Természetes gyógymódok


A természetes gyógymódok azokat a beavatkozásokat foglalják magukba, melyek a hagyományos gyógyszeralapú gyógyító rendszertől eltérően 

-a betegségek gyógyítását, a betegek állapotának javítását a szervezet saját öngyógyító rendszerének erősítésével érik el;

-egyes rendszerek esetében idegen anyag bevitele nélkül, vagy más rendszereknél kizárólag természetes anyagok felhasználásával;

-továbbá a betegségek megelőzését tűzik ki célul.


A természetgyógyászati rendszerek az emberi szervezetet annak környezetével egységben, azaz holisztikus rendszerben szemlélik, figyelve a testi – lelki – szellemi harmóniára.

Alapelvek: 


Minden egészséges ember –mint egyén- harmóniában él a környezetével. A betegség nem más, mint ennek a harmóniának a zavara vagy felbomlása, melyet a szervezet részben saját ellenállóképességével, részben az egyes ember számára egyedileg összeállított természetes gyógyszerekkel vagy ingerterápiával, és szükség szerint pszichikai segítséggel legyőz. 


A modern diagnosztikához kapcsolódó, műszereken és méréseken alapuló gyógyítás tüneti kezelés, míg a természeti gyógyítás az okok feltárását és megszüntetését célzó oki kezelés. A modern gyógymódok eredményesek és emiatt feltétel nélkül ajánlottak az akut (sürgős, heveny) eseteknél, de a krónikus betegségeknél hosszú távon nem feltétlenül vezetnek eredményre. Ekkor kap szerepet a természetgyógyászat, kiegészítve a modern orvoslást.

Jogi szabályozás

A gyógyító személy rendelkezzen megfelelő képesítéssel. A „természetgyógyász” megnevezést csak orvosi diplomával rendelkező természetgyógyászati tevékenységet folytató szakember használhatja. Az orvosi diploma nélkül tevékenykedőket a gyakorolt ágazat megnevezésével jelöljük (pl.: kineziológus, reflexológus). 

-Orvosi diplomához kötött: homeopátia, manuálterápia, hagyományos kínai orvoslás, ájurvédikus és tibeti orvoslás, biológiai fogorvoslás, neurálterápia, böjtkúrák, a vér oxigenizálásán alapuló terápiák, biorezonanciás terápiák. 

-Eü-i szakképzés után továbbképzéssel megszerezhető: alternatív fizioterápia, bioenergiát alkalmazó módszerek, fitoterápia, kineziológia, addiktológiai kezelések fülakupunktúrával, szemtréning.

-Felsőfokú vagy eü-i képzettséghez nem kötött: akupresszúra, mozgásterápia, életmód-tanácsadás, reflexológia.


Ma csak olyan természetgyógyászati ág gyakorolható Magyarországon, melyet a MTA Orvosi Bizottsága jóváhagyott, és van megfelelő vizsgarendszere. 

Az alkalmazott módszerekkel szembeni általános elvárások:

-Hippokratészi eskü: „Ne árts!”. Emiatt:


(1) a diagnózis felállítása továbbra is orvosi feladat, hogy a hiányos szakképzettség miatti tévedés lehetősége minimális legyen. 


(2) vannak olyan természetgyógyászati ágak, melyekkel szakszerűtlen alkalmazás mellett komoly károkat is okozhatunk, ezért alkalmazásuk orvosi diplomához kötött.

-Mérhető legyen a kezelés vagy terápia hatékonysága. Nem elég, ha a beteg saját bevallása szerint jobban érzi magát, azt valamilyen objektíven mérhető elváltozásban is ki kell tudni mutatni, továbbá az alkalmazott terápia és a bekövetkezett változás között az ok-okozati viszony igazolható legyen.

-A folyó kutatásokra alkalmas kísérleti módszerek: vak, kettősvak kísérletek. Felmerülő nehézségek az objektivitással kapcsolatban:


(1) mivel a természetgyógyászati ágak személyre szabott terápiát alkalmaznak, nehézkes vagy egyenesen megoldhatatlan megfelelő számú, azonos paraméterekkel rendelkező kontrollcsoportot összeállítani.


(2) ismert, hogy a lelkiállapot mennyire hat a immunrendszerre, gyakran a placebo-ha-tás már önmagában elég ahhoz, hogy beindítsa a szervezet öngyógyító rendszerét, azt, amit a természetes gyógymódok is szeretnének elérni. 


