk el.
Barmily életpalyan miikodjiink is, egészséges szervezet-
tel, erds testtel és gerinces lélekkel mindig t6bbre jutunk,
mint sok-sok apré nyavalyaval és fajdalommal, rossz
kozérzettel és csapnivald kedvvel terhelten.

Meggy6z6désem, hogy a vazolt elvek atgondolasa
és cselekvd kovetése mindenkinek megadja a kulcsot a
korszer(i egészségtan szerinti er6sebb és boldogabb élet
megteremtéséehez.

I11.

TESTGYAKORLAT MINT
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Testgyakorlat mint gydgyitdeszkoz

Hogy a rendszeres, 6sszpontositott figyelemmel és kitar-
tassal végzett testgyakorlds nem csupdn egészségesek
szamdra vald, hanem igen alkalmas eljaras lehet szak-
avatott orvos kezében szamos betegség kedvezd befo-
lyasolasara, gydgyitdsdra, azt mar a régiek is tudtak.
Hippokratész, az okor legnagyobb orvosa és az 6 tanit-
vanyai idiilt betegségek gydgyitasara sétakat rendeltek,
testgyakorlatokat, testi munkat, fafiirészelést, fiirdSket,
masszazst, 1élegzési és hangképzési gyakorlatokat ajan-
lottak. Az igynevezett ,gimnasztikusok” pedig egészsé-
geseket, betegeket egyarant kezeltek. Hires volt koztitk
Herodikosz, aki igen erélyes kurakat rendelt. Ez a selymb-
riai gimnasztikus Athénbdl Megardba meneteltette be-
tegeit, ami csaknem tiz kilométeres ut. Lazas betegeket
futdssal, birkdzassal és a hd kiilsé alkalmazasaval kezelt.
Hires testgyakorlassal és diétaval gyogyité okori orvos
még Aszklépiadész is. Keleten mar a gorog-romai fénykort
megel6zoleg is tudtdk, hogy az egészség megodvasdra
és szamos betegség gydgyitasara igen alkalmas eljaras
lehet a test modszeres, céltudatos, de mindig szakértdi
feligyelet mellett végzett gyakoroltatasa.
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Az tjkori orvostudomany sokaig mellézte a gimnasz-
tika terapiai alkalmazasat, és csak a legtjabb idGkben
karolta fel Gjra ezt a jogtalanul mell6z6tt gyogymodot.
Nem testegyenészeti szempontokbol veégeztetiink ma
mar modszeres gimnasztikat betegeinkkel, hanem in-
kabb jol kiszdmitott belsé hatasok lebegnek szemeink
el6tt. Az dltalam vazolt gimnasztikai elv kdnnyen érthe-
t6vé teszi, miért lehet a gimnasztika egyik leghatasosabb
terapiai modszer képzett orvos kezében; a testgyakorlas-
ban ugyanis mar az anyagcserének, vér- és nyirokkerin-
gésnek, gazcserének élénkitése a nyers izomteljesitmény
folytan tigyis benne van; ha ehhez hozzavessziik azt a
betegségek gyogyitasaban oly hatalmas szerepet jatszo
lelki tényez6t, amit az egyes gyakorlatok koncentralt atéle-
se és kedvezd, szines képzettarsitasa szellemi vetiilete je-
lent, akkor konnyen belatjuk, milyen driasi kincs a gim-
nasztika az orvos kezében. Persze, ehhez az orvos alapos
gimnasztikai kiképzése sziikséges, hogy ne masokkal
tanittassa, tornaztassa betegeit, hanem sajat maga alapos
anyag és tapasztalat birtokaban jol és szakszertien valo-
gathassa meg az egyes betegségek kezelésében bevalt
gyakorlatokat. Ma mar nagynevii egyetemi orvostanarok
foglalkoznak a bels6 betegségek gimnasztikai gyogyita-
saval, és kiilfoldén, hazédnkban is a kor szinvonalan allé
tudods orvosok szamos betegnek adjak vissza egészségeét
tisztan gimnasztikai médszerrel. A freiburgi egyetemen
prof. W. Kohlrausch miikodik ilyen iranyban, akinek ki-
tlin6 gyogytornakonyvei jelentek meg. Osszefoglal6 na-
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gyobb konyve: ,Lehrbuch der Krankengymnastik bei
inneren Erkrankungen”, majd néi betegségekrdl értekez6
kis munkdja: ,Gymnastische Frauenbehandlung”. Kiilon
figyelmet érdemel ,,Hockergymnastik” cimd, igen elmés
és hasznos kis mtive, amelyben egyetlen zsdmoly vagy
szék segitségével végezhetd gyakorlatokat vonultat fel
kiilonb6z6 betegségek kezelésére.

Az orvostudomanyban a legtjabb idékig a kémiai
gondolat volt az uralkodé. A betegségeket és igy gyogy-
kezelésiiket is egyoldalii vegyi szempontok szerint fog-
tuk fel, csaknem teljesen elhanyagolva fizikai oldalukat.
Godscheider is igy nyilatkozott: ,Kiilénds, hogy a gyo-
gyaszatban milyen népszertitlen a fizikai gondolkodas
a kémiai mellett.” A legtjabb id6k nagy orvosai azon-
ban mind eltértek az egyoldalt kémiai-gydgyszertani
irdnytol és olyan nagysagok mint Bier, Bohm, Kirchberg,
Aschoff, Herxheimer, Worringen stb. egyhangtlag szallnak
sikra a testgyakorlatos terapia mellett. A mai gyogytorna
tehat nem tévesztendd Ossze az ortopédidban mar régen
ismert és alkalmazott, néhol kissé elavult eljarasokkal,
hanem tagabb bioldgiai latokorrel bird orvosi gondolko-
das sziilottje és rehabilitaltja.

A nagykozonség korében még mindig kevés hitelre
talal az a tudomdanyosan igazolt tény, hogy a hivatasban,
hétkoznapi foglalkozasunkban megnyilvanul6é egyol-
daliisag, mozgasi korlatoltsag, életmegszoritds milyen
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kéros kihatassal van a természetes mozgast szomjazo €s
rendes miikodés utan 4hitozo szerveinkre. Az emberek
kilencven szazaléka olyan életmédot folytat, amely szin-
te bénitdlag hat belsd szerveire, izmaira, iziileteire. Ezt
nem lehet csupan masszadzzsal, ivokarakkal, fiird6he-
lyeken szérakozassal, belvarosi sétakkal (igen j6 zama-
tos magyar tajszolasbeli kifejezés ezekre a tessék-lassék
sétikra: ,16stetni”) és alvigaszt nyujté taplalkozassal el-
lenstilyozni, hanem feltétleniil sziikség van kiados, eny-
hén megerdltetd testmozgasra is. Az anyagcesere csak gy
bonyolddik le tokéletesen, ha mozgdappardtusunk, tehdt csont-
és izomrendszeriink fel6l erdsebb ingerekhez jut.

A sokat hangoztatott és szdmos vonatkozasban hely-
telen , 0nmagunk kiélése” ugy értendd helyesen, hogy iz-
mainkat és szerveinket hasznaljuk, mert kell6 haszna-
lat nélkiil azok elsorvadnak, ami az egész szervezet €l6
birodalmaban megérezteti hatasat. Eljiik ki magunkat iz-
maink, tagjaink megfeszitésében, célszerti megmozgatisiban.

A helyes testgyakorlas lelki hatasa talan a legkevés-
bé ismert igazsag. Aki azonban figyelmesen elolvasta az
el6z6 fejezeteket, az kdnnyen atlatja még orvosi szakkep-
zettség nélkiil is, hogy a testgyakorlatnak hatalmas lelki
hatasa eddig ttlsdgosan mostohan és feliiletesen kezelt
tény. Aki csak varosi életet él, és kényelmének, megszo-
kott, nyarspolgari szempontok szerint igazod6 napirend-
jének a rabja, az ne csodalkozzék, ha orokre kizarta on-
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magat abbol a kedélyvilagbol, amelyet a gimnasztikusok
jol ismernek, akik szabad idejitket kdvéhazi {ildogélés és
Ures politizalas helyett vandorlassal, hegyen-volgyon
koborlassal toltik, ahol sziviink otthon érzi magat és sza-
badabban ver, és a kedélyt titkos, Gsi tiizek élesztgetik
meélyen emberivé, gond nélkiilivé. A faradt, roskatag ke-
dely hivatalnok, aki vasarnapijat is klubban vagy mecs-
csen tOlti, onmagara vessen, ha kedély- és idegzavarok,
apatia, kedvetlenség, unalom, vannyadtsag gyotrik.
A betegségeknek egész sora szdrmazik mozgdshidnybdl! Ter-
mészetes, hogy ezeknek a kérformaknak a gydgyitasa-
ban a mozgasi terapia, a testgyakorlds és gimnasztika az
egyediili helyes eljards. Ahogy ddreség lenne azt allitani,
hogy minden betegség meggydgyithatd gimnasztikdval,
annyira természetes és orvosilag is kovetkezetes a moz-
gasszegénységbdl eredd bajoknak gimnasztikus kezelé-
se. E betegség korébe szdmos ideg-, sziv-, gyomor-, bél-
panasz sorolhato. Lényeges az, hogy a gimnasztikus kezelést
orvos javallja pontos diagndzis alapjin.

Kirchberg irja: ,,A miikodés megvaltozasa kedvezd és
kedvezétlen értelemben valtoztatja meg a szervet. A mai
orvosokbol még nagyon hianyzik e szempontok kell mél-
tanyolasa, mert tulsdgosan kérbonctanilag gondolkodnak
és kevés az érzékiik a funkcidés-anatomiai megitéléshez.”

Az izomreumanak és ischiasnak (iildidegzsaba) ne-
ves kutatok szerint is mozgashidny az oka. Az izmok

s 70
79 %



Az EGESZSEG TESTI £6 LELKI FORRASAT

és iziiletek gyengébb, tehat természetellenes vérellatasa
bizonyos maradék anyagoknak, ,salakok”-nak a felhal-
mozddasaval jar, és ezek 1étesitik az izomrostokban és
az idegburkoknak ismert korbonctani elvaltozasait. Ha
a tal kevés és nem eléggé kiadds (tehat minSségileg nem
kielégit) mozgas kovetkezményeit egyéb testteriilete-
ken vizsgaljuk, igen érdekes eredményekre juthatunk.
Igy pl. a bér alatti kdtdszovetben is lerakodasok keletkez-
nek, ami keménnyé, rugalmatlanna alakitja azt, és meg-
neheziti a vér- és nyirokkeringést (Kirchberg). Es mégis
mit latunk? Reumas és iiléidegzsabas embereknek min-
dent rendelnek, csak éppen mozgast nem: révidhullam,
rontgen, bedorzsolések, masszazs, fiirdok, hékezelés — es
csak egészen mellékesen a gimnasztika! Pedig $Zamos
kit{inG orvos és kutato tapasztalatai szerint nyiijté moz-
gissal sokkal hatasosabb és gyorsabb eredmény érhet6
el mint a felsorolt médszerekkel. Kozismert tény, hogy a
hexensussz’-ban, vagyis a kereszttaji idegek zsabajaban
szenvedd egyének sokszor orak alatt meggyogyulnak,
ha a legnagyobb fdjdalmak ellenére is folytatjak a testi
munkat, mig dgynyugalomba torédve hetekig szenved-
hetik bajukat. Ziemssen érdekes esetet ir le erre vonatko-
zéan: Egy falusi orvos, aki betegeit 16haton szokta volt
latogatni, huzatos pajtdban tartozkodas kovetkeztében
heves izomfajdalmakat érzett egész testében. Egy oreg
fsldmivesember azt ajanlotta neki, hogy csak szalljon
J6ra, mert ennek a bajnak mozgas a gyogyszere. Tébben
felsegitették az orvost lovara, aki az elsé lépések alatt
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igen szenvedett; a fajdalmak azonban fokozatosan csok-
kentek, és mivelhogy éppen zivatar volt keletkez3ben, a
lovaglas irama er6sen meggyorsult. Mire az orvos haza-
ért, szinte észrevétleniil meggyogyult.

Az izmok tevékenysége, vérelldtdsuknak természetes fokozd-
sa a legjobb médja az ,izomreumatizmusok” kezelésének. Ez-
zel gatolhatjuk meg legjobban a heveny bantalom idiiltté
vald atvedlését. Tehat fontos, hogy mar a bantalom he-
veny, friss szakdban lassunk neki a mozgasnak!

A reuma a legelterjedtebb betegségek egyike; a hideg
és meleg égov lakoit egyforman kinozza. Ezért joggal
nevezhetd ,népbetegség”-nek. Kiilonds, hogy régi, be-
valt gyogymodjaitdl teljesen eltértiink, és djabb, allito-
lag finomabb és ,korszer(ibb” terapiaval, de lényegesen
kisebb sikerrel akarjuk elvitatni a klasszikusok igazat.
A célszer(i testmozgas és gimnasztika azonban mindig
egyik legkitlindbb fegyveriink marad a reumak és zsa-
bak kezelésében.

Igen hasznos lehet a gimnasztika gyogyitd alkalma-
zasa - természetesen mindenkor csak orvosi tanacs-
kozas alapjan! — a hasfalak gyengesége vagy 16go6 has
miatt keletkezett bélrenyheség eseteiben. Ilyenkor a kol-
dok alatti hasrész, az ,,alhas” gimnasztikus mikodtetése
fontos, amelyet kiilondsen a nauli nevi joga gyakorlat-
tal végezhetiink célszer(ien (lasd az el6zé fejezetet). Aki
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mozgashiany és az ebbdl ered$ hasfalrenyheség kovet-
keztében szenved szorulasban, annak elébb heteken at
folytatott modszeres hasizom-gimnasztikat és napi 1-2
6rai erélyes sétat kell végeznie, majd attérnie a rekesz-

1égzésre (lasd a kovetkez fejezetet).

A mozgas elhanyagolasa természetesen a tidoket is
nagymértékben karositja és gyengiti. A hasizmok toke-
letlensége hidnyos befejezetlen kilégzést eredmenyez,
mig a mellkasi izomzat gyenge fejlettsége belégzésiink
természetes tagassagat, lendiiletét fojtja el. Ezért legtob-
ben til laposan lélegeznek, a gazcsere élénksége és teljes-
sége igy a sziikséges mértéken alul marad, tehat a tiid6k
vérellatasa, ezzel pedig ellenallé képessége is csokken.
De ezenkiviil a lapos 1égzés nyoman bordaporcogdink
rugalmassaga is elvész. A mellkas csontkosara tehat
megmerevedik, a tiid6k igy mintegy befalazddnak, kész
a nehézlégzés, a beszorult tiiddémiikédés minden ko-
vetkezményeivel. Az ilyen alapon keletkezett ,,asztma”
azonban sokszor igen jol befolydsolhato mozgastera-
piaval. A laikus kozonségnek persze tudnia kell, hogy
az asztmanak tobb valfaja lehetséges — beszélnek még
helyteleniil, mert csak egy tiinet alapjan, szivasztmarol
is -, tehat szakért6 orvosnak kell megitélnie, hogy adott
esetben milyen gydgyito eljaras a legcélszer(ibb.

Altaldban nem is tudjdk a legtobben, hogy pusztin
a0 testtartds és a lélegzés kielégitd mozgdssal egyetemben az
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egészség legfObb testi forrasa, de ezenfeliil a test-lélek
csereviszonya alapjan a lelki harmonia, ideg- és kedé-
lyélet igen fontos konzervaldja. Ha mind szélesebb rétegek
hamarosan dtlitndk ennek a csoddlatos kolcsonviszonynak
egyediil dontd jelentdségét az egészség fejlesztésében és meg-
Orzésében, ha tehdt a lelki miivelddés kelld testkultiirdval pd-
rosulva minden csalddban j6l megualésulna, csakhamar oridsi
meértékben emelkedne népegészségiigyiink.

A mellhartya-Osszenovések meggatlasara Kirchberg
szerint is a legjobb eljaras a kell6 mellkasi gimnasztika,

tehat szabalyos lélegzéssel egybekotott mozgasok.

De a testmozgas lényeges tAmogatdja a szivbetegségek
és véredény-elmeszesedés elleni harcunknak is. Nagy
tévedés azt hinni, hogy Szivbajt ,kimélés” altal keriiliink
el és szivbetegeknek legfontosabb az agynyugalom. El-
lenkezdleg! Amint a szivbetegség olyan stadiumba jut,
hogy kozvetlen szivcsdd veszélye nem fenyeget, a leg-
jobb, amit tehetiink, a fokozatos mozgasterapia. Kezdjiik
enyhe kar- és 1dbmozgassal, agyban vagy kanapén fekve,
majd folytassuk tildgimnasztikdval, és végiil attériink a
teljes értéki mérsékelt szabadgyakorlatokra. Romberg, a
vilaghir( belgyogyasz is azt hirdette, hogy ,a sziv erejé-
nek csdkkenését gyakorlathiany okozza”. Es Wenckebach,
a nagy ,szivspecialista”, igy nyilatkozik: ,A keringés ja-
vitdsdra nem ismerek hatdisosabb és »természetesebb« eszkozt,

kiilonosen a kornyéki részek keringését értve ezalatt, mint a
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kiadés mozgdst. Aki keringését a legmagasabb korig kitiind
karban akarja tartani, az gyalogoljon addig, amig megizzad,
és dolgozzék teljesitiképességének hatdrdig. Igy nyitva marad
a kornyéki keringése, mint a munkdsoknak és foldmiveseknek,
akiket az angina pectoris megkimél.” Az orvosi tekintélyek
nyilatkozatait megtoldom még Sir Hermann Weber 96 évet
&lt orvos véleményével, aki maga is véredény-elmeszese-
désre és gutaiitésre hajlamos csaladbol szarmazott. Az
élet meghosszabbitasardl értekezo kitin6 konyvecskéjé-
ben igy ir: , Ha keringési szerveinket meg akarjuk 6vni a korai
romléstol és kel erejiiket fenn akarjuk tartani, ugy a legtibb
szerz6 szerint ezt legsikeresebben gyakorlatokkal és mozgdssal

érhetjiik el.”

Az oly gyakori idiilt iziileti betegségek kezelésében
még mindig tul kevés szerep juta mozgasterdpianak. Pe-
dig a gyakran igen nagy fajdalmak ellenére is kell gim-
nasztikat végeztetni a beteggel, hiszen ezt elmulasztva

az iziilet csak egyre jobban megmerevedik.

A kiilonbdzé idegbantalmakat kisérd bénulasok ki-
egyenlitd, javité kezelése is legcélszertibben gimnasztika
utjan torténik. Gyermekbénulas, a hétgerincsorvadast
kisér$ ingadozd jarés stb. mind igen jol befolyasolhatok

szakavatott mozgasterapiaval.

A testegyenészet mér igen régen €l a mozgasterapia-
val. A ldbtartas és bokaallas kiilonboz6 hibait igyekez-
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ziink ne betéttel, tehat mitamaszok segitségével gyo-
gyitani, hiszen ez kiiktatja részben éppen a kérdéses
gyengeségben szereplé izmok aktiv miikodését, tehat
gyengiti a labizomzatot. Ha valaki néhany évig betétet
visel, a talp izomzata teljesen elsorvad, a 1ab merevvé
valik. Ha ellenben talpgyakorlatokkal (fahenger gorge-
tése és megragadasa a talpakkal, jaras labujjhegyen, sar-
kokon, kiilsé és belsé labszélen stb.) tiirelemmel és kitar-
tassal fokozzuk a labboltozatot tarté izmok és szalagok
erejét, rugalmassagat, akkor lassankint természetes titon
sikeriil kikiiszobdlni a hibat.

A nalunk aranylag ritka készvény, amelynek lényege
hiigysav-kivalasztasi zavar, ugyancsak ,halas betegség”
a gimnasztika és testmozgas elényos alkalmazdsa szem-
pontjabdl. Goldscheider kiilonosen a vadaszatot ajanlotta,
mert a vadaszat szenvedélye és lelki fesziiltsége mellett
a testi faradtsdg nem jut tudatunkra, tehat hosszabb,
megerdltetébb ,gimnasztikat” végziink. Igen jo kosz-
vényellenes testmozgasok azonban még a lovaglas, a
kerékparozas és evezés. Kohlrausch a katonai szolgalatot
is megemliti mint jotékony életmddvaltozast a rendesen
kényelemhez és elpuhultsaghoz szokott koszvényesek
szamara.

Mondanom sem kell, hogy a rettegett és valoban nem-
csak cstinya, hanem testi-lelki szempontbol karos elhi-

zdst is legeredményesebben kitartd, megerdltetd, alapos
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testmozgas akadalyozza meg és gyogyitja. Természetes,
hogy ez esetben az el6z6 fejezetben vézolt gimnasztikai
elveink médositasaval kell eljarni, hiszen a hatalmas ter-
het jelenté hajtomeg ,ledolgozasa” nagy munkat jelent,
amihez néhéany, rovid ideig végzett gyakorlat nem ele-
gendd. A kovérek és kovérkések gimnasztikdja huzamos ki-
tarté gyakorlat legyen, tehat Ok arra torekedjenek, hogy a
gyakorlatokat nagy mennyiségben, s{ir(in ismételve vé-
gezzék! Mig az atlagos alkatt ember inkébb rovid, kon-
centralt és csak négy-otszdr ismételt gyakorlatot végez, a
kovérek 1ényegesen emeljék a mozgasok szamat. igy si-
keriilhet egy hénap alatt 6t-hat kilot ,leadni”. A tovabbi
fogyashoz azonban a gimnasztika erélyes folytatasa mel-
lett még étrendi athangolas is sziikséges. Természetes,
hogy az ilyen tréninget csak orvosi ellendrzés alatt sza-
bad végezni, mert ha pl. tallépjiik a fogyas alsé hatarat,
széval azt a sulyszamot, amely a szervezet beallitottsaga
mellett a megengedett legkevesebbnek szamit, ugyan-
olyan miikodési zavarok keletkeznek, mint hormonok
ttladagolasanal. Gyors faradékonysag, kénny1 elfulas,
az érverés szabalytalan ritmusa stb. mutatkozhatnak.
A gimnasztika tiladagoldsatol tehdt tartozkodni kell. Fontos
azt is tudnunk, hogy a mérsékelt gimnasztika folytatasa
inkabb sulygyarapodésra vezet kdvéreknél, mint fogyas-
ral MAr ez is arra int, hogy a testmozgéasok rendelése €s
adagolasa csak kelld hozzaértés mellett lehet eredményes.
A fogyokuranak szant gimnasztika mellett a tésztat, ke-
nyeret és folyadékokat a leheto legkisebb mennyiségre
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kell szoritani. Husok, kevés zsir és gytimolcs legyen a £6
taplalék, napi egy liter folyadék mellett.

Az altaldnos kovérség ellen folytatott harc mellett
— ami valdban harc az egészségért — igen gyakran talal-
kozunk egyes testrészek ardnytalan elhdjasodasat meg-
akadalyozni, illetve ,gyoégyitani” szandékozd torekvés-
sel. Ez inkabb kozmetikai szandék, mint az altaldnos
egészség ligye. KiilonOsen a has és a csipék meguastagoddsa
lett réme nemcsak a karcsu vonalakat ahito holgyeknek,
hanem alig kisebb mértékben az Gjabb idékben egyre
hitbb férfiaknak is. Diem szerint e két szépséghibat leg-
tokéletesebben az evezéssel lehet megsziintetni.

Az elhizashoz kozelalld betegség orvosi és oroklés-
tani megfigyelések szerint a cukorbaj. Annyit a laikus is
tud, hogy a cukorbeteg vérében tobb cukor kering, mint
rendes viszonyok kozott. A mozgasterapia célja itt tehat
az, hogy ezt a cukorfolosleget az izmok fokozott munka-
jukkal elfogyasszak, elégessék. Persze az élettanban ja-
ratos orvos a kérdést nem tartja ilyen egyszertinek, mint
az népszerl fogalmazdasban latszik. El6fordul ugyanis,
hogy kezdetben a cukor felszaporodik, mert a m4j alla-
ti keményit6 tartalékait az izommunka mozgoésitja. De
ezenkiviil jabb elméletek szerint az izommunka nyo-
man ,izomhormonok” keletkeznek, amelyek a cukor
felhalmozasat a méjban megkonnyitik. Barmilyen kiegé-
szitd elméletek és tapasztalatok valnak még sziikséges-
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sé a felette bonyolult anyagcsereviszonyok tudomanyos
attekintéséhez, annyi bizonyos, hogy a testmozgasokkal
lehet legkedvezdbben befolydsolni és iskoldzni a belso elvdlasz-
tdsii mirigyrendszert. Az tGjabban nagyon elharapdzott
hormonfecskendezések és hormonevés helyett orvosi fel-
iigyelet mellett gimnasztikét folytatva gyakran tartosabb
és jobb eredményre szamithatunk. N6k vérzészavarai, a
serdiilés és valtozas éveiben oly gyakori hormonalis dis-
szonanciak, pajzsmirigy-miikodési zavarok stb. mind
igen jo reagalnak szakszerti meggondolas és tapasztalas

nyoman eldirt gimnasztikara.

A cukorforgalomra kifejtett hatast emlitve azonban
nem szabad elfeledniink, hogy a cukorbaj sem kizarolag
a hasnyalmirigy betegsége, hanem az egész szervezetet
érintd ,,nagy” betegség. Kezelésének tehat épptigy nagy-
vonaltinak, azaz az egész embert érintének kell lennie,
mint a legtSbb betegség esetében. Nem intézte el a mo-
dern orvostudomany sem a cukorbetegséget az inzulin-
nal, ahogy semmiféle mas hormonmirigy mukodesi za-
vara sem intézhetd el egyoldalti hormonadagolassal.

Ha mas betegségeknél is faradhatatlanul kell ismétel-
niink az orvosi feliigyelet és j6vahagyas fontossagat, ugy
kétszeresen all ez a cukorbajnal. Mar az elhizasnal em-
litettiik, hogy a gimnasztika tladagolasa komoly zava-
rokat idézhet el8. A cukorbetegeket is 6vni kell a gyakorlatok
tilladagoldsdtdl. De ezenfeliil tudnunk kell, hogy a beteg-
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ség bizonyos stadiumaiban, pl. akkor, amikor a vérben
aceton és acetecetsav keletkezik, a szovetek elsavasod-
nak, tehat az izommunkadval jaré fokozott szénsavterme-
1és egyaltalaban nem el6nyds. Mindazonaltal a tapasztalt
orvos kell§ dvatossagi rendszabalyok mellett esetleg igy
is végeztet valogatott gyakorlatokat az emlitett izomhor-
monok elény6s hatasanak biztositdsa céljabdl. A tulsagos
pihentetés, az orvosok eldszeretete a szobafogsag irant
azonban éppoly hiba lehet, mint az igynevezett ,,szivki-
mélés” céljabdl ajanlott tal sok pihenés, ami elStt-utdbb
a szivizomzat elsorvadasara vezet.

A szivbajok legtijabb orvosi tapasztalas szerint csak-
nemkivételnélkiiligenjolbefolyasolhatdk kelléen valoga-
tott és adagolt gimnasztikaval és 1élegzésszabélyozassal.
Billenty(ihibdk, a szivizom gyulladasai stb. alkalmasak
lehetnek gimnasztikai kezelésre is. De itt kell megemli-
tentink azt is, hogy a testgyakorlas tulzésai, féleg pedig
a sportélet - kiilondsen a versenyek — mértéktelenségei a
szivizom stlyos karosodasara vezethetnek. Egészséges
szervezet azonban kell§ pihentetés utdn ezeket a karokat
kiheveri és leggyakrabban teljesen gyogyul a talhajtott
sport kovetkeztében megtamadott szivizomzat.

Tulajdonképpen az altaldnos elhizassal kapcsolatban
kellett volna emliteniink a kozonség kéreiben oly gyakor-
taemlegetett szfvelzsirosodds testgyakorlasi vonatkozasait.
Tudjuk, hogy a h4j nemcsak a bér alatti kotészovetekben
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halmozddik fel, hanem el6szeretettel gytilik meg a bels6
szervek kornyékén is. A szivburokban olykor centimé-
ter vastagsagu hajréteget talalhatunk. Termeészetes, hogy
nagyobb kiterjedésti ilyen zsirlerakédasok gatolhatjak a
szivet miikodésében, de emellett a szivre fokozott mun-
kat 16 a testszerte emelkedd zsiralakulatok vérellatasa,
amelyek mind a keringési térfogat erés megnagyobbo-
dasat jelentik. A gyakorlatokat csak orvos rendelheti és

szabalyozhatja.

Itt kell megemliteniink a rendkiviil gyakori sziv-
neurézisokat is. ,Neurdzis” alatt az orvostudomany leg-
t5bbszor olyan szervmegnyilvanuldst ért, amely nem jar
bonctanilag kimutathato elvaltozassal, tehat amolyan
lathatatlan betegséget”, amelynek legf6bb tiinete az,
hogy érezziik a szervet, amelyet rendes koriilmények, azaz
beidegzés mellett nem érziink. A sziv mellett létezik még
,gyomorneurdzis”, ,epeholyag-neurézis” stb. A neurézi-
sok tipusos lelki eredetti betegségek, tehat lelki oldalrol lehet
Sket legkénnyebben befolyasolni. A szivneurotikus, aki
minden szivszélhiidésrdl hirt hozo tjsageikk olvasasara
rettegéssel telik el és dorzsolni kezdi a szivtajékat, cso-
dalatos médon megnyugszik, ha a rontgen és elektrokar-
diogram negativ leleteit szorongathatja kezeiben. Epeho-
lyagtiinetek fejlédnek ki a neurotikus nénél, ha férje nem
eléggé gyengéd és keveset torédik vele; az dpolast €s gon-
dozast tehat a neurotikus roham ttjan kényszeriti ki.
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Weizsicker igen helyesen hibas lelki magatartédsbdl
szarmaztatja a neurdzisokat. Es a testi-lelki kolcsonha-
tas, csereviszony legcsattandsabb példaja az, hogy a hi-
bds lelki magatartds rendesen hibds testtartdst is eredményez.
A neurotikus ember kiilonleges testtartdsa mellett léte-
zik még ,facies neurotica” is, azaz a neurozis kiolvas-
haté az arcvonasokbdl is. Diszharmonikus lélek mellett
elképzelhetetlen az izomzat harmonikus Osszjitéka. Jellemzd
tartas pl. a fej ferde, oldalfelé hajlo tartasa, tovabba a bal
karnak mereven a torzshdz szoritasa jaras kozben stb.
A legérdekesebb az, hogy a test iskolazasa és a gyakor-
latok kozben folytatott képzetvetités egyben a neurdzist
is elhalvényitja!

Fontos ilyenkor a rendszerint merev, rogzitett tartasi
rekeszizom mozgdsitasa lélegzésiskoldzas révén. Ezt a
kovetkezd fejezetben targyaljuk részletesebben.

Sokat vitatott, a nagykozonséget is érdeklé kérdés:
szabad-e gimnasztikdt végezni magas vérnyomdstiaknak? Re-
mélhetd-e a magas vérnyomas befolyasoldsa testmozgas,
illetve testgyakorlds atjan? Ami a kérdés 1élegzésszaba-
lyozasi részét illeti, azt a kdvetkezd fejezetben targyal-
juk. Kétségtelen, hogy a magas vérnyomast kisérd kelle-
metlen kozérzeti tiinetek igen jol befolyasolhatok némely
testgyakorldsi muvelettel. Kiilondsen a lazito és lendité
gyakorlatok, a kontrasztgyakorlatok alkalmasak erre.
Természetesen tudni kell azt, hogy magas vérnyomast
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okozhat stilyos vesebetegség, véredény-elmeszesedes is,
tehat orvosi szakvéleményt kell kikérni a gyakorlatok
folytathatasara. Kohlrausch altalaban j6 eredményeket lat
a magas vérnyomastiak gimnasztikus kezelésénél.

A magas vérnyomadsu szervezetnek mintegy ellentéte
az alacsony vérnyomdsii alkat. A faradt, mindig kimertilt,
kékadt, magukat vonszold, ernyedt, lelkileg is bagyadt,
lustasagra hajlé emberek tipusa ez. A lazasdg ilyen embe-
reknél dltaldnos, tehat testszoveteik mind puhéabbak. Ter-
mészetes, hogy a gimnasztikus kezelés inkabb erélyes
izomfeszits gyakorlatok végzésébdl all.

Gyakori kérdés a laikus részérdl az is, szabad-e angi-
na pectorisban szenvedSknek testmozgasokat végezni?
Ha elgondoljuk, hogy az angina pectorisos rohamot €p-
pen az valtja ki, hogy a szivizomzat vérellatasa gyengiil
(a koszortiérnek, tehat a sziv téplaléedényének eldugula-
sa, sziikiilése, gorcse kovetkeztében), nyilvanvalo, hogy
a mozgassal jaré béviilt vérellatas csak kedvezden hat-
hat. Helytelen lenne tehat a »szivgores”-ben szenveddket
fogségra itélni és agyba kényszeriteni, hiszen ezzel ép-

pen ellenkez6 hatast ériink el.

A tiidSk és horgSk betegségeit ugyancsak legtermeé-
szetesebben és legtokéletesebben lélegzési és gimnaszti-
kus gyakorlatok oldjak meg. Természetes, hogy egészen
mas iranyitas és gyakorl6 modszer sziikséges pl. az aszt-
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ma kezelésében, mint egyeb tiidObetegségek esetében.
Nincs olyan tiid6 és mellhartya, fels6 és alsé léguti be-
tegség, amelyet az orvos ne tudna kedvezden befolyasol-
ni jol megvalogatott és helyesen adagolt gyakorlatokkal.
De a gyakorlat nem csupan idiilt allapotok gyogyitasara
alkalmas (a heveny tiid6- és mellhartyabetegségek a ma-
gas laz miatt nem alkalmasak gimnasztikus kezelésre),
hanem megelézhet tartds és végzetes allapotokat is. fgy
pl. a késébb oly kinzé mellhartya-osszenovések kifejls-
désének, megszilardulasanak gatlasa legcélszertibben
testgyakorlat Gtjan torténik.

A tiidébetegségekkel kapcsolatban kell foglalkoz-
nunk a giimdkorral is, hiszen a laikus kozonség is tudja,
hogy ez kiilondsen a tiid6kben gyakori, és itt a legvég-
zetesebb is. A giimbkort kezdeti szakdban gimnasztikusan
kezelni nem lehet és nem szabad. Arrol eltéréek a vélemé-
nyek, hogy mérsékelt Iélegzésszabalyozds alkalmazdsa
jogos-e, avagy sem, de a testmozgas tilalma tapasztalt
orvos szemében nem lehet kétséges. Ha azonban az el-
sOdleges goc elhegesedett vagy felszivodott, de a glimd-
koros fert6zés vandorlasi lehetésége még mindig fenn-
all, nem szabad taloznunk a fektetéssel €s pihentetéssel,
hanem gondoskodni kell a kell§ mozgasok beallitasarol.
A kérdés természetesen sokkal bonyolultabb, semhogy
azt a nagykozonség minden részletében megérthetné.
Itt csak altalanos téjékoztatast szeretnék adni, amire az
érdekl6do kozonségnek szitksége van. Annyi bizonyos,
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hogy vannak tuberkulézisesetek, amelyek fekvOkurara
inkabb rosszabbodnak, és ezek valok gimnasztikus ke-
zelésre. Ttt dontd jelentSségli a kezel6orvos belatasa, és
ezért nagy lelkiismeretlenség lenne, ha valaki népszerti
konyvben a giim8kor kezelésére elnagyolt elvek alapjan
4ltaldban testgyakorlast ajanlana! A légmell vagy idegat-
metszés (phrenicotomia) Gtjan kezelteket természetesen
megint masként kell kezelni, és gimnasztikdjuk is mas
szempontok szerint igazodik. Ezek orvosi szakkérdések,
és csak azért soroljuk fel Gket névleg, hogy a kozonség
meggy6z6djék a felelétlen és ,elvek” alapjan folytatott
kezelések dilettans egyoldalusagainak és képtelenségei-
nek veszélyességérdl. A szomszédasszony lanya egészen
biztosan mas tuberkuldzisban szenvedett, és esetleg job-
ban lett attdl az eljarastdl, helyesebben az utin az eljaras

utan, ami sajat esetiinkben végzetes lehet.

A has megbetegedései kozott el6szor a 10go hast kell
megemliteniink, amely rendszerint szovetlazasag kovet-
kezménye. Nyilvanvald, hogy a hasfalak tornasztatasa és
rendszeres erdsitése, a gimnasztikusok altal , természe-
tes izomOv”-nek nevezett hasfali tartas elérése a legfObb
célunk. A hasfal erésitésére a sportok koziil, mint mar
az elhizés targyaldsa alkalmaval emlitettiik, az evezés a

legalkalmasabb.

A laza szovetliség egy masik kozismert megnyilvanu-
lasi forméja a gyomorsiillyedés; mas neve: gyomortdgulds.
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Ezt is a hasfalak rugalmassaganak, tartasanak fokoza-
saval befolyasolhatjuk legelényGsebben. Taldlkoztam
egyénekkel, akik ,kimélték magukat”, mert gyomor-
stillyedésben szenvedtek! Milyen kacskaringds tévutak-
ra terelhet az oktalan aggélyoskodas, a terméketlen kép-
zetekben kifogyhatatlan hipochondria!

A gimnasztikanak leghalasabb teriilete a gydgyitasok
szempontjabol a bélrenyheség roppant elterjedt kdros al-
lapota. Itt arathatja legolcsobb sikereit a gimnasztikus
orvos. A bélrenyheség, amelyet helytelen, cellulézban
szegény taplalkozas, kell§ testmozgds hianya, hibas lég-
zés és elégtelen rekeszmozgas, esetleg Osszendvések,
stillyedések, beidegzési zavarok és lelki tényezOk valthat-
nak ki, altalaban két kiilonbozé formaban mutatkozik:
egyik fajtajat az okozza, hogy a belek lomhdk, tartds nél-
kiiliek, ernyedtek, és nem végzik eléggé a kigydz4, a bél-
tartalmat kell6 gyorsasaggal tovasodrd mozgast; masik
fajtajuknal a béltartalom azért reked meg, mert a belek
merevek, gorcsosek, és ezért 4ll meg a normalis hullam-
zas, ezért torik meg a haladas. Mindkét esetben j6 hata-
st a gimnasztika, csak masként valogatva. Az {rdasztal
rabjai inkabb az elsd fajtahoz tartoznak. Az 16 foglal-
kozas ,aténias”, lomha mozgasu beleket eredményez.
Ezeknél a hasfal erélyes miikodtetése és izomzatdnak
kifejlesztése csaknem biztos gydgyulast hoz. A ,szpasz-
tikus”, tehat merev, gorcsos alaknal ellenkezdleg a has-
falak moddszeres lazitdsa és vibracids masszazsa hozza
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meg a kivant eredményt. A hasfalak izomkeménysége €s
Ssszehiizddasi foka, valamint a belek hasonlo tulajdon-
sagai kozott Osszefiiggés mutatkozik, és igy értheté az
idegi titon lefoly hatas is. Ha a bélrenyheség nem sorol-
haté egész hatarozottsaggal egyik csoportba sem, akkor
legcélszeriibb kontrasztgyakorlatokat végezni, azaz val-
togatva dsszehtizé és lazito gyakorlatokat.

A méj és az epeutak betegségeit a rekeszizom utjan
hato lélegzésszabalyozason kiviil kiilondsen celszerii
medencegyakorlatokkal befolyasolhatja az orvos kedve-
zGen. A gyakorlatok Gsszevalogatasa, egyéni alkalma-
zésa, adagolasa a betegség neme, természete és a beteg

alkata szerint igazodik.

Kiilén emlitést érdemelnek a kozmetikai célbol végzett
gyakorlatok. Idetartoznak azon gimnasztikai eljarasok,
amelyek pl. egyes testrészek ardnytalansagait igyekez-
nek kikiiszébdlni. A nagy has és sz€les csipd enyhitését,
megsziintetését célz6 gyakorlatokat mar érintettiik. E ta-
lan legelterjedtebb alakhiban kiviil holgyeknel kiilonos
érdekkel bir a vastag ldbak ellen folytatott kiizdelem. Fia-
tal lanyoknal és asszonyoknal sok elkeseredést valt ki ez
a gyakran a véredények rovasara irhat6 idomtalansag,
aminek végs6 oka mai felfogas szerint hormonalis rend-
ellenesség. A hosszas alldogalds, ami hdziasszonyok-
nal elkeriilhetetlen, csak sulyosbitja a hibat. Igy azutdn
gyakori panasz az, hogy estére a labak er6sen megda-
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gadnak, és ezzel egyiitt jarhat kétféle cipd hordasanak
szilikségessége: reggel kisebb szdmui labbeli kell, mint
este! Ilyenkor a cipd fels§ széle feletti vizeny6t el6szor
a ldbak felpolcolasaval és masszazzsal kell eltavolitani,
majd erélyes altalanos gimnasztikat tizni. Kiilon gondot
kell forditani a labak finom, rugalmas gimnasztikajara,
f6leg ugrd gyakorlatokra. Bier ezt velds tomorséggel igy
fejezi ki: ,Hagyjatok ugralni az asszonyokat!”

A ldbaknak e nyirokpangasa nemcsak kozmetikai
hiba, hanem kihat felsObb testvidékekre is. fgy pl. gyak-
ran alhasi panaszok is kisérik, tehat lekiizdése altalanos
egészségi okokbdl is ajanlatos.

Rokon szépség- és egészséghiba az eres ldb is, aminek
lényege a visszereknek nagymérvii tagulasa. Ennek ke-
zelésében jol bevalt a gumiharisnya és pdlyazas. Azon-
ban itt ugyanazt kell megjegyezniink, mint a ludtalp-
betétre vonatkozolag: az izmok megszokjak a tdmaszt,
onallé muikodésiikben a kiviil alkalmazott segitség
meggatolja Sket, és a ,beteg” arra van itélve, hogy egész
életén keresztiil hordja a kellemetlen, kényelmetlen szo-
ritokat. Az aktiv izomgyakorlatok ellenben a visszerek
kiiiritésének elémozditasaval, a nyirokpangas megsziin-
tetésével helyredllitjdk a természetes viszonyokat, és igy
alaposabb segitséget képviselnek.
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A felsorolt betegségek és rendellenességek csak pél-
dai akarnak lenni a testgyakorlatok orvosi alkalmaza-
sanak. Mondanunk sem kell, hogy még igen sok kdros
allapot létezik, amelyeket kedvezSen befolyasolhatunk,
s6t gyogyithatunk atélt, pontosan kidolgozott és helye-
sen adagolt testgyakorlassal. A modern orvostudomany
szinte Ujbdl felfedezi a fizikalis gydgymodot, €s azt min-
den téren egyenjogusitja a mult szdzad tulnyomdan
kémiai gydgyitasaval. A laikus ember szinte hitetlentil
kérdi: hat az a par jelentéktelennek latszo izomgyakor-
lat ennyi mindent tud? Ha azonban meggondolja, hogy
azok a gyakorlatok mintegy sfiritett kivonatai azoknak
a mozgasoknak, amelyeket az 6sember a természet dlén
végzett és roviditett kiadasai a hatalmas turaknak, ka-
szdsoknak, vadaszati és harci mozdulatoknak, akkor at-
latja, hogy itt pétlasrdl van sz, okos, jol atgondolt €s c€l-
szer( potlasrol, miként potlas a ruhdzat és flités és egyeéb
kényelmi berendezés, hogy a kulttra altal megnyirbalt
erfink és egészségiink taldlékonysag, technika altal ma-
radjon lehet6leg Gsi szinvonalon. A gimnasztika kit{ind
technikéja az egészség megdrzésének, sbt a betegségek
gyogyitasanak is, és Pldté [Platén] aligha tulzott, mikor
azt mondta: , A gimnasztikdnak foloslegessé kell tennie a gyo-
gyitds tudomdnydt olyan mértékben, hogy azt legfeljebb sziik-
ség esetében alkalmazzuk.”
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IV.
Tudatos lélegzés

A 1élegzés allando aramlas kifelé és befelé; szinte szel-
lemjaras, ,szél’-jaras testi szervezetiinkben. Mintegy
onmiikodoleg folyik, legtbﬁben tudomast sem vesznek
rola egészséges allapotban, és csak akkor figyelnek fel 14,
ha ez dramldsnak zavartsaga komoly tiineteket kelt.