(3) azok, akik természetgyógyászati segítséget kérnek, nem tekinthető átlagos felkészültségű, tudású és szemléletű embereknek, ami szintén a kontrollcsoportnál jelent nehézséget.

A természetgyógyászati ágak elméleti alapjai

1; Bioholográfia: igazolt, hogy a test egy részében valamilyen módon megjelenik a szervezet egészének kicsinyített képe. A tükröződés morfológiailag és funkcionálisan is megfelel az teljes szervezetnek. Példák: minden sejtünk tartalmazza a szervezetünkre vonatkozó összes információt a DNS-ben, fülakupunktúra, reflexológia, íriszdiagnosztika.

2; Bioreguláció: Fizikai alapja: az elektromosság hatása az élő szervezetre. Az elektromos jel az érszövet közvetítésével jut tovább, és ezek a jelek (igen alacsony tartományban) mérhetők. A sérült és egészséges szövetek által leadott jelek különbözők. 

3; Fotonemisszió: Fizikai alap: elektromágneses hullámok összegeződése és visszaverődése.   A testben különböző hullámok képződnek és verődnek vissza a belső közegekről (pl. csontokról). A hullámamplitudók összegeződésében találhatók a biológiailag aktív pontok (akupunktúra). A laza rostos kötőszövet szerepe: megfelelő irányban vezeti ezeket a hullámokat. Az élő anyag metabolikus energiái újratermelik ezt a folyamatot. 

4; Hálózatok, rendszerek: 

(1) Nakatáni a szervezetet behálózó aktív pontok feltérképezésével egy elektromosan jól vezető hálózatot talált, melyet Ryodoraku-nak nevezett el.  

(2) Nordenström az ér- és kötőszöveti körben talált egy speciális hálózatot, ami segíti az ionok bizonyos irányba történő áramlását, ezzel az akupunktúrás vezetékek létét igazolta. 

(3) Osteopatia: az izmokat borító hártyák a szervezet információ továbbító hálózataként működnek. 

(4) Becker szerint minden idegsejt körül létezik egy információküldő hálózat, az akupunktúra, mint módszer, ehhez kapcsolódik.

5; Pischinger alapregulációs rendszere: a szervezet szabályozó folyamatainak alapja az ún. alapállomány, ami a laza rostos kötőszövetből, a hajszálér-rendszerből és a környéki idegrendszer vegetatív végződéseiből áll. A szervezetben minden életműködés ezen rendszer képességeitől függ. Az egészség szempontjából fontos az alapállomány sértetlensége, amit a következő terhelések veszélyeztetnek: nehézfémek, táplálkozás, dehidráció, elhízás, gyógyszerek, stressz, pszichés zavarok, bélflóra romlása, sugárzások, a szervezetben kialakult belső blokkok. Minden betegség kialakulása visszavezethető ezek közül egy vagy több terhelésféleségre. 

6; Multikauzalitás: a szervezet öngyógyító képessége függ az energiaszintjétől, melyet minőségileg és mennyiségileg a „lélek” (psziché) szabályoz. 

A természetgyógyászat diagnosztikus módszerei


A természetgyógyászati kiegészítő orvoslás a páciens funkcionális állapotát méri fel, míg a hagyományos orvoslás a betegség jellegét. A természetgyógyászati kivizsgálás vagy állapotfelmérés jelentősen hosszabb folyamat, mint a hagyományos orvoslásé, itt ugyanis nem csak a panaszok körülményeit vizsgálják, hanem az adott ember minden jellemzőjét, a panaszmentes területeket és az életkörülményeit is ideértve. 

(1) Kórtörténet felállítása, anamnézis, kikérdezés

(2) Külső vizsgálatok: megtekintés, meghallgatás, megtapintás, érzékszervi vizsgálatok

(3) Állapotfelmérések: fizikális műszeres vizsgálatok (pl. vér, CT), alternatív gyógyászati vizsgálatok

(4) Regulációs tesztek: a szervezet adaptációs válaszainak feltérképezése

(5) Pszichológiai vizsgálatok

(6) Egyéb módszerek


A betegségek kialakulása során még a tünetek megjelenése előtt elindulnak a szervezetben bizonyos változások, melyek megfelelő műszerekkel mérhetők, de biokémiai módszerekkel (pl. vérvizsgálat) még nem mutathatók ki. 

Műszeres vizsgálatok

-csak mérésre, a beavatkozás lehetősége nélkül, fizikális paramétereket mér (pl. feszültség, bőr ellenállása, hőélettani sajátságok, stb.)

-a szervezet speciális ingerekre adott válaszát méri, itt lehetőség van a szervezet működésébe történő beavatkozásra.

1; Egely–féle korong: 


Az aktuális általános (fizikális és mentális) energiaszintet méri, most  még mértékegység és mértékszám hozzárendelése nélkül. A két kezünket a korongtól bizonyos távolságra kell tartani, ennek hatására a kerék gyorsulva forogni kezd. Beteg embernél lassan forog, vagy nem gyorsul. Alkalmas lehet rá, hogy nyomon kövesse egy-egy kezelés hatékonyságát.

2; Íriszdiagnosztika: 


Az íriszen megjelenik a szervezet egésze „biohologram” formájában. Az írisz egyes területein bekövetkező elváltozások jelzést adnak a megfelelő szervek állapotáról, sőt bizonyos betegségekre való hajlamról is tájékoztatnak. Jelzésértékű a pupilla mérete, asszimetriája, a szivárványhártya bemélyedései, szakadásai, a pupillaszegély vastagsága, és a szivárványhártya belső szektorainak állapota. Eredményeire támaszkodva az orvos további, célzott vizsgálatokat rendelhet el. Előnyei, hogy olcsó, nem invazív, és sok információt szolgáltat. A vizsgálat kivitelezése egy egyszerű szemészeti vizsgálathoz hasonlít, csak az eszköz, amibe a beteg betekint, egy számítógéphez csatlakozik. Több, mint 3000 éves múltra tekint vissza.

3; Thermográfia (hőtérkép): 

 
A test hőmérsékletének mérése területenként és testtájanként, és annak színes képi megjelenítése. A károsodott szerveknek megfelelő bőrmezőkben hőmérséklet-emelkedés mutatható ki. (Egyes nézetek szerint a krónikus betegségek a hőháztartás zavarán alapulnak.) Lehet hősugárzás-érzékelővel távolról végezni, vagy megfelelő hőmérővel kontakt módon, és lehetséges a szervezet hideg- vagy meleghatásra adott válaszát vizsgálni. 


A vizsgálatot reggel 8-12 óra között, vegyes, könnyű reggeli fogyasztása után, koffein, alkohol és cigaretta nélkül végzik, 21-23oC-os légmozgásmentes szobában. A normális hőképnél a mért értékek felülről lefelé csökkennek, a két oldal egyforma, az agy és a pajzsmirigy kissé melegebb. Korlátozott alkalmazkodóképességnél hideg hatására a hőkép nem változik, túlzott reakciónál az eltérés a hideghatásra 1OC-nál nagyobb. A kaotikus hőképnél a hidegre adott reakciókban semmilyen rendszer sem található. A vizsgálat alkalmazható szűrővizsgálatként korai stádiumban, a kóros folyamat mértékének megítélésére, a keringés vizsgálatára, funkciózavarok felismerésére, az alkalmazott terápia hatékonyságának nyomonkövetésére.

4; Biorezonancia (biofeedback, diagnosztika és terápia)


Olyan energetikai kezelési módszer, melynél a test elektromágneses rezgéseit és reakcióit diagnosztikus és terápiás célokra használják. A kóros, diszharmonikus rezgéseket gyengítik, a meggyengült egészséges, harmonikus rezgéseket erősítik. A rendszer az aktív pontokon és a kvantumfizikán alapul. Egy molekulán belül az egyes elektronok rezgéseket bocsátanak ki, a szövetek, mint pl. porc, csont vagy az egyes szervek szintén saját rezgésspektrummal rendelkeznek. A sejtek közti kapcsolatot a DNS-ből kiinduló fotonsugárzás szabályozza. A sugárzások felette állnak az anyagi struktúráknak, betegségek hatására megváltoznak, és változásuk betegségeket indukál. A szervezet megrendült egészségére vonatkozó minden információ megtalálható a rezgésekben, megfelelően kódolt formában. Dr. Morell első tapasztalatait 1977-ben közölte, biorezonancia-terápia 1987 óta létezik. 