Az élet titokzatos lang, misztikus tiiz, amelyet sziin-
telentil kell tapldlni, szitani. Ez az isteni lang mar tes-
ti keletkezésiink pillanataban gyul ki, és csak utolsé
leheletiinkkel hal el. Mint minden tiizet, az élet finom
langolasat is az éleny, az oxigén tdpldlja. Ezt a levego-
ben higitottan taldlhaté élenyt szallitja kell6 mértékben
a lélegzés miikddése a sejtttizhelyre. A leveg6 bedramlik
orrunkon, szajunkon, garatunkon, gégénken keresztiil a
légcsovekbe és ezekbdl a tlidokbe, ahonnan a vorosvér-
sejtek elszallitjdk a szervezet minden részébe. Az egész
vérkeringés a lélegzés szolgdlataban dll, mert a lélegzés a leg-
fontosabb testmiikodésiink. Etel-ital-alvas nélkiil csak elél-
degéliink egy ideig, de a 1élegzés hidnya percek alatt 6l.
S mégis: milyen kevés gondot forditunk erre a miikodé-
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siinkre, mennyire elhanyagoljuk és mell6zziik a lélegzés

miuveletét, kulturajat!

Mai kultirdnk egyik f0 jellegzetessége a tudatositds, a ra-
cionalizdlds. Ftkezésiinkben tulzé gonddal jarunk el:
szabalyozzuk a kaldridkat, étlapunkat szinte vegytani
aprolékossaggal szeretnénk Osszedllitani; kiszamitjuk,
hogy milyen kevés vitamint fogyasztunk; boriinket fii-
rosztjiik, keféljilk, gyurjuk; foggyokereinket rontgennel
atvilagitjuk; izmainkat sporttal fejlesztjiik; még a lélek
sotét zugolyaiba is levilagitunk pszichoanalizissel, ez-
zel a szellemi rontgennel és felszinre, vilagossagra no-
gatunk tudattalan elemeket, amelyeket sokszor jobb
lenne hagyni lelkiink sotét pincéiben... Tudni akarunk
mindent és latni szeretink! A vilagossdg szerelmesei
lettiink, egyoldaluian, végzetes naivsaggal, mert nem
akarjuk megérteni, hogy homalyra is sziikség van, izga-
to sotétségre, kodokre, érthetetlen rejtelmekre, mert az
orokos tudatossag kidbranditd, agyonjézanitd és meg-
fagyunk pontossagi rogeszméinktdl... A taplalékot ele-
mezziik, és minden falatrol felvilagositast kériink... De
a lélegzés mértékletes tudatositasa aranylag igen keveset
foglalkoztatja az embereket... Ennek oka talan az, hogy
a legkézenfekvSbb dolgok, a legegyszertibben és legkoz-
vetlenebbiil megnyilatkozé csoddk keltik fel legkevésbe
érdeklédésiinket. Jelentéktelen, mellékes dolgokba 6ljiik
bele lelkiinket, de érzéketlenek maradunk a legnagyobb,
legfolségesebb életjelenségek szine el6tt.
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A tudatositas, a racionalizalas mértékkel {izve, igén
hasznos, emberi mivoltunkkal 6sszhangban allo irany-
zat. De ha egyoldalu torekvéssé fajul, éppoly végzetes le-
het, mint a racionalizalas egyéb kinovései. Kétségtelen,
hogy torédni kell lélegzésiinkkel, legmagasabb rendi
testi mikodéstlinkkel, amely egyenesen és kozvetleniil
vezet mar szellemi magaslatok felé, de mindig bolcs mér-
téktartassal és a legsziikségesebbre szoritkozva tegyiik
ezt, mert itt is kisért a szertelenség veszélye, mint a tuda-
tositas egyéb felsorolt teriiletein. A lélegzés a test imddsd-
ga és belekapcsoléddsa az élok nagy kozosségébe. Ahogy van
lelki élet ima nélkiil is, de ez a lelki élet csdkevényes és
tokéletlen, hiszen tudatosan is fel kell emelkedniink Istenhez,
ugyanigy kell cselekedniink lélegzésiinkkel: naponta
egyszer-kétszer tudatositani kell azt és a megszokott, tu-
datunk részvétele nélkiil folytatott 1élegzések menetébe
bele kell iktatnunk a fékezett, szabélyozott, atgondolt és
atérzett lélegzést.

A keleti ember elmélyedé hajlama mar igen koran
rabukkant a lélegzés magas jelentdségére, és igy mar
évezredekkel a mi kultardnk el6tt ott igen fejlett 1éleg-
z8modszerekkel torekedtek a felsébbrendtiek nagyobb
testi egészségre és lelki tokéletességre. Ezeket a tanokat
azutan csaknem teljesen elfeledtiik. Pedig a lélegzést is
élvezni kell tudni, mint az étkezést és minden testi ma-
kodésiinket! Csak az atélt, mértékkel tudatositott testi
életben lehet 6romiink. A lélegzés tudatositasanak te-
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hat az a célja, hogy legfontosabb testi miikddésiinket,
az élethordozo élenyaramlast figyelmiink belevonasaval
kimfiveljiik, és ezaltal annak sok testi és lelki elényeiben

részesiiljiink.

Milyen hasznot varhatunk a lélegzés 8si tudoma-
nyéanak feltjitasatol? Nézziik el6szor a nyers egészségi
szempontokat. A hétkoznapi életben és elfoglaltsagunk
kézben lélegzésiink allanddan a legkiilonb6zobb inge-
rek hatasa alatt all. Hosszas iilés, egyoldalu testi munka,
aggodalom, bosszusag, dohanyzas, szorito ruhazat, szo-
baleveg0, karos termékekkel szennyezett miihelyi levegd
befolyasoljak az &si, szabad, természetes, ritmusos hul-
lamzast. Lélegzésiinkbe észrevétleniil ritmustalansag,
lapossag, lefojtas, gatlasok ékelédnek be, és az élenyiilés
folyamataban zokkendk, erészakos kilengések, szertelen
szélsGségek okvetetlenkednek. Ezek a ritmushibak ki-
hatnak a tobbi szervek miikodésére is, és lassanként az
aprosagok valdsagos betegségekkeé fokozodnak.

Nagy tévedés lenne azt hinni, hogy a lélegzésre az
ember ravetheti magat, és szenvedélyesen nagyokat-mé-
lyeket s6hajtva hamarosan az egészség és boldogsag igé-
retfldjére jut. A tudatos lélegzés elsajititdsdhoz hosszii idd
kell, nagy dvatossig és rendkiviili beleéltehetség — mert a tu-
datos lélegzés nagy mifvészet! Sajnos, igen gyakran halljuk
és olvassuk, hogy milyen , egészséges” nagyokat és mé-
lyeket lélegzeni — s6t orvosok is akarhanyszor adjak azt
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a tandcsot: jarjon ki a szabadba és lélegezzék erételjesen,
mélyen. Az aldbbiakban csakhamar belatjuk, milyen
nagy tévedés rejlik az ilyen tanacsokban.

A konnyebb érthetdség kedvéért vegyiik elé egyéb
testmiikodések példajat; tudjuk, hogy a helyes és mér-
tékletes taplalkozas milyen fontos erdink, anyagcserénk
biztositasdra. S mégis, ha valaki azt hinné, hogy a sokat
evéstdl megerdsodik, borzasztoan tévedne. A taplalko-
zasban is a taplalékok Osszetétele, ardnyossaga, mindsé-
ge a dontd tényez6, nem pedig a bekebelezett anyagok
mennyisége. Aki csak arra nézne, hogy barmit is, de
sokat egyék, csakhamar stulyosan megbetegedne és el-
pusztulna. Ugyanigy van a lélegzéssel is. Nem a tuda-
tos, de esetleg rossz, eréltetve végzett 1élegzések szaman,
idején, mélységén, erésségén van a hangsuly, hanem a
1élegzés mindségén. Az erltetett mély lélegzéssel igen nagy
kdrokat idézhetiink elG szervezetiinkben, tehdt ett6l minden ko-
riilmények kozott dvakodjunk! Lélegzdgyakorlatot egyszer-
re csak keveset és finoman, j6 ritmusban, minden erdl-
kodéstdl vagy természetellenes nyomdstol, préseléstdl
mentesen kell végezni! Mindig tigyelni kell arra is, hogy
valdban sziiksége legyen a szervezetnek a beszivott leve-
gore, és ne kényszeritsiink tiidénkbe olyan élenymeny-
nyiségeket, amelyeket a vér nem vesz fel, illetve amelyek
folosleges teherként nehezednek a tiid6hdlyagesakra és a
tovaszallité vérre! Ezért helytelen akaratlagosan megfe-
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szitve magunkat, gépies meggondolatlansaggal , mélye-
ket és nagyokat” lélegzeni!

Milyen légzdgyakorlatokat végezhet mindenki, meg
vezetés nélkiil is? Bizonyara ez a kérdés vetddik fel mar
most legtdbb olvasdmban. Ezért igyekszem az alabbiak-
ban leirni azokat a 1élegzési moédokat és gyakorlatokat,
melyeket masok és a sajat tapasztalataim alapjan egész-
ségeseknek nyugodtan ajanlhatok mint kit(ing testi €s
lelki tréninget, mint valésagos bels6 fiird6t, amely cso-
dalatosan hat szellemre, kedélyre és élettani miikddése-
inkre. Folosleges hangsulyoznom, hogy betegek szdmira
egészen mis elvek mérvadok, és igy orvosi vizsgalat, ellen-
8rzés nélkiil betegek ne fogjanak e gyakorlat végzésébe.

A lélegzés alapelveit a kovetkezdkben régzitjiik: min-
dig j6 leveg6jl helyen, tehat nyitott ablak mellett vagy
a szabadban kell 1élegezniink; eleinte teljesen vizszintes
helyzetben végezziik a gyakorlatokat; telt gyomorral,
tehat nagyobb étkezések utan ne folytassunk tudatos
lélegzést; a nélkiilozhetetlen szellemi koncentracio, el-
mélyiilés biztositasa érdekében zajos helyen vagy masok
tarsasagaban se 1élegezziink.

Az elsé gyakorlat, amelyet kezdéknek ajanlanék, a
kovetkezd: hanyatt fekvé helyzetben, felhtizott labakkal
az ,sz” vagy ,f” massalhangzok tiszta, elnydjtott han-
goztatasaval légziink ki. Ha mar kifogytunk a leveg6-
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bdl, szdjunkat zarjuk, és orrunkon at beengedjiik (nem
szivjuk, illetve minden erszakos szivastdl tartézkod-
junk) a levegdt, de csak annyit, amennyi éppen elég
élenysziikségletiink fedezésére. A belégzést olyképpen
inditjuk meg, hogy hasunkat és legalsé bordainkat meg-
emeljiik — lassan, nyugodtan, de minden eréltetett feszi-
tést6l mentesen. Belégzés utan egy-két pillanat sziinetet
tartunk — semmi esetre sem tobbet! —, és 01jbdl szajon at
lélegziink ki sziszegve vagy ,f"-fel.

Ezt a gyakorlatot naponta kétszer vagy haromszor
végezziik, de egy alkalommal csak négy-t légzést! Igy foly-
tatjuk ezt egy honapon keresztiil. Egy honap mulva atté-
riink a kovetkez6 fokozatra, amelyet alabb ismertetiink.

A leirt gyakorlatnak a rekeszizom tudatos mozgatdsa
€s e mozgdas révén elért egészségi hatas a célja. Legjobb,
ha kezdetben tgy képzeljiik, mintha nem is a mellkas-
ba, hanem hasunkba lélegeznénk, és keziinkkel ellen-
Orizziik, hogy a mellkas kozépsé és felsd része teljesen
nyugodt maradjon. Széval egy hénapon keresztiil csak hasi
légzést folytassunk!

Egyhavi gyakorlds utdn térjiink ra a kovetkez tré-
ningre: a kilégzés ugyanugy torténik, mint az el6z6 gya-
korlatnadl, de a belégzést harom szakaszra bontjuk: ugy
kezdjiik, mint fent, azaz a has és a mellkas legalsé ré-
szének megemelésével, de azutan folytatjuk az emelést
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felfelé oly modon, hogy elészor a mellkas kozépss reé-
szét emeljiik meg, majd a felsé részt is. Figyelmiink mindig
az éppen megemelt mellkasrésznél id6zik, tehat az elhagyott
részekkel nem torédiink, és igy természetes, hogy pl. a
mellkas kdzéps6 részének emelésekor az alsé rész visz-
szasiillyed. Ugy is lehet érzékeltetni az egész folyamatot,
hogy: a hasat feldomboritjuk, és ezt a kupolaszerti dom-
borulatot siman vezetjiik vissza felfelé — tehat a vandor-

16 kupola” a lényeges lathat6 elem.

A helyes légzéstechnika szempontjabol a kovetkezok-
re kell {igyelniink: teljesen ellazult allapotban, nyugodt
testtartas és nyugodt, lecsillapodott kedélyallapotban
lélegezziink; iigyeljiink arra, hogy a levegd hallhato
strlodésait az orrban elkeriiljitk; amint fesziilést, kelle-
metlenséget, légszomjat vagy barmiféle erdltetett dolgot
észleliink, azonnal hagyjuk abba a gyakorlatot. Minden
lélegzdgyakorlat sima, z0kkendkt6l mentes, természetes legyen
és rovid ideig tartson! Kiilondsen a belégzés erdltetésétdl kell
évakodnunk, mert nincs drtalmasabb valami, mint az annyi-
szor helyteleniil ajinlott, erészakolt mély légzés! A légzdgya-
korlat célja ritmus, idegnyugalom, harmoénia, egészség

— nem pedig tiidStagitas és karos mesterkéltség.

Az elébb leirt gyakorlatot ugyancsak egy honapig
folytatjuk, majd utana tigy végezziik mar, hogy az egyes
szakaszokat nem hatdroljuk el egymdstol, hanem egyben végez-
ziik, azaz nem egymds utdn, hanem egymds mellett, egy idGben
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emeljiik a mellkasrészeket 1igy, hogy azért legel6szor a hassal
inditunk, de utdna egyszerre emeljiik a mellkas felsd részeit.

Ezt a légzést naponta egy alkalommal, 10-14-szer
végezheti barki, ellendrzés nélkiil is. A helyes 1élegzés
technikajanak ez a tudatositasa igen célszerti azért, mert
amit naponta tudatosan Oriziink ellen, az Snmikodéleg
sem romlik meg, tehat mar csak ezért is igen jelentdség-
teljes a mindennapos lélegzésszabalyozas. A legnagyobb
misztikusnak is sziiksége van arra, hogy elragadtatasai-
bdl leszalljon a széraz fogalmak és tudatos elmemiiko-
dések k6zé, mert kiilonben elvész a misztikus élmények
oceanjaban. A ,selfcontrol” minden vonatkozasban a
legfontosabb teenddje a szellemi életet él6 miivelt em-
bernek.

Az a sokat vitatott kérdés, hogy a férfi inkabb hasi 1ég-
zést végez, a nd inkdbb mellkasit, ma mar nem allja meg
teljesen a helyét. Az emberi 1égzés helyes technikéjaban
éppoly fontos a has miikodtetése, mint a mellkasé, tehat
férfiak-nék egyarant képezzék ki hasi és mellkasi légzé-
siiket, és ne éljenek gatlo és értelemzavard el6itéletekkel,
amilyenek — én férfi vagyok, tehat nekem a hasammal
kell lélegeznem; ndi mivoltommal nem egyeztethetd
Ossze a hasi 1égzés stb. Altaldban mindenki azon 1égzésti-
pus kimiivelésére helyezze a silyt, amely dnmiikodd lélegzése
kizben elhanyagoltnak mutatkozik. A gyakorlatban talalko-
zunk emberekkel, akiknél a mellkasi légzés elhanyagolt.

* 109



Az EGESZSEG TESTI ES LELKI FORRASAL

Egyes alkati tipusok szerint ezt az {il6 életmdd is okoz-
hatja. Természetes, hogy ilyeneknél inkabb a mellkas fel-
s6 részét vessziik eld, és ott javitjuk a lélegzést.

Ha a leirt gyakorlat kifogastalanul megy, akkor a sza-
jon at valo sziszegést orron dt vald kilégzéssel helyettesitjiik.
A rekesz ennyi id6 utdn mar annyira gyakorolt és jol be-
idegzédott, hogy folosleges a sziszegés rekeszneveld ha-
tasaval élni — a 1égzés mar most kifogastalanul torténik.

A teljes 1égzés tehat a rekesz és a mellkasizmok toke-
letes egyiittmiikddését jelenti. Igen j6 a lélegzés e fokan,
ha mar most igy képzeljiik el és tgy iranyitjuk léleg-
zésiinket, mintha a mellkast alulrdl és feliilr6l, hosszirany-
ban hizndnk széjjel, azaz alul a rekeszsiillyedest, feliil
a bordakézi izomzat feszitését éljiik at. Igy lesz 1égzé-
stink technikailag tokéletes.

A technikailag kimtvelt, tokéletes lélegzést azutan
kiilénboz6 koncentrécids gyakorlatok segitségével , pszi-
chikus”, lelki hatasokat kivalto 1élegzésekké fokozhatjuk,
nemesithetjiik. Errdl aldbb még sz0 lesz.

Hiényos kilégzés esetében igen célszerii a kovetke-
z6 gyakorlat végzése (egyébként, mint kiilon gyakorlat
barki 4ltal végrehajthatd, de csak kétszer-haromszor
egymas utdn): hanyatt fekve, fejiinket kisparnan nyug-
tatva, hasunkat lassan behizzuk, egészen alul kezdve
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és ezzel egyidejlileg végbeliink zaréizmat is erélyesen
befelé hiizzuk, mintha székletet tartanank vissza. Kiilo-
ndsen kovér, nagy hast embereknek ajanlatos e gyakor-
lat rendszeres folytatasa. Késébb tilve és jaras kozben is
végezhetjiik.

Ezzel a gyakorlattal egyidejlileg ,sz” vagy ,f” méssal-
hangzot tiszta kiejtéssel hangoztatva lélegziink ki.

Ha mellkasunk merev, nem mozgékony, igen célsze-
ri a kovetkezd gyakorlatot végezni: a hasat behtizva,
borddinkat tagitjuk és mellkasunkat elddomboritjuk,
majd a két mozgast, gyors egymasutdnban valtakozva
vegezziik, vagyis a has hirtelen behtizaséval egyidejtileg
a mellkast hirtelen elérediillesztjiik, és utdna azonnal a
hasat domboritjuk el6re és a mellkast 6sszehtizzuk.

Amit a testgyakorlds helyes modszerének targyala-
sakor emlitettiink, az érvényes a lélegzésszabalyozasra
is, azaz minden lélegzési gyakorlatot tudatosan éljiink dt — a
lélegzést tudatosan élvezziik! Kiilonds, hogy mig az étke-
zést, a taplalkozast élvezziik, a lélegzés igazi élvezetét
elfelejtettiik; csak néha, nagy ritkan, istenaldotta hegy-
csticsokon, bujazold flipompdban és illatozo virdgok ko-
z0tt maganyosan jarva ébrediink arra, hogy a levegének
ize is van, jotékony, mélyiinkbe kivdnkozd, erdt-egész-
séget olto ize és ezzel a csodds, nektdros izzel érdemes
lenne tobbet foglalkozni. Olykor tiszta vizben fiirddve
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vagy patak partjan viragot szedve csap meg a finom il-
latok péréja, és elragadtatva tagitjuk tiidénket. Ilyenkor
tanuljuk meg minden mesterkéltségtl és modszertdl
fiiggetleniil a lélegzés magas élvezetét! Kiilonds, hogy a
kulttirember a lélegzés élvezeti lehet3ségét meggatolja és
eltorzitja a dohanyzassal, kiilonosen a cigarettafiist leszi-
vasaval. Amit a leveg6vel — tiszta, finom, izes, fszeres
levegével — kellene végezni, a leszivas tudatos €lvezetét,
arra a papirtekercsbe gongydlt mérges névény flistje
szolgal! A dohanyos ember természetszeretete csokken,
mert elzérja a nagy vilaglehelet befogadasa elSl horgdi-
nek és léghdlyagcsainak hartyait! Hiszen a lélegzés nem
csupan gazcsere, hanem mély, bensdséges vilagolelés,
hatalmas egységvallas a vilagmindenséggel, kozmikus
miivelet, szinte testi istenélmény. Ez nem panteizmus,
hanem nagy szeretetnek, nagy érzéseknek a bioldgiai li-
turgiéja; a 1élegzés is istentisztelet szentpali értelemben:
akar esztek, akar isztok, barmit is cselekedtek, mindent
Isten dicsGségére! A tudatos lélegzésben a helyes tech-
nika elsajatitasa utdn minél tobb lelki elemet keverjiink,
minél tobb belsd élménnyel tarkitsuk az egyébként szin-
telennek, szaraznak tind miikodést. Ez az atélt lélegzés
a legcsodalatosabb hatast fejti ki és egészségiink konzer-
valasaban felbecsiilhetetleniil értékes elem.

A tudatos lélegzés értékeit csak ma kezdjiik tjbol fel-
fedezni, bar Keleten mar évezredek ota tisztaban vol-

tak jelent6ségével. Romberg, a kivalé belgyogyasz irja:
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~A lélegzés technikdjira jobban kell iigyelniink, mint eddig
tettiik. Kiilonosen a lélegzdszervek idiilt megbetegedéseinél,
aktiv gyulladdsos folyamatok nélkiil, mindenekeldtt bronchia-
lis asztmdndl, mellhdrtya-Gsszendvéseknél, kyphoscoliosisndl,
ahol sorvadtak a lélegzbizmok, tiidétiguldsndl a j6 lélegzdgim-
nasztika iskoldzott vezetés mellett kiados lélegzés és célszerti
belégzés révén a sziv miikddésére is jotékonyan hat.”

Mi a magyarazata a tudatos lélegzés kitin hatésa-
nak? Miért olyan egészséges az okos, mértékletes, tilza-
soktdl és erdfeszitésektSl mentes 1élegzés?

Legtobbszor csak azt halljuk, hogy a ,,mély” 1élegzés
(ami, ismeétlem, legtobbszor teliesen helytelen és szorgal-
mazasa tiidétagulast, idegzavarokat, kedélynyugtalan-
sagot, szivpanaszokat valt ki) dltal tiidSink jobban ,,szel-
16z6dnek”. Ebben valami igazsig ugyan van, de tavolrdl
sem meriti ki a lélegzésszabalyozas hatdsainak soksze-
riségét. A tudatos lélegzés ugyanis egész sereg hatdst
fejt ki bels6 szerveinkre, azok élettani miikodésére és
egyben lelkiinkre, kedélyéletiinkre, idegvilagunkra is.

Nézziik el6szor az élettani hatasokat. Tudjuk, hogy
melliiregiinket a hastrtdl egy rendkiviil érdekes izom-
lemez valasztja el: a rekeszizom. Ez mintegy kupola-
szerlien borul a hasfir folé, és fel-ala hullamzasaval sza-
balyozza Iélegzésiink menetét, de befolyast gyakorol a
hasi szervekre is. A lélegzetszabalyozas utjan ennek az
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izomnak miikédését nagymértékben iranyitjuk, és ezen
iranyitasnak Oriési szerepe van bels6 szerveink miikdde-
sének javitasdban. A tudatos rekeszmozgds nemcsak mellkasi
szerveinknek hathatds irdnyitdja, hanem egyben az alatta moz-
g6 és mitkddd hasi szervekre is nagy befolydssal van.

Azegészségeslélegzéshezjo lélegzbizmok és rugalmas
tiid6k kellenek. A lélegzésszabalyozas kitinden iskolaz-
za a mellkas iitemes hulldmzasait biztosité izomegytit-
test és egyben a tiid6 léghdlyagesait koriilhalozo rugal-
mas kotdszoveti rostokat. Ha néhdny percen keresztiil
tudatosan gyakoroljuk az izmok miikddését és e rostok
megfeszitését, mar elértiink annyit, hogy késébb, amikor
ontudatlanul, automatikusan vesziink lélegzetet, a tid0k
kitérése, hulldmzasa er6teljesebb, szabadabb lesz.

A vérkeringés lélegzetszabalyozas hatdsara meggyor-
sul; az élenyhordozé vordsvérsejtek sebesebben szallit-
jak a sejtekhez az égést szitd gazt, az anyagcsere tehat
altaldban élénkiil. De a vér is jobb mindséglivé valik, hi-
szen tisztabb, ,szellézottebb” és igy a gyorsabb keringés
jobb vért is szdllit. Ezek tények, amelyeket tudomanyos
vizsgalatok sokszor megerésitettek mar.

A 1élegzésszabalyozas kitlinG hatasa az idegrendszer-
re kdzismert. Az ,,idegesek” azonban ott vétik el a dolgot,
hogy tiirelmetleniil gyors sikerre szdmitva tulbuzgon
fognak a gyakorlatokhoz, észre sem veszik hibdikat, b6-
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szen lelegzenek — és igy idegesebbek lesznek! Pedig a tu-
datos légzés olyan, mint a gyogyszer: csak kell§ adagban
jo hatdst; amint talozzuk, éppen ellenkezd eredmény-
re jutunk, azaz szinte mérgezd a szervezetre. A mérté-
ken feliili, erdltetett lélegzés komoly bajokat idézhet el6,
amint mar emlitettiik.

Tudjuk, hogy milyen szoros az dsszefliggés szivmiiko-
dés és lélegzés kozott. Erhetd tehét, hogy a 1élegzés mi-
ndsége nem k6zOmbos a szivmiikddésre sem; a rosszul,
korosan lélegz6 embernek szive is megsinyli a hibat.
Ezért tiid6- és mellhartyabetegségben szenvedék, aszt-
masok stb. idovel ,szivbajosok”-kd valnak. Ha azonban
okos és nagyon mértéktartd tudatos lélegzést folytatunk,
ezzel kozvetlen hatast gyakorlunk a szivmiikodésre is,
és jotékonyan befolydsoljuk azt.

Nézziik most a rekeszizom alatti szerveket: a gyom-
rot, beleket, majat, hasnydlmirigyet, veséket. Ezek a
kiad6sabb és erélyesebb, ritmusosabb és rendezettebb
rekeszhulldamzas kovetkeztében 4llandban tevékeny-
ségiiket serkentS, fokozd ,masszazs”-hoz jutnak. Az
izmok gyurasarol, ,kenésérdl”, masszalasardl tudjuk,
hogy milyen szinte szemmel lathaté miikodésfokozast
idéznek el6. Nem csoda tehat, ha a kiilonben 6nmiikodé-
leg, sajat izomkoszortjaban emészt6 gyomor pl. alland6
rekeszinger hatasara erételjesebben emészt — a hullamzé
és ingerszer(i mozgasokat végzd belek tevékenysége is
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élénk (idiilt bélrenyheségnél ezért olyan kitlind hatasu
a modszeres lélegzés), a renyhén dolgoz6 hasnyalmirigy
tobb nedvtermelésre kényszeriil, a maj epekiiiritése fo-
kozddik stb. stb.

Igen figyelemremélto a lélegzésgyakorlatok kézvet-
len hatésa az idegrendszerre és a belsé elvalasztasu
mirigyekre. Ezek a hatdsok ma még sok tekintetben
érthetetlenek. Lehet, hogy a figyelem Osszpontositasa,
a fegyelmezés, a hit és akarat, a lelkesedés és bizalom
is szerepet jatszanak — de ezek egymagukban mégsem
teszik teljesen érthet6vé azokat a kiilonleges ideghataso-
kat, amelyeket mér évezredek ota figyeltek meg bélcsek
és orvosok egyarant. Talan a jo lélegzésgyakorlat altala-
nos harmonizalo ereje, a szerveket dsszhangba csendito
fuvallata az, ami ilyen hatdsokat sejtet. Valoban ugy van,
ha 1élegziink, tulajdonképpen a szervezetet keresztiil-
kasul atjaré aramot inditjuk meg és ezt fegyelmezziik.
Ha nem is boncoljuk szaktudomanyos aprolékossaggal e
hatalmas 4ramlas részleteit, mégis elképzelhetjiik, hogy
milyen sokszoros hatéssal kell itt szimolnunk, kiilono-
sen olyan szervezetrendszerekben, amelyek {6 szerepe
éppen a szervezet egységének a biztositasa, tehat elsé-
sorban az idegek és a belsé elvalasztast mirigyek.

Ezek alapjan mar a laikus is elképzelheti, hogy szak-
képzett orvos milyen eredményesen alkalmazhatja a tu-

datos lélegzést a belsd elvalasztast mirigyek rendellenes
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mikodéseinek és az idegrendszer hibainak javitdsara,
gyogyitasara. Legérdekesebb azonban a lélegzésszaba-
lyozas hatasa a kedélyéletre és a 1élekre!

Mar igen régen megfigyelték a Kelet bolcsei, hogy a
lélegzés és gondolkodasunk kdzott bizonyos Gsszefiiggés
van. Altaldban azt tapasztalték, hogy a lélegzés ritmu-
sanak lassitasaval a gondolkodas élénksége is lanyhul,
tehat lélegzés titjan kormdnyozhaté gondolatviligunk is. Ta-
lan fokozottabb mértékben all ez a kedélyvilagra, tehat
érzelmeink, indulataink, szenvedélyeink viharosabb és
veszélyesebb zdénaira vonatkozodlag. Kell6 ovatossaggal
és helyes technikaval folytatott lélegzés kézben min-
denki megfigyelheti 6nmagan, hogy egész lelkivilaga
mintegy lecsendesiil; iinnepélyes nyugalom szallja meg,
valami feloldddésféle, valami varatlan béke koltozik szi-
vébe. Ezek a lelki hatdsok pusztdn élettani magyaradzat
alapjan ugyancsak érthetetlenek; lassubb ritmusu léleg-
zés, lassubb gondolkodés — nem egészen érthetd oki Os-
szefliggés merd élettani elképzelés alapjan; az agykéreg
vérbGségének, a sziirkeallomany sejtingereinek mérle-
gelése nehezen segit kielégit6 magyarazathoz. Inkabb
valami mélyebb, szellemibb vonatkozast kell itt feltéte-
lezniink — a ritmus és a miikddés, a tudatos idegfesziilés
és ideglazulas valamilyen Osszjatékat, ami kedvezdleg,
javitolag, harmoniat keltéleg hat a magasabb szférakra.
Tudom, hogy ez nem , definici¢”, nem ,természettudo-
manyos tétel”, nem szabatos ,tudomanyos” kifejezés
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- de héla istennek, a sejtet6 koriilirasok néha sokkal tob-
bet mondanak, mint a nyers, primitiv leirasok, és igen
szegények maradnank tudasban, ha csak termeészet-
tudoményra kellene tdamaszkodnunk! Hangsulyozom,
hogy szenvedélyes miiveléje vagyok a természettudo-
manyoknak, és soha sem becsiiltem le alkalmazasukat
az orvostudoményban sem, de az ember mar biologiai
értelemben is sokkal tobb, semhogy fizikai-kémiai mod-
szerekkel kimerithet6 lenne.

A lélegzésnek hatasa a lelkivilagra sok tekintetben ak-
nazhaté ki egészségi vonatkozasban. Nézziik el6szor a
gondolatokra vald lassitd, s6t kikapcsolo hatast. Igen sok
ember szenved gondolattorlédasban. Kiilonésen szelle-
mi munkdsok kdzott gyakori oka ez az almatlansagnak.
A tulhajtott munka kovetkeztében er6s lendiiletbe jon
a fogalomkots gépezet: egyik fogalomsor a masik utan
szalad el el6ttiink, egyik képzettarsitasi kapcsolodas fel-
véltja a masikat, eszmeék és gondolattoredékek, oki lan-
colatok és oktalan sz6flizések kavarognak benniink, és
a gépezet sehogysem akar leallani. Ha ilyenkor nyugod-
tan a lélegzésre iranyitjuk figyelmiinket és a lélegzés rit-
musat lassitjuk; a tolakod6 eszméket és fogalomhadakat
igy szinte varazsiitéssel tavolitjuk el; a gondolatok irama
megtorpan, a fogalomkotések lazulnak, a képzettarsitasi
kapcsolatok ritkulnak, fakulnak — csakhamar elcsende-
stil az élénk agyi jaték, és a nyugalom nyomaban beall

az alom.
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Az indulatok vilagaban ugyanilyen frappans hatasra
szamithatunk. J6 azonban, ha tudatos indulatelemzéshez
is szoktatjuk magunkat. Az indulat ébredésekor azonnal
élesen elgondoljuk, mennyire célszerfitlen és karos lenne
ennek a szellemi bojtorjdnnak a megtfirése; a gytilolet, a
g0g, a bosszuvagy nem elégtétel az elszenvedett sérele-
mért, hiszen nem a sértének art, hanem sajat magunk-
nak. A haragos fellobbands is célszerfitlen indulat, mert
foltot hagy a lelken, megzavarja békéjét. E belatas nyo-
man azutdn rogton szivjuk be a feloldé dramot, és igy
lassankint teljesen leszokhatunk minden cstinya, karos
indulatrdl — tehat tobb erdnk és , helyiink” marad a szép
és nemes indulatok szdmdra. Ez a szellemi 6konomia
igen jol megvalosithatd és aranylag konnyen gyakorol-
hato, ha a sziikséges elemzést azonnal dsszekapcsoljuk a
kozvetleniil haté tudatos 1élegzéssel. Igy tehat a lélegzés
jellem- és kedélyformald erd is. Ezt a hatdsat mindenki
megfigyelheti. A feldithodt ember nem hiaba fj nagyo-
kat! Szinte levezeti a lélegzéssel - igaz, hogy célszerftle-
niil és helyteleniil — a feszit6 és kinzé mérgét — a harag
lelki mérgét. A féltékeny ember lélegzet-visszafojtva,
szivdobogva lesi szerelmének minden mozdulatat, pil-
lantasat — itt is kifejezésre jut a 1élegzés fojtottsagaban a
gyotrd szenvedély. Ha valaki ilyen ront6 szenvedélytdl
akar megszabadulni, ugyancsak jol teszi, ha el6bb elem-
z6 gondolkodas segitségével atlatja a szenvedély {6l6s-
leges, erét és id6t fogyasztd haszontalansagat, és akkor
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a tudatos lélegzéssel elcsendesiti, megfékezi idejekoran
az emésztd tiizet, amely mindenkor csak kart okoz.

Talan azt gondolhatnd az olvasd, hogy ilyen tton ha-
ladva mindenki elébb-utdbb érzéketlen fatuskdva valik,
akibdl kihalt minden szenvedély, és aki részvétleniil néz
bele a vildgba és mindenbe, ami nagyon is emberi. Ez a
felfogas téves! Sohase féljiink attél, hogy megszabadu-
lunk a nemtelen szenvedélyektSl, mert a szenvedély csak
dtalakul, de nem alszik ki. A szenvedély elemi erd, mint a
t(iz, mint a viz — amelyet csak be kell fogni valamilyen
iranyba, és aszerint valik haijtd, lenditd, serkentd er6vé
vagy fajul el pusztitd, emészt6, lerantd hatalomma. Is-
ten ments a szenvedélymentes élettdl — ha az részvétlen,
tétlen, kozombos onzés sugallatara hizédik vissza on-
magaba, az onkiméletnek torékeny csigahdzaba -, ha az
csak azért ahit békét, hogy sajat vegetacidjat biztositsa!
A szenvedély kell a lélekbe — de tokéletesen fegyelmezetten,
helyes irdnyba terelten! Ebben az iranyban, szenvedély-
nyesésben nagy segitségiinkre lesz a tudatos lélegzés.

A hétkdznapi életben nagy haszon és idegkimélet,
ha folosleges izgalmaktol tartézkodunk. Vannak embe-
rek, akik allanddan ,izgulnak” — csekélységek miatt. El
kell menni az adéhivatalba — tantiskodni kell a birésag
el6tt — egy kis szereplést kell vallalni — valami nem sike-
riilt — a gyermekek lzasak — egy kis anyagi veszteség
véaratlanul — durva, lelketlen emberekkel Gsszeiitkozeés,
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szdvaltas stb. — és vége a lelki egyensulynak, megtort a
béke, oda az egész nap! Mindez azonban csak onfegye-
lem hidnya és oktalan izgalomba esés. Miért aggdédunk
és miért izgatjuk magunkat foloslegesen, mikor nyugodt
lelki allapotban és jol uralt idegekkel sokkal biztosabban
nézhetlink a kellemetlenségek, megprdbaltatisok elé?
Tarjuk ki szemeinket a nagy, vilagokat usztaté kékség
felé, hagyjuk magunkra hatni a nagy természetet, nyis-
suk ki sziveinket e lelki benyomasok szamara — és egy-
szerre ugy eltorpiilnek a mi kis hétkdznapi izgalmaink,
semmis gondjaink és apré-cseprd ligyeink, hogy alig
vessziik észre 6ket! Mindig fenn keressiink vigasztalast,
az élet magaslatain, amelyeket végeredményben 6nma-
gunkban talalunk meg, és innen folényesen nézziink le a
volgybe, hétkdznapjainkba, bédulatos kicsinységiinkbe.
Milyen kiraly az, aki 1élekben uigy tekinthet le hivatala-
ra, beosztasara, szocidlis helyzetére, mint valami mellé-
kes ligyre, amely semmivé zsugorodik a napfelkelte és
alkonyizzas képrazataban, amely nevetségesen kis igy-
gyé kopik a mélyélet szineinek habzsoldsakor, a koltdk,
filozéfusok, irdk és életlatdk titkrében! Ezt a kivanatos
nyugalmat, amelyet nem hidba neveznek mar GsidSk
ota filozéfus nyugalom”nak - csoddlatosképpen leg-
koénnyebben a lélegzésszabélyozas, a tudatos lélegzés
utjan érjiik el. Ha észrevessziik, hogy izgalom vesz erét
rajtunk, szinte dsztonszertileg mélyet sohajtunk, és he-
lyes technikaval végzett rekeszlégzéssel tokéletesitjiik,
lassanként teljesen tirra lehetiink minden gyengeségiin-
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kon, idegrakoncatlansagainkon. A tudatos lélegzés hasz-
nanak legkdzonségesebb példaja ez!

Ideges csaladbol szarmazo ,ideges terheltek” is Oriési
hasznot merithetnek a tudatos 1élegzésbdl. Az ilyenekre
tobbek kozott jellemzé az, hogy izomzatukban renge-
teg folosleges fesziiltség van, azaz munka, sét pihenés
kozben is allanddan til fesziilt allapotban élnek. Egész
talaldéan nevezi a német az ilyeneket Jiberspannt”-nak,
ami tulfesziiltséget jelent. Ha az orvos ilyen tigynevezett
neuro- és pszichopatakat megvizsgal, feltlin6 jelenség-
ként észlelheti mindenkor, hogy a labakban, kezekben,
a térzson stb. igen sok izom van megfeszitve —hiaba! Az
ideges ember tehat pazarol — energidival, s kiilonoskép-
pen pénzével is. A mélyebb léleklat6 orvos elott nem le-
het kétséges, hogy ez a , pazarlas” kozos forrasbol fakadd
hiba — testi és lelki hatrany egyszerre. Nyilvanvalo, hogy
a folosleges izomfesziilés a mellkason is megtalalhato, a
1élegz6 izmokban. Ha eltekintiink a tudatos lélegzésnek
direkt ideghatdsatol — magéban az a koriilmény, hogy ki-
iktatja a folosleges izomfesziiléseket, rendkiviil elényo-
sen, egyenesen gyogyitdlag hat az ideges emberre.

Az ideges ember ,gorcsol”, mindent célszerhtleniil,
folosleges er6megfeszitéssel végez. A thlsagos izgalom,
az aranytalan felindulds is idetartozik. Az ideges ember
megfeszitett hassal és mellkassal 1élegzik, tehat az el-
mondottak alapjan elképzelhetjiik, hogy milyen célsze-
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riitleniil. Kiilénds, hogy sokan még ma is vitaznak azon;
vajon a hasi légzést illeti-e meg elsdség, vagy a mellka-
sit? Bar neves kutatok és szakemberek elétt ma mar két-
ségtelen, hogy a hasi légzés a fontosabb — a vita eldonthe-
t6 azaltal is, hogy a Fold 0sszes vadnépei rekeszlégzést
folytatnak, tehat ez a természetes, eredeti, si légzés. De
egeszséges kisgyermekeket megfigyelve is azt taldljuk,
hogy a hasi légzés az uralkodo tipus. Csak az iskola, a
hosszas {ilés és a padok alakitjak at lassanként a hasi lég-
zést — mellkasiva.

Az ideges ember légzése mellkasi. Tehat mar csak azaltal
is javitunk allapotan, ha mellkasi tipusu légzését tudato-
san atképezziik hasiva. Ha ideges n6 emellett még fiz6t
is hord, elképzelhetjiik, hogy milyen hibas és egészségte-
len lesz lélegzése. Karhoztatand6 férfiaknal a nadragszij
roppant célszertitlen és egészségtelen viselése. Az Gvsze-
rii nadragrogzités art a szabad, egészséges 1élegzésnek
és a belek munkadjanak. Csak kénny(i, minden szoritds-
tol ment nadragtartot hordjunk.

Emlitettiik mar, hogy sokszor adjak azt a célszertitlen
tandcsot: mélyeket 1élegezni! Figyeljiik meg: legtobben
a felszdlitadsra kidomboritjak mellkasukat és behtizzak
hasukat, majd erészakos szivassal a pattandsig megtol-
tik tiidejiiket levegével. Teljesen elhibazott dolog! Igazi
~mely” 1élegzésnél azt kell érezniink, mintha a levegd
valoban ,mélyen” hatolna lefelé, egészen a hasba, és a
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mellkasnak egyéaltaldban nem kell elédomborulnia.
A katonasagnal meghonosult ,mellet ki, hasat be” €let-
tani szempontbdl a legkedvezoitlenebb testtartas, ami-
hez hozz4jarul még a labak merev helyzete. Emellett a
,vigyazzallas”-ban lélegzet-visszafojtva, tehat gorcsos
&llapotban, szinte megkoviilten allunk! Surén, a kivalo
német gimnasztikus, igen helyesen allapitja meg, hogy
a leghelyesebb ,,alapallas” az, amikor két labunk parhu-
zamosan van egymas mellett, és kozottiik kb. még egy

labnyi hézag marad.

Ismételten utalnunk kell arra a sajnos meg orvosi
szakkonyvekben is egyre hangoztatott tévedésre, hogy a
mellkasi légzés természetes sajatsaga a néknek. Egészsé-
ges lednyok és asszonyok normilis lélegzése a hasi légzés, ezért
minden esetben arra kell torekedniink, hogy a ndket is
erre a légzéstipusra neveljiik. A mil6i Vénusz szobran, va-
lamint a tobbi hires gérog szobrokon is leolvashatjuk ezt.
Az orvos gyakran meglepetve tapasztalhatja, hogy a természetes
rekeszlégzés megtanitisa és begyakorldsa utin betege meggyo-
gyul. Az 116 életmdd, a szorito, célszertitlen ruhéazat, az al-
sénadrag és nadragszij mind ellenségei a helyes hasi vagy
rekeszlégzésnek. Ideje lenne, ha a férfiii és ndi ruhaviseletet
a szabad l¢legzés elvének megfelelben reformalnak meg.

Sokat irnak és beszélnek a lélegzés ,,csodairdl”. Pedig
nincsen semmi csodalkoznivalé azon, hogy a termeé-

szet kovetelményeinek megfelel6 lélegzés nyoman har-

& 124

TupATOS LELEGZES

monia és erd, egészség és boldogsdg arad. Kétségtelen,
hogy a lélegzés ,titkai” még nincsenek teljes mértékben
tisztdzva; a lélegzés nem egyszerti gdzcsere csupdn, hanem
emellett magasabb szabilyozd elv és kozvetités a kiilvildg, a
kozmosz és az egyén kozott. Tehat lehetnek még olyan ol-
dalai, mindségei, amelyeket egyszerii természettudoma-
nyos vizsgalomodszerekkel lehetetlen megfognunk. De
hat minden életjelenség elemzésénél igy vagyunk ezzel.
Bar a tudomanyos élettannak nem lehet mas célja, mint
a fizikailag-kémiailag elemezhetd jelenségek osztalyo-
zasa és Osszefiiggéseik kideritése, mégis gondolnunk kell
minden életjelenség mélyebb, szimbolikus értelmére is, mert
csak a szimbolikaban kialakuld sejtés és intuicié deren-
g6 fényeiben fiirdsztve a ,redlis”, tehdt természettudo-
manyosan elérhetd valésdgokat kapunk, mélyebb képet,
szindusabb abrazolast a vilagrdl és az életrdl, azaz kell6

‘mélység ,vilagnézetet”. Minden ldthatd dolog mogott lit-

hatatlan értelem rejtézik és a legkézenfekvdbb, egyszertinek,
vildgosnak tiind dolognak is hatalmas leny1igozd hittere van,
csak meg kell latnunk és talalnunk mélyebb Osszeftiggéseit.

Dr. Buchinger német orvos , A gydgyito bojt és segéd-
modszerei, mint bioldgiai it” (Das Heilfasten und seine
Hilfsmethoden als biologischer Weg) cim kdnyvében a
légzésrdl irva mondja: ,Vallalva a kockazatot, hogy sok
»okos« ember ki fog nevetni érte, a nagy belsé harmo-
niat (amit a helyes lélegzés idéz el8) egyszerten isten-
gyermekségnek nevezem.” Milyen talald ez! A kozvetlen,
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természetes viszony Istennel és a vilaggal — az az érzii-
let, amelyet sokan Osszetévesztenek a legfeljebb elméleti
jelent6ségli panteizmussal — a test és lélek helyes ,lég-
zése”, 1élekjardsa és beallitottsdga nyoman boldogsagot,
der(it, nyugalmat, harmoéniat kelt, és ez az élet csticsa
és igazi értelme! Ezt talaltak meg a nagyok koziil, aki-
ket Assisi Szent Ferencnek, Prohaszkanak, Goethének,
Bachnak hivnak, és akik hatalmas langesziik és biztos
istentaldlo 6sztoniik segitségével eljutottak abba a kiko-
t6be, amelyet ma ,felsébbrendi én”-nek ( Brunton) stb.
neveznek, de ami minden név és fogalmazas alatt csak
egyet jelent: 5romot, békét, orok kilatast és tartos, szilard
alapui boldogsagot! Ez az egészség kulcsa is! , Egész”-ség
csak akkor keletkezik, ha mindenben ,,egészek” vagyunk! Akik
az eddigi egészségtanok egyszer( testtani megallapita-
saira tAmaszkodnak, és a ,targyilagossag” alorve alatt
ezt tilzasnak mindsitik — azok még nem tudjak, hogy
mi az egészség! Aki csak bakterioldgiai alapon lat tisz-
tan az egészség dolgaban, az még nem ért el az egészség
fogalmahoz sem! Az egészség forrasa a lélekben fakad
és hozzatartozik a hatdrozottan atélt dntudatmélység, a

kereszténységben ,istengyermekség”-nek nevezett tudat -

— az a bels6 és cafolhatatlan tény, hogy nem paranyok,
elhanyagolhaté mennyiségek vagyunk a nagy vilagmin-
denségben, hanem mindenki kozmikus jelentGségii lény és
érték, tehit életiink minden napjinak, mozzanatdnak orok érté-
ke és jelentdsége van. A kishivatalnok éppoly fontos valaki,

mint a miniszter, éppugy lényeges része a nagyvilagnak
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és a csodalatos, egyre csoddlatosabb életnek! A lélek a

fontos és a vilag istengyermeki atélése — minden belé-
liink fakad!

Fontos, hogy ezeket a tagadhatatlan valdsagokat
egyszer orvos is elmondja a nagykozonségnek, és hogy
természettudomanyos oldalrdl is felhivjuk az igazsagot
és boldogsagot, erdt és egészséget szomjazo tomegeket
ezekre a nagy alapvetd tényekre. Ha papok és pedago-
gusok sz4jabol hallja a kdzonség, akkor a kételked$ ele-
mek és tandcstalan tévelygdk azt hihetik, hogy a pon-
tos tudomanyok esetleg tébbet tudnak mondani — vagy
hogy a tudomanyosan iskolazott agyvel6 szamara talan
az ,istengyermekség” ontudatos hangoztatasa gyer-
mekes, abrandos dolog. A legalaposabb természettudo-
manyos képzettség alapjan, szamos nagynev(i hazai és
kiilfoldi tdrsammal egyiitt nyugodtan allithatom, hogy
a lélek mély és boldogité élménye ma mar régen tal van
azon, hogy képzelgésnek, jdmbor éldelgésnek szamit-
son — hanem éppen a természettudomanyos gondolko-
das legvégsd kovetelménye és a modern lélektan alap-
jan tudomanyos biztonsaggal allithatjuk, hogy az erd
és egészség forrdsa sohasem a vilagra hozott adottsag
és kiilsé szervezeti gondozottsag kérdése, hanem sok-
kal inkdbb mélylélektani, szellemi kérdés! Ezért kell az
egészségtant 1j alapokra fektetni a szaktudomanyokban
is €s kiegésziteni mindazzal a tapasztalattal, amely nem
bakteriologia és atlaghigiéne, hanem kozvetlen élmény
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és bensé valosag. A ,chirtianscience” mozgalma, ha sok
tekintetben kifogds ala is esik, mégis tartalmaz egy iga-
zsagmagvat: a lélek egészségfenntarto és gyogyito erejé-
nek tagadhatatlan elvét.

Mindezeket éppen a tudatos lélegzés targyalasakor
kell elmondanunk, mert meg kell érteni mindenkinek,
hogy a lélegzés csak eszkoz a szellemi erdk és élvezetek felé
vezetd titon, és els6dleges kovetelmény nem az, amit az
indiai ,hatha-jogik” szorgalmaztak, azaz a test alapos
kiképzése, hanem a szellemi mélység atélése, €s csak
ezzel parhuzamosan, illetve ennek szolgalataban éljiink
a tudatos lélegzés teljesitd, tokéletesitd eszkozével. Ha
a lélegzésnek és testgyakorlasnak csak az lenne a célja,
hogy egészséges, azaz betegségtdl mentes hus-szerkeze-
tet istapoljon, akkor tavlat nélkiili, sovany cél rabsaga-
ban tengédnénk minden egészségkultuszunk ellenére.
Els6 a szellem és a Iélek — ezek szolgalataban alljon min-
den higiénikus cselekmény, tehat a tudatos lélegzés is.
De hiszen ez magatdl értetédik, ha meggondoljuk, hogy
szellem és lélek nélkiil a merd ,betegségnélkiiliség” is
lehetetlenség. Azt sem tagadhatjuk, amit mar masutt is
kifejezésre juttattunk, hogy lehetnek &szinte és értékes
emberek a szellem és lélek szolgalataban, akik még-
is — betegek, torékenyek. Ennek oka az, hogy bizonyos
energidkat rosszul Osszpontositanak, avagy egyaltala-
ban nem torédnek a testi egészséggel és agyonnyomjak
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a testet lelkiil tulsalyéaval. Ezek is kiilonleges tipusok, ér-
dekes tulzasok, létezd diszharmoéniak.

Igy értékelve a lélegzést, valdban rendkiviil aldasos
eszkdzévé valik egészségiinknek és lelki életiinknek is.
A lélekbe tolakodd sok zavar, kdros és hatraltatd tiinet,
allapot, amilyenek: félelem, szorongasok, aggaly, kis-
hitliség, csokkentértékiiség érzése, nemtelen indulatok
stb. mint eloszlanak, eltlinnek a helyes és tudatos léleg-
zés nyoman és az egyén szabadabban, gondtalanabbul
sugarozhatja kifelé erejét, képességeit. A tudatos léleg-
zés mintegy lerantja a lélek kodpalastjat, felszabaditja
nyomaszto rétegei aldl és kiszabaditja karos kotéseibdl.
Mindezt leginkabb a mesterkéltségtdl mentes, természe-
tes lazasagban folytatott rekeszlélegzés csinalja — ezért
mondjak ra, hogy ,csoddkat” mivel.

Erdekes, hogy ezeket az egyszerti tényeketa tudomany
haladasa kozben igen gyakran elfeledjiik és bonyolult el-
jarasokkal igyeksziink rendet teremtetni szervezetiink-
ben, holott a legegyszer(ibb és legtermészetesebb mddon
jutunk csak célhoz. A régieknek is volt tudomanyuk — ta-
lan nem annyira elaprézott, mint ma — és mégis tudtak,
hogy nagy baj idején legjobb visszazarandokolni a ter-
mészet Gsi elemeihez és ott keresni tidiilést, gydgyulast.
Az 6si kapcsolat Gjrafelvétele, az si képek és képzetek
felgjitasa kiilonds erdt jelent mindig. Ahogy a torténel-
mi multba is vissza kell jarnunk ihletért, élményekért és
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hangulatért, ugyanigy kell olykor leegyszeriisédniink,
tudomanytalannd valnunk, megiiresedniink és megtisz-
tulnunk - mert igy kozelithetjiik meg a fogalmi sziir6k-
ben mindig torzitott és hianyos valdsagot, ami tobb, mint
értelem és kovetkeztetés, belatas és magyarazhatdsag.

A régi kinaiak és hinduk a leheletben az élet elvét lat-
tak. Az upanishadokban igy talaljuk ezt kifejezve: ,Kez-
detben volt az atma”. Es régi vallasos szokéashoz hiven
sok hindu ma is napjaban tobbszor tartja vissza lélegze-
tét, mert azt hiszi, hogy ezaltal szervei tisztulnak, egész-
ségesebbekké valnak. Elet és lélegzés — ez a két fogalom
keleten egyet jelentett. Es végeredményben ma is egyet
jelent. Tudjuk, hogy a kiilsé 1élegzés csak segeédeszkoze
a fontosabb bels6 lélegzésnek. Belsé 1élegzés pedig mar
a méhenbeliili életben is folyik, hiszen enélkiil a fejld-
dés sem volna lehetséges. A keleti népek ugy képzelték,
hogy minden légvétellel egyben egy-egy darab lelket is
szediink fel és hogy a jol atgondolt lélegzettel, tehat az
altalunk tudatosnak nevezett lélegzetkulturaval életiink
meghosszabbithat6 és 6sszeforr a vilagmindenség titok-
zatos magvaval, a ,tao”-nak nevezett mélyerével, amit
Goethe anyanak nevez a Faustban és amit bolcsek an-
nyiszor kerestek hasztalanul.

Egyiptomban a levegét taplaléknak tekintették és
ezért a rossz szagokat karosnak, a jé illatokat hasznosnak

itélték. Tapasztalataik éppoly gazdagok, mint a keleti né-
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pekei. A tiid6k és a belek mozgasa kozotti Osszefiiggést
mar jol ismerték. A jo 1égzés tehat kétségteleniil az élet és
boldogsag szolgalataban all.

A roviden elbadottakbdl is lathatja mar az olvasd,
hogy milyen nagy fontossdgu a j6 lélegzdiskola a testi és
a szellemi nevelés terén. Csak okosan, igen mértéklete-
sen, tulzasoktol 6vakodva folytassuk a tudatos lélegzést,
¢s csakhamar nagy bels6é harmonia, ideg- és kedélynyu-
galom, er8sebb egészség és mélyebb életérzés lesz osz-
talyrésziink, amely az élet élvezetének cstcspontja és az
emberlét célja*

* Lasd még dr. Weninger Antal: A keleti joga. 2. kiadas.
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V.
Tudatos taplalkozas

A tudatos Iélegzés egészségiigyi és lélektani fontossiga
az el6zo fejezetben elmondottak alapjan nyilvanvalé. De
éppolyan fontos a tudatos ételélvezet, a tudatos taplalko-
zas is! Félreértések elkeriilése végett meg kell jegyeznem,
hogy a ,tudatos taplalkozas” kettét jelent: el6szor is be-
latas alapjan, tapasztalatok és tudomanyos felfedezések
nyoman megreformalni tapldlkozdsunkat, de ezenkiviil
még a tdpldlkozds kozben tudatosan folytatott energiagyiljtést,
az izélvezet kizben foganatositott és a kémini energiagytijtéssel
pdrhuzamos lelki energiagyiijtést.

Altaldban igen fontos élettani és Iélektani kivetelmény
az érzéki oromok és élvezetek tudatos dtlelkesitése, mert igy
nem maradnak tres allati szinten, hanem emberi mél-
tosdgunknak megfeleléen atnemesednek. Ha erdsek és
egeszségesek akarunk lenni, tanuljuk meg dsszes érzéki
¢lvezeteinket és érzékszervi benyomadsainkat szinte az
elragadtatésig atélni és igy a lélek szolgalataba 4llitani.
Nézziik sorba Oket.
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Ot érzékszerviink koziil elsének szokas a ldtdst em-
liteni. Nem is hinndk, hogy mennyi erdt, lelkesedést és
egészséget szedhetiink magunkba pusztan latasi benyo-
masok alapjan, ha a latast valoban élvezziik és tudato-
san kiaknazzuk a latas révén gytjthet6 erdforrasokat.
A latds két alapérzékelése az alak és a szin. A természet €s az
emberi test, a képzémiivészet, az épitémiiveszet annyi
alakvaltozatot nyujt a formak és ivek, vonalak és idomok
oly végtelen b3ségét jelentik, hogy csak legeltetni kell te-
kintetiinket, csak tudatosan bele kell simulnunk a lagy
hajlatokba és domborulatokba, csak azonosulnunk kell
belsbleg a szép aranyokkal és nemes lejtésekkel, hogy
azok valamiképpen belénk koltézzenek, és az alakok-
ban kifejezett er6t és harmoniat szinte lenyomat alakja-
ban atadjak lelkiinknek! Ez a ,benyomas”, ha tudatosan
végezziik, driasi élvezet és egyben erégyarapodas, tehat
egészségi tényezd is. Ez nem koltészet és lires képzelet,
hanem kénnyen igazolhat6 élmény, amit ugyan nem ta-
nit a természettudomany és mennyiségtan, de amit meg-
tapasztalhat nmagan mindenki. Hogy miivészeink, f6-
leg képzd- és festémiivészeink, akik még jobban élvezik
és ismerik a vonalak ritmusat és harmoniait, mégsem
élnek ezzel az er6gyfijtési lehetdséggel, annak ugyanaz
az oka van, mint mikor a dohanyzas karait kutato orvos
napi 50-60 szivarkét fogyaszt. Sok miivész nem €l a le-
het8séggel, és csak mesterségbeli, esetleg milvészi szem-
pontbdl éli at az idomok zenéjét és iizenetét, de nem is
veszi észre, hogy tarva kell hagynia egy bels6 kaput,
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és hagyja, hogy a szépben felhalmozddott energia kii-
16n mint egyéniségépitd és 1éleklendits, egészségfokozd
és embergyarapit6 erd is miikodésbe lépjen. Az igaznak,
szépnek és jonak ereje van! Ezt az er6t észre kell venni és
tudatosan alkalmazni!

Az alakok tudatos €lvezetébdl meritett élmény és ers-
ben gazdagodds mogott semmiben sem marad el a szin-
élvezet csoddlatos hatdsa. Sokszor nem is kell hires fest§
— elég néha az egyszer(ibb tajfestmény, egy jelentéktelen,
szerény alkony, valami 6tperces felhGkaprazat, a kiilon
hattérben ingerkedd csillagfény stb. — és ha a szinek cso-
délatos hatasainak megnyitjuk magunkat, ha tudatosan
szivjuk ki a szinlatomas erejét és elraktarozzuk magunk-
ban, érezziik, hogy erét gyjtottiink, ami a test-lélek kol-
csOnhatas alapjan egészségiinket is gyarapitotta. Olykor
valosagos szinorgiakkal taldlkozunk akér a természet-
ben, akar valami képkidllitdson, vagy ritka keleti sz8-
nyegek szemléletekor, ndi ruhdzatokban, virdgnyilaskor
stb. Ilyenkor gondoljunk arra, hogy itt csodélatos, titkos
er6k folydogalnak, amelyeket meg kell ragadnunk és
magunkba emelniink amelyekbdl élniink kell! Kiilono-
sen tavasszal, ha pipacsos mez6n vagy buzaviragos fol-
deken jarunk, ha az ég szinei vetekednek a friss, nedves
fold buja termésével és rikitanak, kacagnak koriilottiink
a viragok és a szélben remeg6, hullamz6 z6ld lombtenger
kozepén a természet misztikus élvezete ragad el — ilyen-
kor ragadjuk meg az élet hatalmas erdit a szinekben,
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és gazdagitsuk lelkiinket, erdsitsiik testiinket! Ilyenkor
lélegezni, élvezni, tiszni kell a mamorban és 6romben...

A szem utdn rangban masodik érzékszerviink a fiil.
Az embernek talan nem is olyan fontos, hogy e szervével
beszédet hallgasson — mert minden beszédnél mélyebb
és magvasabb a zene... A fiillel a zene révén gyjtjitk
az energiat... A zenében Oriasi energiak rejlenek. Hogy
nagy muzsikusok ennek ellenére torékenyek és bete-
gek lehettek, ennek éppen a zenébdl gytjthetd, tudatos
er6gazdalkodas hianya az oka! Persze az érzékek révén
gyUjthetd és halmozhat6 erSket szemlélve meg kell je-
gyeznem, hogy annak sohasem szabad egyoldalinak
lenni! Minden érzékszervnek és dsszes Osztineinknek be kell
hangolddni ebbe az irdnyba és elmemiikodésiink, tehdt a tudds-
nak, sot a kutatdsnak élvezete is idesorolando. Aki csak mu-
zsikus, és ezt csak kizdrolag miivészeti szempontbol éli,
az zart zsilipek mogott tart egy energiakincset, amivel el
kellene arasztania magat. Az nem tudja, hogy muzsikus-
volta egyben er6 is, amely nem emészti, hanem erdsiti,
ha tudatosan erre neveli magat... Liszt Ferenc és Beetho-
ven tudtak ezt...

Tehat valbsiggal taplalkoznunk kell alakokbol, szinekbdl,
melddidkbol és harmonidkbol. Nem csak az étel taplalék és
erdforrds; nem csak az étel tart életben! ,Nemcsak ke-
nyérbdl él az ember”, ezt tagabban kell értelmezniink, és
ki kell nyitnunk 9sszes kapuinkat, hogy azon at belénk
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tddulhassanak azok a szomjazott és ahitott energidk,
amelyekre mindenki vagyddik, amelyekért elutazunk
kilfoldi fiirdShelyekre és szanatoriumokba, amelyekért
nagy orvosokat konzultalunk és lelkiinket elemeztet-
jik — de amelyek mégis a legkozelebb vannak hozzank,
és csak vaksagunk, siiketségiink, miatt hevernek kiak-
nazatlanul labainkndl. De akiknek szemei vannak a la-
tasra és fiilei a hallasra, azok tudjdk, hogy mi a teend®...
Tanuljunk meg jra latni és hallani, tarjuk ki magunkat
a végtelen erd leheletének és sugallatainak, akkor erd-
sek lesziink és meggyogyulunk. Ezt éppen mint orvos
hirdethetem meggy6z6déssel, mert tokéletesen ismerek
minden mechanikai rendszert, és tudom, hogy mi a gyo-
gyulas lényege! E mellett az elv mellett, amelyet érzéket-
lenek és tudatlanok merd koltészetnek és iro6i lendiiletnek
nyilvanithatnak, gyonyorlien megfér a természettudo-
manyos kutatas és szemlélet és az igynevezett ,egzakt”
orvosi allaspontnak és tevékenységnek mit sem art az,
ha a test fizikailag megfoghato és elemezhetd, gyogyit-
haté hibdi mellett megnyitunk egy magasabb szintet
is, ahonnan csak er6t, tiirelmet, 6rdmot és boldogsagot
zuhanyozhatunk a pontos elvek alapjan kezelt testi ta-
jakra... Az elmechanizalt kulturanak, a gépiességben
elcsigdzott emberiségnek fel kell ébrednie ebbdl a szegé-
nyes, szintelen hipndzisbdl, és ki kell emelkednie maga-
sabbra, azokba a szférakba, ahonnan igazaban valo... Ez
nem tuddst gatlé misztika, hanem igenis mélyebb tudast
és lendiiletet biztositd életelv, amely minden igazi nagy
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vilagvallds magva és lényege, és amelyet minden id6k
legnagyobbjai egyforman hirdettek, ha kiilonb6z6 nyel-
ven és szolamokban hangzottak is az igék...

Lassuk tovabb érzékszervi benyomasainkat! Szaglo-
szerviinkkel illatokat élveziink. Mennyi kiilonos, értelmileg
elemezhetetlen élmény és benyomds adodik az illatok-
bol! A viragoknak tavaszi szinpompéja mogott nem ma-
rad el semmiben sem az ontott illatok arja, a hatalmas
illatharmoéniak felemelS, kabitd, idegzetiinket atjard
ereje. Az illatban is er$ van, ha tudatosan szivjuk és él-
vezziik. Kiilonosen ajanlatos 1élegzésszabalyozassal 6sz-
szekapcsolni az illatok élvezetét, mert igy kettds haszon
szarmazik belSle. Mennyi szin és valtozat, mennyi édes
inger és friss lehelet, életaram, csoda, zamat, titkos tar-
talom, hangulat és lélek lep meg, ha kora tavaszi reggel
harmatos kertben tildogéliink, és a r6zsak, liliomok, re-
zedak, szegflk, virdgzo6 fak illata csap meg! Ezek mind
erbforrasok, az egészség testi és lelki forrasai, taplalékok,
koltészet és valdsag, mese és biologia, isteni és emberi
életélvezetek, hatalmas életigenlés és életkedyv, lendiilet,
az élet értelmét és céljat kérusban, szin- és illatkérusban

zengd ima és gyonyor. ..

Ahogy a jo illat erd és egészség — ehhez hozza kell
szamitanunk a kenyér és ételek illatat, a j6 rozscipo és
bogracsgulyas nyalfakasztd erejét, a finom mestersé-
ges parfiimoket, a néi haj és test illatat is — ugyanagy a
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rossz illat, a kellemetlen szag, a biiz - betegség. Nem hia-
ba van az, hogy az egészséges test jo illatll, mig a beteg
embernek bliz0s a lehelete, a verejtéke. Ha jo illatok len-
gedeznek koriil, 0sztonszertien is mélyebben lélegziink,
magunknak koveteljiik az illatban rejld jot, az er6t és
tartalmat, az élvezetet és kéjt. De rossz szag észrevétele-
kor kilégzésiink er6sodik dsztonszertien, és szinte fujva
igyeksziink tavol tartani magunktol a kellemetlen, beteg
illatot, a rossz szagot, a blizt. Ezt a védekezést is fokoznunk
kell tudatosan. A rossz szagot szinte azonositsuk képzelet-
ben a gyengével és betegessel, tavolodjunk el belséleg is
tdle, és igyekezziink mintegy a rossz tdvol tartdsinak szim-
bolumat ldtni ebben.

Az illatélvezettel rokon az izélvezet. Szandékosan té-
rek ki mindenekre a tudatos taplalkozas fejezetében,
mert éppen idetartoznak a legszorosabban, és igy értjiik
meg legjobban, hogy a tapldlkozas nemcsak fehérjék,
zsirok és szénhidratok bekebelezése és azok kémiai fel-
dolgozasa, hanem sokkal tdgabb és mélyebb ennél, egész
lényiinket érintd hatalmas tevékenység, amely lelkiin-
ket is feloleli. Az Istenember nem hidba a taplalkozashoz
fzte a legnagyobb szentséget, az aldozast, mert az iste-
ni lélekismeret mélysége nalunk sokkalta vildgosabban
és bolcsebben fogja meg természetiinket és latja annak
terjedelmét... A taplalkozas hatalmasabb valami, mint
ételfogyasztas — ahogy a nemi élet is sokkal mélyebb és
tavolra nyuldbb tevékenység, mint puszta kielégiilés. ..
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Az izélvezet mint eréforras ugyancsak jelentds. Hogy
ez mennyire igaz, éppen természettudomanyos uton
igazolhatjuk a legkonnyebben. Tudjuk az élettanbdl,
hogy az emésztéshez bizonyos mennyiségli és miné-
ségli emészténedvek sziikségesek, amelyeket a szajban
elhelyezett mirigyek, tovabba a gyomor és a vekonybél
mirigyei, valamint a maj és hasnyalmirigy termelnek.
Ha az emészténedvek nem elegendd béségliek vagy mi-
néségben csokkent értékiek, akkor az étel emésztetle-
niil halad at a tadpcsatornan. Az emészténedv-termelésnek
leghatalmasabb ingerei az izek. {zek nélkiil nincs étel és
taplalkozas — az izek lényeges elemei a taplalkozasnak.
A szintelen, iztelen taplalkozas kinszenvedés. Ha szor-
nyti istencsapas a vaksag és siiketség, nem kevésbé szor-
ny(i az ,anozmid”-nak nevezett allapot, amikor a beteg
eszik, iszik, de nem érzi az ételek és italok illatat és izét.
Keserves panaszokkal jonnek az ilyen betegek hozzank
és életuntsdgot emlegetnek, holott béségesen taplalkoz-
hatnak — de nem érzik az étel izét!

Az étel szdjba jutva azonnal meginditja ize révén a
nyalcsorgast, de idegreflexek utjan mar az emésztScsa-
torna tavolabbi allomésai is felkésziilnek a munkara: igy
példaul a fél méterrel mélyebben fekvé hasnyalmirigy
is — pusztdn az iz hatasara - valadékot termel, és igy biz-

tositja az étel emésztésének késébbi szakaszat.
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Ahogy a joizii étel egészség és az izletes falat tudato-
san €lvezve kémiailag elemezhetd tartalman kiviil még
azaltal is taplal és erdsit, hogy kiilon idegélvezetet, izél-
vezetet okoz — gy a rossz iz(i, kellemetlen szagu étel
artalmas, mert visszafojtja az emésztdnedveket, amelyek
szinte vonakodnak a rossz étel emésztésétSl. Ne egyiink
meg olyan ételt sohasem, amelynek rossz a szaga vagy
kellemetlen az ize — egyszdval, ami nem izlik! Gyerme-
keket sohase kényszeritsiink evésre! Kar olyasmit tomni
beléjlik, amit6l undorodnak, amit nem étvaggyal esznek!
Kivétel lehet néha az orvossag — de rendes taplalkozas
keretén beliil mindig ligyeljiink arra, hogy az izélvezet
kielégit6 maradjon. A legjobb sovanyitdkira — bar egyal-
talaban nem egészséges sovanyodds ez — a rossz konyha!
Ez rossz emésztést, tokéletlen taplalkozast és az undor
okozta gatlasok révén tokéletes pangast idéz eld. Mi, or-
vosok gyakran elfeledjiik megkérdeznibetegeinket, hogy
milyen konyhén élnek. Magam gyakran jottem ra arra,
hogy gyomorbajosaim egy része nem tudja még, hogy
mi a jo étel. Amint mds konyhara fogtam 8ket, hirtelen
elmaradtak a gyomorpanaszok. Ne csak sablonos diétat
ajanlgassunk, hanem olykor-olykor egy éaltalunk ismert
hazikonyhat vagy vendéglét, ahol a rossz hazi koszton
élt szenvedS azonnal feliidiil. Vannak helyek, ahol egy
levest, egy f6zeléket sem tudnak izesen elkésziteni vagy
egy szelet htst rendesen Kkisiitni. A rossz konyhéju csa-
ladokban mindig akad ilyen ,gyomorbeteg”, akit csak &t
kell kiildeni a szomszédba kosztvaltozasra (a levegbval-
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tozas mellett bizony sokszor fontosabb az étrendvalto-
zas, a kornyezetvaltozas, lakasvaltozas, szokasvaltozas
is!), és két nap alatt meggyogyul. 1z nélkiil elszaradunk!
Mindenbe kell az iz! [zes emberekké kell valnunk, iz
kell {rasainkba, izlés kell dltozkddésiinkbe, lakasunkba,
elméleteinkbe, de orvosi miikodésiinkbe is! A szaraz, tu-
dalékos orvoskodas ma mar a multé! A régi, izes hazior-
vos kell vissza a csaladokba és nem a f6lényeskedo, fon-
toskodd, kevés tudéast nagy abrazattal fedg, materialista,

cinikus &lorvos.

A tapintds érzetét is lehet élvezni és tudatos erdfor-
rasnak tekinteni. Mennyi élvezetet, kiilonleges élmeényt
jelent a tapintas! Igazaban talan csak a vakok tudnanak
benniinket felvilagositani errdl, akiknek hidnyzé lata-
sukbdl kifolydlag, annak mintegy a pétlasara, hatalma-
san fejlett tapintoérzékiik van. Gondoljuk csak el, hogy
milyen kiilénbség van a barsonyos, selymes anyagok si-
mogatdsa és a nyersvaszon érdes feliiletének érzékelése
kozott! Akit szeretiink, azt megsimogatjuk, mert mint-
egy rea szeretnénk ruhazni szeretetiinket, és tapintas
atjan is kodzolni vele rokonszenviinket és bizalmunkat.
A tapintas nemcsak szexuadlis jelent6ségtli, hanem nemi
vonatkozasoktdl mentes szokas is, miként a csok is lehet
teljesen tiszta, 6nzetlen megnyilatkozas.

A tudatos taplalkozas élvezete a szin, illat és izek €l-
vezetébdl adddik, és ezekhez kapcesoljuk az erégytijtés
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lelki élményét is. Sokszor {ires babonanak mondjuk azt,
ha a v6ros cékla, a vorosbor és a vords eper, malna él-
vezete kozben az elragadtatott falatozé szinte gyonyor-
rel emlegeti a piros szinek fogyasztasa kozben, hogy ez
egészséges, mert vérré valik bennem stb. Pedig mi tor-
ténik ilyenkor? Az élvezd szinte megittasul a szép piros
termékek lattara, és a szemre is szép étel sziningereit Gssze-
kapcsolja az iz- és szagingerekkel. Ebbdl is lathatjuk, hogy
milyen fontos az izléses tdlalds, a tiszta abrosz, a viriggal di-
szitett ebédldasztal, a kristdlyosan dtldtszo, csillogé poharak, a
csinos terités! Ezek a szem utjan kedvezd hatasu elemek,
amelyek attevédnek az izlelés és szaglas teriileteire, és
azokkal egyiittesen fokozott élvezetet és jO emésztést
biztositanak.

Egyiink lassan, élvezziik tudatosan a szép teritéket,
az ételek csinos kiallitasat, izét, zamatjat és illatat. Ka-
véporkoléskor az egész lakast tjarja a finom, kitling za-
matu porkoltkavé-illat! Ilyenkor tudatosan lélegezziik be
ezt, és hagyjuk, hogy az érzéki élvezet nyoman belénk
aradjon a koffein csiklandd, életerénket fokozo, lendi-
td ereje. Igazi feketekdvé-élvezet az lenne, ha mindig a
frissen porkolt kavé illataval telitett levegGben fogyasz-
tanank az italt is.

Sokan azt hiszik talan, hogy az elmondottak csak arra
jOk, hogy erds érzékiséget neveljenek, ami a lélek karara

van. Nagy tévedés ezt hinni, mert éppen az ellenkezgje
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igaz! Az érzékek erds, tudatos élvezete, ha mindig lelki
hattérben torténik, és sohasem magat a futo6 és pillanat-
nyi, tind élvezetet tartjuk szem el6tt, kivaloan alkalmas
a lélek fejlesztésére és erdsitésére. S6t éppen az a legfobb
cél, hogy az aszkézis és erds érzéki élvezetek kontraszthatisa
kizepette Grizziik meg testi és lelki egészségiinket! Ki ne ta-
pasztalta volna mar, hogy nagyobb lemondasok és asz-
ketikus gyakorlatok utan milyen jolesett a nélkiilozott
érzéki ingerek élvezete? Hogy a nagyheti béjt utan mi-
lyen 6rommel fogyasztjak husvétkor a sonkat?

Az emberi szervezet kontraszthatasok kozott edzodik
és er6sddik. Kell hideg és meleg, keménység és lagy-
sag, erd és érzelem, aszkézis és egészséges érzékiség. De
minden a lélek szolgalataban alljon! ,Barmit tesztek is,
mindent Isten dicséségére...” A hang is érzéki megnyi-
latkozas, mégis Istent dicsditi és a lelket szolgalja az egy-
hazi zenében. A szinek is érzéki, kapraztato valosagok -
mégis bel6liik valok a madonnak... Az érzékiséget nem
dobhatjuk el, mert benne van az életben, és az élet altala
valosul meg. De tiizét igenis atfesthetjlik magasabb, tisz-
tabb motivumokkal, és a megtisztult érzékiség az alla-
tiassagtol eltavolodott, tudatos élvezet emberi lénytnk,
létiink legfontosabb eleme!

Itt kell érintenem a nemi kérdést is, amely koriil annyi
homaly terjeng és amit annyira magyaraznak, de tobb-

nyire félremagyaraznak. A nemi élet a teremt6 gondolat
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atsuhandsa és ismétlédése a lathato vilagban... Szent és
magasztos, mint az egész teremtés. De alacsony moti-
vumok és az emberi durvasag ebbdl is mi mindent nem
csinalt? Més oldalrdl viszont gyakran tallének a célon,
és a nemiséget mint valami szégyenletes allati emléket
kezelik. Olvassuk el Szent Pal apostol leveleit, ezt a bolcs
forrast, és az egész nemi kérdés leegyszerilisodik, elve-
sziti azt a nagyitott és torzitott jellegét, amit kiilondsen
divatos szexudlis irék domboritanak ki a tudatlanok és
tapasztalatlanok megtévesztésére. Nemi életet is emberi
maddon kell élni — tudatosan, az élvezet lelki tartalmat at-
élve. Formaja a hazassag, amelyben a teremtd gondolatot
megvalositjuk és a kéjt lelki gydnyorré, az egyesiilés és
telmagasztosulas gyonyorévé avatjuk. Az ilyen tudatos
nemi élet er6t ad, mint minden tudatos és bolcsen vett
érzékiség. Az oktalan és durva kicsapongds, az 6nki-
elégités, a perverzitas viszont lires kéjek, amelyek csak
gyengitenek és mindig terméketlenek maradnak.

Az elmondottak alapjdn mindenki jol megérti, hogy
a tudatos tdplilkozds is élmény, az erd bekebelezésének tu-
datos élménye, élvezd meguvaldsitisa. Tehat nem elég csak
grammokra kiszdmitva és kaldridkra értékelve enniink,
ahogy azt naiv lelkek és fantasztikus regények szerzéi
a jové szazad homunculussza csenevészedett embe-
rérdl elképzelték, hanem bizony kell a szép kiallitasy,
izletesen elkészitett, kellemes pardkba burkolt étel is!
A szaraz taplisztek, kivonatok, vitaminkészitmények és
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egyéb gyari termékek sohasem potoljak a szép zdldsa-
14tat, zoldborsot, a piros almat és epret, az izes sultet és
a habos siiteményt. A bekebelezés mtivelete alkalmaval
a szépet a joval, a kellemeset az erdvel tarsitva jutunk a
tudatos taplalkozas miivészetéhez, amely az élet mlivé-

szetének egy fontos része.

De talan lesznek, akik a koltsi és széptani elemeket
gyanusnak talaljak a felvilagosito és oktatd célzattal irt
kényvben, holott ezek csak egyszeriibb és kdzvetlenebb
formai az igazsag kozlésének. A vallasos igazsag Osfor-
rdsa nem a teolégiai konyvekben rejtdzik, hanem a koz-
vetlen, olykor naivul hangzo szent iratokban. A teologia
csak onnan meriti szillogizmusait. Az egészségtan forra-
sai sem a tudomanyos értekezések és szaraz taglalasok,
elemzések lapjain buzognak, hanem Osi megismerések-
bél, tapasztalatokbdl adédnak, amit azutan tudomanyos
egészségtanaink csak magyaraznak, megerdsitenek. Ne
higgyiik, hogy egy konyvben okvetleniil szovettani met-
szeteknek és vegyi képleteknek kell lenni, plane statisz-
tikai tablazatoknak és hasonlé tudomanyossag latszatat
kelt abrazol6 eszkdznek! Legkonnyebb ilyen konyveket
irni! Ezekhez nem kell invencid, csak leiras és masok
idézgetésével, tAmogatasaval nehezen kibokkent ,meg-
allapitas”. Nema természettudomanyos targyilagossagot
kicsinylem le — hiszen legnagyobb hive vagyok —, hanem
azt az irdnyzatot, amely elfogultsagban és rovidlatasban
6csérol minden invencit, ellenben iires fejtegetéseket és
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docogd, tobbnyire lemintazott értekezéseket f6lébe akar
helyezni széles hatterti megnyilatkozasoknak, amelyek
tudatosan keriilik a szaraz tudomdnyoskodast, holott

alapos birtokaban vannak éppen a legobjektivebb tudas-
anyagnak.

Tehat a kétked6k szamadra szolgdljon néhdny tudo-
manyos adat is annak igazoldsara, hogy ma mar tdl va-
gyunk azon az allasponton, amely a szervezet energia-
sziikségletének fedezését kizardlag kalériaértékekben
kivanta volna megadni.

Amint tudjuk, szerves tdpanyagaink energiaértékét
ugy szamitjuk ki, hogy meghatarozzuk azt a hmennyi-
séget, amelyet teljes elégésiik alkalméaval szolgaltatnak.
Ilyen szamitasok alapjan kitlint, hogy a szénhidratok (te-
hat a kenyér, tésztdk, cukor, fézelékfélék, gyiimolcsok)
grammonkeént 4 kaldriat (egy kaldria alatt értjik azt a
hémennyiséget, amely egy kilogramm 14,5 °C hdéfoku
vizet egy fokkal felmelegit) a fehérjék (hus, tojas, sajt,
novényi fehérjék) 5 kaloriat, a zsirok 9 kaldriat szolgal-
tatnak. Ha az allati és emberi szervezet pusztan égetdke-
mence vagy gbézgép mddjara miikddd berendezés lenne,
akkor egész pontos taplalkozasi mintat lehetne elGirni
mindenki szdmara foglalkozdsa, munkateljesitménye,
szoval kaldriaigényei szerint. Azonban az él§ szervezet
miikodése lényegesen kiilonbozik a gépek miikodésétél. Mar az
izomélettanban is egész mds szdzalékos eredményt ad
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az ,izomgép” teljesitménye, mint a gézgépek ugyancsak
égésbdl, elégetésbdl szarmazo er6kihasznalasa. Az él6
szervezet , kemodindmias” berendezései sokkal maga-
sabb rendiiek, mint az egyszerl égetés vegyi €s energe-

tikai tlineményei.

De az égési és energiaatalakulasi viszonyok kiilonbo-
z6sége mellett sok mas tényezd is bonyolitja a helyzetet.
Ma mar mindenki tudja, hogy téplalkozasunk nem merd
szamviszonyokra épiilt anyagcsere- és erémiitani viszo-
nyok kozepette zajlik, hanem rengeteg mindségi elemet
is tartalmaz. Ilyen mindségi elem példaul a vitaminok
szitkségessége. Anyagcsere-folyamatainknak ugyszolvan
minden keresztmetszetében sziiksége van vitaminok-
ra és erjesztdkre, hormonokra és egyéb vegyliletekre
(epesavakra, epefestékre, koleszterinre stb. stb), amelyek
nélkiil a kalériagép mozdulni sem tudna. Természetes,
hogy a kalériatan bizonyos altalanos hatarok kozott ér-
vényes: pl. a nehéz testi munkasnak t6bb kaloriat szol-
galtat6 taplalékra van szitksége, mint az {il8 életmodot
folytaté tisztviselének. Azutan a szokas is szamit. Alta-
laban legtobb ember sokkal kevesebb kaloriaval is be-
éri, mint amennyit sablonos szdmitdsaink kimutatnak,
anélkiil hogy ebbdl kdra szarmaznék. A taplalkozas
tanulmanyozésa kdzben is arra az eredményre jutunk,
mint altaldban minden élettiinemény elemzésekor: egy
bizonyos hatarig sikeriil fizikai, kémiai, pontos aranyok
kozott hullamzoé Osszefiiggésekkel érthet6vé tenni az
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életfolyamatot, és azt rendszertanilag is vildgossa tehet-
juk. De mindig marad valami érthetetlen, helyesebben
elemezhetetlen tobblet, amit az élet megfoghatatlansdga
okoz.

Amit bevezetSleg elmondottunk az ételek kiallitasa-
rol, izérdl stb. az is mutatja, hogy nem lehet pusztdn a
kaldriaelméletre tamaszkodva taplalkozni. Hiaba adok
€16 és érzd, idegélményekre bedllitott embereknek pa-
tikamérlegen pontosan meghatarozott kalériamennyi-
ségeket tartalmazo iztelen, szagtalan, vitaminmentes
taplalékot, milisztet, kivonatot — csakhamar betegség
és halal lenne a sovany taplalkozasnak, ennek az élet-
szerltlen eljarasnak a kovetkezménye. A kaldriatan csak
bizonyos megszoritisokkal érvényes!