A vizsgálat és a terápia a különböző testtájakra (kéz és láb aktív pontjai) helyezett pontelektródákkal történik. Kezelés során először minden beteg alapterápiában részesül, mellyel a rezgések iránti fogadóképességét erősítik, majd állapotának megfelelően naponta, néhány naponta, vagy krónikus esetekben hetente kap kezeléseket. Ezek időtartama alkalmanként 30-90 perc. Alkalmazható az alábbi panaszoknál: allergia, posztoperatív kezelések, fájdalomcsillapítás, sérülések kezelése, krónikus degeneratív problémák (pl. reumatikus), légúti betegségek, gyomor- és bélbetegségek, nyirokrendszer betegségei, hegek, migrén, alvászavarok, méregtelenítés. Pacemaker esetén nem, vagy korlátozottan ajánlott. 

A terápia (alkalmanként 30 – 90 perc) két részből áll:

1; alapterápia: a szervezet rezgések iránti fogékonyságának erősítése

2; a beteg állapotának megfelelő speciális terápia, mely történhet naponta, hetente, vagy szükség szerint.  

5; Voll-féle elektroakupunktúrás diagnosztika és terápia:


Tapasztalati tény, hogy egyes specifikus pontok szerveknek ill. azok részeinek felelnek meg. Ezek a pontok részben a keleti akupunktúrapontok, részben pedig olyan „kapuknak” bizonyulnak, melyeken keresztül a szervezetnek a környezettel való kapcsolattartása közvetlen.


A pontok mérése 8-10 mikroamper erősségű, 1 volt feszültségű árammal történik, egy pontdetektor segítségével. Nem a test tényleges ellenállását, hanem a közölt áram és a test saját árama közti különbséget mérik.


Terápiás célokra egyedileg megválasztott négyszögimpulzusokkal kerülhet sor. Az impulzusok lehetnek felépítőek vagy leépítőek. A kívánt hatás csak akkor következik be, ha minden ponton a megfelelő, a célzott szerv vagy szövet saját frekvenciájával végezzük. (1-10 Hz között találhatók.). Az inger a szervezet részéről válaszreakciót indít el, melyet a sejten belüli és sejten kívüli tér anyagai is befolyásolnak. 

6; Vega teszt:


A Vega teszt a Voll féle elektroakupunktúrás rendszer alapjain épült fel, kiegészítve azt azzal a lehetőséggel, hogy nem csak a szervezet belső állapotát, hanem kórokozókra, gyógyszerekre, ingerekre bekövetkező változásait is képes tesztelni, még a terápia megkezdése előtt. Ezzel megnyitja a lehetőséget a ténylegesen személyre szabott kezelés kialakítására. Alacsony frekvenciájú (10 Hz körüli) áramimpulzussal diagnosztizál. 


A teszt alkalmas (a használt készüléktől függően): a betegséget okozó faktor felderítésére, akut vagy krónikus állapotok és az adott betegség nyomon követésére, energetikai állapot feltérképezésére, allergiaszűrésre, hatékony gyógyszer kiválasztására, immunrendszer javítására, fájdalomcsillapításra. Használata nem javasolt: terhesség, pacemaker, ritmuszavarok, képzetlen kezelő esetén. 
A természetgyógyászatban használatos ingerek, hatások: (lehetnek felületiek vagy mélyrehatók) 

-Kémiai: a természetes gyógyszerek lehetnek: növényi, állati vagy ásványi eredetűek

-Fizikai: 


-elektromosság


-fény (UV, látható fény, infra, lézer)


-hő (hideg, meleg, váltó)


-nyomás (vákuum: köpölyözés, nem természeti gyógymód: keszon)


-mágnesesség


-mechanikai behatások (aktív: torna, passzív: masszázs, kihúzás, kinyomás)


-hang (ultrahang, zeneterápia, meditatív zene)


-víz (hideg, meleg, gyógyvíz – kémiai)

-Vegyes:
balneoterápia: gyógyvízkúra, iszapkezelés 


    
inhalálás: gőz hatóanyaggal

          

diéta

Fizioterápia: a természet erőinek terápiás alkalmazása. 

Fizikoterápia: tisztán fizikai ingerek alkalmazása.