A vitaminok egyre gyarapodo felfedezése és gyari el6-
allitasa, sajtd utjan vald ismertetése nyoman ma a masik
véglethez érkeziink el: mar a kaloriat alig emlegetjiik és
csak vitaminbol szeretnénk élni! A sz6 hatalma itt meg-
dobbenté ardnyokban lép elénk. Mindenki minél tobb
vitamint szeretne bekebelezni, és sokan ennek kovetkez-
tében egyoldali gylimdlcstdplalkozéasba esnek. Pedig a
vegetarianizmusnak legfeljebb vilagnézeti, 6nfegyelme-
zési, gyogyitasi alapon lehet csak értelme. A tapasztalat
azt igazolja, hogy egészséges embereknek vegyes tapla-
lékra van sziiksége, amely ugyan fleg névényi eredetd,
de amelybe beletartozik a hus fogyasztasa és élvezete is.
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A téplalkozas ez elvek alapjan legyen tudatos. Ennek
egyik f6 kovetelménye az, hogy étrendjeinkben sorrendet
kell valtoztatni: eldszor egyiink gyiimdlcsot és saldtat, fozeléket
és maguakat, mert éhgyomorra tobb hasznunk szarmazik
ezekbdl, és csak raadasul, mintegy csemegének a hust és
a tésztat. A tudatossag lényege taplalkozas kozben azon-
ban nem ez, hanem az eréfelvételnek tudatos atélése, a ra-
gas és élvezés kozben gondolatilag is végigkisért energia-
bevétel. Rdgds és nyelés kozben szinte vonjuk ki az izekbol kép-
zeletben az , erdt”, és vegyiik uigy, mintha mdr maga ez az idegél-
mény is elegendd lenne erdink fenntartdsdra. A vegyi folyamat
részvételiink nélkiil, 6nmiikodd vegytani torvényszerd-
séggel zajlik le a tovabbiakban; erre befolyasunk nincsen.
De amig élveziink, tudatos ,felszivds” tjan igen eldnyosen
inditjuk meg az egész emésztést, és valdszinii, hogy ez az
egészséges taplalkozas titka. Akik jéizlien esznek, azok-
nal a friss cip6 szalonnaval éppoly egészséges étel, mint
a borizii alma vagy a mézédes szdlofiirt.

A mai taplalkozastan szerint altalaban a fehérjékbdl
kell legkevesebb. Atlagban napi 50 gramm fehérje ele-
gend6 ahhoz, hogy a szervek kopasat fedezze. A tul sok
fehérje a gazdagok és jolétben él0k betegségeit okozza:
kdszvény, reuma, cukorbetegség és szamos mas anyag-
csere-betegség 6roklési hajlamtol eltekintve a tulzott
fehérjetaplalkozas alapjan keletkezik. Az egyoldala hus-
taplalkozas azért hiba, mert a hisban sok a savfolosleg,
amit helyes vegyes tdplalkozaskor a ligos névényi anya-
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gok lekdtnek, de ha nem fogyasztunk elegend6é novényi
taplalékot, akkor huigysavva valnak, és lerakddasokat
okoznak a szervezetben. Az eszkimok hustaplalkozasa
azért egészségesebb, mint a miénk, mert 6k nyers alla-
potban fogyasztjak a hust és zsirt. De az eszkimok rovid
életliek, és gyakran betegszenek meg vitaminhidny ko-
vetkezében.

Ha a mault szazadbeli taplalkozasi viszonyokat a mai
vitaminéra kiilonleges kovetelményeivel 6sszehasonlit-
juk, kitnik, hogy régebben mindenki tobb ,kaloridt” igye-
kezett fogyasztani, abban a hiszemben, hogy tobb kaldria
— tobb erd és egészség! Ma til sok vitamint habzsolunk, es
— nem lettiink egészségesebbek! Tulzas volt a Liebig ku-
tatdsai nyomdn és az egyoldali energetikai szemlélet
alapjan izott fehérjetaplalas — de talzas a mai vitamin-
kultusz is, aminek oka a tények ismeretének hianya.
A szervezetnek sziiksége van bizonyos mennyiségli
vitaminra — de sok vitamin esetleg éppoly karos lehet,
mint a sok fehérje!

A hetven kilogramm testsulyt embernek napi 2500
kaléridra van sziiksége. Sajnos, ezt a kaldriamennyisé-
get messze tulhaladja minden eurdpai konyha altal szol-
galtatott étrend. De — mint azt most mar tudja az olvas6
- nem mindegy, hogy ez a kalériamennyiség mibdl szar-
mazik! Nagy hiba lenne, ha pl. a Liebig altal kovetelt napi
190 gramm fehérjébdl vennénk a kovetelt kaloriakat!
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A kalériamennyiség mellett tehat a kalériamindségre
is tigyelni kell! Vegyes koszt, mely tilsilyban tartalmazza a
gyiimolcsot és fozeléket — ez a mi taplalkozasi idealunk, és
ezt a tanacsot adom olvasdimnak is, hacsak valami be-
tegség miatt orvosi tanacs alapjan id6legesen nincs val-
toztatasra sziikséglik.

A vilagnézeti” alapon folytatott vegetarianizmust
sohasem tudtam megérteni. Az ilyen vagasu novény-
evOk érviil azt hozzak fel, hogy a huis élvezetéhez az allat
megoOlése utjan, tehat vér és szenvedés aran jut az ember
— ezért ,tisztabb” dolog a kizardlagos novényeves. Nos,
éppen az a vilagnézet, amelybdl az idézett tétel szarma-
zik, igen magas rangot ad a névénynek is, tehat tudnia
kellene, hogy a novény fogyasztasahoz is ,gyilkossag”,
a novény életének kioltasa altal jutunk, és talan azt is
tudjak, hogy a névénynek sem kdzdmbés a kivagas vagy
leszakitas okozta szenvedés.

A zsirok szerepét kutatva csakhamar kideriilt, hogy
ezekbdl igen kevéssel beérjiik. Itt sem a mennyiség az
egyediil dont6 tényezd, hanem legalabb ugyanolyan
mértékben a minéség. A tablaolajban, didban, vajban és
tejben, a gabonanemtiek és a kukorica csirajaban vannak
a legegészségesebb zsiradékok. A diszné- és libazsir csak
masodrend zsirok. Vannak, akik a hizott sertést éppugy
beteg allatnak tartjak, mint a hizott embert, és az ilyen
allat zsirjanak fogyasztasat karosnak itélik. Annyi biz-
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tos, hogy a diszndzsir népszerliségét annak kdszonheti,
hogy sokaig raktarozhat6, nem avasodik és kiilsdleg is
izléses, sz€ép szinl tapanyag. A tul zsiros ebédek, vacso-
rak utan gyakran mutatkozo rossz kozérzet, nyomaszto
teltség szinte , zsirmérgezés”-nek foghato fel. Ugyanezt
lathatjuk néha igen kovér emberek fogyasztasa alkal-
maval: a zsirparnakbol djra a vérbe jutd zsir ugyancsak
meérgezésre emlékeztets, a vér tulzsirossdgabol érthetd
tiineteket okoz. Allati zsirok helyett dltaldban novényi ola-
jokat, vajat, tejfolt stb. haszndlunk. Az éllati zsirok okozta

’

sjollakas” kellemetlen érzete megbénit, elveszi munka-
kedviinket, henyélésre, lustasagra és szeszfogyasztasra
csabit. A jo zsiros diszndkaraj utan izlik a finom pecse-

nyebor — és aznap mar csak emésztésének él az ember!

A szénhidratokat a test fitbanyagainak szokas nevez-
ni, mig a fehérjék az épitéanyagok és a zsirok a tartalék
anyagok. Az emberi szervezet a f6leg névényi eredeti
szénhidratokat szOlocukorra alakitja at, és igy hasz-
nalja fel. Bar szervezetiink a fehérjékbdl és zsirokbdl is
tud szénhidratot késziteni, ez mégsem célszer(i, hanem
inkabb azon legyiink, hogy a kell6 mindségli novényi
szénhidratokbdl éljiink legféképpen. A szénhidritokra vo-
natkozélag is donté a mindség! Nem mindegy, hogy gyari
cukrot esziink-e, vagy novényi cukorral iiditjiik szerve-
zetiinket; kaldriamennyiség szempontjabol itélve meg
szénhidratsziikségleteinket, igen feliiletes eredményre
jutnank. A természettudomanyos orvosi gondolkodas-
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nak eddig legnagyobb hibdja a mindségek elhanyagolasa
volt. Kevéssé figyeltiik a mindségeket a kiilvilagbdl szar-
mazd ingereken és szervezetiink adottsagaiban. Mindig
csak a szdmszer(iséget kerestiik és boldogok voltunk, ha
valamit mennyiségtanilag ragadhattunk meg. Talan hi-
béas ebben Kant is, a nagy konigsbergi bolcselS, akinek
ismert véleménye szerint: ,Minden természettudomany
csak annyira tudomdny, amennyi matematikat tartalmaz.”
Kanttal szemben inkdbb 1igy hatdrozndm meg a természettudo-
mdnyok tudomdnyossdgdnak kritériumdt: , Minden természet-
tudomdny oly mértékben érdemli meg a »tudomdiny« nevet,
amennyire a jelenségek mindségi viszonyait feltdrni képes.”
Mert az életjelenségek bonyolult viszonyai kbzepette so-
hasem meritheti ki a puszta leiras és valamilyen szam-
szer(i aranyossag az Osszefliggések teljes mélységet, ha
nem fiirkéssziik ki a tiinemények mindségeit, szinesebb
tavolhatasait. Amig a taplalkozastanban csak a kaloria-
elmélet vezérelt, nem lattuk meg a taplalkozas szineit,
finomabb ingereit és Osszefiiggéseit érthetébbé tévo vi-
taminhatdsokat stb. A kaldriaelmélet tehat részigazsag,
amelyet egyeldre a vitaminok segitenek ki a zavarbdl; de
lehetséges, hogy még egyéb ismeretlen tényezok is sze-
repet jatszanak taplalkozasunkban, amiket csak késobbi
kutatasok nyoman foghatunk meg.

A mindségre mindenben tigyelniink kell! Nem mind-
egy, hogy milyen min8ségii mozgéasokat végziink! Ha

betegeimnek mozgast, tobb testmozgast irok el6, gyakran
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hallom: hiszen egész nap talpon vagyok, doktor ur, ma-
gam jarok bevasarolni, a postahivatalba, az uram 6sszes
tizleti {igyeit én bonyolitom le, takaritok, vasalok, f6z6k
stb. — hat ez csak elég testmozgas? Valaszom: nem elég,
mert nem ugyanaz a mindségi mozgas, amit kirandu-
laskor, erdei séta alkalmaval, hegymaszaskor végziink!
Napi gondok kdzben, izgatottan, sietve, poros utcakon,
tizletekben, haztartdsban kotelességszer(ien jarva mar
lelki beallitottsagunk is mds, mint a nyugodt, tisztan él-
vezeti és egészségi szempontbdl végzett sétak alkalma-
val. Ugyanigy van mindsége minden élvezetnek, még
alvasunknak is. Nem elég nyolc érat aludni — de fontos,
hogy ez az alvas jol szell6z6tt helyiségben, zaj és fény
kizarasaval, kell6 dgyban stb. torténjék. Probaljunk csak
meg nyolc orat aludni villanyfényben, kemény padon,
zajos kornyezetben, fiistos helyiségben. Udité dlom he-
lyett felliletes alvas, izomfajas, szemfdjdalmak, nyomott
érzés lesz az eredmény. A taplalkozas mindsége is a tala-
las gondjan és csinjan kezdddik, az ételek okos, aranyos,
mindségre tekint$ dsszevalogatasaval végzddik.

A tudatos étkezés el6nyeit, a tudatos élvezet és a vele
jard tokéletesebb emésztés, kihasznalas aldasait nem is-
merik azok, akik ajsagot, konyvet olvasnak evés kozben.
Ilyenkor ugyanis tudatukat szdndékosan elforditjak az
étkezéstol, tehat a legegészségtelenebbiil cselekszenek.
Ha tarsasagban étkeziink és a beszéd elkeriilhetetlen,
beszéljiink konnyd, kellemes dolgokrdl, ami csekély fi-
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gyelem-dsszpontositast kovetel, azaz kdzben gondtala-
nul dtadhatjuk magunkat az izek élvezetének. Mindenki
tapasztalhatta, hogy az er8s érdeklédéssel jaré gondola-
tok csakhamar rabul ejtenek, az étkezés csakhamar gé-
piesen folyik, észre sem vessziik az izeket, annyira bele-
éljiik magunkat a témaba. Az értelmet és kedélyt erbsen
foglalkoztaté gondolatok, érzelmek tompitjak étvagyun-
kat is. Ezért étkezés el6tt legaldbb fél oraig ne végezziink

megerdltetd szellemi munkat.

Taplalkozasunk is legyen fegyelmezett, mert ez egész-
ségi kovetelmény. A fegyelem nem egyéb, mint kin6veé-
sek, ttlzasok nyirdsa, nyesése, féken tartasa. Ezert az
énfegyelem valdban igen fontos egészségtani tényezd.
A fegyelmezett ember sohasem lakik jOl olyan értelem-
ben, hogy ,,alig bir mozdulni”, hiszen ez nem is élvezet,
hanem inkédbb teher és rossz kozérzetet okozo allapot.
Fegyelmezett iny sokkal jobban élvez, mint a falank,
habzsold, mindent elnyeléssel fenyegetd szaj. Ez minden

élvezettel igy van.

Az ideges, fegyelmezetlen ember igen sok fonaksagot
kovet el a taplalkozas terén is. Igy példaul sokan a szenve-
délyes dohanyosok koziil azért esznek, mert utdna jolesik
dohanyozni! A nikotin élvezete kovetkeztében étvagyuk
mar meglehetdsen rossz; annyira rabokka lettek, hogy le-
hetetlen tiz percig beszélni veliik anélkiil, hogy cigaretta-
ra ne gytjtandnak; szinte a kék fiistbe bodultan élnek és
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gondolkodnak; cstkkent étvagyuk mellett azonban igyek-
szenek jéllakni, mert a telt gyomorra jolesik az a cigaretta,
amelytdl délel6tt talan megesomorlottek. Ez a mindennap
észlelhetd jelenség csak annak a megnyilvanitdsara szol-
galjon, hogy mennyi fonaksagot, egészségi hibat és soro-
zatos karokat idézhet el egy rossz szokas. Merthogy a
dohanyzas csak rossz, karos szokds, az ma vitdn feliil all,
és hogy minden ,egészséges” hatdsa az emésztésre és
idegekre tires allitas, azt is tudjuk. A dohdnyméregtol
ugyanis annyira elromlik az emésztésiink és annyira
tonkremegy az idegzetiink, hogy nélkiile éIni sem tudunk
mar. Igen kivanatos lenne, ha a mai ifjusag elfordulna a
dohényzas szenvedélyétd], és lassanként megsziintetnék
ezt a kultarember szdmara szégyenletes szokast.

Ugyancsak fonaksag az, amit vendéglokben kovetnek
el a szeszfogyasztas mesterséges fokozasara. Agyonso-
zott kiflik, st s6s manduldk, ringlik, ftiszerek stb. csa-
bitjak az élvez6t a kiaddsabb szeszfogyasztasra. Amilyen
egyoldalisag a merev antialkoholizmus, amennyire ter-
mészetes egy-két pohdar sor vagy néhany pohar jo bor fo-
gyasztasa, annyira dére dolog a szomjuisag mesterséges
felkeltése karos somennyiségekkel és tulzott fliszerhasz-
nalattal. Ezzel rokon a nemi éhség csiklandozdsa, a nemi
vagy mesterséges felkeltése is. Az 9sztondk maguktol
jelentkeznek, és ahol hianyoznak, ott betegség van, amit
gyogyitani kell. Ezért vagyok ellensége az ,étvagyger-
jesztd” szereknek is, mégha azok kesertfiivek is. Az
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étvagytalansagnak valami oka van, amit az orvosnak
sokszor tiirelmes megfigyelés és vizsgalatok altal kell
kideritenie. Ha ezt az okot sikeriil kikiiszobolni, az ét-
vagytalansdg megsziinik. A keser(i anyagok csak tiineti,
palastolé eljardsok és alig jarnak komoly eredménnyel.

Itt kell kitérnem a ,,szajvizek” hasznalatara is. Renge-
teg illatositott sz4jviz van forgalomban. Derfire-bortira
hasznaljak — a tények ismerete nélkiil. Az egészséges em-
ber szajanak, leheletének semmi kellemetlen szaga nincs.
Ha valaki beteg, akkor atmenetileg, betegsége tartamara
hasznaljon szé4jvizet — a kdrnyezetre valo tekintettel. De
annak nincs értelme, hogy egészséges ember a szadj ter-
mészetes védekezSberendezését allanddan bénitsa erss
szajvizekkel, amelyek a reklam szerint , fert6tlenitenek”.
Szinte azt hinndk, hogy a szdj szennygodor, amit fertot-
leniteni kell. Ezt az illuzérikus fertStlenitést nyugod-
tan elhagyhatjuk, és egészséges embernek elegendd, ha
szajat tiszta vizzel oblogeti és fogait, foghusat naponta
kétszer megkeféli. Sz4jvizet is csak orvosi rendeletre és

javallatra volna szabad hasznalni.

Gyakran vitatott kérdés: hanyszor egyiink napjaban?
Feln6tt ember naponta hdromszor étkezzek. Iskolas
gyermeknek adhatunk tizérait és uzsonnat — egy-egy
almat, narancsot és rozskenyeret, vagy friss tejet, vajas
kenyeret. De mindig tudatosan étkezziink, és ugy fogyasz-
szuk ételeinket, hogy az erd, egészség képzetét kapcsol-
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juk hozzajuk. Ugy ragjuk a rozskenyeret, tigy igyuk a
tejet és gylimolcsleveket, mintha er6t és egészséget en-
nénk! Ez a szellemi képzettarsitas hidnyzott az eddigi
egészségtanokbol és az egyoldalt természettudomanyos
életszemlélet az ilyesmiben koltészetet vagy legalabbis
talzast latott volna. De a reklamfest§ miivészek jobban
megerezték a lényeget: igen jo érzékkel talaltak el a pro-
pagandacélokat szolgal6 plakatok és ropiratok lényegét,
amikor a szép fehér tejet ivo, pirospozsgas arca gyermek
képe ala rikito bettikkel irtdk: a jo tej erd és egészség!

A szives olvasét bizonyara érdekli az, miként hajthat-
na végre a legegyszer(ibben taplalkozasi reformjat anél-
kiil, hogy fanatikusok tulzasaiba essék és mégis eleget
tegyen a korszer(i egészségi kovetelményeknek? Tand-
csom a kovetkezd: minden egészséges ember étkezzék
napjaban hdromszor. A reggeli alljon gyiimolcsbdl és
vajaskenyeérbdl, télen esetleg kavé és tea is johet mellé-
je. Az ebédet kezdjiik mindig gyiimolccsel és salatakkal,
azutan kovetkezzek a f6zelék, kevés hassal vagy hallal.
Tésztat csak vasar- és tinnepnapokon egytiink. A vacsora
alljon halbdl, kocsonyédbdl, hagymas koritésti zsirtalan
kolbaszbdl joghurtbdl, sajtbdl, gyiimolesbdl.

Az almardl tudnunk kell, hogy fokozott bélmiikodés
esetén megsziinteti a hasmenést, bélrenyheségkor pedig
ellenkezdleg: kitlinden mozgat. A savanykas almafélék
altalaban egészségesebbek az édes almanal. A korte
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szinte teljesen nélkiilozheté az alma mellett. Altaldban
dragabb gyiiméles. Kiilonosen egészségesek meg az
eper, a dinnye és a sz4l6. E gytimolcsok évadjan tartsunk
epernapokat, sz8l6napokat. Ezt ugy végezziik, hogy he-
tenként két napon 4t csupan e gytimolesdket fogyasztjuk
kenyérrel.

A lekvar altalaban nem egészséges és csak ritkan €l-
jiink vele. Befitt és lekuvdr helyett sokkal egészségesebb lenne,
ha a régi szdritdst vezetndk iijra be. A szaritott gyiimdles
sokkal egészségesebb, és vitamintartalma, tapértéke na-
gyobb, mint az elf6zott, elcukrozott gylimdlesdke. Ha
gyiimélcsszezonban mindennap béségesen fogyasztunk yii-
molcsit, nem szorulunk befdttre a téli honapokban sem.

A tudatos téplalkozas alapelveit megértve folosleges
tovabbi részletekre kitérni. Az egészséges ember, ha meg-
értette fejtegetéseimet, Osztonszeriien érezni fogja min-
denkor, hogy helyesen taplalkozik-e vagy sem. Illetve,
hogy milyen hibakat kovetett el eddigi taplalkozasaban.
A reform nem azt jelenti, hogy felboritsunk mindent,
ami régi és lehetéleg mindenben a régi ellenkezojét cse-
lekedjiik, hanem inkabb azt, hogy régi hibakat modosit-
sunk és tjabb, tokéletesebb belatasok nyoman a teljesen
rosszat Gjjal, jobbal helyettesitsiik. Aki tudatosan tapldlko-
zik, annak semmi sem fogja elkeriilni a figyelmét és lassanként
egyéni sziikségleteihez képest legmegfelel6bben fog tipldlkozni.
Ez a tudatositas értelme és felbecsiilhetetlen haszna.
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VL
Mértékletesség

A mértékletesség altalanos tulajdonsag, amely egész
életiinkre kell hogy vonatkozzék, és ne legyen csupan
taplalkozasi vagy szeszfogyasztasi, dohdnyzasi részko-
vetelmény. A meértékletesség valamiféle Osszfegyelem,
alapmagatartas, ami természet, jozan belatas és kemény
onfegyelem dolga is. Aki csak erkolcsi kodexekbd], ta-
nitasokbdl, intelmekbdl ismeri a mértékletesség erényét,
annak altalaban kevés fogalma van arrol, milyen nagy,
altalanos elvrdl van itt sz, milyen kozmikus jelentéségii
lélektulajdonsagrol. A mértékletesség Skondmia, célsze-
rG1 gazdalkodas erSinkkel, tudatos fékezés, megszoritas,
okos lemondas, beosztas, megallds, tapintat, finomabb
tér- és idGérzék, testi és lelki 6nuralom, altaldnos onfe-
gyelem.

A mértékletesség vonatkozik minden gondolatunkra,
mozdulatunkra, érzelmeinkre, s6t —jo tulajdonsagainkra
is. A szorgalom, a munka jo tulajdonsagok; mégis mér-
téket kell ebben is tartanunk — éppen a hosszabb ideig
folytathatd, tehat gazdasagosabb szorgalom és munka
érdekében! Az adakozas nemes, j6 szivre vall; mégis mér-
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téket kell tartanunk benne, kiilénben tonkremegyiink.
Az 6rdm, a banat, a lelkesedés stb. mind a mértékletes-
ség fegyelmez§ ereje ala tartoznak, kiilonben elsorvasz-
tanak, elégetnek. A mérték, az ardnyossig elve ugyanaz az
életben, mint a forma elve a miivészetben. Ha az érzelmek
tilaradnak, ha a széraz gondolat tulteng, ha a monda-
nivalé hangsulytalan, tagolatlan 6mlengésben borul ki a
1élekbél, akkor dilettdns érzelg6sségrol, érdektelen gon-
dolatcséplésrdl beszéliink, mert a lelki tartalom ugyan
adva van, de a kifejezOkészség, a miivészet lényege, a
forma dontd eleme hianyzik. Az emberi életet jellemzd
és allanddan kisérd lelki megnyilvanulasok és testi torté-
nések fegyelem, mérték ala valok, kiilonben alaktalan és
értelmetlen, célszerfitlen és haszontalan marad az élet.

A szervezet élettani berendezése roppant célszert
és gazdasagos, mindeniitt a mértékletesség elvén epiil.
Amint mértéktelen, ardnytalan egy életjelenség, betegségrol
van sz6. A novekedés az €16k vilaganak egyik legjelleg-
zetesebb tiineménye; amint azonban ardnytalan, mér-
téktelen novekedést tapasztalunk, mar rendellenesség-
r6l, betegségrdl beszéliink. Az acromegalidnak nevezett
betegségben, amikor az agyalapi mirigy eliilsd lebenye-
nek fokozott miikddésérdl van szo, a végtagok €s az arc
kill6 részei aranytalanul, idomtalanul megnévekednek.
A mértéktartds, a fegyelmezett novekedés elve itt
hidnyzik. A rék is mértéktelen, idomtalan sejtburjanzas.
A hamelemek szinte rakoncatlanul, minden fegyelmet
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és mértéket mell6zve, rohamos gyorsasaggal, alaki ha-
tarokat nem tekintve szaporodnak és ragnak, pusztita-
nak, félretolnak mindent, ami gatolatlan burjanzasuk
utjaba esik. A mérték és a novekedési fegyelem hidanya
a lényege a rakos novekedésnek, amit talan az dltalanos
novekedést féken tartd hormonnak a hidnya, megfogyat-
kozasa okoz.

Az allati szervezet élettiineményeinek Skondmidjat
minden vonalon kettds berendezés biztositja. Szervein-
ket kettds beidegzés — fékez6 és serkentd idegek — tovab-
ba kettds hormonhatas — tompito és lendit6 hormonok —
biztositja a célszerti miikddésben. A kettds beidegzésnek
az az értelme, hogy tag hatarok kozott biztositja az alkal-
mazkodasi lehetéséget. A szivet példaul a nervus vagus
(fékezdbideg) és a nervus accelerans cordis (serkentdideg)
latjdk el ingerekkel. Ezaltal a sziv alkalmazkodoképes-
sége, a szivmiikodés gyorsitdsa, lassitdsa, a sziikségnek
megfelelden Ggy van biztositva, mint mikor két kézzel
labd4zunk; jobbrol-balrdl forgathatjuk, simithatjuk, {ito-
gethetjiik a labdat, és biztosithatjuk a legfinomabb moz-
gasokat. A miikodést fokozd és csokkenté hormonok, a
vérben 4llanddan keringd e csodaanyagok hasonlé be-
rendezéssel hatnak.

Az €16 szervezet a mértékletesség legjobb iskolaja! Mi-
lyen csodds, a bivarokat bamulatba ejt6 takarékossag ér-

vényesiil itt mozgasban, energiaban, anyagokban. Ahol
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pedig latszdlag pazarlas folyik, ott ennek a magasabb
célok érdekében igy kell lennie! Az ember is pazarolhat
erdivel, ha ennek magasabb értelme van; pazaroljon ak-
kor, amikor ebbdl a pazarlasbdl sok-sok aldéas szarmazik!
De ez kivétel, és nem érinti a mértékletesség, az erd- €s
anyaggazdalkodas, a takarékossag épit, fenntarto elveit.

A mértékletesség az egbszség legfobb kovetelménye és leg-
jobb iskoldja egyben. Nincs egészség, amely ne mértektar-
tason, okos er6gazdalkodédson épiilne, mégha dntudatla-
nul is torténik ez. A pontos, minden aprésdgban keresztiilvitt
mértékletesség egymagdban is elegendd egészségiink megorze-
sére. Ezért mindenkor gondolni kell erre. De ne higgyiik,
hogy ez allandé ,,gondot” okoz és végeredményben nem
lesz egyéb tennivalénk, mint a mértékre és aranyokra
iigyelni. Nagy tévedés! Ez csak addig van igy, amig az elv
masodik természetiinkké nem valt. Ha ez bekovetkezett,
mar nem kell kiilénds gondot forditani r4, észrevétleniil,
onmiikdddleg fog hatni, és minden cselekedetiinkben,
gondolatunkban, s6t szandékainkban is mar érvénye-
siilni fog, {gy van ez minden erénnyel. Kiilén gyakorolni
csak kezdetben kell 8ket. Késébb mind vériinkkeé valnak,
és természetesnek vessziik, hogy batrak, nyugodtak, ko-
telességteljesitk, jotékonyak, joakaratiiak vagyunk. Jel-
lemiink alkotérészeivé gy véalnak az erények, ha mar
nem idegen elemek, hanem természetes tartozékaink
— ha magunkba nézve tigy talaljuk, hogy nem is birnank
masként viselkedni, gondolkodni, érezni!
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Ilyen az egészséges Onépités, onfejlesztes, Gnnevelés.
A tudatbdl és belatasbdl indul ki (mert jonak, erényesnek
lenni célszer(i, megnyugtatd, kielégits, Isten és ember
elott kedves), kit(izi programjat, kiizdelmes gyakorlassal
eliilteti azokat, és addig erdsiti, gyarapitja, amig mar ter-
mészetes részeivé nem valtak, gyokeret nem eresztettek,
lényeges elemekké formalddtak. Ez az 6nnevelés hatal-
mas teljesitménye, a legszebb miivészi munka a vilagon,
amelynek egészségi hatdsa is belathatatlan!

Ebben a szellemben kell sziiletnie a mértékletesség
erényének is. Be kell latnunk, hogy mértékletesség, takarékos-
sdg, jozansdg egyet jelentenek, valamint azt, hogy ez azonos
jelentés hidat nyit az egészség felé is. Ha ennyire mélyr6l in-
dulunk el, ahol a fogalmak mar 6sszemos6dnak és a ko-
z0s gyokér lathatéva valik, akkor valéban ,gyokerénél”
ragadjuk meg az egészségi vonatkozasokat is. De lassuk
a tételt aprora valtva.

A mértékletességet parhuzamosan kell fejleszteni
szellemi és testi téren. Elsd kovetelmény a tokéletes 6n-
uralom. Az dnuralom nem mds, mint mértékletes, ara-
nyos, formas kifejezése annak, ami benniink lakozik.
Uralkodni kell arcvondsainkon, szemiink kifejezésén, hanghor-
dozdsunkon, testtartisunkon, jdrdsunkon, vdll- és karmozgata-
sainkon, érzelmeink kitorésén, mondataink megfogalmazadsin
stb. Arcvonasainkon ugy uralkodunk a legcélszertibben,
ha mindig 6szintén engedjiik felszinre jutni lelkiink ér-
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zelmi és gondolati tartalmat, de azok tulzo kifejezésetdl
tartézkodunk. Egy kis tnmegfigyelés, tobbszori arcel-
lenérzés, arcjatékunkon vald rajtaiités, belsd arctanul-
many (tiikor nélkiili Snmagunkba mélyedés) ravezetnek
a helyes ttra. Ne ttrjiik, hogy minden bosszuvagy, kel-
lemetlenség azonnal kikoényo6koljon vonasainkba és kel-
lemetleniil hasson masokra! Ha megtanulunk uralkodni
az események és kiils6 koriilmények kivaltotta arcfinto-
rokon, egyben urai lesziink a kiils6, kellemetlenkedd, de
a lélek igazi kozéppontjat soha el nem ér6 eseményeknek
is! Ezért igaz a kozmondas: aki 6nmagat legydzi, a vila-
got is legyOzte! Ezért bizhatunk legjobban abban, aki azt
mondhatta: Bizzatok bennem, mert legy6ztem a vilagot!
Legy&zte onmagaban, és ezzel urra lett a kiils$ torténé-
sek felett...

Az arcvonasok feletti uralom nagy miivészet, de egy-
ben egészségi hatas szempontjabdl sem kdzémbds tény-
kedés. Sok f6fajast sikeriil megsziintetni vagy tompitani
azaltal, hogy tokéletesen ellazitjuk arcizmainkat. A kez-
d6 azt hiszi, hogy ez egész konnyti dolog, de csak a gya-
korlott tudja, mennyi sok, észrevétlen kis Osszehuzodast,
goresot, fesziilést kell beliilrdl tudatos sszpontositassal
kiiktatni, ha valdban teljesen ellazitjuk arcunkat. Az
arcvonasok feletti uralom nyugalmunk megérzésének
is egyik legfontosabb tényezdje. Kitind lélektani megfi-
gyelés rejlik a gyakran ismételgetett szélamban: egy ar-
cizma sem randult meg! A nyugodt, koncentralt ember
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tudja: elegend§ arra tigyelnie, hogy arckifejezése habori-
tatlan maradjon és megdrizze f6lényét! Szamos kritikus
helyzetben ezzel nemcsak nyert iligylink lesz, hanem
egyben dnmagunkat is megkiméljiik az indulatok fék-
telen, karos dualasatdl, a felindulassal, elragadtatassal
jard, ideger6t emészt6 élménytdl. De mennyi kellemet-
lenségtdl 6v meg az arulkodd arc okvetetlenkedésének
kiirtdsa. Hany ember vesztett rajta mar az észrevétle-
niil feltolakodé gunyos mosolyon, a nemtetszést kifeje-
z8 fintorokon, a lekiizdhetetlentil feltoré nevetésen stb.
Az életben nagyon fontos lehet, hogy olykor tokéletesen
elfliggony6zzitk bensénket. Ezt csak az arcvondasok fe-
letti tokéletes uralom biztosithatja. Hany orvos kovet el
naponta sulyos hibat azaltal, hogy arcvonasain kifeje-
z8dik észlelése. Onkéntelen fejcsovalas, a szemoldokok
felhtizasa, felszisszenés, vészjoslo tekintet — és a beteg
kétségbeesik, elvesziti biztonsagos talajat, amire pedig
éppen az orvosnak kellene legjobban iigyelnie. Mindez
mértékletesség, fegyelem, dnuralom dolga!

Szemiink kifejezésén is lehet és kell uralkodni. Igye-
kezziink szemiinkon at kivetiteni azokat a sugarakat,
amelyek lelkiinkbdl kivankoznak felszinre. Nézziink a
szemébe annak, akivel beszéliink, és hagyjuk, hogy 6
is megérezze pillantasunkon keresztiil, hogy jészandé-
kq, hatdrozott, megérté embertarssal all szemben, még
akkor is, ha mint orvosok, birdk, feljebbvalok, mesterek,
rangosak szerepeliink. Meg lehet tanulni azt, hogy sze-
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miinkbdl mintegy kivilagitson bensénk, és annak tiizét
puszta nézésiink is elarulja masoknak. De ez roppant
egészséges is, mert a szemet fizikailag is gyakorolja.
A tudatos, hatdrozott szemforgatas nem tévesztendd
ossze a lelki gyamoltalanok és alszemérmesek bizony-
talansagot rejteget6 szemforgatdsaval. A szem feletti
uralom gyakorlasanak kitind modja az, hogy fiirdSben
a viz alatt kinyitjuk szemeinket és néziink, tovabba a
messzeségbe néziink, és kiilonbozo tavoli targyakat (fat,
hazat, erdGséget stb.) élesen rogzitiink. Igen jo a tavaszi
vagy nyari rét és erdd zoldjébe réviilten nézni, és szinte
inni szemeinken keresztiil a z6ld rengeteg szinvaltozata-
ban kifejezésre juto erdt és iideséget.

Beszédiink, hanghordozasunk is allandé fegyelem
alatt alljon. Vigyazzunk kiejtésiink tisztasagara, a kettds
massalhangzdk j6 hangzasara, szavaink vilagos csengeé-
sére, a helyes hangsulyra. Ezt nemcsak a szép és értelmes
beszéd miatt ajanljuk, hanem a beszédkozpont célszer(i
gyakorldsa miatt is. Aki lomposan ejti ki a szavakat, mi-
ért helyett mér-t mond, tegnap helyett tennap-ot stb., annal
az agyi kozpont ellustul, beszéde elmosddotta, érthetet-
lenné valik, és lassanként masban is lompos, feliiletes,
gondtalan lesz. Erdekes, hogy egyetlen kis jellemhiba-
b6l mennyi szal nyulik a magasabb, erkdlcsileg is latba
es6 biindk és hibdk felé! A feliiletesség, a lompossag
nem marad meg kizarélag a beszédiinkben, hanem atra-
gad oltozkodésiinkre, testtartasunkra, kotelességteljesi-
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tésiinkre, felebaratunk sorsaval szemben tanusitott ko-
zOnyosséglinkre és a ,bocsanatos blin” észrevétleniil
Jhalalos” lett.

A tiszta és értelmes, gondos és valogatott beszédmo-
dor igen fontos tisztan egészségiigyi szempontbdl is.
A mélylélektanban otthonos orvos és pszichologus jol
tudja, milyen fontos az, hogy az ember ,katarzis”, azaz
mélybdl szabadon 6mld, kifejez6dS tartalmak megszo-
laltatasa szempontjabdl szabad maradhasson. A pszi-
choanalitikusokkal szemben hangoztatnom kell, hogy
egyaltalaban nem fontos minden szemérmetlen szonak,
gondolatnak a kendézetlen kiejtése és kifecsegése, ha-
nem inkabb arra tigyeljiink, hogy a gondolatot elfogad-
haté formaban, de szép, bator, tiszta kiejtéssel vetitsiik
a kiilvilagba! A hanghordozas és beszéd feletti uralom
biztositja a tokéletes katarzist! Ahhoz, hogy egy beteget
megvizsgaljak, nincs sziikségem a valadékok kozvetlen
megtapintasara, hanem kesztytis kézzel nyulok a szer-
vezethez, és igy a legundoritébb valadékokat is alapo-
san, kell$ finomsaggal és mégis kell§ pontossaggal vizs-
galhatom meg. A legrejtettebb tudattartalom is felszinre
hozhaté anélkiil, hogy a beteget szalonképességébdl ki
kellene vetkéztetniink. A tiszta, vildgos kiejtés, a szaba-
dos hangsulyozas, az ehhez sziikséges szabad 1élegzés
- mind egészségi kovetelmények is egyben! Ugyanez all
az énekre is, amit igen fontosnak tartok. Enekeltessiik
a beteget, hagyjuk a szavak mellett a zenei hangokat is
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6mleni a mélybdl! A templomi ének az egyszer(i ember
bensé érzelmeinek szabad kiaradasat biztositja. Ugyan-
csak ilyen értelmti a népdal is.

A fejmozgas, bdlintasunk, fejtartasunk is a mértékle-
tesség univerzalis foglalatdba illeszkedjék. Ne logassuk
a fejiinket, hanem hordozzuk fenn, szabadon, batran,
emberméltésagunk bels atélésébdl kifolydlag természe-
tes biiszkeséggel. A 16g0 fej egészségtelen azert is, mert
osszepréseli gégénket és nyakunkat, gatolja a keringest
és a légaramlast, szemlesitésre késztet, és valami su-
nyisagot lop jellemiinkbe észrevétleniil is. De legyiink
mértékletesek a fej fennhordozasaban is. Ahogy a hor-
gasztott f6 szégyent, alazatossagot, meghunyaszkodast,
szolgalelktiséget indukal a lelki szférakban, ugyanugy a
tilzottan emelt és gégdsen felmeredd fej lireslelkiiség-
nek, oktalan fennhéjazasnak a kifejezGje is lehet. Tehat
mértéket a két véglet kozé, aranyt a kifejezésbe!

A testtartas jellemkifejezd és egészségi vonatkozasait
sokszor halljuk emlegetni. Az egyenes gerinc és dalias
torzstartas valdban eldruljak lelki tartdsunkat is. Ha-
nyag embernek hanyag a tartdsa. A trzs és végtagok
helyzetébdl, tartdsabdl, mozgatasabol egész jellemtant
lehetne kovécsolni. A mozgaskészség és mozgasstilus
jellemiink elsérendti kifejez6je. A mozdulatmiivészetrél

emlékezd fejezetiinkben errél mar volt sz6. Egyenes test-
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tartas mellett szabad a lélegzés, gatolatlan az emészt6-
szervek miikddése, kiegyensulyozottabb a jaras.

A jaras és a kiséré karmozdulatok ugyancsak ebbe
a fogalmi és értékelesi korbe tartoznak. Hogyan lenge-
ti valaki a karjat, hogyan rakja labait, milyen erével lép
a talajra, sarkon jar-e vagy talpon, esetleg labujjhegyen
- mindezek értékes utbaigazitok jellem szempontjabol
is. Ezeket részletezni a karakterolégia feladata. Itt csak
a meértékletesség szemszogébdl allapithatjuk meg, hogy
a mértéktelen, pazarlo, egészségével sem torédd ember
jarasaban is érvényesiil a mértéktelenségi elem. A lépé-
sek hanyagok, rendezetlenek, a jards vonala kusza, ssz-
hang nélkiili, kiszogelésekkel torzitott, a mozgasok alta-
laban aranytalanok. A félszeg, félénk és erélytelen ember
gyakran tgy jar, hogy karjait oldaldhoz szoritja és izmait
talzottan fesziti meg. Tulzott fesziiléseket figyelhetiink
meg idegeseken és pszichopatakon is. Erdekes, ha eze-
ket megtanitjuk a rendes jarasra és szabad testmozgas-
ra, egyben lelkileg is sokat lenditiink rajtuk! Altaldnos
pszichoterapiai elviink mindenben az, hogy a mély lelki
tartalmak szabad kidradasat, ers érvényesiilését bizto-
sitsuk az élet egész vonalan! Ha a kiilsé mozgasok és ki-
fejezd tényezOk erésodnek és rendez6dnek, a bels6 meg-
kotottség és elfojtds is kiszabadul bilincseibdl és a ,lelki
Osszenovések” oldddnak, az egyéniség szabad lesz. Ez
az igazi célja minden komoly pszichoterdpianak, csak az
eszkdz nem mindenkor kifogastalan és sokan igen nagy
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keriilével jutnak csak célhoz. A lelki folyamatok sokkal
egyszeriibbek, mint a koddsité és bonyolité freudizmus
azt elképzeli és nincs szitkség fantasztikus alommagya-
razatokra ahhoz, hogy lelki formalast, atalakitast végez-

zunk.

A mértékletesség elvét kell vinniink érzelmeinkbe is.
Az emésztd banat és a tildrado 6rom végletei kdzott meg
kell taldlnunk a kiegyenstlyozott, békés és csendes, de
tartés 6rom és a kelld vilagitasba helyezett banat titkat.
MindkettSre sziiksége van az embernek — ez a bdlcses-
ség tapasztalata. De nem szabad hagyni, hogy talsuly-
ra jussanak benniink és egyoldaliva — bankodova vagy
fékteleniil, gondtalanul tivornyazéva — valjunk. Hagyjuk
kifejlédni dertis érzelmiinket, de fékezziik kissé hevét,
hogy tartésabb, er6sebb, boldogitobb legyen! A rogton
elégd 6rom szalmalang, amely csak egy pillanatra lobog
fel, és nyomban ezutan {iszkt hagy. A féktelen, tularadé
orom utan is keserti, fekete, az erds kontraszt kovetkez-
ményeként még élénkebben érezhetd kidbrandulas ko-

vetkezik.

A bolcs ember egyéniségének, teherbirdsanak, ideg-
zetének megfelel§ korzényilasba fogja életét. Minden
gondolata, akarati ténykedése, érzelme folé a mértéket és
aranyt jelentd korzét tartja. Ez a szimbdlum jol megerteti
vele, hogy az ember viszonylagos értelm és képessegii
lény, akinek 4llandéan ismernie kell életkoreinek hata-
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rat, amelyet nem léphet tl sohasem. Ha mértékteleniil
adnok at magunkat gondolatainknak — szérny(i tragé-
didba falna egyéniségiink sorsa. A racionalizmus és tar-
sadalmi, politikai kovetkezményei ezt eléggé igazoltak és
igazoljak a szemiink lattara. Nietzsche volt az els6 ,,h&si”
halottja a racionalizmusnak. Az § rideg gondolatvilagat
atvenni — a lélek halalat jelenti. Az 6 gondolatait végig-
gondolni — a kétségbeesésig vezethet. Nietzsche mérték-
telen volt intellektualizmusaban, és ez okozta vesztét.