Népi gyógyászat: 


A szintetikus gyógyszerek megjelenését megelőzően a betegségek gyógyítását csak a természetben fellelhető anyagok és hatások segítségével lehetett megoldani, amiket az emberek saját vagy mások tényleges tapasztalatai alapján használtak. A népi gyógyászati megfigyelések voltak a modern gyógyászat alapjai, az alkalmazott gyógynövények pedig a gyógyszerkészítés alapanyagai. (A valamikori gyógynövények közül sokat ma is használunk, a fűszernövényeink jelentős része ugyanis a valamikor gyógynövény volt.) Sajnos, elveszett nagyon sok tárgyi tudás, mert amit mindenki ismert és alkalmazott, senki sem tartotta elég fontosnak ahhoz, hogy leírja, másrészt az alkalmazott módszerek nem voltak tudományosan kivizsgálva és megtámogatva. (A tojásfehérjét azért kell egy irányban keverve felverni, mert a peptidláncok így nem törnek össze. A felverés módját évszázadok óta ismerik, de csak a hatvanas években vették észre a tudományos magyarázatát.) Azok a gyógynövények, melyek időben az orvosok vagy gyógyszerészek látóterébe kerültek, és átestek a megfelelő kutatási folyamatokon, máig ismertek és használatban vannak, míg az elveszett ismereteket a fitoterápia próbálja újra felfedezni, továbbá rendszerezni a gyógynövényekhez kapcsolódó valamikori tudást. 
Fitoterápia

A gyógynövény-terápia a betegségeket a különféle formákban felhasznált gyógynövényekkel gyógyítja. A terápiában résztvevő növényeket a beteg állapotának, tüneteinek és súlyának a figyelembevételével orvos vagy természetgyógyász írja elő. A homeopátiával ellentétben, ahol a hatóanyagot csak nagyon sok higítási folyamat után használjuk, a fitoterápia magasabb hatóanyagtartalommal, koncentrált formában alkalmazza a gyógynövényeket, vagy azok kivonatait. A készítmények a koncentráltság foka szerint osztályozhatók. Növekvő sorrendben: szuszpenzió, por, forrázat, tinktúra, folyékony kivonat, száraz kivonat. 

A növényből felhasznált részt drognak nevezzük. Fontos, hogy mindig a megfelelő részt válasszuk, mert ugyanazon növény gyökerének, szárának, kérgének, levelének, virágjának vagy termésének más-más hatása lehet. A fitoterápia készítményeit különböző módokon használhatjuk fel: gőzöléssel, inhalálva, cseppenként vagy nagyobb mennyiségben elfogyasztva, masszázzsal, borogatásként, gargalizálással, vagy lemosóként. A házilag készített teákat, készítményeket hamar, 12-24 órán belül fel kell használni. 

Begyűjtés 


Ha valaki jól tájékozódik a növények között, megfelelő gyakorlata van az azonosításukban, és ismeri a gyógynövények hatásait és felhasználási módjaikat, megpróbálkozhat önálló begyűjtésükkel. Ehhez olyan területe keressen, ahol a növény állati és emberi szennyeződés (gyárak, műtrágya, közlekedés) nélkül él. Csak egészséges növényeket vagy növényi részeket gyűjtsünk, annak gyűjtési szabályai szerint. Ha nem célunk a növény gyökerének a hazavitele, hagyjuk azt sértetlenül, így a növény könnyebben regenerálódik, vagy újra kihajt. Mindig csak annyit gyűjtsünk, amennyire valóban szükségünk van: a frissen felhasználandó növényekből 2-3 napra valót, a szárított vagy egyéb módon feldolgozandókból meg egy szezonra valót. A begyűjtött növényt ne mossuk meg, a szennyeződésektől rázással, kefével, vagy a szennyezett, sérült rész levágásával tisztítsuk meg. 


Minden növényi rész begyűjtésének van ideális időpontja: amikor a növény a célzott hatóanyagból a legtöbbet, ugyanakkor rárakódott nedvességből a legkevesebbet tartalmazza. A gyökér, a gumó és a hagyma gyűjtése ősszel történik, a növény pihenőidőszakának elején. A virágos hajtásvéget és a levelet tavasszal, a növekedési időszak közepén szedjük le. A virág reggel, a harmat felszáradása után, de még a forró, szárító napsugárzás előtt gyűjtendő, míg a termés és a mag a virágzás után. 
Gyógykészítmények
Iparilag előállított szilárd formák:


-Egész növény: a gyógyszertárakban vagy gyógynövény-szaküzletekben kaphatók egyféle növényt vagy több keverékét tartalmazó készítmények. Keverékben nem lehet több 10 féle növénynél. A csomagolásnak tartalmaznia kell a növény nevét, használati utasítást, OGYI-engedély-számot. 


-Por: a növény szárítást követően készül, por alakban vagy kapszulában kerül forgalomba.


-Száraz kivonat: a növény kivonatának porított vagy szárított formája, általában kapszulában.

Iparilag előállított folyékony formák:


-Szuszpenzió: a friss növényt fagyasztják, finomra törik, majd alkohollal és vízzel keverik. 

-Tinktúra: a friss vagy száraz növényt alkoholban áztatják, általában 1 rész növényhez 10 rész oldószert adva. Homeopátiás készítményekhez is használják.

-Cseppek: a növények alkoholos oldatának lepárlásával nyerik. 


-Glicerines áztatás: lásd gemmaterápia


-Illóolajok: lásd aromaterápia.

Házi készítmények -gyógyteák: ált. egy kávéskanálnyi (kb. 5 gr) növény kell egy csésze teához

-Áztatás: szobahőmérsékletű vízben 0,5 – 4 órán át hagyjuk ázni a növényt

-Digerálás (kimosás): áztatás meleg, de nem forró vízben


-Forrázás: öntsünk forró vizet a szárított növényre, majd növénytől függően hagyjuk benne ázni 0,5-10 percig.


-Főzet: 5-20 gr növényt tegyünk 1 liter vízbe, forraljuk fel, és főzzük a növényt 15-30 percig. Ez a módszer a kemény növényi részek esetén ajánlott, pl. kéreg, fás részek. 
Aromaterápia 


Aromaterápia során a növényekből kivont olajokat alkalmazzuk terápiás célokra. Az olajokat többféle technikával nyerhetjük ki. A legismertebbek: vízgőzzel történő kivonás (lepárlás), hideg sajtolás. Az olajok meglehetősen illékonyak és átható illatúak. Esetenként allergizáló, izgató, enyhén mérgező vagy fényérzékenységre hajlamosító hatásuk lehet, ezért az illóolajak egy csoportja csak gyógyszertárba szerezhető be. Ezek használatát nem javasolják gyerekeknek és terhes nőknek. Általában higított formában, többféle módon alkalmazzák őket:
-párologtatás: víz és kevés illóolaj keverékét melegítsük (pl. aromaterápiás mécses)
-inhalálás: forró vízben keverjünk el pár csepp olajat, majd közvetlenül lélegezzük be a gőzt-párát

-fürdéshez: a forró fürdővízbe csepegtetett 5-6 csepp olaj a víz felszínén vékony filmréteget képez, amely a kitágult pórusokon keresztül részben felszívódik

-masszázs: 1 dl semleges olajhoz vagy illatmentes, semleges testápolóhoz keverjünk 15-20 csepp olajat, majd ezzel végezzük a masszázst. A keveréket gyorsan (1-2 napon belül) fel kell használni!

-szájon át csak nagyon ritkán és nagyon körültekintően alkalmazzuk az illóolajokat!
Bach-virágterápia

Dr. Edward Bach brit orvos kapcsolatot talált a virágok és az ő saját érzelmi és fiziológiás állapota között. Kutatásai során 38 virág és fa és az egészséget károsító érzelmi alapkonfliktusok között talált párhuzamot. Bach szerint a terápia során használt virágok hatására megszűnik az az érzelmi zűrzavar, ami az adott betegség kialakulásáért felelős, a beteg megtalálja saját lelki harmóniáját. 


A gyógykészítményekhez a virágzásuk teljében leszedett virágokat tiszta vízbe kell tenni, néhány óra alatt elkészül a virágelixír, melyet cseppenként kell elfogyasztani. Ellenjavallata nem ismert. 

Gemmoterápia 


A terápia alapja azon az elképzelésen alapul, hogy a növekedésben lévő embrionális növényi szövetek (rügyek, hajtások, hajszálgyökerek) a növény fejlődéséhez szükséges összes energiát tartalmazzák, továbbá gazdagok nukleinsavakban, különböző növekedési anyagokban, növényi hormonokban, és enzimekben. 