Az életben igen sok probléma van, amit értelmileg
megoldani lehetetlenség. Ezt tudnunk kell és élesen at
kell latnunk, mert csak igy menekediink meg abbdl az
utveszt6bdl, amely minden mélyebb gondolkodét élete
bizonyos szakaiban fenyeget. J6l meg kell latnunk az
értelem hatdrait és a logikai gondolkodas korlatoltsa-
gat. Mennyiségtani alapon ugyan nem jutunk messzire
a valosag megragadasdban és atértésében. Sajnos, még
ma is azt hissziik, hogy a mennyiségtan a tudomanyok
mintaképe. Ez sokakat megtéveszt. A mar idézett kanti
meghatarozas is hozzjarult a mennyiségtan tulértéke-
léséhez. Az emberi szellem igazi, legmélyebb megnyilatkozdsa
azonban, megQy6zddésem szerint, nem a mennyiségtan, ha-
nem a mindségtan... Milyen érdekes lenne, ha a jovében
az iskolakban kiilon targyként szerepelne! Hogyan is
kellene megirni egy ilyen mindségtant? Ahogy a szam-
tan a szamsorral kezdi, agy kellene a szinek soraval, a
szivarvany hét szinével kezdeni. A szadmtani mtiveletek-
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nek megfeleléen a szinek véltozatai, érzelmeket rejtegetd
keverékei, higabb és dusabb eszmetartalmai jonnének
sorba. A min&ségtan nem lenne tiszta széptan, esztétikai
rendszertan, hanem ennél 4ltalanosabb olelésq, vilagive-
1és1i, bolcseleti tavlatokkal veteked6 élettan.

A logikai gondolkodds nem minden - s6t gyak-
ran érezziik, hogy nagyon is kevés. Es mégis mennyit
gyotrédiink  szillogizmusok miatt, érthetetlen vilag-
problémakon, az értelmileg teljesen megkozelithetetlen
végtelenség és transzcendentalis valdsagok, tavlatok ar-
nyékaban, emészt6 kinok kozepette, az aggaly 6rl6, béni-
t6 6rdogének hamis sugallatai mellett! Sirva virrasztunk
a 16t sotét éjszakajaban és gyermekesen panaszkodunk,
hogy mécsesiink nem vilagit tovabb néhany lépésnél! Ez
egészségtelen allapot, és aki észrevétlentil belejutott, azt
csak a korzényilas gondolata, az aranyos és mértéktartd
gondolkodas bolcsességének belatasa segiti ki a szellemi
hinarbél. Addig nytjtézkodjunk, ameddig a takaronk ér!
Addig gondolkodjunk, ameddig értelmi hatarunk terjed!
A gondolkodds erd, amely egy bizonyos hatdron til tehetetlen.
Ezt kell az értelmi aggély stjtottjainak, szomort vando-
rainak és kétségbeesettjeinek allandéan hangoztatni, és
akkor kigyogyulnak betegségiikbol.

Egészségi szempontbdl még azt is meg kell jegyez-
nem, hogy a gondolkodésbdl is megart a sok, tehat ne

csak a gondolkodés targyaban tartsunk mértéket, ha-
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nem idétartamaban és folytonossagaban is. A pihent
gondolkodas élesebb és tisztabb. A konyvmoly tudds
olyan, mint a piszkos, paras lencse; ha nem torlik meg,
homalyosan latunk vele. A sziinteleniil szillogizmusok
kozott €16, elméletekben elsdncolt ember észrevétleniil
egyoldaluva valik, elveszti valosagérzékét, és ez nem ha-
laddst, hanem csokkentértékiiségetjelent. A ,,szérakozott
tudos” igazan nem kovetend$ emberminta, hanem mél-
tan targya az élcel6désnek és jogos humornak. Az egyol-
dali intellektualizmus, az egyoldalii tudomdnyossdg mindig
fogyatékossdg. Aki szaktudds, de emellett semmi egyéb
— aki természetbtivar, de nem hisz a 1élekben és a fino-
mabb bensd élet ismeretlen elbtte, annak jobb lett volna
tudatlannak maradnia... Mert az egyoldalu szaktudas
mélyebb lelki hattér nélkiil tobb kart okoz, mint hasznot.
Ezt béséges tapasztalat alapjan, teljes meggy6z6déssel
allitom, és dva intek minden fiatalembert attél, hogy bar-
miféle hangzatos tudomanyos elmélet vagy név kedvé-
ért feldldozza a jozansagat, 0sztonszerd meggy6z6dését,
vallasos és etikai érziiletét. Ha elég mély értelmi, késébb
ugyis viszszafordul, és megtaldlja 5Snmagaban az elvétett
utat, hogy folytassa. De ha nem eléggé tehetséges, akkor
a tekintély rabja lesz, és egész életét hamis iranyba tereli
a ,tudos” végzetes rovidlatasa...

Ezzel kapcsolatban kell megemlékeznem arrdl, hogy
a tekintélytiszteletben sem art a mérték. Noha a joézan

ember mindenkor tisztelni fogja azt, aki barmi téren is
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folotte all — sét tisztelni fogja alattvaldit is, ha azok tisz-
teletre méltd személyek —, mégis sokszor latjuk, hogy
embereket rangjuk, allasuk, sokszor osszekdttetések ré-
vén kivivott pozicidjuk miatt mértékteleniil tisztelnek és
tomjéneznek. Ez a magatartas 1élektanilag karos, mert
énmagunkat becsiiljiik le igy. Csak azt tiszteljiik, aki
arra valoban érdemes. De soha ne tévesszen meg cim,
reklam, Gjsaghasabok, tudomanyos nimbusz, mert oly-
kor ezek is érdemtelen jarulékok lehetnek.

Akarati ténykedéseink, cselekedeteink ugyancsak b6
alkalmat nyujtanak a méreték elvének alkalmazasahoz,
a mértékletesség erényének gyakorlasahoz. Egészségi
szempontbdl is kdzismert tény, hogy a tul sok munka
rtalmas, a mértékletes munka egészséges. Persze, hogy
a mérték fogalma itt is viszonylagos, mint mindenben.
Van, aki napi tiz-tizennégy 6rai munkat is jol kibir er-
nyedés, tlfaradas nélkiil. A munkabiras titka nem is
annyira id6kérdés, hanem a munkélkodds mindségén
is mulik. Akit minden munka idegesit, akit elrettent mar
kora reggel a napi teendSk attekintése, az sohasem va-
lik igazi munkabiré emberré. De aki a legélénkebb tevé-
kenység, legsokoldalubb elfoglaltsag kdzepette is mindig
higgadt marad, akit nem hoz ki a sodrabol a kavargas és
sok teend®, az ura marad énmaganak és a helyzetnek, és
sokat bir dolgozni, eredményesen. A munkabiras sem ki-
zardlag fizikum dolga, hanem lelki, erkélcsi inditékok is
nagymértékben befolyasoljak. A helyes, egészséges mér-
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téktartas elve itt az legyen, hogy addig dolgozzunk, amig
nyugodtan, koncentraltan tudunk dolgozni! Idegesség,
sietség, hajszoltsag a munkdaban roppant artalmas.

Ha mértéket kell tartanunk a lelki életben, 6rémben
és banatban, kotelességteljesitésben és imadkozasban,
gondolkodasban és tapasztaldsban egyarant — még in-
kabb kell tigyelniink erre élvezeteinkben, szorakozasa-
inkban, az Onfeledt éldelgésnek juttatott drdinkban. Az
id6vel éppugy kell takarékoskodnunk, mint a pénzzel.
A pazarlé ember nemcsak pénzét tékozolja, hanem ide-
jét is terméketleniil fecsérli el, energiait, jétulajdonsagait,
erényeit is meggondolatlanul hagyja parlagon. A pazar-
las éppugy dltaldnos jellembeli fogyatékossdg, mint amennyire
a mértékletesség és takarékossdg dltaldnos érvényii erények.
A pazarlé ember meggondolatlanul szérja pénzét; nap-
lop6 és munkakeriil$; kicsapongd evésben, ivasban és
a nemi életben; tehetségeit méltatlanul elpazarolja iires
szerelmi levelezésekben, bariti korben aratott olcsd si-
kerekért; a pazarlds hajlama megbtvik minden életmeg-
nyilatkozasaban. Mi, orvosok csak a legujabb id6kben
kezdjiik észrevenni, hogy ez a mélyre nyuld jellemhiba
egyben alkati hiba is, tehat az illet6 betegségeinek is kut-
forrasa lehet. Most nem is arra a magatol értet6do tényre
gondolok, hogy pazarld, mivelhogy eréivel és testi ké-
pességeivel tékozol, ilyen okokbdl is konnyebben beteg-
szik meg, hanem arra, hogy a pazarlas talan bioldgiai-
lag is észlelheto, talan megnyilatkozhatik talzott széveti
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képz6dmények vagy egyéb, figyelemre mélto kortani és
élettani médon. Ezt még a tobbi jellemhibakkal egytitt
alaposabban kellene szemiigyre venniink. Mindezeket
érdemes atgondolni, mert igy megértik olvasoim, hogy
kézenfekvé az Osszefiiggés betegség és pazarlas, egész-
ség és mértékletesség, takarékossag, jozansag kozott!

A pazarlas jellemhibdja azonos a kénnyelmiiséggel.
Kénnyelm{i, meggondolatlan, bohd, bohém, felilletes,
csélcsap, megbizhatatlan, hanyag, korhely, korcsmahds,
pazarlé — mind rokon és észrevétleniil egymasba kap-
csoldd6 hibak. Az alaptulajdonsag, a gyodkér azonban
mindig a mértékletesség hidnya, a mértéktartas fogyate-

kosséaga, a pazarlo stilus.

A mértékletesség a taplalkozasban 6sid6k Ota igen
fontos szerepet jatszik a vallasok torténetében és az
egészségapolasban, sét szépségapolasban is. A béjt nem
pusztan vallasi el6iras, hanem mély értelmii 6nfegyelmi
ténykedés, igen egészséges lemondas. A bojtbél ma mar
egész gyogyitd eljarast fejlesztettek, és szdmos betegseg
kezelésére alkalmazzék a bojtktirdkat. Erdekes, hogy a
beteg ember &sztdnszeriien megérzi, mekkora gyogyi-
t6 er6 rejlik a bojtben! ,Etvagytalan”, ezt allapitjuk meg
r6la — és maris irjuk az étvagygerjesztdt, és nem merfink
ellentmondani a hozzatartozéknak, akik elgyengiiléstdl
féltik a beteget! Pedig a beteg ember és beteg allat nem ok
nélkiil étvagytalan. A szervezet ongyogyitd tevékenységének
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egyik megnyilatkozdsa az, hogy ldzas dllapotban példdul nem
kivian enni. Nagy Napoleon betegségében igy sohajtott fel:
A bojt és vizivas majd segiteni fog.” Ma még sok orvos,
aki csak természettudomdanyos alapon gondolkodik (ez
ma mar nem erény, mint a multban, hanem inkabb fo-
gyatékossag), a bojtkarat is a ,,misztikus”, ,nem egzakt”
kezelések soraba utalja. Az ilyen joember nem gondolja
meg, hogy ,misztikus”, mindig fels6bbrendtit jelent és
nem babonat, korlatoltsagot! , Misztikus” — ez azt jelenti,
hogy toronymagassagban allunk a természettudomanyok
felett! Paracelsus misztikus volt — és neki koszonhetjiik mégis
az egzakt orvosi kutatds meginduldsdt! A misztikus elme tob-
ben és mélyebben lat, élesebb és erdsebb, termékenyebb
és hatékonyabb, mint a sziirke kis dolgozatok révidlaté
szerz6i — értsék meg ezt uraim, akik még mindig éppen
azzal g6goskodnek, ami éppen az orvostudomanyban int
szerénységre, a logikéval és mechanikaval!

Régebbi id6kben a vallasos bojt és a gyogyitod bojt ko-
zO6tt nem volt oly éles hatdr, mint napjainkban. De a ré-
giek orvostudomanyaban t6bb volt a teurgiai elem. Az
ima és a bojt hatalma csak ma kezd tGjra vilagossa valni
eléttiink, amikor mar nem nevetiitnk Mohameden, aki
azt ajanlotta az igazhitieknek: , Az ima félig Istenhez ve-
zet, de a bojt az ég kapuihoz visz el!” A nélkiilézés edz6
hatdsa mindenkor kozismert ténynek szamitott. A mai
bajti eldirasok a romai katolikus, gorogkeleti és zsidd
vallasban olyan enyhék, hogy mar inkabb csak jelképes
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értelmiik van; a vallasos bojt ma inkabb engedelmességi,
hiiségi aktusnak szamit, de elveszitette az egészségtan
és a lelki fejlédés szempontjabdl oly fontos jelentdségét.
A tomegek vallasos élete — igazi, mélylélektani szem-
pontbdl is helytalls, az egész életet atfogo vallasos éle-
te — er6sen csokkent, tehat a bijt jellege és jelentdsége is
visszafejlédott — éppen a tomegek egészségének és bol-
dogsaganak mérhetetlen karara! Ezt mi, orvosok tudjuk
legjobban. Mennyivel gazdagabb volt az élete azoknak,
akik egy monostor arnyékaban figyelték a vilag eseme-
nyeit és az embersors szeszélyeit, mint a mai gyarvaros
sivar, életunt embereinek, akik reményteleniil materia-
listak és szabad idejiikben parthelyiségeket, labdarugo-
mérkbzéseket és mozgdképszinhazakat latogatnak! Ez
nem koézépkori nosztalgia, hanem modern életlatas és a

lélekinség biztos diagndzisa.

Krisztus 40 napig bojtolt a pusztdban, Mézes ugyan-
csak 40 napig Horeb hegyén, Buddha és tanitvanyai is
bojtoltek, az egyiptomi faradk, magusjeldltek, bojtoltek
a perzsdk és a spartaiak, a régi arjak, normannok stb.
Utdbbiak minden csata elStt megtartoztattdk magukat az
ételtdl, hogy a ,haldlnak tiszta testet és szellemet nyujt-
sanak”. Es milyen érdekes, hogy mai orvosi tapasztala-
tok szerint is, a bojtolék sebei jobban gyogyulnak! Szent
Chrysostomus igy nyilatkozik a bojtrdl: ,A bojt a lélek
taplaléka, megfékezi beszédiink mértéktelenségét, el-
zérja ajkainkat, megneveli érzékiségiinket, lecsillapitja
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kolerikus vérmérsékletiinket, élesiti itél0képességiinket,
hajlékonnya teszi testiinket, elizi éji rémképeinket, meg-
gyogyitja fejfajasainkat és megerdsiti szemeinket.” 5z6-
rol szora igaz orvosi, tudomanyos szempontbdl is!

Frdekes, hogy a hosszu életdi emberek mind mérték-
letesek, bojtoldk voltak. A szazon feliili életkor aszké-
taknal és remetéknél igen gyakori volt. Kit(ind az, amit
a Koranban, a muzulménok szent kényvében taldlunk:
Az étrend elsérendii eszkdz. A gyomor a betegségek
féfészke. Nem maradhatunk egészségesek, ha megtolt-
jik gyomrunkat. Ne hasznalodjunk el evésben-ivasban.
A tul sok evés minden bajok atyja, de a mértékletesség
az 0sszes gyogymodok anyja.”

A bojtét a mai orvostudomany nemcsak gydgyitas
céljabdl alkalmazza, hanem ismeri betegséget megel6z6
erejét is mar. Kiilonos, hogy mar Baco Rogerius, a hires
szerzetesbolcseld (1214-1294) ,,De retardandis senectutis
accidentibus” (Az Oregkor kellemetlenségeinek késlel-
tetése) cimii munkdjaban ajanlotta a megel6z6 bojtolést.
S ma mégis még mindig ,jo taplalkozast” ajanlunk be-
tegeinknek, agyontdmjiik Oket zsirral, cukorral és vi-
taminnal, holott talan éppen kiadds bojtre, mélyebbre-
nyuldé megszoritasra lenne sziikség. Idegbetegeink mind
annak a dogmanak a hipnézisdban élnek, hogy ,az
idegeknek zsirba kell agyazodni”, és akkor — uramisten
- megsziinik idegességiik! Mintha az idegességnek bar-
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mi koze is lenne a periférias idegkoteghez! Mintha nem
tudndk, hogy csaknem minden ,idegesség” pszichogén
betegség, de legalabbis endogén, tehat nem hataroz sem-
mit a kvérség és joltaplaltsag!

Egyik leghiresebb tjabbkori béjtkisérlet dr. Tanner 6n-
kisérlete volt. Ez az orvos kartarsak feliigyelete mellet
1880. junius 28-4n negyvennapos bdjtét kezdett, hogy
megdontse egyes tudomanyos tekintélyeknek azt a né-
zetét, miszerint az ilyen hosszt bojtét ember nem birja
ki. Es sikeriilt is neki aranylag j6 kedélyallapotban végig-
bojtolni a kitlizott id6t! Tizenhat kilot lefogyott, de sem-
mi baja nem szédrmazott a hdsies kisérletbdl kifolyolag,
s6t nyolc nap alatt eredeti sulyat is visszanyerte. A bojt
befejezte utan egy ideig csak novényi taplalékkal élt és
csak késObb tért vissza a husételhez.

A bijtold lélektanat vizsgalva azt talaljuk (ez a Tanner-
féle kisérlet alkalmaval is beigazolédott), hogy nagyobb
az ingerlékenysége. Lelki behatdsok irant kiilonosen
érzékeny a koplalé. Ez az elem jol hasznalhato ki arra,
hogy pozitiv tartalmu, erSteljes gondolatok megfoganja-
nak benne, tehat a gyogyulas lelki elemeit szinte plasz-
tikusan mintazhatjuk ki benne. Ezért fontos a bjtolo jo
lelki vezetése, allando feliigyelete, befolyasolasa.

A Tanner-kisérlet alkalmaval kideriilt az is, hogy
célszerti a bojtolének sokban gazdag asvanyvizet fo-
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gyasztania a rendes vizvezetéki viz helyett. Ha a bojto-
16 csak rendes vizvezetéki vizet fogyaszt, tiil nagy lesz
a vizelés altal egyre fokozodd sdveszteség, marpedig a
szervmikodések elengedhetetlen kelléke, hogy a ,belsd
tenger”-nek, az életet és annak fizikai megnyilvanulasait
koriilmosé nedveknek a nyomadsa, sejtéltetd képessége
valtozatlan maradjon. Ehhez a sétartalom allanddsaga
feltétlentil sziikséges.

Dewey amerikai orvos, kinek koérhazi gyakorlata koz-
ben teljesen megrendiilt a bizalma a skolasztikus orvos-
tudomdnyban, ugyancsak nagy hive volt a bojtkarak-
nak.

Riedlin a bojtkarat ,kés nélkiili mitét”-nek nevezi,
Guelpa francia orvos szerint a kovetkez6 betegségek al-
kalmasak bdjtkaras kezelésre: cukorbaj, asztma, bron-
chitis, migrén, reuma, ischias, iziileti lobok, elhajasodas,
gyomor-, bél- és majbetegségek, idiilt székrekedés, bor-
kititések, neuraszténia, zold halyog (glaucoma), szem-
gyulladasok és narkomdk (iszdkossdg, morfinizmus,
nikotinizmus, kokainizmus stb.).

Pauchet amiens-i sebészprofesszor azt irja, hogy: ,a bojt
a leghatasosabb gyégyitdmoddszerek kozé tartozik... és
aki nem él vele, sulyos hibat kovet el.” Brugsch, ugyan-
csak egész modern klinikus, a bojtot az orvos egyik leg-
hatalmasabb fegyverének tekinti.
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A bojt a vallasban imaval, a magasabb életre 6ssz-
pontositott figyelemmel pérositva elsérendii eszkoze az
egyéniség fejlesztésének. Aki be akar térni 6nmagaba,
hogy felfakassza bensejének sokszor betemetett forra-
sait, hogy meglelje igazi lényegét és ezzel egyiitt tartos
oromét, lelki egészségét, annak bojtolnie kell. A bojt le-
lektani hatasai ugyanis csak akkor fejlédnek ki, ha nem
pusztan Snmagéért végezziik, hanem ha lelki vezetéssel,
lelki gyakorlatokkal egészitjiik ki.

Orvosilag érdekes, hogy hosszabb bojtok kezdetben
enyhe depressziéval, rossz hangulattal jarnak, de néhany
nap mulva inkabb emelkedett hangulat, élesebb megla-
tasok és tisztabb itéloképesség kerekednek feliil. Termé-
szetes, hogy tulzasoktdl 6vakodni kell, mert bizonyos
alkat mellett eléfordulhat, hogy ez az éallapot manias
meggondolatlansagig, 6nmagéanak tulértékeléséig foko-
zédhatik, ami érthetd karos kovetkezményekkel jarhat.

A mérsékelt bojt révén tokéletes uralmat ériink el tes-
tiink felett, igen sokat tesziink a szervezet harmonikus
miikédése érdekében, és hatalmas lelki energidkat moz-
gositunk magunkban, amelyek mind 4ldasosan hatnak
ki testiinkre is. Hogy is mondja a bolcs és csodalatos
Missale Romanum? ,,Aeterne Deus, qui corporali jejunio
vitia comprimis, mentem elevas, virtutem largiris et pra-
emia” — magyarul: 5rok Isten, ki a testi bojttel biineinket
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Osszezsugoritod, szellemiinket felemeled, erényt és jutal-
makat adsz stb.

A mértékletesség erénye életiink egész vonalan dontd
jelentGségli. Ne csak inyeinken uralkodjunk, hogy annal
jobban és egészségesebben, de mélyebben élvezhessiik
az élet szépségeit, kiilondsen a magasabb, gazdagabb éle-
tet, hanem uralkodjunk munkakedviinkon, tevékenyseé-
gi lazunkon, egyoldali kedvteléseinken is. A munkdban
is mértéket kell tartani! Ez az, amit korunk nem ért meg,
pedig allamilag kellene itt rendet teremteni és a nemzet
egészségtokéjét hathatés rendszabalyokkal megvéde-
ni. A legtobb torvényhozo teljesen tajékozatlan e téren.
Meghallgatjak a parlament jelentéseit, olvassak esetleg
az orvosi statisztikdkat is a szivbajok, idegbetegségek
és elmebajok rémiiletes terjedésérdl — azonban mindent
a gyogyito orvosra biznak, aki gyakran tehetetlen e ba-
jokkal szemben, mert nem tud betegének kell6 nyugal-
mat, életmdod-valtoztatast, lelki iidiilést és mindezekhez
anyagi keretet biztositani. Ha szeretjiik nemzetiinket, akkor
a modern munkairamban meg kell dlinunk, és 1igy rendszert, 1ij
szellemet hoznunk az emberek testi és lelki egészségének meg-
ovdsa érdekében. Nem mehet igy tovabb, hogy a szaraz
kenyérért lelketlen, reggeltdl estig tartd robotban teljes
egészségiinket kockaztatva harcoljunk csak azért, mert
illetékesek nem értik a testi és lelki harmodnia, egészség
és jolét ritmusanak kovetelményeit, mert egy lelketlen
irdnyzat ezt igy vezette be, és mert elhitették az embe-
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rekkel, hogy minden a munka és teljesitmény, az tizlet
és vallalat gyarapodésa! Ennek az irdnyzatnak stlyos,
helyrehozhatatlan kévetkezményei maris mutatkoznak a
betegségek ijesztd térfoglalasaban. Tal sokat dolgozunk,
tul keveset piheniink — ez a révid magyarazata a sok fa-
radt, letort embernek, akinek lelke megfert6zi kdrnyeze-
tét, utédjait, hamis ideolégiaba kényszeriti az ij nemze-
déket mér zsenge korban, és igy esik meg, hogy feln6nek
emberek, akik nem is tudjék elképzelni, hogy az ember-
nek meditativ, elmélkedd része, pihend, lelki meguajulast
teremté magasabb élete legalabb olyan horderejii ténye-
z6, mint a hivatalos munkaja és a kenyérkereset sokszor
igazsagtalanuk keserves robotja — felnott emberek egyre
csak munkéjukat, hivatasukat emlegetik, beleszaradnak
a munkdba, és ferde emberekké, egyoldalu, szaraz, lelki
tavlatok nélkiili csdkevényes egyedekké fajulnak el.

Mértéket a munkdban! S minél egyoldalabb, sivarabb,
hivatalosabb, gyaribb ez a munka, annal inkabb kell
ezt hangoztatnunk! Fel akarjuk szabaditani a proletart?
Egészségesebb, miiveltebb, jéindulatubb munkasnemze-
déket akarunk? Egyetlen ttja ennek: tanitani, nevelni,
szellemileg foglalkoztatni a proletart és felemelni — nem
a tobb, hanem a kevesebb munka és fehérebb kenyér el-
vének alapjan. Igy dolgozhatunk a jovének, és igy lesz a
szocialpolitikabdl szocialhigiéne!
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A természetellenes élet, a természettel valé egység
rendszeres megtagadasa minden vonalon, az 1j, varosi
tipusu ember elfajultsdga és a munka, a hivatali és bii-
rokratikus hierarchidba agyazott munkarabsag, szamos
betegségnek vetették meg agyat. A foldmuves, ha bizo-
nyos idészakokban reggeltol estig dolgozik, nem karo-
sodik, mert alland6 Osszekottetésben él a nagy termé-
szettel, mert munkaja 6si 0sztonbdl fakad, természetes,
életszer(i. Nem igy a hivatalnok. Poros, aktasivar szo-
bakban tolti egész napjat, tehetségei és er6i elsorvad-
nak, lelki élete elszarad a kollégak irigységzdporaban
és tlilekedd hajszajaban, megtanul hazudni és hizeleg-
ni, talaldzatoskodni olyanokkal szemben, akik felett
gyakran f6lényben kell hogy érezze magat. Az avatatlan
vagy a mechanisztikus orvosi szemléletben felnétt egy-
oldaliak nem is sejtik, micsoda veszélyek lappanganak
ezekben a szornytiségekben! Micsoda lelki siillyedést és
idegegyensulyi kizokkenést jelenthet mindez! Mennyi
beteg vonas, mennyi megtépazasa az egyéniségnek, az
egész ember szerkezetének, egészségének! Aki tudja mar
az embert Ugy latni, ahogy kell, nem mint elkiilonitett
bonctani és élettani egységet, hanem testi-lelki kornye-
zetével egyetemben, annak nem kell bévebb magyarazat
ahhoz, hogy miért tériink ki erre az egészség testi és lel-
ki forrdsainak targyaldsaban, és miért hivjuk fel a figyel-
mét kozéleti tényezSknek, hatalmi funkciondriusoknak,
minisztereknek és reformereknek, hogy itt segiteni kell,
hogy ez a segitség nemzetvédelmi feladat, és hogy nem
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tiirhetd tovabb az az allaspont, hogy dolgozni a ,rogya-

sig” kell.

A nemi élet bijtje is idetartozik. A teljes egészség meg-
kivénja, hogy az ember tartson mértéket a nemi €lveze-
tekben is, mert ezzel csak a nemi élet élvezetét és toké-
letesebb, mélyebb jelentdségét szolgalja. Igazi €lvezetet a
nemi élet is csak azoknak nyuijt, akik azt lélekkel telitik,
azaz nemcsak érzéki vagyak, hanem tokéletes lelki har-
ménia is kozrejatszik a nemiség kiteljesitésében. A nemi
élet Iényege: odaadas; ehhez tobb kell, mint puszta érzéki
csiklandas, ehhez tliz, szerelem és szeretet kell egyszer-
re, amelyhez felelésségérzetnek, komolysagnak és €let-
hivatas, sorsirdnyitas sulyanak kell tarsulni. Mindezek
egyiitt, az egészséges érzékek és a tlizes, lendiiletes lélek
bsszjatéka adhat csak tokéletes szerelmi boldogsagot, ki-
mondhatatlan 6romoket és csodalatos megnyugvast, ki-
elégiilést. Az ut itt is a mértékletesség, a mérséklet utja.
A boldogsag felé mas ut nem vezet...

Az dnfegyelemnek egy ma mar meglehetSsen elha-
nyagolt neme a virrasztds. Az ember hajlamos arra, hogy
a kelleténél sokkalta tobbet aludjék. Aludni j6 és kényel-
mes, mert kozben nem kell megfesziteni erdinket, nin-
csenek gondjaink és feleldsségeink; érthetd tehat, hogy a
lustasag legelemibb megnyilatkozasa a hosszu és kiados
alvas, amit éppen a lomhak és restek ,ideggyengeseg”-
gel igyekeznek mentegetni, miként a torkosak és falan-

@ 192 %

MERTEKLETESSEG

kok is egyre szervezetitknek az atlagtol eltérd, fokozott
sziikségleteire hivatkoznak. Persze ezek éppen annyira
tarthatatlan kibuvok, mint a dohanyosok jol ismert érve
~emésztésiik javitdsdra” vagy iszakosak lehetetlenebb-
nél lehetetlenebb kifogasai. Az 6nfegyelem gyakorlasat a
taplalkozasi és nemi 6szton féken tartdsa mellett legered-
ményesebben a virrasztassal folytathatjuk. Az almossag
lekiizdése és a kell§ idében vald felserkenés munkara
vagy kirandulasra — driasi nevel6 és idit6 gyakorlatok!
Ennél nagyobb teljesitmény mar csak az dnfegyelem ma-
ximuma, a testi fdjdalom feletti hésies uralom, fogféjas
és fejfajas palastolasa der(is arckifejezéssel és hasonldk.
A virrasztast nem kell allanddan gyakorolni. Hetenkint
egyszer elegendd. Er6sebb munkasok azzal is pétolhat-
jak, hogy két-harom o6rdval kordbban kelnek a megszo-
kottnal és az igy rendelkezésre 116 id6t hasznos olvasas-
sal, a természet 6lén folytatott sétdval vagy elmélkedéssel
toltik. Aki megprobalja egyszer és legalabb a nyari id6-
szakban hatkor kimegy a szabadba, az meg fogja érteni
a kézmondast: Ki koran kel, aranyat lel! Nincs tiditGbb,
telegyenesitobb, egészségesebb valami a kora reggeli sé-
tanal. Utana konnyebb, egyszeriibb a munka és a harma-
tos reggel varazsa, egészséges hangulata elkisér hivata-
lunkba, a kdrhazba, a klinikdra, munkatermeinkbe.

A mértékletesség, melyet a bdjton, a taplalkozas, il-
letve a torkossag megszoritasan kezdtiink, csodalatos

hatdst 4ltalanos jellemtulajdonsagga boviil, amely egész
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lényiinkre kiterjed. Az a lathatatlan kérz6, amely hatart
szab minden vagyunknak, énmiikodéleg kezd tevé-
kenykedni és nem engedi mértékteleniil tagulni életko-
reinket. Valami kiilénos gépezetet inditottunk el beliil a
lelkiinkben, amely mértéket oszt és amely mindig meg-
fékez, idomit, helyes mértéket kivetel. Ha banat ér, nem
engedi, hogy a ttlzott bankodas megdljon és leteritsen;
ha 6romtiizek gyulnak, vigyaz rank, hogy el ne égjiink
a talzott 6rom és a perzsel6 élvezetek tiizeiben; ha meg-
jjediink, hirtelen valami megallitja a tlzo ijedelmet és
rogton atlattatja veliink minden félelem értelmetlense-
gét; ha kétségek gyotornek vagy féltékenység dul ben-
niink, valami csititani kezd beliil és simogatja, oltogatja,
védéernyével latja el az egyoldalti meleget, tulzott he-
viilést. Onmiikdds szabalyozot teremtiink magunkban,
amely az életiinket fokozottabban dvja, tehat rendkiviil
egészséges berendezés! Aki megértette, hogy mi a mér-
tékletesség lényege, az ezt a kincset atviszi a szellemi
élet teriileteire is, és ezzel megmenekedik a szerteleneket
fenyegetd veszélyektdl. Kiilondsen fontos ez az intenzi-
vebb lelki életet é16 tulérzékenyek szamara, akik allan-
déan az aggalyossag és szorongasok bozotjaiban akad-
nak fenn és akik a belsé heviiléseket tilzasba viszik, az
élet langjat tilmagasra lobogtatjak. Mérték a menekve-
stik! Mérték az irdnytijiik, amelynek révén emberi kere-
tek kozott érinthetik az istenit és véges erokkel tapogat-
hatjak meg a végtelent, anélkiil hogy az elnyelné vagy
dsszezuizna Oket. A mértékletességnek kell kifejezédnie
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tartasunkon, arckifejezésiinkon, jarasunkon, stilusun-
kon, minden tevékenységiinkben és megnyilatkozasa-
inkban. Ahogy az épitészetben, zenében, koltészetben,
festészetben forma és mérték minden lelki kifolyas ke-
rete, ugy kell egész testi-lelki egyéniségiinket a mérték
térvénye ald hajtani, hogy az legyen er6, stly és hatas,
kiilonben torz, visszataszitd, egyoldala jelenségek ma-
radunk. Az agyontaplalt, agyonsorozott, hasas és huisos
ember gyakran mértéktelenségének aldozata; a szivaros,
fiistds, lusta és kényelmes puhdnyok ugyancsak a hosszu
alvas, az izommunka és egészséges megerdltetés hidnya-
nak kifejez6 példanyai; akikben érzék van a harmonia és
szépség kotelezo torvényei irant, az kiizd ezek ellen, az
nem engedi uralomra jutni a nyers érzékeket 6nmagan
és igy erds, kemény egyéniséget gyalul ki magabdl. Ez
az ut ugyan aldozatos, de egyben dsszehasonlithatatla-
nul érdekesebb és élvezetesebb, mint az atlagember utja,
mint a kényelem és pongyolasag, a jollakott és teleivott
nyarspolgariassag terheltsége, lapossaga és jellemsze-
génysége, jellemnyomora. Ahonnan a mérték hidnyzik,
ott nem lehet erd, egészség, teljes emberiesség, testi-
lelki 6sszhang! Aki nem tudja, hogy hany iccével ivott,
az iszakos, mértéktelen, beteg ember!

A mértékletesség erényének egészségi elényeit bi-
zonygatva, élesen szemiigyre kell venniink a mértékte-
lenség leggyakoribb formait, bar azokat érintettiik mar
tobb izben. A faldnksdg és torkossdg igen elterjedt binok.
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Nemcsak etikai értelemben kell blinnek tekinteniink
Sket, hanem egészség elleni biinoknek is, mert csodala-
tosképpen minden etikaellenes cselekedet egyben vétek
az egészség ellen is. A falank ember &llanddan jollakik;
talterheli emésztszerveit, sok folosleget halmoz fel, ugy
megszokja a tulétkezést, hogy a sziikséges mennyiseég-
nek tobbszorosét fogyasztja. A taldolgoztatott emeszts-
szervek és a sulyosan fokozott anyagcsere-folyamatok
id6vel egész sor betegség hajlamait teremtik meg. A jol-
lakott ember munkaja gyengébb, hidnyosabb. A vér mind
az emésztészervekbe todul, az agyba és a magasabb
kozpontokba aranylag kevés jut. Lassankint minden az
emésztészervek szolgalataba all, és a nagyevok szerve-
zete valéban hatalmas emésztéberendezéssé fajul el. Az
iszdkos ember minden gondja és vagya az ital. Ez a rab-
sag annyira fajulhat, hogy minden egyéb érzéki élvezet
is mellékes marad, csak a narkomania, a boditod szeszes
ital okozta élvezet legyen meg. Az iszakos ember id6vel
szexualisan is elhidegiil, az étel irdnt is eltompul, és csak
inni akar, inni holtaig. Hasonl6 ijeszt6 képpé torzul né-
melyekben a dohdnyzds is. Napi nyolcvan-szaz cigaret-
ta mellett komoly embernek szamitani — lehetetlenség.
Akinek minden tevékenysége kozben fiistot kell szivnia,
aki dohanyélvezet nélkiil gondolkodni €s dolgozni nem
bir, az csokkent érték{i ember, barmennyire népszerti is,

barmennyire elharapézott is a nikotin!
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Azt mondottuk, hogy mértéket a munkaba! De sokak-
nal a mértéket inkabb a pihenésben kell kovetelniink!
Ezek a jora vald restség, a lustasdg, a henyélés dldozatai. Ren-
geteg ember henyél és é] cél, értelem és haszon nélkiil a
vilagban! O, hanyan altatjdk magukat azzal, hogy ,.dol-
goznak”, és napjaik csak azzal telnek, hogy orankint,
percenkint menekiilnek a munka el6l! Pedig amennyire
egészségtelen és I€lekold a sivar, egyhangu, szeretet nél-
kiili kényszermunka, a kaszarnyaszellemben folytatott
robot, annyira alddsos az okos, test- és lélekedzd, hasz-
nos munka, amelyet erSinkhez mérten folytatunk és
aldozatos lélekkel, kedvvel végeziink. A henyélés min-
den blGnnek a forrasa, és ha szembe kell szallanunk a
kenyérkereset megnehezitése, a munkas- és hivatalnok-
tomegek agyondolgoztatasa ellen, ugyanigy hangsu-
lyoznunk kell azt is, hogy hasznos tevékenység nélkiil
elsorvadunk és puszta elmélkedésben, szemlélédében
egyoldalaakkd, almodozdakka valhatunk, gerinctelen,
tartastalan lényekké vedliink, akik inkdbb puhanyok,
mint kemény és természetes egyedek.

Meértéktelenség aldozatai lehetiink szellemi termékek
élvezete szempontjabdl is. Lehet mértékteleniil olvasni
regényeket, kolteményeket, filozofusokat — az olvasot-
tak kell6 megemésztése, belsé feldolgozas nélkiil, csak
mintegy felszinesen habzsolva az olvasas nyujtotta gyo-
nyOrt és élményt. Lehet mértékteleniil imadkozni, dhita-
toskodni is, oly mértékben, amilyet formailag semmiféle
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vallas vagy egyhaz nem kivan. Ez is tulzas, mert Isten
dicsérete nemcsak az dhitatban meriil ki, hanem legalabb
ilyen mértékben a cselekvs élet és egyéb szellemi tevé-
kenységiink is Ot kell hogy szolgaljak. ,Betschwester”
alatt azokat értjiik, akik csak ahitatgyakorlatban, azaz
a legkényelmesebb és legkellemesebb formaban akar-
nak részt venni az isteni megérzésében és dicsditésében,
de akarat, onmegtagadas, lelkes életstilus ismeretlenek
el6ttitk. Ez a mértéktelen egyoldalusag példaja, amely
éppugy elvetendd, mint az egyoldali munkaember, az
egyoldal sportember, az egyoldalt szeml€l6d6 idealjai.

A szellemi és erkdlcsi vildgban tehat éppugy sziikség
van mértékletességre, mert — ,jobol is megart a sok”. Az
aszkézis tulzasaitdl is tartézkodnunk kell. Elég a testet
mértékletesen fegyelmezniink, nincs sziikség egyoldalu
onsanyargatasra, ami kivételes egyéniségeknél, az asz-
kézis zsenialis képviselSinél ugyan kivételként elSfor-
dulhat, de mégsem az atlag szamara valok. Az aszkézis-
re valo kizardlagos beallitottsag sziirkévé, kedélytelenné
tehet, mert Osszetévesztjitk a célt az eszkdzzel és meg a
legnagyobb szentnek sem lehet célja az dnsanyargatas.
Nagyobb lelkeknek lehetnek nagyobb és melyebbrdl
taplalt aszketikus igényei, de ezek sohasem tekintettek
az aszkézist életiik céljanak, hanem csak erdteljesebb lé-
leklobogéasuk keményebb fékezSiként kezeltek minden
onfegyelmezd és 6nidomitd gyakorlatot. Természetesen
nem tévesztem Ossze itt az aldozatként felajanlott keresz-
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teket és szenvedéseket aszketikus gyakorlatokkal, hisz
azok mas inditékbdl szarmazd cselekedetek és messze
esnek a ,gyakorlat” fogalmatol.

A mértékletesség szellemi téren igen jol hozhato 6sz-
szefliggésbe azokkal a tapasztalatokkal, amelyek a fizi-
kai mozgasokonomia fogalmi korébe tartoznak. Tudjuk
azt, hogy minden mozgas csak ugy szép és kifejezd, de
egyben célszerii és hasznos is, ha 6konomikus, azaz, ha
csak azokat az izmokat miikodtetjiik, amelyek az illet6
mozgas végrehajtasara feltétleniil sziikségesek. Minden
technika elsajatitasa ilyen mozgasdkondmiai alapon ér-
het6 el csak igazan. A zongora- vagy hegedtijaték virtudz
technikdjanak elsajatitasahoz elsésorban az sziikséges,
hogy semmi felesleges beidegzés ne torténjék, azaz kiza-
rélag a hangképzéshez sziikséges ujj izmai fesziiljenek
meg, és azok is csak addig és olyan mértékben, amen-
nyire a hanger6 és ritmus, a kifejezés megkivanjak. Mi-
nél kevesebb mozgasbdl kell tehat kijonnie a jatékosnak,
hogy az igy felszabaditott energia a kdvetkez6 hangsor-
ra, a gyorsasagra, a tér és id6 tokéletes kihasznalasara
fordittassék. Pazarld mozgdassal nem lehet virtuoz jaték-
ra szert tenni. Minden foloslegest el kell hagyni és a lé-
nyegesre szoritkozni!

Ez az okondémia tornagyakorlatokra, sportra, helyes
futdsra stb. is vonatkozik, atvitt értelemben a szellemi

muiikddések széles és szines teriileteire is egyben. Ha
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gondolkodom, pl. sok f6losleges targy, gondolat, kiséro-
kép tolul az agyamba; rengeteg fiiggelék, kiséréfogalom,
nem is odatartozo dolgok veszik koriil figyelem-6sszpon-
tositasunk tragyat. Ha a mérték nagyszerii elvét akarom
alkalmazni, tigyelnek kell arra, hogy gondolataim tisztin
irdnyuljanak a kivdlasztott tdrgyra és folosleges elmecsa-
tangolasokat elkeriiliek. fgy lesz gondolkoddsom oko-
nomikus és igazan ,targyilagos” — igy vittem bele agy-
mechanizmusomba a mérték elvét. De ugyanez all az
akaratra vonatkozodlag is. Ha akaratomat megfeszitem,
ha komolyan ,,akarok” valamit, nem kell egész akarokeé-
pességemet mozgodsitanom, csupan az elérend6 dologra
irdanyitani a megfelel6 akarater6t. A megfelelSt — és nem
tobbet! Ha egy hét mulva el kell adnom, nem fogok egy
hétig ldzas izgalomban élni és hét napig késziilni olyan
el6adasra, amelyre el tudok késziilni néhany 6ra alatt is.
A folosleges akaratmozgodsitassal, izgalomkisérettel arany-
talanul igénybe veszem erdimet, céltalanul pocsékolom
energidimat, mértéktelentil késziil6dém olyasmire, ami
talan egészen jelentéktelen az életemben, tehat elfecsé-
relem erSimet, megcsapolom vitalitdsomat aranytalanul,
értelmetlen bdkezliséggel.

Ha érzelmeimet tekintem, szdérdl széra ugyanezeket
kell mondanom. Az érzelmeknek is van hataruk, terje-
delmiik és mértékiik; a tilarado 6rom éppolyan lest;jto,
mint a talméretezett banat. Ne tobbet a kelleténél! Ha
pedig érezziik, hogy érzelmeink tulsulyba jutnak és ve-

200 <

MERTEKLETESSEG

szélyeztetik egyensulyunkat, gondoljunk a mérték és
harmonia elveire, alkalmazzuk a ,korzot”, nyessiik le
a tulhajto részeket az értelem és belatas nyesdolldjaval,
zuhanyozzuk meg a tul sok hevet a vildgossag fény-
zuhatagaval, oltsuk a tul erds belsé tlizet a jozansag és
realizmus helyreigazito és fékez erdivel — és elkertiliink
minden érzelmi katasztrofét, tallengést, elharapdzast.

Az dkonomikus, gazdasagos mozgas elvei tokéletesen
atiiltethetk a szellem teriileteire. S ahogy a legegészsé-
gesebb a legcélszerlibb mozgas, ugy igen sok szellemi
energiat, idegerdt takarithatunk meg azaltal, hogy min-
den szellemi tevékenységiinkben hagyjuk miikédni az
Osztonszerten is mikodo mértékletesség elvet, amelyet
begyakoroltunk a bgjtokon, onmegtartdztatasokban, faj-
dalmak néma elviselésében, virrasztasban stb. fgy a har-
monia valosagosan vériinkké valtozik, egész lénytink el-
telik a mérték térvényével, minden tudatos és tudat alatti
életmiikddésiinkben ez az elv lesz Urra, és az egészség
masodik természetiinkké lett. Igy kell egészséget, igazi,
mélybdl fakadt, lényiinket jellemzd egészséget szerezni,
megtartani és apolni. Csakis ezen az tton, beliilrél kifelé
tehetiink szert egészségre. Minden kiils6 eszkéz teljesen
elvész, elenyészik e mellett a lehetdség mellett...
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Kirandulason

Minden fejezetlinkben egy vezérgondolat az uralkodo:
az egészség megszerzésének és megdrzésének utja belsd 1t, és
a kiils6 tényez6k csak mdsodranguak maradnak, csak
tamogathatjak, kedvez6 vagy kedvezételen feltételeket
teremthetnek a belsd elinduldsnak és megvalosulasnak.
Aki egészséges akar lenni és elég mélyrdl indul el, az
egészséges is lesz!

Tulzdsnak csak az mondhatja e tételiinket, aki az
egészséget pusztan fizioldgiai kovetkezménynek tekinti,
tehat aki materialista. De aki ismeri a lélek hatderejét és
latja, hogy sokszor a legsulyosabb betegségek hinarjai-
bol és 6rvényeibdl szabadithat ki ez a 1élek, ez a szells
tirességnek, lengd arnyéknak tartott valami — az tudja és
ismeri az egészség mélyebb vidékeken rejt6z6 csodafor-
rasait, az elhatol a legbiztonsagosabb varba, onmaganak
a mélyébe, és onnan indul el egészségének megteremté-
sére!

Ez nem misztika, hanem redlis egészségtan, annyira
redlis, hogy semmiféle tudomanyos tétel nem cafolhat
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ra. Fellengz8snek és gyanusnak kell talalnom minden
egészségtant, amely gondosan elkeriili a pszichologiat
és fizikai-kémiai egyoldalisagdban naiv és egyoldalusa-
gokat hirdet. Sajnos, ilyen egészségtant tanitottak eddig
iskoldkban, gyakran hivatlan és tudatlan tanarnok, akik
,osztalyoztak” is, és tudatlansagukban, korlatoltsaguk-
ban legkésziiltebb novendékeiknek is ,kettest” adtak
egészségtanbdl, mert valami vitamin- vagy s6gramm-
szamot elfelejtettek, egyébként azonban sokszor egészse-
gesebbek és késziiltebbek voltak tandrndiknél is. Csoda,
ha ilyen egészségtan nyoman nem virult egészség? Ha
iires tételek és tanok nem valtak vérré és életté?

Egészen mas oldalrdl kell megfogni az egészség prob-
1émajat! Bz egészség élmény, élet, er6, hatalom, érzés,
sugarzd lelkiilet és fesziil6 izomzat, jatékos vidamsag,
teltség, arany, harmonia, derd, dacos keménység, akarat,
lendiilet, tiszta szem, fehér fogazat, de egyben batorsag
és életrevalosag, erds, mértékletes érzékiség és tisztasag-
ra, erére szomjazo lélek egyszerre! Ennek az egészség-
nek az 8sforrasa és lel6helye a természet, az erd6k és me-
28k vilagfelejtd, tarsadalomgyogyité kdrnyezete, a fak és
madarak baratsaga, a fiivek és viragok illataradata, az
esd és a szél hiivos, kellemes, hajborzol6 simogatasa, a
di1l6 vihar csapkodésa és edz6 korbacsolasa, a lejtdk és
volgyek latvanya, a nagy Zold élménye, a z0ld tengerbe
bamuld szemben nyilo sejtelem, a napkelte €s holdtolte, a
csillagos ég és a felhSk csodas megnyild, mesevilagokkal
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reank boruld lehelete, széval 6szinte természetszeretet,
kozvetlen természetdlelés és istenkeresés...

Aki mindebben csak érzelmek aradatat, st érzelgss-
séget lat, akinek a természet nem mond semmit, és aki
nem szomjazza, keresi, szimatolja minden kinyilatkoz-
tatasat, még csaldnbokorban és utszéli viragokban, mus-
katlikban és fiivekben is, az igen messze van attol, hogy
megeértse a természet kozvetlen élményének egészségi
jelentdségét.

Minden erénk forrasa a természet! S minden menek-
vésiink, vigasztalasunk, tjjasziiletésiink 6, ha a civiliza-
cioban elmeriiltiink, és nyugalmat, békét, lelki elindulast
keresiink. Még a lelkiinkhoz és a metafizikai val6sagok-
hoz is csak a természet ttjan jutunk el legbiztosabban, és
legszinesebb élményeink mind természeti képekbdl, szi-
nekbdl, csillanasokbdl és villandsokbdl sziiletnek! Nem
hiaba alkalmazzuk s{ir(in irodalmunkban, zenénkben,
képzOmiivészetiinkben a tajak és vidékek képeit, mert
minden hangulat, lelki szin és esemény csak a termé-
szet hatterébdl nyer igazolast, valosagot és élethiiséget.
Az ember kiilon el sem képzelhetd... Ha kiilon festiink
vagy fényképeziink embert, ebben mindig van valami
erdltetett, mert hidnyzik mell6le a bokor, a taj, a felhdk,
s6t ha igazdn emberrdl van sz, szinte egy csillagot is
odakivdnunk a képre, taldn az arc folé vagy attdl kissé
oldalt... Az ember allanddan a mindenség felé néz és a
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mindenség visszanéz ra... Ez a természetes ember iga-
zi lénye, és ezt tagadta meg gépesitett civilizacionk. Az
asztrolégianak talan egyetlen érdeme, hogy nem birta
megérteni az embert a csillagok nélkiil, és nem tartotta
tudomanyosnak azt az eljarast, hogy az embert kiemel-
jik ebbdl a nagy egyiittesbdl és a csillagok sorsatol kii-
16nitve targyaljuk. Ebbe az egyoldalisagba esett a ter-
mészettudomanyok elsé fellendiilése idején az orvosi
tudomany is és egyszertiien elhatarozta, hogy fizikabdl
és kémiabdl majdcsak kitelik ez a csoda... Hogy mekko-
rat tévedett, azt ma mar meglehetds vilagossaggal latjuk.
Elszornytilkodiink azon az emberszemléleten, amelynek
kovetkezménye a régebbi belgyogyaszati terdpia csufos
bukasa lett...

A kirdndulasokra olyan sziikségiink van manapsag,
mint a friss, egészséges taplalékra. Minél tobbet és minél
kiadésabban randuljunk ki! Nem lehet eléggé terjeszteni
csaladokban, iskolakban, egyesiiletekben ezt az életfon-
tossagu kovetelményt! A mezSkon atfutd szempillantas,
az erdGszéleken és hegyormokon megpihend tekintet,
a szint és fényt habzsol6 szomjas, kéjes megnyiladozas,
bels§ magatartas — igazi higiénias cselekmények. Inkabb
azok, mint a fogmosas vagy sz4joblités, mint a tornadra

vagy a gozflirdd.

A természet szeretetének és kozvetlen atélésének
nemcsak misztikai, m{ivészeti tartalmat kell tulajdoni-
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tanunk, hanem az 4télés mélységétdl fliggben egészsé-
git is. Minél bensdségesebb a kapcsolat a természettel,
annal benséségesebben nyilnak meg azok a rejtett for-
rasok, amelyek ma még egészen érthetetlen moédon 6n-
tozik azt a bizonyos ,legbens6bb” vidéket, ahol test és
lélek kapcsolddnak, ahol a lelki hatasok érvényesiilnek a
szervezeten, és megforditva. Ez az ismeretlen, rejtelmes
6svidék, amelynek felfedezése minden filozofus és orvos
alma, ahova nem ér el a tudas, csak a sejtelem és tapo-
gatozas, keziinkbe adhatnd a kulcsot a tokéletes testi és
szellemi élethez. De, ha nem is tudunk hatarozottat, tu-
domanyos szempontbdl elfogadhat6ét mondani rola, any-
nyi bizonyos, hogy er6s hit, érzelmi kulttira, bens6séges
pillanatok révén gyakran keriiliink kapcsolatba vele, és
gyakorlati szempontbdl ez untig elegend®.

Kirandulasainkat minden alkalommal a teljes atélés
szelleme hassa at. Soha ne randuljunk ki azon a médon,
ahogy az ma széltében-hosszdban divik. Témegekbe ve-
rédve menetelnek a vasarnapi kirdndulok erdén-mezén
at, kozben tereferélnek, hétkoznapi témadkat penditget-
nek, elmennek a legszebb téjak és legmegragaddbb szi-
nek mellett, mert a cél az alpesi hdz vagy a vendéglo,
ahol j6 sort lehet kapni, ahol lekeriil a tarisznya és taska,
hogy a papirosbol és asztalkendébdl kiboritsdk az ele-
mozsiat; evés, ivas, dohanyzas, utdna pihenés és alvas,
majd alkonyatkor sietve visszatérnek a varosba. Ez nem
az a kirandulas, amelyet itt hirdetiink! A mi kirandula-
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sunk, ha tobbesben is esik, mindig maganyos, egyéni él-
mény, 6sszefolyas a nagy mindenséggel, gat és fal nélkiili
eggyeé folyds a szabadon hat6 természettel, csok a viragok
felé, megindulas a szinkdprazatokon és fltengerekben
flirdés, az erdd misztikus zigasaban, a szelek kacajaban
valo elmeriilés, a szinekben és sugarakban hat6 er6k tu-
datos, kozvetlen atvétele, feltjulas, kideriilés, biztonsag-
érzet a nagy Anya 0lén, hitébredés és nagy csodalkozas,
szotlan ima a hatalmas, kék mennykupola alatt. Ebben
a nagy élményben felnyilnak szemeink, egyszerre eltor-
plilnek a méltosagok és tarsadalmi fonaksagok, a ,nagy”
tigyek elveszitik jelentOségiiket, és érezziik, hogy tobbek
vagyunk hatalmassagoknal, magas allasi embereknél,
politikai vezéreknél, kozéleti nagysagokndl — érezziik,
hogy az, amit hétk6znapokon végziink, jelentéktelen do-
log emellett az 6rids élmény mellett, és hogy itt, itt talal-
juk meg az egészség és boldogsag igazi forrasait. Akinek
ez az élmény vérévé valt, az tudja, hogy érdemes élnie,
az nem fél semmit6l, annak eloszlanak a gondjai, az
szabad emberré valt! Erre a szabadsagra, erre az igazi
~egeész’-ségre torekedjék mindenki! A magyar nyelv a
lehet6 legkitindbben érzékelteti, hogy az ,egész ember”
az ,egészséges”. Tehat nem kell masra torekedni, mint
arra, hogy ,egészek” legyiink, igazan egészek, nemcsak
jellemben, tudésban, helytéllasban, hanem a mindenség-
gel vald természetes, Gsi viszonyunk visszaszerzésében,
annak a titkos, bens6 kapcsolatnak a visszadllitasa ré-
vén, amelyet a civilizalt ember kdnnyelmten eltékozolt.
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Tudom, hogy ezt nehéz megérteni, és sokak el6tt talan
kissé homalyosnak is latszik. Pedig egyaltaldban nem
az! Nem ,preciz” magyarazatok, pontfelsorolasok nyo-
man jutunk az igazsaghoz, hanem élmények és hata-
sok, elmeriilés alapjan. Szeressiik a fdkat, a ndvényeket
és viradgokat és a csillagbtivoletet, akkor a szeretet, az
Osi természetvonzalom er6vé és hatalomma dagad szi-
veinkben, akkor — barmily kiiléndsen is hangozzék az
ortodox egészségvadaszok fiilei szamara — egészségesek
lesziink!

Mi is az egészség? Harménia! Osszhang! Osszhang a
szervek kozott, 0sszhang az ember vagyai és torekvései
és a valosag kozott, 0sszhang az ember és a természet,
az ember és a mindenség, lelkileg: az ember és az isten-
ség kozott! Egészséges lélek az, amelyik megérzi, hogy
minden igény, amely a sziviinkbe van oltva, kielégiilést
nyer, minden vagyunknak van értelme és célja, és hogy
a legtermészetesebb vilagnézet a ragyogo optimizmus!
Goethe irja csodalatosan finom megérzd versében: ,Ware
das Auge nicht sonnenhaft, wie kdnnte es sehen?” Ma-
gyarul: ha szemiink nem lenne anaphoz igazodo, hogyan
is lathatna? Az embersziv vagyai mind természetesek és
ez a valldsok lélektandnak fényes igazoldsa egyben. Ha
nem lenne szellemiink, magasabb, az anyagi valdsagok
f6lé nyuld lényegilink, hogyan is beszélhetnénk teljes
életrdl, amely foldi létiink hatarain is talnyulik? Hogyan
lenne képes az emberi elme az id6t, mint a rétestésztat,
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szinte a végtelenségig nyujtani? Ez a tény, ez a tapasztalat
igazolja lelki mivoltunkat, és erre az igazsagra bukkan-
va természetélményiink még mélyebb, még erbsebb lesz!
A kozvetlen élmény, az istenség ruhajanak tapogatasa
és csodalata, a meseszéttesek és hegyszabasok, erddfér-
celések, medernyirasok, puha, barsonyos sziromruhak
mind mélyebben, édesebb jelképekké valnak, és az em-
beri lélek diadalittasan élvezi a nagy Egység biztonsagat,
erejét, egyben tudatara ébred istengyermeki méltosaga-
nak! Mi emellett a szaraz hivatali szobakban elrebegett
és talan szivbajjal, cstizzal, rokkant szervezettel és kiab-
randult lélekkel fogadott , kegyelmes”, ,méltésagos”! Ha
ezt megérti valaki egyszer, ha 6nmaganak a termeészetes
méltosagara bukkant, akkor érett meg az igazi, emberi

életre!

Ezt a szellemet kellene tovabboltani mindenkibe. Ezt
az ,egészség”-kulturat kellene éppen olyan buzgalom-
mal terjeszteni, mint a giimokor és a rak elleni véde-
kezést, amelyet oly nagy garral hirdetiink, de amelyre
még senki sem mondott komoly receptet. Ez a szellem a
leghathatdsabb ellenszere a varosi életben tenyész6 vér-
bajnak, a sok, helytelen és természetellenes életmodbol
szarmazo nyavalyanak, az idegességnek és kicsinyeske-
déseinkbd] szdrmazd millié és millié fonaksagainknak,
hangulattalansagunknak, letoréseinknek. Vissza az emel-
kedd és ldtd, vildgot és megudltdst jelentd iddszakos nomad-
élethez!
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Ugyan hanyan vannak, akik valoban kifekiisznek a
csillagos ég al4, akik taboroznak, akik tudatosan vissza-
térnek a primitiv élethez — erdgyfijtés, megujulas célja-
bdI? Pedig milyen mély életbolcsesség ez! Ha az ember
zavarba jut, ha bonyolodik élete és latszolag nincs kiut,
vigasztalas, menekvés — akkor térjen vissza a primi-
tivhez, az egyszer(ihoz! Olyan cselekedet ez, mintha a
mellékosvényeken eltévedve visszatériink az egyenes,
vilagos erdei utra, és onnan tjra megkeressiik a célunk
felé vezetd, eltévesztett dsvényt. Ezt teszi a tudomany, a
miivészet valsagos korszakaiban! Ezt kell az embernek is
tennie krizisei idején!

AKki filozofiai hindrba jutott, aki lelki valsagot él, aki
eltévedt az életuton — mennyire emberi és mindennapos
ez! —, az térjen vissza az egyszer(iségbe, a gyermeki hit-
be, a vallas hatarozott formai és liturgikus megnyilatko-
zasai kozé, mert ott taldlja meg Gjra, amit elveszitett, ott
lel egész fejlddésének fészkére, talajara, kiindulasara!

Akit a civilizalt élet beteggé tett, akit a szive kinoz vagy
az idegei hajszolnak, akinek a gyomra szenved és a belei
fajnak, az ne sovany diétakhoz és kimélethez, agynyuga-
lomhoz és patikaszerekhez folyamodjék, hanem keresse
fel az Gsi, természetes forrasokat, iiljon le a patak partja-
ra, és horgasszék, szedjen kavicsokat, beszélgessen a vi-
ragokkal, tanuljon meg nézni és latni és ujjongani, igyék
friss vizet és egyék jo, természetes, erdteljes ételeket!
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Tanuljunk meg élni! Erésen, bolcsen, toretlen hittel és
égi reményekkel eltelten, mert csak igy lehetiink egész-
ségesek!

Régebben a bdr kiiitéseit, porsenéseit, foltjait, hibait
kiils6 kozmetikus szerekkel kezelték. Bar az eredmények
igen szerények maradtak, mégis sokaig ebbdl a kiilso ke-
zelésbdl allott a bérgyogyaszat. Azutan rajottek, hogy a
bér betegségei nagyobbara belsd, rejtett hibak kiils6 meg-
nyilatkozasai, kifejezdi. Az Gjabb bérgyogyaszati kezelés
tehat az egész szervezet befolyasoldsa utjan igyekszik a
helyi bantalmat, a bérhibat megsziintetni.

Igy vagyunk az egészség fogalmdval dltaldban. Régebben
azt hittiik, hogy a gyomorfajdalom, a gyomorbetegség,
a szivbaj stb. mint ott helyileg, a megfelel$ szerven ke-
letkezik. Ma mar tudjuk, hogy nem igy van. Beljebb kell
menni, a nedvek rejtett Osszefiiggéseiben, ideghata-
sokban stb. kell az orvosnak a bajok okat megkeresni.
S legeslegujabban arra is rdeszméliink, hogy még a ned-
vek vegyi keveredésénél, az idegek kiilonleges hatdsainal
finomabb tényezdk is léteznek, amiket ,lelki” tényezok-
nek neveziink, és ezek azok, amelyek a legmélyebb-
rél befolyasoljak egészségiinket, épségiinket.

A vandorlas, az idGszakos nomadélet, az elevenebb
kapcsolat a természettel elengedhetetlen feltétele annak,

hogy a mai ember egészsége a kell6 mértékben megtart-
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haté legyen. Hiaba létesitiink ligeteket, fasitott teriilete-
ket, ezek egymagukban nem pétolhatjak a természetben
elmeriil§ életet. Hidba épitiink sportpalyakat és stadio-
nokat, ezek csak izomkulturat, rekordteljesitményeket,
tomeghatasokat jelentenek, de nem egészséget! S6t: a
sport kezd ujabban egész veszedelmes jelleget Glteni,
amelyre idejekoran fel kell hivnunk a figyelmet. A sport-
nak az a formdja, amely ma divik, sehogy sem mondhat6
egészségesnek, legyen az labdarugas, futds, dardavetés
vagy magasugras, kerékparozas, evezés stb. Aki egész-
séget akar, az ne sportot (izzon, hanem vandoroljon és
éljen, cserkésszék és vadasszeék! Ha a mérsékelt sport el-
len nem is emelhet6 kifogas, mégis: a sportszellem kony-
nyen elragad, izgat6, megerdéltetd versengesek és verse-
nyek szarmaznak ebbdl, a cél érdekében elfajul az eszkiz, és
magam is sok, nagyon sok sportembert ismerek, akinél
sokkal egészségesebb az a kollégaja, aki sohasem végzett
testmozgast!

Azilyen ,,eredménnyel” jar6 sportbol nem kériink. Le-
het, hogy ezzel talan bizonyos sportkdrok nemtetszését
vivom ki, de az ember és az emberi egészség érdekében
kénytelen vagyok az igaz és helyes utra ramutatni. Kii-
lonben ez a ,,sportszellem” mar dtharapézott egyéb terii-
letekre is. Hogy egyet emlitsek: a tudomanyos intézetek
egymas kozotti versenyében is, sajnos, ilyen sportszellem
lett irrd. Nem azon vannak, hogy inkabb évekig hallgat-
ni, de aztan, ha egy dolgozat, egy kozlemény vagy konyv
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megjelenik, annak legyen értelme, haszna, az jelentsen
valéban tudoményos eredményt és haladast! Nem, ehe-
lyett azon faradoznak, hogy melyik intézet gyart tobb
dolgozatot, és majdnem arra megy ki minden, hogy
egyik intézet hany kilé papirossal dobott ki tobbet a tu-
domanyos szereplés piacara, mint a masik. A becsvagy-
nak ilyen szellemben valo kielégitése nemcsak nevetsé-
ges, de karos is. Ahogy a tudomanyos el6bbrevalosag
sem azon mulik, hogy ki hany szakdolgozatot irt, lehe-
toleg sok képpel és tablazattal teletlizdelve, hogy ezaltal
tomegben még tobbet nyujtson, ugy az egészségben valod
kivalosag, az erds egészség sem azon fordul meg, hogy
ki hany érmet nyert és hany versenyben lett az els, ha-
nem hogy miként érzi magat 6tven-hatvan-hetven éves
koraban! Ezt kellene mindig szem el6tt tartanuk, akkor
nem lenne tdmegjarvany a sportszellemnek mai talérté-
kelése és bizony gyakran egészségellenes magatartasa.

Sport helyett az iddszakos nomddéletet, a szabadban vald
tanydzdst, a vindorldst, a folyoparti és erdei cserkészetet kelle-
ne bevezetni! Fel kell éleszteni a tomegekben Osi életiink
elalélt idegrezgéseit, meg kell szerettetni jra a foldet, a
mezOt, a szabad cserkészetet, a pasztortliz melletti egy-
szer(i, természetes beszédet. Epittessiink egészséges pa-
raszthdzakat, szeressiik meg a joszagot, a kutyat, a ba-
romfit, Uiljlink ki esténként a fak ald csillagokat nézni,
és tarjuk ki lelkeinket az élet csdkjainak, a természetes,
szent szellem behatdsanak! Ez, ez az egészség!
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Csodalatos, hogy a népegészségiigy elémozditasara
tudégondozokat, tanacsado helyeket, tanacsado szerve-
ket inditunk el, de a megeldzés legtermészetesebb vtja szinte
idegen az egészségiigyi hatdsdgok eldtt. A nomadélet, a csa-
ladok természetes élete érdekében legaldbb olyan propa-
gandat kellene kifejteni, mint a nyaraldk létesitése miatt.
Satrakat, kirandulasi felszereléseket kellene tomegcikk
alakjdban forgalomba hozni, hogy a szegényebbek is
hozzéajuthassanak. Nyiljék ki a természet, az elveszett
paradicsom ujra eléttiink, és meggyogyulunk Gsszes ci-
vilizacids bajainkbdl. A természetes életmod az értelmet
valldsos megfontolasokra nogatja, tehat az emberiség ja-
vitdsa érdekében is a legszebb kilatdsokat nyuijtja.

Vannak, akik a dolgok helyes ismerete hfjan féltik az
erkolcsot a természetes életmddtdl. Nos, ezek a jo lelkek
tévednek a legnagyobbat! A szexualis tulingeriiltség, a
nemi blndk és eltévelyedések éppenséggel a civilizacio-
ban nagyobbak! Kit(inden irja Hans Surén ,Mensch und
Sonne” cimd koényvében: ,,...a szexudlis moral legszi-
gorubb azoknal a népeknél és fajoknal, amelyek sokat
jarnak meziteleniil.” Majd tovabb: ,,...a mi alerkolcsos-
ségiink igen tavol esik az igazi erkdlcsosségtol.” Csak az
erkolcsi fogalmak hibas megitélése, az élettani és lélekta-
ni tények félreismerése féltheti az erkdlcsot a strandfiir-
détdl, a tdborozastdl és nomadélettdl. Mindenki tudhatja,
tapasztalatbdl, hogy a legveszélytelenebb erkélcsi szem-
pontbdl éppen az, ha a szabad természeti erék kozvetlen
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hatasa alatt allunk, mig a szoba, az &gy, a ruhazat, kiilo-
nosen a ndi nem ingerl6 ruhazkodasa igazi tenyésztdi a
talfatott érzékiségnek; a kultiremberekben sokkal er6-
sebb a vagykeltés, mint az 6si fold sz(izi tisztasagaban,
ahol biin szinte nem is létezik...

Erdemes elolvasni, mit ir Alexis Carrel ,,Az ismeretlen
ember” cimi konyvében arrol az egészségrol, amelyet e
konyv oldalain szives olvaséim elé tarok, arrdl a termé-
szetes egészségrdl, amelynek félreismerésébdl és elha-
nyagolasabol az orvostudomany inkabb a mesterséges
egészség utdpiaja felé ragadtatta el magat.

A mesterséges egészség nem elegendd az emberi
boldogsaghoz. Az orvosi vizsgalatok, az orvosi gondo-
zas kényelmetlenek és gyakran hatastalanok. A gyogy-
szerek és kérhazak koltségesek. A férfiaknak és néknek
allanddan sziikségiik van apré javitasokra, noha latszo-
lag jo egészségben vannak. De nem érzik magukat elég-
gé jol, és nem elég erések ahhoz, hogy teljes mértékben
jatszhassdk a szerepiiket mint emberi lények. A kozon-
ség fokozddd elégedetlensége bizonyos mértékig erre a
bajra vezethetd vissza. Az orvostudomdny nem adhatja meg
az embereknek azt a fajtdju egészséget, amelyre sziikségiik van,
ha nem veszi tekintetbe az ember igazi természetét.”

Igen, az ember igazi természetét kell szlintelentil visz-
szaidézniink manapsag, ha meg akarjuk talalni a testi
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nyomorusag és lelki egyensulyvesztés szomorusagai-
bdl az utat a ders, erds, boldog élethez, az egészség-
hez! Nem igazi természete az embernek az, hogy hiva-
talokban halalos unalommal mésol napi nyolc-tiz éran
keresztiil 1élekold aktakat és szamsorokat; ilyen munkat
egyhuzamban legfeljebb négy 6ran keresztiil volna sza-
bad végezni — azonos dijazassal és gondoskodni kellene
a sablonmunka veszélyei altal fenyegetett munkaerdk
okos levaltdsardl. Nem igazi természete az embernek
a hajsza, a fokozott {item(i munka, a talzott tempo, az
idegességbe kergetd tevékenység. S plane nem igazi
természete az embernek, hogy mindezt olyan helyeken
végezze, ahol alig lat eget vagy napot, ahol a sziirke fa-
lak 6sszezsugoritjak a lelkét is, és ahol meghal és elvész
minden érzelem, finomsag és egészséges lelki fakadas,

virdgzas.

Kiranduldsokon, vandorldsokon ezt a természetes
egészséget, az embersziv igazi, 6si igényeit elégitjiik ki.
Ezért olyan mérhetetlen fontossagt egészségi tényezd a
kirandulds, a szabad, 0lel6 természet.

A végtelen sokasagu és szinpompas természeti élme-
nyek koziil kiilonosen egyet ajanlok szives olvasoimnak,
mert hat4sa annyira biztos és kozvetlen, annyira feleme-
16 és belénk kéredzkedd, hogy atadva magunkat neki,
egész bizonyosan felnyilnak azok a belsd érzések, ame-
lyek révén visszakapjuk elveszett eréinket és szinte ma-
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gikus médon Gjul meg rugalmassagunk. Ez: az alkonyi
szinek lélektani és igy kozvetett iton egészségi hatasa is.

A lealdoz6 nap még bucsuzdul a legszebb igézettel
lep meg mindenkor. Meglepd, szinte foldontuli fény- és
szinhatasok szemtanui lehetiink az alkonyi érak iin-
nepélyességében. Ezek az ,érett” és biboros, tiizes, keé-
kes, aranyos szinek néha vorhenyes és élénkpiros égalj
mellett a természetnek legszebb megnyilatkozasai. Ezek
a beszédes szinek, zenéld szinhatasok a legmelyebbre
markolhatnak fogékony lelkekben. Hatalmas hitet, biz-
tos reményt és erds, egészséges, tulzasoktol és eltéve-
lyedésektl mentes szeretetet ébresztenek sziveinkben.
Egyszerre megértiink mindent, egyszerre nyitott konyv
elSttiink a vilag lelke és szavak, tudomanyos toprengé-
sek helyett kozvetlen kapu nyilik a szemléld el6tt abba
az er6s, csodas és kaprazatos vildgba, amelyet titokban
minden embersziv remél...

Az alkonyi szinek mélyen belénk nytlnak, és ezért lel-
ki és ideghatasa révén egészséges élményt jelent. Faradt,
ideges, gondokba bddult és hétkoznapi latokorbe fojtott
egyéniségek az alkonyi felhdk szemlélete altal szaba-
dulhatnak fel kicsinyes megkotottségiikbdl, és onnan a
magasbol mar folénnyel térnek vissza a kdzben eltorpiilt
gondok kozé.
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Mindazok az eszkozok, gyakorlatok, tudatos viselke-
dés, magatartas keltette hangulatok, amelyekkel egészsé-
glinket beliilrdl acélozzuk és fokozzuk, csak gy valnak
teljes hatdstiakkd, ha idékozonként egészen visszateé-
riink a természet 6lébe! Erre ma mar mindenkinek van
médja. Evente legaldbb két-harom hetet, de legjobb, ha
egy honapot, toltsiink szép, festdi vidéken, ahol kénny,
egyszerii ruhdzatban (legjobb révid nadragban és révid
ujji ingben) és teljesen felszabadultan, hivatasunkat és
életpalyankat teljesen elfeledve, mintegy énmagunkbdl
kilépve, gyermek modra éljiink. A nap legnagyobb ré-
szét szabadban toltsiik, vadonban, bokrok és fak, vad-
novények kozott, égé naptiizében, naponta egy-két orat
teljesen maganyosan is. Az Gstermészetbe valo visszaté-
rés csodalatos hatdsokat valt ki! Az ember megtanulja,
hogy a fogalmi vildg mellett, amelyet az agya alkot, van
egy masik, kiilonb, erésebb, hatalmasabb dlelést valo-
sag, amely koriilottiink tancol a napsiitésben, a vadvi-
ragok kozott, amely ujra felnyitja érzékeinket egy elfe-
lejtett boldog latomas felé; az GOsi természet legelemibb
megtapasztalasa ez! Erre kellene nevelniink mindendkit,
és akkor hamarosan megcsappanna az idegileg eleset-
tek, a varosi betegek szama, akik allandé lehangoltsag-
gal, faradtsaggal, kimeriiltséggel és beteges gyengeség-
gel kiiszkodnek. Ne higgyiik, hogy a sportolas, a torna, a
ligeti séta, a fiirdShelyek szallodaiban és strandjain valo
tartozkodas ezt csak meg is kozeliti! Még a cserkészet 4ll
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legkozelebb az eszméhez, de sokszor a tabori €letre valo
koncentraltsag kovetkeztében elhalad a lényeg mellett.

Igazi, teljes egészséget csak a nomadélethez valo
idGszakos visszatérés biztosithat. Magunknak kell fel-
keresniink a nagy természetet és bensOséges ahitattal
racsodalkoznunk! Sugaras, meleg szemekkel kell a nap
fényaradasa fel fordulnunk — meg kell simogatnunk a
viragot, a szép, barsonyos szirmokat, és csokolgatnunk,
mint szerelmes a parjat. Ezzel a lelkiilettel lépjiink abba
a nagy, z6ld, viragos templomba, ahol lélekben és igaz-
sagban imadjuk az Urat. Es a mai, sok tekintetben elgé-
piesitett gondolkodas kozepette tjra meg kell értentink
azt a misztikumot, hogy mindez nem csupan koltészet,
illé hangulatok és almok szines szappanbuborék-vilaga,
hanem hatalmas eréforras, a lelki felszivodas utjan a tes-
ti szervezetre kidrad6 sugarzas, egészségforras, béséges
élettartalék, amely minden szerviinkre hat, amely felvil-
lanyozza, atformalja egész lényiinket és megifjit. A kol-
tészet, a zene, a képzOmiivészet, a festészet, az irodalom
is ebbOl meriti alkotasait. Hat miért nem latjuk be, hogy
ez az erd atvihetd mas modon is, akinek nincs alkotéte-
hetsége, az mégis részesiilhet benne, ha ez erdket egy-
szer(ien egészségforrasként kezeli és igy boldogsaganak,
erejének hatalmas tartalékait lathatja benne. Ez nem ter-
mészettudomany és fizika, nem szovettan és laboratoriu-
mi egyoldaltisag, hanem nagy tapasztalat és latas, amely
legalabb olyan biztos, mint amazok. Egészséget nem le-
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het gépies tton, tisztan az élettani latas és tudds alapjan
megszerezni és apolni. Az egészség tobb, mint egész-
ségtani szabalyok — hatalmas élettorvények mérkdzése a
harmonia és diszharmonia jegyében, amelyeket 1élekkel
is kell apolni. Az egészség lelki forrasa is az Ostermészet,
a helyes viszony a természettel, a bensdséges kapcsolat
az Elettel és az élet Szellemével. Ez a tapasztalas meleget
araszt benniink és ebben a meleg-dramlatban gyogyu-
lunk, ersodiink, Gjjasziiletiink.

A természet Olén ilyen lelkiilettel tartézkodva ter-
mészetesen nyugodtan {izhetiink sportot is. De sohase
mértékteleniil! Kitind és els6 helyen emlitendd sport a
mérsékelt tiszas. De ne izgasson a rekord, a teljesitmény,
a gépies izommunka és annak iddbeli, térbeli sztikitése.
Milyen sovany tavlat ez! Inkdbb kossiik Ossze az iszast
is bensGséges természetélvezettel. Ha szép té szinén
uszunk a hatunkon, ne mulasszuk el a kék ég szemléle-
tét, az arcunkra hull6 fényaradat tudatos befogadasat, a
simogat6 melegnek szinte kéjes ingereit atélve. Ha mell-
uszasban haladunk elére, szegezziik tekintetiinket a té
tiikrére, a messzeségbe, a tavoli hegyekre, és amit pillan-
tassal atfogunk, az t6ltson ki, hatoljon belénk, legyen a
miénk. Igy Giszunk tokéletesen a testi-lelki egészség Ossz-
hangjdnak megvaldsitasaval.

A kerékparozast szamos egészségtani katekizmus al-
litdlagos kdrai miatt hiivosen kezeli. Ez nem felel meg

w223 o



Az EGESZSEG TESTI ES LELKI FORRASAI

a valésagnak. A kerékpar ugyanis nem arra valo, hogy
mérfoldes tarakra hasznaljuk, de tiz-hisz kilomeéteres
korzetekben, gyonyorli vidéken, a legkitlindbb és leg-
egészségesebb sport. Batran kerékparozzunk, és a fiir-
gén gordiild gumikerekek zajtalan menetében paratla-
nul élvezhetjiik az orszégutrol elénk taruld szépségeket,
a szantdkat és mezdket, a fakat és erdOket, az eget és a
vizeket.

A szabad élettel kapcsolatban meg kell emlékezniink
anapozasrol is. A napozas rendkiviil egészséges, de nem
tigy, ahogy ma szokas: délel6tt kimennek a fdvenyfiird-
be, ott maradnak szakadatlanul a legerésebb napsiités-
ben késé délutanig és akkor otthon jajgatnak a felégett
bér miatt. Ez visszaélés a napfiirdézéssel. Napozni ugy
kell helyesen, hogy szoktatjuk magunkat, egy hétig csak
egy Orai napfiirdt vesziink, majd fokozatosan érjik el
a két orat. Ennél tobbet, ha el is birjuk, ne napozzunk.
Ne felejtsiik el, hogy a napfiirdének szant idén feliil még
ugyis sokat mozgunk felltdzve is a napsiitésben, ami
ruhatlan részeinknek ugyancsak napfiirdét jelent.

A napozast is élménynek kell tekinteniink. Helytelen
kozben olvasni vagy kézimunkazni. Lehunyt szemmel,
dtadva magunkat az €éltet6, barnité sugaraknak, atérezve
a leghatalmasabb erdk belénk folyasat, szeretettel egybe-
olvadni a fizikailag is megnyilvanulé nagy Josaggal — ez
anapozas, a helyes sugarélvezet titka. Meleg és josag, er6
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és szépség, hatalom és fenség, anyag és szellem, test €s
lélek — ilyen és hasonlé fogalomparokra rogzitsiik figyel-
miinket, és hagyjuk, hogy ezek fogalmi hatarok nélkiil
egybeolvadjanak benniink és eltdltsenek. Majdnem azt
mondhatnam, hogy egészségiinket vallasos elmélyedés-
sel kell apolnunk, fejleszteniink. Nem véletlen, hogy a
nagy vallasokban egész sereg egészségtani torvény lap-
pang, amit csak ki kell hdmozni és kellS vilagitasba he-
lyezni, hogy atlassuk, mennyi bensdséges kapcsolat van
higiéne és vallas, tisztasag és erkolcs, természetszeretet
és megigazulas, istenhit kozott. Erre a harmonidra buk-
kanva szeretettel vallaljuk az életet, és az boldog is lesz!
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VIIL
Tisztasag

Nem hiaba hasznaljuk a feddhetetlen erkélcsi élet jelkeé-
pezésére a fizikai vilagbol kolesonzott ,tisztasag” szot.
Mert mélyebb lélektani tapasztalatok igazoljak, hogy aki
testileg piszkos, rendetlen, elhanyagolt, annal gyakran
a lelkiekkel is hiba van, az lelkileg is kuszalt, apolatlan,
diszharmonikus. Ha kivételeket itt is elismeriink, mégis-
csak dltaldban igy van ez.

A test és lélek kolcsonhatasanak térvénye hozza ma-
gaval, hogy a tisztasdg egész lényiinket érinti, és nem korla-
tozhato kiilon a testre és kiilon a 1élekre. Meg kell tanul-
nunk a dolgokat nagy altalanossagban, elfogulatlanul,
bizonyos rank ragadt elfogultsagoktdl felszabadultan
attekintentiink, hogy a tisztasag fogalmanak gyokeréig
lassunk. Nem konnyti dolog és egyszerlien nem is ve-
zethetd le.

AKki szereti a tisztasagot, a vizet, a mosdast, a testapo-
last, az valamiképpen lelkileg is tiszta és artatlan. Ne
értsiik félre: lehet, hogy az illetd rossz nevelés, kornyeze-
ti hatasok, az életkiizdelemben sziikséges megalkuvas,
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tudatlansag stb. kovetkezében talan erkolcsbirak elstt
nem érdemelné meg a ,tiszta” jelz6t, de 1ényének alapjat
mégis valami 8si romlatlansag, valami gyermekdeden
édes baj adja, és az ilyen lélek alapszine elGtor az atme-
netileg rarakédott mocsok alél. Megforditva szordl széra
ugyanez all: lehet, hogy a lelkileg tiszta ember pusztan
rossz nevelés, hanyag kornyezet hatdsanak kévetkeze-
ben nem ad a testi tisztasagra, bar lényének leglényege-

sebb része a tisztasag.

A testi és lelki tisztasag szorosan Osszefiigg egymas-
sal. Aki nem tiir magan szennyet, akit valoban bant a
rendetlenség, a kuszaltsdg, az elhanyagoltsag, az nem
békiil meg azzal sem, hogy a lelki vilaga kormos, sotét,
elhanyagolt. Az értelmi és miiveltségi fokanak megfele-
16en arra tor majd, hogy ott is rendben legyen minden,
hogy a lathatatlan szférdk csinja ne maradjon a testi
apoltsag mogott. A tisztasag tehat altalanos jellemtulaj-
donsag, alaptermészet.

A tisztasaggal, mint alapfogalommal, rengeteg egyéb
tulajdonsag is kapcsolodik. A tiszta ember beszéde is
tiszta, a pillantasa szabad, szandéka Oszinte, az utjai
egyenesek (ezt a mai vildgban ,naivsag”-nak gunyoljak).
A tiszta ember erkolcseiben is tiszta, noha ez a tiszta-
sag olykor éppen Gszintesége miatt kelthet megtitkozést,
megbotrankozast a képmutaték népes taboraban. Sok
nagy szent megbotrankozast keltett — nagyobb, mélyebb
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tisztasaga miatt. A tisztasdg nem merev szabalyokhoz
kotott tulajdonsag és erény, hanem valami nagy, szabad,
bensé romlatlansag, valami csodés lélekaradés, amely-
nek csak az irdnyét kell tekinteniink, mint a folyamét,
amely szennyes, kietlen partok kozott sem téveszti el
iranyat, st sokszor tiirelmesen hordja hatan maga is a
szennyezéseket, de tudja, hogy a tengerbe émlik... A fo-
lyam vallalhatja ezt a terhet, mert ezzel is tisztit, mert
ezzel is jot tesz...

A tiszta ember becstiletes jo szandékkal és szeretet-
tel, gyermekszemekkel néz ki az életbe. Latja, hogy mi
folyik odakiinn. Ismeri a sok foltot és gyengeséget, a
sok aljassagot és hiitlenséget, a sok megprobaltatast és
megalazast. De az irdnyat nem téveszti el sohasem! Tud-
ja, hogy mit mond, hogy mit cselekszik, hogy mit kell
tennie. Azt is tudja, hogy ha nem alkalmazkodik a tobb
jo érdekében, eltapossdk. Ezért latszolag megalkuszik,
latszolag maga is elbukik. De a bukasa is a feltamadas
felé siet! Oszintén éli életét és Gszinte gondolkodasaban.
Ahol lehet, megyvillantja fehérségét, de sokszor kényte-
len eltakarni ezt, kénytelen mimikrit (izni, a 1étért valod
kiizdelemben meggy6zd&dése ellen is cselekedni.

Az idGjards viszontagsagai ellen ruhazattal védeke-
zlink. Befedjiik testiinket, mert &szinte meztelenségében
nem birna a zord életet. fgy van ez a 1élekkel is. Nem jar-
hatunk mindig meztelen lélekkel, mert elpusztulnank.
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Lelki életiink napjaval, az Istennel szemben mindig ken-
dbzetlenek vagyunk, mert az O sugarai csak Sszinte 1é-
lekre hullanak. De kifelé, a vad életiramban, olykor igen
vastag prémekre, véd6palastokra, takarokra szorulunk,
hogy megéllhassunk. De fontos, hogy ezek az 6ltozeékek
tisztak legyenek, mert a cél sohasem szentesiti az esz-
kozt! A tiszta ember tehat a mimikrit is tisztan zi, azaz
tiszta eszkozokkel €l alkalmazkodasaban is.

Az életbe, a vilagba gyermekszemekkel kell nézni
még akkor is, ha ismeriink minden rosszat, ha tudjuk,
mennyi a csalédas és kidbrandulas, ha megtanuljuk az
életkiizdelem fortélyait és cselvetéseit. A legtargyilago-
sabb éleslitas se fosszon meg benniinket ettdl a belsd,
erds tisztasagtdl, ett6l a szeretd, szabad, boldog €letszem-
1élettdl!

A tisztasag testi kovetelményeinek legelseje az alapos,
okos mosakodas. Naponta legalabb egyszer végig kell
mosni egész testiinket. Altaldban leghelyesebb lenne,
ha reggelenként 5-10 perces fiird6t vennénk. Kezeinket
gyakrabban mossuk, mert elég csak a mosdoétal vizeét lat-
nunk egy-egy szappanos kézmosas utan, hogy meggy6-
z6djiink, mennyire sziikséges a kéz tobbszori mosasa.
Aki nem fiirdik naponta, az a labat is mossa meg kiilon
szappannal. A bért nemcsak azért mossuk, hogy a pi-
szoktdl, portdl, koromtol stb. megtisztitsuk, hanem azért
is, hogy a bdr élettani miikodése kozben felgyiilemlett
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termékeitdl, a verejtéktol, faggyatdl és a lelokodott sej-
tektdl is megszabaduljon.

A tisztasadg mellett még a bor edzését is kitinGen
szolgalja a mosakodas. A reggelenként végzett hideg
vizes lemosas a finom bérizmok torndja is egyben.
A zuhanyozast altalaban nem ajanljuk, mert ideges egyé-
neknél fokozza az ideges allapotot. Toriilkozésre vagy
durva lenvaszonbdl késziil torloket vagy frottir toriilko-
z6t hasznaljunk. Igen jo a bdr kefélése is, akar szarazon
végezziik fiird§ el6tt, akar flirdés kozben.

A végbél tisztan tartasat legcélszeriibben viz hasz-
nalatdval érjiik el. Erre is nagyobb gondot kell forditani,
mint az atlag szoktak.

Nagy gondot igényel a szaj és a fogak tisztan tarta-
sa. Legfontosabb az esti sz4joblités és fogkefélés, mert az
éjszaka folyaman végezhetik a baktériumok legzavarta-
lanabbul munkéjukat az ételmaradékokkal teli szajban.
Fogkrém vagy fogpor nem feltétleniil sziikséges. Sokkal
fontosabb a kemény fogkefe hasznalata, amellyel egyben
a foghust is edziik. Minden étkezés utan hasznaljunk
fogvajot, mert ezzel elérhetjiik azokat a réseket is, ame-
lyek fogkefével megkozelithetetlenek.

Fontos a gyakori fehérnemivaltas is. A friss fehérne-
md kitin§ ingerld hatassal van a bérre.
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Egészséges ember 35-37 °C-os vizben fiirodjék, amint
emlitettiik, kb. 10-15 percig. Este, lefekvés el6tt nem cél-
szer( firodni, mert sokaknal ,elviszi az almot”. Fiird6-
viziinkhoz tehetiink fenySkivonatokat, kamillat. Nyaron
természetesen inkabb a szabadban flird6ziink, és csak
hetenkint egyszer tisztalkodunk kadban szappannal.

A régi romaiak és gorgok fleg a forro légfiirddket ked-
velték. A népfiirdék igen nagy fénytizéssel berendezett
helyiségek voltak, amelyekben volt egy hiivis levegdjii
helyiség (frigidarium), egy 40 °C-osra felhevitett légcsar-
nok (tepidarium) és egy 60 °C-os terem (caldarium).

Az orosz népfiirdd abbdl all, hogy izzasig hevitett kbve-
ket dobnak vizbe, és az igy keletkezett g6zoknek teszik ki
a test felliletét. Minthogy a forr¢ légfiird6 nagyon igeny-
be veszi a szivet és az ereket, érthetd, hogy nem minden-
kinek valé. Kiilonosen idGsebbek tartézkodjanak ettSl.

A kozépkori iparostanoncokat kotelezték, hogy heten-
kint egyszer flirddjenek. Sajnos, ma ilyen kotelezettség
nincsen, és ezért a tisztalkodas altalaban igen sok kivan-
nivalét hagy hatra.

A ,szauna”, a finnek &si gbzfiirdGje, kiilon emlitést
érdemel. Itt is kiilon furdShazakban hevitik a koveket,
egészen izzasig, ami altal a helyiség levegéje lassankint
60-80 fokra heviil. Ez a héfok hatalmas veritékezést in-
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dit meg. Ekkor az izz6 kovekre vizet ontenek, mire nagy
g6zfelhdk keletkeznek, amelyekhez célszeriien kevered-
nek a fak gyantas anyagjai. A flird6z6k megizzadt tes-
titkket nyirfavesszikkel csapdossak, hogy ezaltal még
jobban fokozzak a bér kivalasztasat. A teljes hatas 20
perc alatt all be. Nyaron ez izzasztokdra utan még hideg
vizes lemosas és masszazs kovetkezik, télen pedig hoval
valo ledorzsdlés.

Emlitésre mélto koriilmény még a szappan mindsé-
ge is. Nem mindegy, hogy milyen szappant hasznalunk.
Akinek kimélni kell a bdrét, az tul zsiros szappant hasz-
néljon. Altalaban igen jok az olajos szappanok.

A ruhazat poroldsa, kefélése, tisztan tartdsa, a lakas és
holmijaink tisztan tartdsa mind kiegészitdi a test tisztan
tartasanak, és éppolyan egészségi kovetelmények, mint ez.

Ha a tisztasagérzéket mint alaptulajdonsagot tekintet-
tiik at, akkor a test gondos, koriiltekint6 tisztasaga mel-
lett lehetetlen, hogy megelégedjiink rendezetlen, kusza,
homalyos, attekinthetetlen lelkiallapottal. Ne értsiik félre
itt sem a lélektani tényeket. A lelki tisztasdg nem banalis
problémanélkiiliséget jelent, nem naiv, egyszer(ivé simi-
tott lelki tirességet, hanem Gszinte mélyéletet, amelyben
tornyosulhatnak hatalmas viharok is, de ennek a vihar-
nak a levegdje mindig tiszta és 6zonduis marad... A lelki
tisztasag inkabb 8szinteséget, egyenes jellemet, eurdpai
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gondolkodast és cselekvé emberszeretetet jelent, mint
merd kiliresitést, sesmmitmond6 fakdsagot.

A lelki tisztasag a lélek egészséget, friss toretlenséget,
nemes célokra irdnyuld erejét és aljas inditékoktol valo
mentességet jelenti. A tiszta lélek egészséget lehel ma-
gabdl! Lelki egészséget, amely igen fontos épitdeleme a
test egészségének is. Kar lenne, he nem élnénk vele, ha
tudat alatt hagynok, és nem vonnank bele teljes valonk
kifejlesztésének nemes, igazan emberi munkajaba.
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IX.
Az egészség lelki forrasai

Attekintettiink sok mindent, ami egészségiink megéva-
sanak szempontjabdl fontos. Szamos aprésag, egy-egy
szinhatds vagy emlékkép, egy-egy bensbségesebben
atélt és mélyebbrdl megragadott pillanat, az idének és
tartalmanak altalanosabb, egységesebb, teljesebb ki-
hasznalasa az, ami a kiilsé tényezdk és orokletes tulajdonsa-
gok mellett dontden hathatnak egészségiinkre. De le kell
hatolnunk még mélyebbre, és az egészség lelki forrasai-
nak a legelsé eredetét is meg kell kozeliteniink, ha teljes
egészében, vilagosan akarjuk magunkban kialakitani
azt az eszményt, azt az egészségi tudatot, amely mindig
veliink marad és amely mindenkor a rendelkezésiinkre
all, ha ugy érezziik, hogy ujjasziiletésre, megujhodasra
van sziikségiink.

Sok olvasdm talan almélkodva veszi tudomasul, hogy
az egészségnek koze van ahhoz is, hogy milyen vilagké-
pet alakitunk ki magunkban? Hogy lehet allitani ilyes-
mit? Hiszen vannak makkegészséges borulatok és beteg
optimistak! Aki azonban csak erre hivatkozik, az igen
feliiletesen latja a tényeket.
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A legtdbb szomoruisag, tartés csalodas, lehangoltsag,
kedélynyomottsag, ernyedtség nem szervi betegség ko-
vetkezménye, hanem hibasan tajékozott lelkiség szii-
Iottje. Aki a vildgot értelmetlennek latja, aki nem szereti
az életet, aki nem lelkesedik a szépért és nemesért, az
szarnyatlan vagy szarnyatorott lélek, aki alul van és nem
emelkedett fel addig a szintig, ahol a kultirember ma
mar tart. Végzetes hiba persze, hogy minderrdl az embe-
rek keveset hallanak — tehat e legtobb lelki fejletlenség,
elmaradottsag pusztan tudatlansag eredménye. Nincs
lelki egészségtanunk, pedig mar lehetne! Az érdekl6-
débb természetiiek és féleg a vallasosak ugyan sok min-
dent tanulnak a vallasi tételekbdl, és azokat alkalmazzak
jol-rosszul életiik valsagos idején - de ez rendszerint nem
elegendd. Vilagosabban, kikristalyositottan kell Osszefog-
lalnunk azokat az igazsagokat és hasznos ismereteket,
amelyek lelki egészségiink alapjai, és egyben ki kell épi-
teniink az 6sszeko6té hidat a lelki eréforrasok és azok testi
érvényesiilése kozott. Ez az én legfébb problémam.

Mindenekel6Stt fontos az, hogy a lelket, mint eleven,
komolyan haté valésagot fogjuk fel. A legtobb ember lélek
képe hibas. Rendesen alapossag hijan mindenféle kisér-
teties mellékiz tapad a lélekfogalomhoz, amelyet csak
komoly gondolkodas, elmélyed6 tudas és erbs lelki élet
révén vethetiink le. Igen sok tanult és eszes ember kép-
zeletében a lélek mint valami fehér gomolyag, mint va-

lami gyenge, erStlen, libeg6 felhSfoszlany jelenik meg,
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és valahogy idegennek, kisértetiesen ellenszenvesnek,
szellemsuhogdsos borzalmakkal koritett valaminek lat-
jak azt, noha elég sok komoly, bolcseletileg megalapozott
felvilagositast kapnak legtdbben ezen a téren. Persze, a
lélekfogalom megalapozasa céljabol nem spiritiszta sze-
anszokra kell jarni, hanem 6nmagunkba kell mélyedni,
és ezt hatd er8ként, belsé tlizhelyként, valdsagos koz-
ponti eréforrasként kell megtapasztalnunk.

A lélekkép szorosan Osszefiigg a vilagkeppel is. A vi-
lagot sem lehet tigy tekinteniink, mint valami hatalmas
gépezetet, amelyet csak a mechanika és egyéb energe-
tikai megnyilvanulasok jellemeznek. A vilagnak is van
kozponti hatdereje, megfoghatatlan, mérésekkel kifejez-
hetetlen lényege, amely a logikai gondolkodas, a termé-
szettudomanyos szemlélet szdmadra elérhetetlen. A me-
chanika csak dtlagos rendje, idd- és térbeosztdsa az élettel és
lélekkel dtszétt valdsdgnak, amelynek csodalatos élménye-
sei mi vagyunk, emberek.

A mult szdzadvég és a mi szdzadunk eleje egészen
hibds vilagképet nytjtott a feltérd természettudomanyos
gondolkodés tulértékelése nyoman az emberiségnek.
Ugy talaltuk, hogy pardnyok vagyunk a nagy minden-
ségben, mert a csillagok kozotti hézagokat fényévekkel
mérik, mert a fold geologiai rétegei szazezer évekrol
regélnek, mert a létért folyo kiizdelemben annyira elha-
gyatottnak érezziik magunkat. A természettudomany
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vildgvazlata, egyoldalian anyagelvii szemlélete egészen
ferde vilagitasba helyezte az életet. Azt az életet, amely
egy milliméter milliomodrészén beliil is t6bb, nagyobb,
fenségesebb, mint a millidrd kilométeres csillagtavolsa-
gok, ha azokat holtnak vélt anyag, esetlen nagy tomegek
és golyobisok toltik ki. Az emberek megszediiltek a nagy
szamoktdl, mert folibe helyezték a teret és id6t az életnek.
A kiils6 nagysag tulértékelése a bels6 rovasara...

Ebbe a vilagnézet-lélektani hibaba esett altalaban a
nagykozonség. Elfelejtette, hogy 6 tobb, mint a kiilsd
vildg, mint a lathatd éridsméretek, mint a red oml6 fi-
zikai hatalmassagok. Lelki egyensulya tehat eltolodott,
megrendiilt. Porra zsugorodott kicsinysége lattara, ho-
lott tudnia kellett volna, hogy a mindenséget dtfogo lelki
szem nagyobb hatalmassdg, mint maga ez a mindenség. .. fgy
szarmazott azutan az a tulalazatos roghoztapadottsag,
amely inkabb lestjténak bizonyult, mint a t6bbet-latas
fényes eredményének. Az ember nem érezte magat tobbé
kiralynak, Isten gyermekének és ezzel elfajult mindene.
Nietzsche ugyan hatalmas gondolati munkaval megki-
sérelte, hogy helyreiisse a csorbat, és még ebben a sza-
nalmas, atomisztikus vilagban is visszaallitsa az ember
tronjat, de ez a kisérlet cséddel végzddott.

Ma mar tisztaban vagyunk a természettudomanyos vi-
laglatas egyoldalusagaval. Ma megint kezdiink mélyebbre

asni énmagunkban, hogy ellenstlyozzuk az ijeszt6 kiil-
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s6 méretek hatdsat. A lélektani igazsagok és belsé mély-
ségek felé forduld Gj ember kezdi egyensulyat meglelni,
kezd magahoz térni, felocstidni dsszecsuklasabol.

Mindezeket azért kell szem el6tt tartanunk, hogy
megtalaljuk a helyes vilaglatas kulcsat és ezzel egytitt a
lelki egészség egyik hatalmas forrasat is.

Még a kdzépkorban is tudtak, hogy a Iélek a testet ala-
kité erd. Csak az Gjkor fordult el ettd] a természetes lélek-
latastol. Jung szerint az eurdpai embert az a veszedelem
fenyegeti, hogy elvesziti lelkét. Hozzatehetjiikk, hogy ez
mar igen sokaknal be is kovetkezett. Nem mintha a l¢é-
lek halt volna meg — ez lehetetlenség —, de a lelkier6k
kikapcsolasaval szorny( zsakutcaba jutottunk, amelybdl
az anyagelvli tudomany nem segithet ki semmiképpen.
Az életnek ez a lélek nélkiili litdsa meguakit és természetellenes
dllapotba ejt.

A lelki egészség szempontjdbol tehdt elsGrendii tényez6 a vi-
ldg helyes ldtdsa, a lelkierék szemmel tartdsa és féleg a lelkierdk
felhaszndldsa. Aki a vilagot sotétnek és reménytelennek
latja, aki megborzad a 1ét éjszakajatol, és csak a szenve-
dést, a rosszat, a lesujtot talalja meg élete utjan, annak
kedélye elborul, az meghasonlik vagy legalabbis fanyar
szdjizzel, terméketlen, lendiilés nélkiili kézoénnyel fogad-
ja az élet eseményeit, és legjobb esetben eltliri, elszenve-
di ezt a kényszeréletet, amelyen nem adhat tal. Akiben
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nincs sziv és lélek, aki nem ismeri a magasztosabb 6r6-
moket, az anyagelvi élvezGje lesz az életnek - ,élvezdje”,
aki nem is gondolja, hogy a lelki ember még ezeket az
anyagiakat is jobban élvezi, hiszen sugaras szemmel, lel-
kesedve, meghatottan veszi az élet ajandékait, amelyek
igazaban csak azok szamara nyilnak, akik élnek — élnek
egészen, szivvel-lélekkel, melegen, reménykedve.

A lelketlen ember egyik fele s6tét. Olyan, mint a haz,
ha egyik felében rovidzarlat folytan nincs kivilagitva.
Komoran jar a vilagban, nem talalja igazan helyét, nincs
hol megszabaduljon stlyos gondjainak rakomanyatol. Ez
a hangulat nélkiili kedélyallapot lassan megfert6zi egész
lényét. Hogy menekiiljon, munkajaba veti magat, elvonja
figyelmét a szorny, sivar vilagképtdl, csak dolgozik és
ami ezen feliill van, azt legfeljebb gunyolni tudja. Ilyen
nyomott lelkiallapot nem maradhat kdzombos a testi
szervezetre sem. A lelki r6k, ha mar jo iranyban nem hat-
hatnak, kikezdik a testet is. A bensd bénasag lassankint
testi faradtsagban, bagyadtsagban nyilvdnul meg. A vér-
keringés megvaltozik. Hidnyzanak a természetes 6rom
lenditd, olajozd, hangold erdi. De egyéb szervmiikodé-
sekre is kedvezétleniil hat a nyomaszt6 hangulat, a hely-
telen vilagkép. Nem lehet ,egész”-ség ott, ahol csak a
fél” akar mikddni.

Igen helytelen lenne azonban, ha egészségi vonatko-
zasban a lelket, mint valami kiillonalld, szinte a szerve-
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zet felett lebegd erdt képzelnénk el. A test-I¢lek egység
nem valami Osszeragasztott kényszeregyesiilés, amely
egy ponton talalkozik (vannak még talan ma is, akik az
agyban székeld erének tekintik a lelket vagy talan a sziv
héforrasaiban {idiil6 nimfanak), hanem szoros belsé 6sz-
szefolyasban, egybekeltségben m(ik6d6 kozosség, szim-
bidzis. Annyira szoros ez az egység, hogy sokan Osz-
szetévesztik és feliiletesen a lelket a test termékének, az
élettani er6k sszjatékabol fakado harmoénidnak tekintik,
masok viszont a lélek lenytigoz6 valdsagatol elkapraztat-
va a testet csak a lélek képzédményének vélik. A valdsag
az, hogy lélek van a kezeinkben, az ujjainkban is! A testet
dtjdrja a lélek, és ha gondunk van vele, akkor ez a lélekaramlds
a legkedvezdbb hatdssal lesz minden részre egyformdn.

Ha gy latjuk a test és1élek viszonyat, akkor igy kell lat-
nunk az egész vilag képét is, akkor otthonosan mozgunk
ebben a mi sokszor de idegennek tiné vildigunkban, ak-
kor megtaldljuk az igazi béke édességét, a harmoniat,
a kiegyensulyozottsagot, a tartds dertit és boldogsagot.
Hazatlanul a vilagban jarni csak kobor elmék szoktak,
akik mindent arnyékban és a szomorusag nyirkossaga-
ban latnak, akik éppen ezért ,nem lelik helyiiket”.

Vilagképiink helyességérdl meg is kell gy6zddniink.
Csak az a vilaglatas ér valamit, amely nemcsak értelmi
torna és elképzelés sziilottje, hanem belsd és kiils élet-
tapasztalat altal szentesitett szemlélet. Csak ennek a jol
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alaépitett, a meggy6z6dés erejétdl sugarzo domnak lehet
hédité ereje, megragado, dldasos kihatasa. A szavak csak
jelképei az életnek, és ha a szavak mogott {ir tatong, ak-
kor csak maz, lerakédas a vilagnézet. Ilyen gyenge épit-
ménnyel nem boldogulunk.

A dertilatas pozitiv er6, épit6 hatalom. Nihilista filo-
zéfia az, amely megelégszik azzal a kzdmbds szemlé-
lettel, hogy a vildgon rossznak, gyengének is kell lenni,
tehat kellenek bortlaté emberek is. Mindenkinek tornie
kell az optimizmus felé, ami fényt, életet, folényt, er6t
jelent. Ha akadnak is szerencsétlen lelki alkatt emberek,
akik majdnem végzetszeriien szeg6dnek a sotétség szol-
galatdba, ez nem lehet érv a kitartd pozitiv irany mun-
kalkodas ellen. A sotétség ellen lehet kiizdeni; a lelki
technikanak ezer eszkdze van arra, hogy fényt gyujtson
ott, ahol bort honol, hogy elviselhetdbbé tehesse a sze-
rencsétlenebb lelki alkatiak szamara is az életet. Mert a
dontd érv éppen az, hogy senki sem érzi jol magat s6tét-
ségben, tehat a pesszimistanak is vagya a der(i, nyuga-
lom, boldogsag.

Ha megtalaltuk a vilagnézet derijének kulcsat, ha
felépitettitk magunkban a vilagrdl alkotott ,jo vélemé-
nyiinket”, akkor csak az els6 1épést tettiik meg csupan.
Ez még nem elég. Meg kell taldlnunk, hogy életfelfoga-
sunk der(ije atcsergedezzen mindeniinkdn, és ne marad-
jon elzart, elrekesztett forrasvidék, kiaknazatlan, holt
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teriilet. Meg kell nyitni a zsilipeket ,lefelé”, hogy a kin-
cses aramok elérkezzenek oda, ahol megtermékenyitik a
zsigeri életet is, ahol az 6rém a vérkeringés kedvez0 ala-
kulasaban fejezédik ki, ahol atveszik ez erdket a tiidok,
a sziv, az alsGbb szervek és egységes testi-lelki egészég
szarmazik a felsGbb vidék melegaramatol.

Sokan lesznek, akik ezt igy elsé olvasasra nem értik
meg. Fejcsdvalva gondolkoznak az elmondottak felett,
és taldn tépelGdnek is rajta. Hiszen oly nehéz a legkoz-
vetlenebbnek 4télése! Mindig koriilményes, tavolabb
fekv, bonyolult eszkozoket keresiink, és boldogok va-
gyunk, ha kiilsé tuton, megfoghaté mddon érhetjiik el
célunkat. Ami egészen kozel van, ami benniink van, azt
talaljuk meg legkésébb, azt hagyjuk utoljara. A mai em-
ber valéban hajlamos arra, hogy inkabb bejarja az egész
vildgegyetemet, mielStt Gnmagdba nézne. Ezért kell ta-
nulnunk a Kelettdl, ezért kell miiveltségiink elsé bolcs6-
jéhez visszazarandokolnunk, hogy az eltévesztett iranyt
kiigazithassuk.

Ha 6nmagunkba tekintiink, akkor meg kell allapi-
tanunk, hogy a masoktdl valé sokszoros kiilonbozéség
ellenére is vannak belsd igényeink, torekvéseink és vigyaink,
amelyek azonosak mindenkiével. Ezen a ponton kell elindul-
nunk, hogy elérkezziink ahhoz a vilaglatashoz, amely-
nek sokféle szine, részleteltérése lehet egyénenkint, de
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amely alapelveiben mindeniitt megegyez6 és minden
korban a dertilato, optimista életszemlélet volt.

Az ember életének legnagyobb és legkinosabb kérdé-
se a mulanddsag és mindaz, ami ezt elémozditja vagy
erre int: szenvedés, betegség, halal. Nem is hissziik, mi-
lyen fontos az egészség szempontjabol is, hogy milyen
allaspontot foglalunk el e problémakkal szemben. Hogy
is van az igazsag? Szenvedés? Betegség? Halal? Hat nem
tudjuk még mindig, hogy ezek csak jelképes igazsagok?
Hogy nem realitasok? Hogy a biblia szerint is: ,a leanyzo
csak alszik?”. A szenvedés célszer(i ut a magasabb élet-
szint felé, a betegség krizisnek a kifejezdje, a halal sotét-
ség, amely hajnalt, 4j életet rejteget... Beliilrél nézziink ki
a szenvedések és torédések vilagaba, beliilrél magyaraz-
zuk és gyogyitsuk a betegséget, beliilrdl lassunk keresz-
tiil a halal nagy-nagy optikai csalédasan!

A halal hamis latdsa sokakat megtéveszt és megfoszt
az igazi életéromtol, a teljes maradéktalan életélvezettdl,
a boldogan felcsillano6 szemektdl, a teljes nyugodtsagtol.
Ez stlyos tévedés, rossz iranyzat. A halal nem végs6 al-
lomas, hanem epizdd, atmenet, enyhiilés és ajandék. Eb-
ben a hitben, ami nem képzel6dés, hanem az emberi 1é-
lek 6rok igényeinek a kifejezdje, nem tulajdonitunk majd
tulségos jelentGséget neki, hanem erds lélekkel, batran
néziink vele szembe. El6re le kell szdmolnunk vele. Ak-
kor nem ad majd tobb gondot...
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Hany embernek sotétiti el 1atéhatarat mar kora ifjisa-
gaban a halal felnagyitott gondolata! Hanyan reszketnek
meg negyven-otven éves korukban, mikor atlagszamitas
szerint kozelednek feléje. Ezt mind a foly6 id6 szemlélete
is el6segiti, no meg a ,lejtén lefelé” stb. teljesen hamis
kitételek.

A leghathatdsabb védekezés a halal egyoldalu elkép-
zelése és annak ijesztd koriilményei ellen az, ha 6romteli,
bizé lélekkel megkapaszkodunk nagy élethitiinkben, a
,dum spiro, spero” (amig lélegzem, remélek) gy6zedel-
mes érziiletében, ha mélységesen atérezziik, hogy ,, meny-
nyei Atyatok tudta nélkiil a hajatok szala sem gorbiilhet
meg”, azaz egyek vagyunk a vildgmindenséggel, és nem sza-
kadhatunk ki belGle sohasem! A nagy egység, az altalanos
szeretet nagy Osszefogddzé gondolata, de nemcsak gon-
dolata, hanem dtélt tudata, valdsdgos megtapasztaldsa! Tud-
nom kell, éreznem kell, a szivemben, a szerveimben kell
éreznem, hogy vilagegyetem vagyok, mikrokozmosz,
aki fontosabb az életben minden kiils6ségnél, elvonatko-
zasnal; tudnom kell, hogy épit6 téglaja, nélkiilozhetetlen
eleme vagyok ennek a csodas Mindenségnek még akkor
is, ha csak napszambdl tartom fenn magamat, ha beteg
vagyok, ha terhelt vagyok, ha nemzetgazdasagi szem-
pontbol semmit sem jelentek, csak terhet... Ebben a gon-
dolatkorben természetesen masként alakul majd tarsa-
dalmi felfogasunk is. Nem tekintjiik tobbé ,teher”-nek,
Limproduktiv’-nak azt sem, aki sziikségképpen naplo-
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p6, mert tudjuk, hogy ez is egy arnyalat, egy sotétebb
folt a vilagossag fényének emelésére...

Az életben 6rokké otthon kell maradnunk. Csak az
eltévedt lelkek akarnak kibujni beldle... gy lesziink
redlisak, hasznosak, okosak és eredményesek. Hinni
kell az életben! Szeretni kell az életet, hevesen, szenvedélye-
sen, nemes érzékiséggel! Legylnk tele élettel mindenkor.
Cseppentsiink azoknak is, akiknek kevesebb jutott, akik
sokszor tehernek érzik. Enyhitsitk meg Oket, egyenesit-
stik fel Sket, segitsiik vissza 6ket dSnmagukba! Ez altala-
nos és mély humanitas, de evangéliumi tandcs €s prog-
ram is egyben! A legnemesebb életcél masoknak oromet
nyUjtani, ordmet mindenaron — masoknak ajandékozni,
anyagiakat és lelkieket, észrevétleniil elegyitve a kett6t —,
masokat felemelni, felegyenesiteni, békére és szeretetre
nevelni — masokat gyogyitani, visszarantani az érvény-
bél, magunkhoz Slelni — kiteljesiteni az életet magunk-
ban és magunkon kiviil — épiteni Snmagunkban és a
vildgban — szitani az isteni tiizet és gyujtogatni, hogy
fényes legyen odakiinn, a sotétben — vigaszt, tanacsot,
meleget, lelkesité aramokat, gyogyszert, szemeket, fiile-
ket osztogatni — elfogulatlanul jarva a jé és rossz hata-
ran, nem torédve talmi bolcsesség megbotrankozasaival
hinteni az &si életmagvakat, a szeretd, erds, bator, bizo6
élet szikrait, szavait, cselekedeteit!
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Ez is egészségligyi kérdés, ez is az emberhez tartozik,
a testéhez legalabb annyira, mint a lelkéhez!

A test és lélek bizonytalan hatdrain keresgélve ki kell
emelniink azt, hogy: bir a lélek tudomdnyosan, bolcseleti-
leg tekintve, mds valami, mint a test, meégis a gyakorlatban,
kiilondsen egészségligyi vonatkozasban egymasba ol-
vadtnak kell tekinteniink a kettt! A test és lélek, kémiai
hasonlattal élve, valdsagos vegyiilet, nem pedig keverék,
szétvalaszthatd egyiittes. Amint emlitettiik, nagy hiba,
ha mint kiilén principiumot az agyba akarnok gyomo-
szolni. Ez a lélekszemlélet sok nyugtalansagot és hibat
eredményezhet. Ha hisziink az életben, ha feltalaljuk
magunkat abban a boldogitd egységben, amelyet min-
denkinek éreznie kell, ha komolyan Isten gyermekének
hissziik magunkat, akkor éles szemmel észrevesszik a
Gondviselés csodélatos atjait is. De akkor szeretjiik is az
életet!

Az élet szeretete sok mindent fel6lel. Ne legyiink el-
fogodottak és ijedSsek: az élet szeretetéhez tartozik a jo
étvagy, a fold szaga, a viragillat, a nd test és lélek hatasa,
a szerelem isteni ajdndéka is. Az élet szeretetében nem
lehet sziikkebl(i hatarokat vonni. Itt szabad, bator hit-
vallés kell! Igenlem az életet, akarom, mert érzem, hogy
bennem miikédnek térvényei, és Isten ilyennek terem-
tette, amilyennek szeretnem kell! Az aszkézist pedig gy
tekintem, mint a lelki elem erejét, életreval6sagat neveld,
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elGsegitd eszkozt. Az aszkézis sohasem lehet cél! Ezt val-
lottdk a szentek is. Lehet, hogy voltak tulbuzgd aszke-
tak, de ezeket taldn gy nézziik, hogy 6k masok helyett
igyekeztek vezekelni, masok hibait igyekeztek jovatenni
az élet torvényei ellen elkovetett vétkeikben. Mert ha az
élet nagy Egyensiily, isteni Harménia, akkor a harmdnia ellen
vétbk okozta foltokat ki kell torolni, ugyebdr? Ez az értelme a
hétkoznapi szemmel tulzottnak mindsitett aszketizmus-
nak, az engesztelésnek. Krisztus, a legragyogobb és leg-
optimistabb lélek, akiben megvoltak a teljes €let igéi és
erdi, ezért aldozta fel magat. ..

Ha szeretjiik az életet, 6szintén — a tavaszt viragpom-
péja, nevetd rétjei és kéken sugarzo ege miatt, a nyarat
érett, forrd, termd, gabonat ont6 aldasa, az 6szt sz0l0s,
gylimolesos, izes biboraban, a telet hopelyhei, havas fe-
hérsége és keménysége miatt — a kenyér és huis szagat,
a tejet és zOldséget, az izes bort és a nemes, teljes, mély
szerelmet — a komoly munkat és annak aldasat, a békét
és nyugalmat — a lélek csodait és finomsagait a miive-
szetekben — a valldsos érziiletet, mint az életimadat, az
istenkeresés formajat — akkor nem mond nekiink sem-
mit az a szd, hogy ,vég”, ,elmulas”, ,enyészet”. Az élet
erds igenlése 6rok reményeket gyijt sziveinkben, a latszolagos
elmulas felett diadalmaskodé érziiletet, sugarzd, intd, hi-
vogaté tavlatot a halottak orszaga feldl... Nem hissziik
el, hogy a csillagvilag titkai, a természet csodai, a lé-
lek mélységei 6rokre ismeretlenek maradnak elSttiink. ..
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Ez lehetetlenség. Az a sok vagy, ahitat, tuddsszomj és
lelkesedés, amely egy életen at eltdlt, szinte kézzelfog-
hatdan igazolja, hogy itt valami belsé feltorésrdl van sz,
amely nem érhet célt az agytekervények kozott korlatol-
tan mozgo gondolkodas és kimért f6ldi latasunk keretei
k6zott, hanem amelynek 4j kilatas és j térség kell, ahol
kielégiil. Ezt a megfoghatatlan életet, ezt az anyagiak fe-
lett lebegs valdsagot mdr itt érezziik, bar képet alkotni
nem tudunk fel6le. Magunkban hordozzuk csirdit, a szi-
viinkben remegnek els6é dallamfoszlanyai, de még tavol
estink téle. EI6bb mostani létfokozatunk hagcséin kell
haladnunk felfelé, hogy alkalmas pillanatban atlendiil-
hessiink abba az érthetetlen, sejtelmes, homalyos, eltor-
laszolt vilagba, a felszabadulds és fény orszagéba.

Ha igy latjuk az életet, ha kitagitjuk hatarait a ha-
lalon tulra és a nagy mindenséget nem idegen, rémitd
végtelenségben, hanem meghitt, veliink egy valdsagnak
képzeljiik, a tér és id6 borzalmat leheld végtelenségevel
— latszolagos végtelenségével — nem torédve, akkor har-
monikus, egészséges vilagkép alakul ki benniink, amely
nemcsak idegegyensuly, hanem 4ltalanos egészségi alla-
pot szempontjabdl is nagy jelentségi.

Helyes vildgkép, helyes élekkép — egészségtani tényezdk is!

0’0
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Az egészség lelki forrasain tiinédve csakhamar ész-
revessziik, hogy az egészségtan és az erkolcstan kozott mély
rokonsdg kapcsolata rejlik. A helyes erkdlcs egyben helyes
egészségtani elveket is szolgal. BAmulatos, hogy ezt min-
den vallasalapité megérezte. Innen van a vallasos ritus-
nak és bizonyos egészségiigyi ténykedéseknek szoros
Osszeflizése sok vallasban. Célszerii lesz, ha attekintjiik,
milyen hatasa lehet az erényeknek egészségiinkre?

Elsé megjegyzésiink természetesen az, hogy az erény
legyen Gszinte lelkiilet, meggy6z6dés eredménye, ko-
moly lelki torekvés gyiimdlcse, ne pedig véletlen allapot,
amelyhez édeskevés koze van a tudatos, aldozatos €let-
nek. Nincs kidbranditobb valami az alerényességnél...

Erénynek nevezhetiink sok mindenfélét. Szorgalom,
kitartas, hiiség, megbizhatdsag, egyenesség, igazmon-
das, batorsag, hatarozottsag, komolysag stb. — erények.
De ezek a jo tulajdonsagok mind bizonyos alaperények-
bél vezethetdk le, szinte azoknak a kisebb agai. S az alap-
erények megint egy torzsbdl, minden erények forrasabdl
fakadnak: a szeretetbdl. A szeretet, az 6szinte meleg élet-
és emberszeretet, Isten szeretete és teremtményinek a
kedvelése, szinte istapolasa — ez az erények alapja, az
anya-erény. Aki szeret, az tokéletességre tor, mert csak
tokéletesen szolgalhatja teljes sikerrel nemes céljait ~ aki
szeret, az megbizhatoé és lelkiismeretes. Aki atéli a szere-
tet nagy erényét, annak a tobbi ismeretére alig van sziik-
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sége... Ez az erény egymagaban elegendd. Lehetiink sze-
retetbdl egészségesek is.

Ha kiilon is megszemléliink néhany erényt, ezt csu-
pan azért tessziik, hogy azok, akik nem jutottak el még
a szeretet nagy altalanossaganak atéléséhez, a minden-
ség legkisebb zugat is minden ponttal dsszekapcsold al-
talanos erejének a meglatdsahoz, azok is belassak, hogy
mennyire egészséges az erényes élet, mennyire azono-
sak az erkdlcstan és egészségtan torekvései igen sok te-
kintetben.

A mértékletesség erényérdl kiilon fejezetben szdlot-
tunk, mert egyike a legalapvetObb erényeknek egészség-
tani megfontolasok szempontjabdl is. (Lasd VI. fejezet.)
A tisztasagrol el6z6, VIIL. fejezetiinkben volt sz6. A sze-
retet erényét az imént hoztuk fel.

Igen nagy erény — nem hidba nevezik isteni erény-
nek — a hit erénye. De sajatsdgosképpen — a vallasi élet
teriiletén kiviil — a legelhanyagoltabb erény is egyben.
Valoszintileg azért, mert Osszetévesztik elfajulasaval, a
hiszékenységgel. A hit erd, a hiszékenység gyengeség,
értelmi, kritikai fogyatékossag, csokkentértékiiség. Mert
hinni nem annyit jelent, hogy kényelembdl, vagyképze-
tek sugallatara elfogadni azt, ami a megnyugtatasomra
szolgal és jolesik! Eppen ellenkezéleg: hinni annyit tesz,
mint alapos koriiltekintés, értelmi mérlegelés, biralat
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alapjan valamit megragadni, amir6l érzem, tudom, hogy
jo, helyes és hasznos. Esetleg finom rokonszenvbdl, bels6
érzelmi csodédk, szépségek, lelki élmények alapjan elfo-
gadni azt, ami szinte ream kényszeriil.

Hinni nem csak annyit tesz, mint ,elhinni” valamit.
A hit csodds ereje mélyebbre is nytl. A hit erd, erss ta-
padas, er8s gyokerezés az életben, életigenlés, megvalo-
sité hatalom, amely egy képzetre szegezve figyelmét, a
képzetbdl valdsagot, megvalosuldst is fakaszt. Ez a hit
csodatévd ereje. A biblia is allanddan hangsulyozza: ,a
te hited az, ami meggyogyitott”. Aki hisz az egészség-
ben, az nem holt fogalomban, széban hisz, hanem az
egészség forrasait keresi fel kdzvetleniil dnmagaban,
az megtaldlja azt a csatornat, amelyen keresztiil a lélek
a testet is taplalja. Igen sok embernél ez a csatorna nem
atjarhatd, és ezért csovalja a fejét, amikor a 1élek fizikai
hatasairdl hall. A Iélek legerdsebb, leggyorsabb fizikai, illetve
fiziolégiai hatdsa a hit révén érhetd el. Minél er0sebb a hi-
te — a valdsagos, €16 hite — valakinek, annal bizonyosabb,
hogy ez a hit gyors, erételjes szervezeti hatdsokat valt
ki, és ez a hit tdvolabbra is elhat: a szervezetet, lelkiile-
tet, munkairanyt, tevékenységet uigy befolyasolja, hogy
a kit(izott cél felé a legkedvezébb iranyban haladunk.
Hunyjuk be a szemiinket, feszitsiik meg kar- és torzsiz-
mainkat, képzeljiik magunk elé a kit(izott célt - és lassuk
bizonyosnak, megvaldsultnak! Ez a hit technikaja! Igy
kell ébreszteni, felkelteni és fenntartani a hitet. Lehet,
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hogy az elemzd gondolkodas néha letdr és elkedvetle-
nit. A szaraz gondolatsorok egyre vigasztalanabb tajakra
sodornak el. Azt vessziik észre, hogy lényiinket elsza-
radas veszélye fenyegeti. Ilyenkor higgylink erésen a
nemesben, a szépben, a gyézedelmes jéban, forditsuk el
fejiinket a szillogizmusok utvesztéitdl és lassuk az €letet,
a kozvetlen kacagést és egy viragszirom nyilt ajka lehelje
rank az istenség csokjat, biztatd nevetését: emberi dolog
a gondolatok kozott valé botorkalas, ne félj semmit, ve-
led vagyok! Ez a hit lelkiilete, ez a hit eréforrasa, a lélek
talan legmélyebbrdl, leghathatdsabban feltord ereje. Hit
nélkiil egy pillanatig sem élhetnénk tovabb...

Isteni erénynek szokas nevezni a reményt is. O, mi-
lyen jél tudjuk, hogy ez is sorsdéntd erény! Aki nem
remél semmit, az feladta a kiizdelmet, az belenyugszik
passziv szerepébe, és butan nézi a vaksorsot. Ezzel a
halélos betegséggel szemben kell a ,,dum spiro, spero”
eleven lelkiilete. A reménység Uj életet kelt tagjainkban.
Kifejez8dik vérkeringésiinkon és lélegzetvételiinkon,
szemeink fényében és az arctiikorben, testtartasunkon
és jarasunkon. A reményét vesztett ember egész lénye a
hanyatlds képét mutatja. De még ilyenkor is tapasztal-
haté legtobbeknél valami kis tartalék reménység, vala-
mi homalyos, legtobbszor fantasztikus alom, amelyben
még valahogy elviseli az életet. Mert remény nélkiil sem
lehetiink meg... Ahogy nincs ember hit nélkiil, gy a re-
ménytelen ember is ritkasag.
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A vallas hdrom f6 erénye: a hit a remény és szeretet igy
sugdrozza ki a testi szférdkban is csoddlatos erejét. Mindig azt
hiszem, hogy nem hisziink eléggé redlisan, tulsigosan szelle-
minek fogjuk fel a hitet és képzeletben szétkapcsoljuk a testi
és lelki vildagot, holott minél szorosabbd, egységesebbé kellene
fiizni szent életkozosségét! Mas dolog elméletileg kiilon
venni a két élettényezdt és mas dolog erejiikkel élni! Az
érzékieket, az anyagiakat talan tulsdgosan megvetettiik
a hit, remény és szeretet élményei szempontjabdl. In-
nen a tévedés. Az egész életben kell hinni és nz egész életet
szeretni, mert az egész élet isteni alkotds! Elet, eleven béség
és bolcsesség rejlik a gyermekek és nék tudomanytalan
csacsogasaban — élet dmlik el mindenen, ami koriilvesz
a nagy természetben — az életet legkevésbé talaljuk meg
a lombikokban és az életrdl szol6 konyvekben! Inkabb a
miivészetek lehelik azt, mint a tudomany. A tudomany
csak bonctan, tehat mindig halottakkal dolgozik... Ha az
idébe meriil el, akkor torténelemnek hivjak, ha a mozdu-
latlannak vett foldet abrazolja, akkor foldrajz stb. Eppen
az élet lényege, a valtozas és mozgas hidnyzanak beldle!

Tanuljuk meg tehét a hitet ne csak szellemi dolgokra
vonatkoztatni, hanem élettanra is. Higgyiink a gyogyu-
las kozvetlen lehetségében, alélek kdzvetlen hatasaiban,
mert ezt igen nagy orvosok és tuddsok sem vonhatjak
kétségbe. Nézziik csak, mint vélekedik ezekrdl a dolgok-
rol Alexis Carrel ,Az ismeretlen ember” cimii nagyszeril
konyvében: ,,A szellemi tevékenységeknek és élettani
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miikddéseknek egymastol vald fiiggése nem egyezik
Ossze avval a klasszikus felfogassal, amely a lelket kiza-
rélag az agyvelGbe helyezte. A valdsagban gy latszik,
hogy az egész test székhelye a szellemi és lelki ener-
giaknak. A gondolat éppugy terméke abelsd elvalasztast
mirigyeknek, mint az agykéregnek. A szervezet épsége
elengedhetetlen feltétele a tudat megnyilvanulasainak.
Az ember az agyaval és Osszes szerveivel gondolkodik,
talal fel, szenved, csodal és imadkozik.”

Ha az erkolcs és az erények kedvezdleg hatnak életta-
ni értelemben is, nyilvanvald, hogy ellentéteik, a hibak
és binodk kedvezdétlentil, s6t igen karosan hatnak. Ezt
a tapasztalatot is jol fejezik ki Carrelnek, a Nobel-dijas
orvostudodsnak a kovetkezé sorai: ,,...a harag, gytlolet,
félelem - ha ezek az érzelmek szokdsszertiek — képe-
sek arra, hogy szervi valtozasokat és igazi betegségeket
idézzenek el8. Erkolcsi szenvedés mélyenjardan megza-
varja az egészséget. Uzletemberek, akik nem tudjak, ho-
gyan kiizdjék le a gondokat, fiatalon meghalnak.” Majd
tovabb, az egészség lelki forrasainak szemléltetésére:
JJoltrain bebizonyitotta, hogy egy erkolcsi megrazkodas
észrevehetd valtozasokat okozhat a vérben.” ,, A gondolat
szervi bantalmakat okozhat.”

A mi hitvalldsunk az egészség lelki forrdsainak fontossiga-
16l tehdt nem valami kiilonckodd és homdlyos, képzel6désben

elinduld tan, hanem komoly orvosi és nem orvosi tapasztalato-
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kon nyugué biztos ismeret, amelyet a legnagyobb orvosok mind
aldtamasztanak.

Nem elég azonban egészségesnek lenni tgy, hogy
tudomasul se vegyiik. Az egészség belsd, lelki apola-
sa megkoveteli azt is, hogy tudatosan élvezziik egeész-
ségiinket ~ hogy egészségiink valdban élmény legyen,
amelynek kiilén oriiliink! Eppenigy a gyégyulas is min-
dig élmény, ha a lélek er6lkddései és belsé megindulasai,
hullamzasai segitették a szervezet el6bbrejutasat feléje.
Ha az egészséget élménynek tekintjiik, akkor megeértjiik
azt is, amit a modern német testapolas és gimnasztika
egyik nagy jelent6ségli apostola, Hans Surén, , Korper-
gefithl”-nek nevez. A test frissességét, tisztasagat, ru-
ganyossagat, erejét, jo kozérzetét — nem gy6zom elégge
ismételni — élvezni kell. Oriilni kell mindeniinknek! fgy
lesz élmény az egészség és igy valik élménnyé minden
kisebb gydgyulasunk is.

Mar tobb helyt utaltunk a test és lélek csodalatos kol-
csonhatésainak tomkelegére. Szinte minden kis idegte-
riilet, testiink minden kis része ezer példaval igazolja ezt
a kiilonos és még mindig eléggé mostohan kezelt cso-
dét. Pedig a kolcsonhatds mindkét oldaldnak kiakndzdsa révén
tarthatjuk legjobb karban szervezetiinket: a testet a lélek altal
segitve, er8sitve, villanyozva. A testi egészségnek igen
nagy mértékben allanak lelki forrasok a rendelkezésére
és a lelki egyensuly, egészség is dridsi mértékben fligg
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testiektdl, élettani tényezOktdl. A jo életkormanyzas titka
az, hogy a mérleg mindkét oldalat jol rakogassuk, igazit-
suk és mindig egyensulyban maradjunk.

Akik nehezen akarjak megérteni azt, hogy a Iélek ki-
hat, kiomlik a testre, azok éppoly kétkedve fogadjak a
megforditott jelenséget is, hogy ti. a test miként hat a le-
lekre?

Onmtivelési térekvéseink kozepette ugy igyekezziink
beallitani magunkat, hogy a test mindig kifejezdje legyen a
léleknek, hogy mélté hordozoja legyen neki, akkor a test tar-
tasiban, arcvonasainkban, jarasunkban, viselkedésiink-
ben is mindig tiikr6zdni kell eszményi magunknak!
Nem viselkedhetiink sohasem méltatlanul 6nmagunk-
hoz! Ez az irdnytil a legbiztosabb eligazito. Igy létesi-
tiink egységet magunkban és harmoénidra hangoljuk
egész lénylinket, kizdrva azt, hogy nemes lelki hullam-
zasainknak elhanyagolt, lomha test legyen az alcazdja és
diszharmonikus pérja — vagy forditva: agyonapolt test
csaldka, gyenge lelket hordozgasson, azaz a kiilsGség
kendGzze az tirességet és feliiletességet.

A test tudatos idomitasa, ha éles figyelemmel Ossze-
kotjiik a lelki szférakkal, bamulatos lelki hatasokat valt-
hat ki. [gy gyengeség, 6nelhagyas, kishitliség idején ele-
gendd a kemény, feszes, szép testtartas, és maris jobban
érezziik magunkat, maris legy&ztiik gyengeségiinket.
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A test kemény tartdsa ugyanis erdforras, amely atvetiil
a lélekre is, amely, ha a tartasban rejld, a tartas altal kife-
jezett erényt atéli, ebben az erényben valoban gyarapod-
ni is fog.

A kiilséségek nem iires formasdgok, hanem mély értelmii ki-
fejezdi valamely bensd dllapotnak, torténésnek. S6t: ha valaki
eleinte csak gépiesen is, szinészkedve torekszik kiilsGsé-
gek elsajatitasra, ha ezt okosan végzi, igen kedvez6 ha-
tasa lesz belsd élete szempontjabdl is. Latjuk az életben
gyakran, hogy konnyelmii, hanyag, feliiletes emberek,
ha koriilményeik kemény, hatarozott kiilséségek kozé
kényszeritik Oket, egyszerre, mintha megvaltoznanak és
a kedvezd kiils6 hatasok atalakitdlag, javitdlag hatnak
lelkiiletiikre is. Ez a kdrnyezetnek, tdrsasignak nagy neve-
I6 hatdsa. A jo szokdsok, a kellemes otthon, a finomsag
raszitalnak a lelkekre valami finom port, valami eszmé-
nyiséget, amely befelé is megtalalja utjat és a kiils6sége-
ken til mélyebbre is hat. Ez a ,,gyerekszoba”, a jo nevelés,
a kulturalt ember titka.

Amint mar koényviinknek a testgyakorlas modszereit
targyald részében tobbszor utaltunk erre, a test tudatos
ellendrzése, testtartdsunknak, mozgdsainknak, izombeidegzé-
seinknek tudatos, dtélt iranyitdsa révén jelentbsen atalakit-
hatjuk, kedvezéleg befolyasolhatjuk lelkiallapotainkat,
és gyogyithatjuk gyengeségeinket is. Ezt , A keleti joga”
cim( konyvemben , fonograf-elv”-nek neveztem el, mert
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ez a legtaldlobb hasonlat a test-lélek kolcsonhatdsainak
illusztralasara. A fonograf, a gramofon ugyanis egysze-
rli, gépies mozgasok révén varazsolja elénk a legszebb
zenei élményt és ezzel egyiitt a legmélyebb lelki tartal-
makat. Ahogy a hangfelvételkor a zene attevodik és ki-
fejezGdik a tlimozgasok keltette lemezbarazdakban, agy
megforditva is: a barazdakat Gjra szantva a tlivel, vissza-
kapjuk a kiindulast, a zenét.

Pontosan ez a mechanizmusa a test-lélek kolcsonha-
tasoknak is. A fennkolt, nemes, kiegyensulyozott lélek
kifejezést keres kiilsGleg is: ha miivész, akkor: szdban,
irdsban, szinekben, alakokban, hangokban — ha életalaki-
to miivész, akkor testi megjelenésében, arckifejezésében,
testtartdsaban stb. Ha pedig megforditva, valaki erGsebb,
tokéletesebb lélekre vagyddik, sohasem mellSzheti a test,
a kiilsGségek tiszteletét és figyelembevételét, mert igen
nagy mértékben fogja idomitani lelkét azzal, ha a kiilsé
kifejezést segitségiil hivja.

Ezt az egyszer(i és mégis nagy hordereji lélektani
tényt kitinen aknazhatjuk ki egészségiigyi vonatko-
zasban is. Allandéan arra legyiink beéllitva, hogy lelki-
er8ink fokozasa altal a harmoénia noveked;jék testi szer-
vezetiinkben - de arra is, hogy testiink kiilon idomita-
saval a lélek is er6sodjék. Csakis ez a parhuzamos éber
ténykedés Grizheti meg igazan teljes egészsegiinket.
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Nagy bolcsek és életmiivészek allanddan tudataban
voltak e kolcsonhatas oriasi horderejének. Kiilonosen a
Kelet bolcsei, az indiai és tibeti jogik, kinai, japan, arab
szellemdridsok miivei hemzsegnek ez alapgondolat és
alaptapasztalat gazdag valtozataitdl és a gyakorlati élet
minden apr6 mozzanatara kiterjeszkedd alkalmazasatol.
De a keresztény és zsido vallas tanitasaiban is élesen ki
van fejezve mindeniitt, csak valahogy hattérbe szorult az
Ujabb idSkben. Probaltak feltamasztani és egyes mozgal-
mak, keresztény iranyzatok, mint pl. a Christian Science,
ha mas tton és tulz6 beallitasban is, mégis mintha meg-
talalnanak egy elveszett nyomott. Mahdtma Gandhi, aki
ugyan nem szakképzett orvos, de igen nagy bolcs, egész-
ségét ugyancsak ilyen moédon apolja, élesztgeti.

Igen talalo az, amit Goethe emlit egy helyen: elég neki
testét egyenesen tartani és uralkodni mozgasain, hogy
urra legyen lelki valsagain és nyomottsagan.

Az életmiivészetet ez apré mesterfogasaira Oriasi
sziiksége van minden embernek, kiiléndsen azonban a
szellemi munkdasnak és a mai élet tulingeriilt légkorében
él6knek. Ismerniink kell lelkiink szoros kapcsolatait a
szervezettel, helyesebben: ismerniink kell atlelkesitett
szervezetiinket ahhoz, hogy helytallhassunk az élet
mindkét sarkan: a testi és a lelki magassagok kozott fe-
sziil6 1étiink megprdbaltatasi, hullamzé valtozatai koze-
pette.
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Igen célszerd, ha az életmiivészet mesterfogasait nem
onmagukért végezzilk, nem pusztin mechanikusan
fogjuk fel, mert igy konnyen elszérad a kedélyiink és
életiink egy sziirke, gondtalan és egyoldalu egészséges
kozépre marad bedllitva, ami elfasit és megkovesit, a
kényelmes életet helyezi mindenek folé, tehat amolyan
egészségkirakattd vélunk. Tényleg latunk embereket,
akiknek legfébb és legégetSbb probléméjuk a sajat egész-
ségiik, akinél az egész vilag hattérbe szorul az 8 egyé-
ni egészségkérdéseik mellett. Az ilyen egyoldalusagtdl
6vakodni kell.

Laikus szerz8k altal irt jogakonyvekben és egészségi
kdodexekben taldlunk gyakran egész 1égi6 gyakorlatot a
nap minden szakara. Aki ezeket kovetni ohajtana, an-
nak valdban egész életét az egészségapolas toltené ki, az
lassanként onzdvé valnék, mert tilméretezi az egész-
ségépolast, és ez is 6nzd, tulzottan &nzd lelkiiletet szul.
Képzeljitk csak el: reggel lélegzégyakorlat, utdna egész
sereg gyakorlat, amit6l méar annyira elfarad a torekvd,
hogy alig birja délel6tti munkajat elvégezni. Délben tjra
elsirt mennyiségli gyakorlat, este megint kétszer ezt,
haromszor amazt — se vége, se hossza az ilyesminek, az
emberek belefiradnak és nem lesznek egészségesebbek
sem. Igen kell érteni a médjat annak, hogy csak a leg-
sziikségesebbre szoritkozzunk, amiben azutan benne
legyen minden, ami valéban sziikséges.
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Hogy az életm(ivészet ne szaradjon el rideg, 6nz6,
gépies ténykedések kozott amolyan kedélytelen lélekido-
mitassa, ahhoz sziikséges, hogy valldsos érziilettel kapcsol-
juk Ossze. A vallasos érziilet alatt mindig az emberi lélek
alaphangulata értend6: boldogsagvagya, vildglatasa és
élete tartalmanak, céljanak legmagasztosabb atélése. En-
nek alapfeltétele az istenhit, azaz hit az élet értelmében
és céljaban, egy magasabb, benniink és rajtunk kiviil is
létez6 Lénynek az elfogadasa. Az istenhitbdl fakadd szeretet
a melegdrama, lenditdje, rugdja és éltetdje minden torekvésiink-
nek. Ennek hijan gépekké sziirkiiliink és merevediink.
Figyeljlik csak jol meg a gyakorlati istentagadokat, akik
nem élnek Belble, hanem allanddan keriilik Ot, mintha
nem is létezne. Minden gondolatuk eltorpiil, minden te-
vékenységilik fénytelen marad, minden sikeriikre valami
nagy szomorusag ereszkedik, valami fekete kod, amely-
ben elfojtddik az élet szent lehelete!

Csak az 6rvendezd, Istenben biztos ember él igazin. Csak
az ilyen ember szeme tiszta, mert vilagos latohatarban
barangol és minden fel8l magasabb szférak finomsagai
csillognak feléje... Persze rengeteg mulik az istenfoga-
lom alaki és szinbeli sajatsdgain. Istenben egyszeriien
élni kell... Valahogy nem kell sokat és élesen gondol-
kodni Rola, ez a teoldgia feladata, hanem fontosabb az,
hogy egyszerti szivvel oriiljiink az életnek, amelyben az
O nyomait sejtjiik. Es e sejtelemben halés szivvel aldoz-
zunk, mély szeretettel adézzunk, egy magasabb vilag va-
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gyaban torekedjiink arra, hogy annak a szebb, teljesebb
és igazsagosabb életnek lehetdség szerint teret nyissunk
mar itt is... Ezzel redlisak maradunk, elvégezziik felada-
tainkat, amelyeket sziinteleniil a legnemesebb inditékok
alapjan az O szellemében, a josagnak, az igazsigossag-
nak, az emberiességnek jegyében oldozgatunk...

A vallas jelent8sége igen nagy. Az Oszinte, egyenes
jellemmel és szandékkal parosult, realitasokban is telje-
sen kifejezett vallasossag az ember legnagyobb kincse,
hiszen egész életét és annak tartalmat, céljait feloleli ma-
gaban. Ha a francia k6zmondas gy tartja, hogy , le style
c’est 'homme”, gy nyugodtan flizhetjiik azt is hozza:
Jla réligion, c’est 'homme”, vagyis az embert legjobban
valldsa hatdrozza meg — nem a keresztlevélben szerep-
16 hitfelekezet, hanem az élettel szemben tanusitott fel-
fogdsa, magatartdsa, istenhitének szinei és mélysége, a
keresztény, tehat az altalanos testvériség hatalmas esz-
méjének gyakorlati megvalodsitasa! Ezekbdl a legmelyebb
alapokbdl taplalkoznak hivatasérzete, tudasa, lelkesiilé-
se, orome, helytallasa, bankddasai és szomorusagai. ..

Természetes, hogy létezik torz vallasossag is, elfajult
gondolkozas és élet a félreértett és meg nem értett tani-
tasok nyoman. Lehet valaki talan éppen hamis keresz-
ténysége alapjan lusta és 6nz6, kedélytelen és tehetetlen.
De itt egyéni lelkiiletében, hamis felfogasaban és ferde
magatartasaban kell a hibat keresniink. Okos vezet6
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vagy neveld a vallasos életnek e ferde kindvéseit elharit-
ja, megel6zheti és ha mar elferdiilt lélekkel akad dolga,
helyre is hozhatja a hibat.

A vallas egészségi jelentségérdl mar tobb helyt meg-
emlékeztiink. De mindig hangsulyoztuk, hogy ehhez
eleven valldsossdg, a praktikus élette] 6sszesz6vodo és nem
csupdn a templomban meghiizodé hitélet szitkséges. Prakti-
kus élet alatt értjiik ilyen értelemben a vallasos behata-
sok irant nyilt szervezetet is... At kell jarnia az egészet a
melegségnek, az éromnek, a lendiiletnek, a szépnek és
nemesnek. gy sejthetjitk csak meg azt, ami a legtobbet
ad az embernek, ami mindig igazan boldogga teszi és
teljes melegséget sziil...

A vallas ne legyen szaraz tangytjtemény, rideg erkol-
csi intés, gépies istentiszteleti szokdsok ismételgetése,
hanem valdban lélek és igazsag, ahogy azt a messzenéz6
krisztusi szem a kutnal elére meglatta a jov6 szazadokba
tekintve... A tanok, a szokasok és szertartdsok mindig
csak keretei az életnek, a 1angold lelkek torekvéseinek és
szandékainak, de ezek mellett nem allhatunk meg soha-
sem mereven, megelégedve bizonyos formasagokkal. Az
ilyen vallds nem élet, az ilyen vallds nem szamit termeé-
szetesen a mi témank szemszdgeébdl nézve sem.
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X.
A kedély hatalma

A racionalizmusnak, a pusztan ésszeriiségre torekvo
életnek driasi hianyossaga az, hogy teljesen elhanyagol-
ja a benniink hullamzo6 hatalmas és dontd jelentéségii
kedélyvilagot. Pedig a kedély hatalma oridsi, és sok-
szor, igen sokszor gyOzedelmeskedik az értelem felett.
Hanyan hagyjak el ragyogd allasukat honvagy, szere-
lem, kedélytelen kornyezet, kielégitetlen kedélyvilaguk
miatt. Es ezek nem kéros idegzetliek — lehetnek ilyenek
is kozottiik — csupan nem birjak a kiizdelmet értelmi és
kedélyéleti ellentéteik kozott. A kérges szivii, érzéketlen
és nyers ember csovdlja a fejét, és nem birja megérteni ez
~ostobasagot”. De aki ért a lélekhez és lat az emberi szi-
vekben, az sajndlja az értelmi egyoldaliisagban kiszarad-
takat azért, hogy nem birjak megérteni a kedély aranyo-
sait, a sziv hdseit és martirjait, a jo 1élek miatt szenveddk
keserveit... O, mennyi igazsagtalansag és biin, kidlt6 dtok
fogant a vildgban mar az egyoldala értelmi latas alapjan!
Hany artatlan embert itéltek el, mert az értelem, a jog, az
emberi szogletes logika itéletre mélténak talaltak, holott
szivében teljesen artatlan volt! Hany vadkovet dobaltak a
jokra és nemesekre, az el6keld lelkiilettiekre, mert kiilon-
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bek, jobbak, emberiebbek mertek lenni a sziirke atlagnal,
az alerkolcsdsségében poshadd nyarspolgari €letszinten
messze felillemelkedvén!

Amennyire fontos az életben az okos, jozan, értelmes
helytallds, ugyanolyan tulzas az, ha ennek a rendezo,
kiegyenstilyoz6 értelemnek korlatlan jelentséget tulaj-
donitunk és olyan teriiletekre is kiterjesztjiik hatalmat,
amelyeken illetéktelen. Mar Goethe is jol érezte az értelmi
egyoldalisag atkat, amidén a ,Faust” el6jatékaban igy
nyilatkozik:

,Er mennt’s Vernunft und gebraucht’s allein,

Um tierischer als jedes Tier zu sein”.

(Ertelemnek nevezi és kizarélagosan alkalmazza,

Hogy 4llatibb legyen minden allatnal))

Az tikori filozéfidban is felmeriilt mar az egyoldalu
értelmi 1atds nyomaén fenyegetd eltorzitott élet és Ma-
gyarorszag langlelkii apostola, Prohdszka Ottokdr is gyak-
ran szova tette az egyoldalt intellektualizmus tulhajta-
sait. Ha az értelmi erét nem ellensiilyozza ki gazdag és szines
kedélyvildg, ha az értelmi fény mell6l hidnyzik a meleg, drado
sziv, akkor siilyos eltolodds keletkezik a rossz, a romlds felé!
Sok igazsag lehet abban, hogy az ember kézéppontja a
sziv és nem az értelem. A sziv tobb aldast hoz és hozott
a vilagra, mint a rideg értelem! Az értelem a tudast fel-
hasznélhatja pusztitasra, rombolasra, egyoldalu formu-
lak alkalmazdasdara, szeretetlen cselekvésekre stb. Igaz,
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hogy a gonosz indulat, a sotét kedély, a szivtelenség is
pusztitd, hiszen az értelmet indulatainak szolgélataba
allitja. A forrasa a gonosznak tehat ebben az esetben a
sziv és nem az izolalt értelem. Csakhogy napjainkban
nagyobb baj szdrmazik a szivbéli kdzombdsség mellett
egyoldalian dolgozo értelmi gépezet gyartotta elvekbd],
mint a rossz és gonosz indulatbdl.

A kedély hatalma az egészségre is kidrad. Mar a hét-
koznapi megfigyelés is tantsitja, mennyivel jobbak a ki-
latasai a kedélyes, jokedvii betegnek, mint a s6tét boru-
laténak. A gydgyulasban sokszor legfontosabb tényezd
a kedély. Igen tanulsagos ebbdl a szempontbol Immanuel
Kantnak, a nagy konigsbergi bolcselonek (1724-1804) egy
kevéssé ismert kis m{ivét attekinteniink. A konyvecske
cime: Von der Macht des Gemiits, durch blossen Vorsatz sei-
ner krankhatten Gefiihle Meister zu sein. (A kedélynek ama
hatalmardl, hogy egyszer(i elhatdrozasunkkal beteges
érziileteink felett urra lehetiink.)

A nagyszerti kis konyvecskéhez, amely Kant szeme-
lyes tapasztalatait foglalja 6ssze, Hufeland, a kivalo orvos
irt elész6t. Erdemes ez el8sz6bdl is kiemelni a nagy Hu-
feland kovetkez6 sorait: ,Semmi esetre sem tagadhatjuk
a testiek hat4sat a szellemiekre. De éppen ilyen feltiind,
s6t még nagyobb a szellem pszichikus hatalma a testiek
felett”. (Hufeland irta ,Az emberi élet megnyujtasanak
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miivészete” cimii nagy hirnévre jutott konyvet, amelyet
Kant is igen nagy élvezettel tanulmanyozott.)

Igen érdekesek azon tanacsok, amelyeket a képzelt be-
tegnek ad. Teljesen helytallok a mai lélektani tapasztala-
tok értelmeében is. Szordl széra idézziik a nagy filozéfus
fejtegetéseit, mert igen nagy haszndra lehetnek a hipo-
hondria hinarjai k6zott vergéddknek. Ertelmes ember,
ha szorongasok kornyékezik, amelyek bogarakban, azaz
képzeletsziilte betegségekben mutatkoznak, megkérde-
zi 6nmagatol, hogy van-e targyilagos alapja képzel6dé-
seinek? Ha ilyet nem talal, akkor napirendre tér a dolog
felett és figyelmét teljesen teenddire irdnyitja.” Utobbit azért
emeljiik ki, mert ez a technikaja az ideges, kinos, szoron-
gasos allapotoktol val6 szabaduldsnak. A figyelmiinket
tudatosan lek6tni, meghatarozott iranyban foglalkoztatni
— ez a ténykedés elvonja a képzelGerSt beteges tdjairdl és
beteges szokasainak erét és id6t fecséreld kovetelésétdl.

Kant igy ir azutan dnmagdrdl: ,Lapos és sziik mell-
kasom kevés teret nyujt szivem és tiidém mozgdasainak,
amiért is természettdl fogva hajlamos vagyok a hipo-
chondridra, ami fiatalabb éveimben megutaltatta velem
az életet is. De az a meggondolas, hogy szivszorongasa-
imnak az oka talan csupan mechanikai (Kant ez elkép-
zelése mai orvosi szemmel nézve, egész biztosan téves.
Szerzd megjegyése), tehat nem lehet rajta segiteni, csakha-
mar arra tanitott, hogy ne is tér6djem vele; mialatt tehdit
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mellkasomban szorongdst éreztem, fejemben nyugalom és dert
uralkodott, amit tdrsasdgban is sikeriilt kifejezésre juttatnom”.

Ha az a sok-sok hipochonder, képzelt beteg, sziv-
szorongasos, nyomott kedélyi mai ember a bdlcs Kant
e tanacsait megfogadna és allanddan gyakorolna, csak-
hamar leigazna belsd ellenségét, a lehtizd 6rdogot, a
gyengeség feltoréseit, az idegzet cs6djét, mert az ideg-
zetet igenis meg lehet torni, hatalmunkba lehet keriteni!
Erre valo minden aszketizmus egészségi szemszgbdl
nézve. A mérsékelt, jozan aszketizmus a lelket és a testet
egyarant gyogyitja. O bdr vonulna be jobban orvosi intézmé-
nyeinkbe a hisies aszketizmus hatalmas egészségforrdsinak tu-
data — bdr gyogyitandnk tobbet modszeres bdjttel, hallgatdssal,
imdval, belsd erdk felébresztésével — éhségnek, szomjiisignak,
hidegnek, hiségnek elviselésével — jobbak lennének csakhamar
gydgyeredményeink! Idegszanatériumainkban kabitdsze-
rek helyett lelki vezetést, az idegzet mddszeres legydzé-
sét, megacélozasat kellene uralkodé elvvé tenni. , Mialatt
tehit mellkasomban szorongdst éreztem, fejemben nyugalom és
derii uralkodtak.” Ebben a kanti idézetben atadom olva-
séimnak az egészségnek, féleg a lelki, idegegészségnek
egyik legnagyobb titkat! Ez az ember csodés képessége:
mialatt s6tét borongas és félelem, zildltsag és kétségbe-
esés kezdik ki érzékeny szivét, fenn a fejben, az értelmi
sugdarzasban, mintha felhék felett honolna, derti, nyuga-
lom és bolcsesség székel. ..
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Kant igy ir tovébb: , A szorongasaim megmaradtak,
mert okuk testi alkatomban van. De turra lettem azon
a befolyason, amelyet gondolataimra és cselekedeteim-
re gyakoroltak, egyszerlien azaltal, hogy figyelmemet
elforditottam az érzésektdl, olyképpen, mintha semmi
kizom se lenne hozzdjuk.” Egyik bolcs meglatas a masik
utan! ,,...Mintha semmi k6zom se lenne hozzajuk.” Ez
az elkiiloniilés a gyengeségtol, az er6sség tudatanak ez a
kiemelése, a betegség megvetése — igen hathatos eszkoz-
nek bizonyul mindenkor.

Egy kivalé ember mondotta el nekem, hogy serdiilése
éveiben igen sokat szenvedett a szive miatt. Stlyosabb
természetli ideges szivzavarokrdl volt szo6. Sajat 6sztoné-
re hallgatva gy viselkedett a szivkellemetlenségekkel
szemben, hogy egyre azt mondogatta magaban: ,Banom
is én! Elek, ameddig élek, és nem tér6dom az egésszel!”
Es ez a kozonyos magatartas teljes gyogyulasra vezetett.
A kanti recept tehat mindenkinek szdl, akit idegei ha-
borgatnak és mindenkinél bevalik, ha faradhatatlanul
alkalmazzuk.

De rendiviil tanulsagos és Hufelandot igazan a maga
nagy orvosi mivoltdban dllitja elént az a megjegyzés,
amelyet Kant legutobb idézett soraihoz fiiz. Erdemes
sz6rdl széra kovetni a nagy orvos élesen 1ato fejtegeté-
seit, mert a legmodernebb pszichiater is csak tanulhat
beldlitk: ,Még valosagos betegségek esetében is meg
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kell kiilonboztetniink a betegséget és a betegség érzetét. Az
utdbbi tobbnyire joval tulszarnyalja az els6t; sét azt al-
lithatjuk, hogy az igazi betegséget, amely gyakran csak
valami jelentéktelen résziink helyi zavaraibol all, nem
is vennénk észre, ha az altala okozott rossz kdzérzet és
rosszullét vagy kisérd kellemetlen érzések és fajdalmak
allapotunkat nem tennék kinossa. Ezek az érzések azon-
ban, a betegség hatdsa az egészre, jorészt hatalmunkban
allanak. Gyenge, elkényeztetett lelkek, akik érzékenyek,
letornek alattuk; az erds, edzett lélek azonban visszauta-
sitja és elnyomja 6ket. — Mindenki elismeri, hogy lehetsé-
ges varatlan esemény, kellemes szorakozas, szoval a lel-
ket dnmagatol elvoné ténykedés altal a testi betegséget
elfeledni. — Miért ne tehetné meg ezt hat a sajat kemény
akaratunk, a sajat lelkierdnk is?

A képzelt betegség, minden hipochondria leger6sebb
ellenszere donmagunknak tdrgyilagos szemlélete, miként
a hipochondridnak f6 oka és lényege nem egyéb, mint
a tdrgyak alanyositdsa, azaz: pszichikus éniink uralomra
jutott mindenen, egyetlen gondolatunk, régeszménk és
minden egyebet e kategdria ala von. — Ezért mindig agy
talaltam, hogy minél gyakorlatiasabb életpalyan mozog
valaki, azaz minél inkabb kifelé fordul, annal biztosab-
ban mentes a hipochondriatél. Legjobb bizonyitékat
adjak ennek a gyakorléorvosok. Folyton betegségekkel
foglalkoznak és betegségek, rosszullétek valnak veégiil is
gondolatuk uralkod¢ csillagzatava. Konnyen el6fordul-
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hatna tehét, hogy énjiiknek is ez valik uralkodé gondo-
latava, tehat valamenyni orvosnak hipochonderré kel-
lene valnia. — Es mégis azt talaljuk, hogy a gyakorlatot
folytaté orvosok csaknem mentesek a hipochondriatol.
— Miért? Mert kezdettd] fogva megszokjak, hogy a beteg-
ségeket targyilagosan szemlélik, elvdlasztjik igazi énjiiket,
azaz a kiilvildg és mesterségiik targyaiként fogjak fel. — Mert
igazi éniink sohasem lesz beteg.”

Mennyi tudds, tapasztalat és orvosi bolcsesség Hufe-
land e par sordban! Ujbél azt emeltem ki, ami a legmé-
lyebb: testiinket képzeletben elvélasztani igazi éntinktdl
— attol az éntdl, amely nem betegedhetik meg soha!

Manapsag sokan olvasnak jogakdnyveket és az Osi
hindu bolcsesség és gyakorlat méltan vonult be utjra a
feledés homalyabdl eurdpai emberek koreibe is. Brunton
ismert konyvei, mint valami 4j revelaciét hozzak azt a
tanitast, hogy meg kell tanulnunk testiinket, mint a kiil-
vildgot is szemlélniink, le kell valasztani testiinket igazi
éniinktdl, azaz 6nelemzéssel élesen meg kell kiilénboz-
tetniink magunkat burkainktél. Ez a tanitas benne van
Hufeland remek soraiban, anélkiil hogy 6 valaha is a
jogabdl meritette volna ezt. Orvosi megfigyelései, elfo-
gulatlansdga, nyilt szeme arra a meggy6zddésre juttat-
tak, amelyre hasonld éles megfigyelésekkel és hasonlo
jo szemmel India bolcsei is eljutottak. Az emberi bol-
csesség faklyahordozoi megtalalhatok Keleten és Nyu-
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gaton egyarant. De Keleten tobbre becsiilik a bolcsessé-
get, és nagyobb tiszteletben részesitik a bolcseket, mint
minalunk... Itt mdr a tudomdnyos vildgot is megfertozte a
technicizmus. Nem kovetelnek mast, csak laboratoriumi
gyakorlatot, vizsgalomiiszereket, gépies tudast, adathal-
mazt — a jozan altaldnos latds folényességét teljesen fi-
gyelmen kiviil hagyjak. Pedig sokkal tobbet ér mindig
egy polihisztor egyetemi tanar, mint egy sziik latokora
szakember. A filozofia hianya... Az emberi értelem leg-
fonségesebb megnyilatkozdsanak mell6zése... Itt van a
bajok forrasa...

Kant és Hufeland fenti kovetelménye, hogy ti. tanul-
juk meg kiilon szemlélni a testiinket, és mig lenn vihar
dul, fenn a szférdk csendjét ne zavarja semmi — latszdlag
ellentmond az életélvezet ama stilusanak, amelyet el6-
z6 fejezeteinkben vazoltunk. S6t azt mondottuk, hogy a
gyakorlatban ne valasszuk szét a testet a 1élektd], hanem
egységiikben éljitk at — ne vonjunk hatarfalat a két elv
kozé, hanem egység felé torekedjiink.

Az egészség és az egészséges élet élvezetének valoban
ez a helyes stilusa. Azonban hallottunk az el6z0 fejezet-
ben a test és 1élek kolcsonhatasairdl is. Amikor zavar van
a szervezetben, akkor azonnal hasznaljuk ki ezt a kol-
csonhatast, és ennek a korébe tartozik tulajdonképpen
Kant és Hufeland tapasztalata is.
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Azonban: mig Kant és Hufeland szerint meg kell nyu-
godnunk abban, hogy a testi tiinetekbdl elforduld, magit fiig-
getleniteni igyekvd Iélek kiilonbékét kosson a koriilményekkel,
mialatt az alsobb szférdkban tombol a vihar — a mi tanitdsunk
szerint egy lépéssel tovdbb kell haladnunk: ki kell épiteni az
Osszekottetést az al- és felvidék kozott, felsdbb éniink erejét dt
kell sugdroznunk a beteg teriiletekre, és igy helyredllitanunk az
osztatlan, teljes harmonidt.

Ez az egészség kulcsa, ennek az egészségérzetnek
felkeresésére mindenkinek el kell indulnia, és ha talzé
onelemzésekt6l ment nyugodt onismeret és 6nellenérzés
altal eljutunk az egészség lelki forrasainak e csodas vi-
dékeire, akkor bolcsek lesziink és boldogok!
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Ajanlé a SpringMed kiado egeszségligyi
ismeretterjeszt6 kiadvanyaibol

SpringMed HOMEOPATIAS KONYVEK®

Homeopadtia a mindennapi gyakorlatban, Boiron—Payre-Ficot, 2006,
3. kiad. 2010, 2980 Ft

Homeopdtia napjainkban, Dr. Buki-Dr. Dérer-Havasi-Dr. Németh
—Dr. Zarandi, 2006, 2008, 5. kiad. 2010, 1480 Ft

Homeopadtia és a gyermek, Dr. Boulet, 2008, 1480 Ft

Homeopadtia és a sport, Dr. M. Dellére-Dr. A. Pasquier, 2008, 1480 Ft
Homeopadtia és a kutya, Dr. Issautier-Dr. Peker, 2008, 1480 Ft
Homeopdtia és a varandés nd, Dr. C. Rocher, 2009, 1480 Ft

A homeopdtia forradalma, D. Ullman, 2010, 2800 Ft

SpringMed KINAT ORVOSLAS®

Diabétesz — Hogyan segithet a kinai orvoslds?, Li Xiao-li-Carl Stim-
son, 2010, 2500 Ft '

Iziileti gyulladdsok — Hogyan segithet a kinai orvoslds?, Wang Hai-
long—Carl Stimson, 2011, 2980 Ft

Migrénes fejfdjds — Hogyan segithet a kinai orvoslds?, Wang Lei—Carl
Stimson, 2011, 2980 Ft

Fogyds — Hogyan segithet a kinai orvoslas?, Wang Shu-li — Carl Stim-
son, 2011, 2980 Ft
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SpringMed TERMESZETGYOGYASZAT®

Schiissler arcdiagnosztikai és terdpids zsebkonyv, Dr. Farkas, 2010,
2280 Ft

Komplementer medicina — Kiegészitd és alternativ orvoslds, Norma G.

Cuellar (szerk.), 2011, 2990 Ft

SpringMed DIETAS KONYVEK®

Cukorbetegek nagy diétdskonyve, Dr. Fovényi-Gyurcsané, 2008, 3.
kiad. 2009, 2980 Ft

Tej-, tojds- és széjamentes ételek recepteskonyve, Szoke, 2009, 2200 Ft
Sziv-és érbetegek nagy diétaskinyve, Dr. Zajkas — Gyurcsané, 2010, 2980 Ft
Hogyan fogyjunk cukorbetegen? Fozbiskola lépésrdl lépésre, Gézsiné

- Dr. Févényi, 2010, 2980 Ft

SpringMed EGESZSEGTAR®

Ami rajtunk mulik — Hogyan csokkentsiik a rdk kialakuldsanak kockd-
zatat?, Dr. Cornides, 2005, 1280 Ft

Ereszd el az egeret! — Torna szamitégép eldtt iiléknek, DVD, Varga—
Nagy, 2005, 2490 Ft

Tudatosan az egészségért! — A daganatos betegségek és kockdzatuk
csokkentése, Dr. Igazvolgyi, 2005, 2. kiad., 2009, 1980 Ft

Betegségek tiinetei — mikor forduljunk orvoshoz?, Dr. Kullmann, 2006,
1490 Ft

Hogyan szokjunk le a dohdnyzdsrol?, Dr. Kovacs, 2007, 1980 Ft
Hogyan szokjunk le a dohdnyzdsrol? — Praktikus tandcsok leszokni vd-
gydknak, Dr. Kovacs, 2007, 500 Ft

Tudatos fogyds — Testsulycsékkentés az orvos tandcsaival, Dr. Pados—
Dr. Audikovszky, 2008, 2009, 4. kiadas 2010, 3480 Ft
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Gydgyfiirdzés és egyéb fizioterdpids gyogymodok, Dr. Bender, 2008,
1980 Ft

Gyermekbalesetek megeldzése, Dr. Kiss, 2009, 1980 Ft

Hogyan keriiljiik el a szivrohamot és a széliitést?, 2009, 1980 Ft
Sziiléndk kézikonyve, Dr. Berkd, 2010, 3500 Ft

SpringMed KERDEZZ! - FELELEK!®

Gyermekkori allergidk, Dr. Novak-Dr. Nagy (szerk.), 2005, 1680 Ft
Utazds — egészség utazdknak, Dr. Ternak, 2006, 1980 Ft
Alzheimer-kér és a demencia egyéb fajtai, H. Cayton-Dr. N. Graham—
Dr. J. Warner, 2006, 2. kiad. 2009, 2490 Ft

Reumds betegségek, Dr. Balint-Dr. Korda, 2006, 2980 Ft
Cukorbetegség, Dr. Winkler-Dr. Baranyi, 2007, 2. kiad. 2009, 2480 Ft
Daganatos betegségek, Dr. Nagykdlnai (szerk.), 2007, 2680 Ft

Magas vérnyomds, Dr. Barna, 2008, 2480 Ft

Pikkelysémor és iziileti gyulladds, Dr. Szegedi — Dr. Szekanecz, 2009,
1980 Ft

Urolégiai betegségek, Dr. Romics (szerk.), 2009, 2800 Ft

Autoimmun betegségek, Dr. Szlics — Dr. Szekanecz, 2010, 1980 Ft
Trombdzis és véralvaddsgatlds, Dr. Blasko — Dr. Kiss, 2010, 2480 Ft

Tovabbi kiadvanyainkrdl tijékozédjon honlapunkon:

www.springmed.hu
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A SpringMed Kiad6 kiadvanyai
megvasarolhatok

1. Egészségiigyi intézmények kozelében levd ujsag- és konyv-
arusoknal

2. Patikakon keresztiil

3. Konyvnagykereskedéseken (Lira és Lant, Libri, Alexandra,
Konyvtarellato) keresztiil a févarosi és vidéki konyvesboltok-
ban és a bevasarlékézpontokban (Tesco, Auchan, Cora)

4. Orvosi konyvesboltokban

5. Betegszervezeteken, alapitvanyokon keresztiil

6. Bioboltokban

7. Internetes konyvaruhdzakon, konyvkereskedéseken
keresztiil: (www.lira.hu, www.booklinehu, www.libri.hu,
www.alexandra.hu)

8. Megyei és varosi kozkonyvtarakbol kikélcsondzhetd
moédon

9. Kiadvanyainkat 10-40%-o0s kedvezménnyel megrendelheti
koézvetleniil a kiad6tol is az alabbi elérhetdségeken:
Szerkesztiség és konyvesbolt: 1114 Budapest, Bartok Béla
at 62-64., telefon: 06 1 279 05 27, fax: 06 1 279 05 28, e-mail:

info@springmed.hu, honlap: www.springmed.hu.
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Dr. Weninger Antal
(1902-1993)

2012-ben lesz Weninger Antal orvos, szakiré sziiletésé-
nek 110. évfordulodja. A bécsi orvostudomanyi egyetemre
jart, majd Budapesten szerzett diplomat. A debreceni kli-
nikan szlilész-négydgyaszként, sebészként, majd a ront-
genlabor vezetdjeként dolgozott.

Nagy bardtja volt Dr. Baktay Ervinnek, a nagyhir(
indologus orvosnak, aki Kérdsi Csoma Sandor nyom-
dokain jarva tett felfedezéseket Indidban. Az & hatasara
kezdett a jogaval foglalkozni és els6ként jelentetette meg
jogaval foglalkoz6 konyveit. Nevéhez f(iz6dott az els6,
jogat népszersitd tévésorozat és az elsé magyar joga-
konyv, mely 1939-ben jelent meg,.

A Magyar Nemzet els6 munkatarsainak egyike volt,
szamos ndciellenes cikket kozolt Banfalvi Szilard alné-
ven, ezek koziil kiemelkedett a Nyilas afium ellen valo
orvossag és a Paranoidsok cimii sorozata, amelynek
egyik darabjaban alig leplezve rajzolta meg Hitler elme-
orvosi portréjat. E cikk miatt birosag elé is keriilt. A ma-
sodik vildghaboru el6tt és alatt {ild6zottek szazait men-
tette meg sajat élete kockaztatasaval.
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A hdbori utan 1947-ben eltavolitottdk igazgatoi-
féorvosi allasabol, megakadalyoztak, hogy a budapesti
Semmelweis Orvostudomanyi Egyetemen tanitson és
sokdig csupan iskola- és iizemorvosként dolgozhatott.
Ezekben az években a gyogyitason kiviil els6sorban a
keleti orvoslassal foglalkozott.

91 éves kordban halt meg, és végig a szellemi fris-
sesség teljességét élvezte. 1992-ben megkapta a Magyar
Koztarsasagi Erdemrend Tiszti Keresztje polgari tagoza-
ta kitiintetést.

Dr. Weninger Antal mtivei

Szellem és egészség, Vorosvary Kiadovallalat

Oruvos a lélekért, Vorosvary Kiadéovallalat

A gyogyitémiivészet uj irdnyai, Vorosvary Kiadévallalat

Razzia az emberi szervezetben, Vajda-Wichmann kiadas, 1943.

A keleti joga, szerz6i magankiadas, 1988.

Az id§ partjan, Tankonyvkiad6 Vallalat, 1986, 1988.

Joga a mindennapokban, Nétarius Kényvkiadoi GMK, 1991.

Az egészség testi és lelki forrisai, Orszéagos Kozmiivelodési
Szovetség (1. kiadas)

Az egészség testi és lelki forrdsai, Szukits Kiadd, 2001
(2. kiadas)