A gemmoterápiában használatos növények más fitoterápiának is gyógynövényei, de javallatuk eltérő, mert ebben a formában alkalmazva őket más hatásokat fejtenek ki. A gemmoterápia során a növény fiatal részeit apróra vágva 3 héten át kell glicerin és alkohol keverékében áztatni. A leszűrést követően vizes-alkoholos-glicerines hígítás után kapjuk meg a készítményt, melyből naponta 50-100 cseppet javasolt fogyasztani. Leginkább a szervezet méregtelenítő folyamatai segíthetők ezzel a terápiával. 
Homeopátia


A homeopátia –szemben az eddig tanult alternatív gyógymódokkal- nem több ezer éves múlttal rendelkezik, hanem csupán 211 évessel. Samuel Hahnemann német származású orvos -gyógyszerészként és vegyészként is kiemelkedőnek számított- 1796-ban írta le az alapelvet. Az 1790-es években jelentősnek számítottak orvosi fordítói munkái. Más szerzők tanulmányozásával kapott kedvet a kísérletezésre, és a kor kezdetleges gyógyászati szokásainak és technológiáinak továbbfejlesztésére. Paracelsus írásainak tanulmányozása után egészségesként kipróbálta magán a malária gyógyítására használt kínafa-kérget, és azt tapasztalta, hogy a szer rajta azokat a tüneteket váltotta ki, amik a maláriára jellemzőek. Ezzel kezdetét vették a homeopátiás kutatások. 


Magyarországon Bakody József honosította meg a módszert, nagy feltűnést keltve 1831-1832-ben a kolerajárvány megszüntetésében vállalt szerepével. (A homeopátia gyakorlását akkor egy 1819-es rendelet tiltotta, Bakody sikerei hatására oldották fel ezt a tilalmat.) Az 1860-1870-es években Budapest a homeopátia európai fellegvárává nőtte ki magát, több orvosi fakultás, gyógyszertárak és erre szakosodott kórházi osztályok biztosították ismertségét. 1935-ben Budapest adott otthont a 10. nemzetközi homeopátiás kongresszusnak. 


A II. VH-t követően 1949-ben törvényrendelettel betiltották, amit 1990-ben oldottak fel. Az orvosi egyetemek az alapképzésben még nem tanítják, de orvosi diplomával továbbképzésen elsajátítható. 

A homeopátia alapelvei


A klasszikus Hahnemann-féle homeopátia alapelve: „hasonlót a hasonlóval”. Kiindulópontja: a legkülönbözőbb anyagok, növényi, állati, ásványi termékek valamilyen hatást gyakorolnak a szervezetre. Ez megnyilvánul az egészséges ember állapotának, közérzetének, megváltozásában, addig nem tapasztalt tünetek jelentkezésében. Amennyiben valakinek fennállnak adott tünetei, a tüneteket kiváltó anyagot adagolva aktiválhatjuk a szervezet öngyógyító erőit, melyek megszüntetik a tüneteket kiváltó állapotot. A megfelelő szert gyakran elsőre megtaláljuk, máskor több próbálkozás szükséges. (Érdekesség: a modern gyógyászatban „ellenszert” keresünk, a homeopátiában „hasonszert”.)


Gyógyító célra a hatóanyagot nem eredeti állapotában adagolják, hanem hígítva. A kiinduló anyagból 1 részt véve 9 vagy 99 rész oldószerrel vegyítjük. Első esetben D (decimális), utóbbi esetben C (centimális) hígításról beszélünk. Két hígítás között megfelelő keverési és vegyítési eljárást kell alkalmazni, ezt potenciálásnak nevezzük. Oldószerként szesz, víz, tejcukor, stb. használatos. 

A hatóanyag-tartalom és a hatékonyság tekintetében nagy az ellentmondás az allopatikus gyógyítás és a homeopátia között. A modern farmakológiában létezik legkisebb hatásos adag, és a gyógyszer hatékonysága csökken, ha a hatóanyagtartalma csökken. A homeopátiás szerek esetében ez fordított: amellett, hogy a sorozatos hígítások során a hatás némileg átalakul, hatékonyabbá is válik a szer. A modern gyógyításban a hatóanyagok növelésével eljuthatunk egy olyan mennyiséghez, ahol a szer kiváltotta mellékhatások miatt már nem alkalmazható az adott gyógyszer. A homeopátiás szerek alkalmazása nem jár mellékhatásokkal. 


 Ma kb. 3000 féle homeopátiás szer ismert, mindegyik többféle hígításban. Akkora a választék, hogy a legmegfelelőbb kiválasztása a ritkább tünetegyüttesek esetében nagy szakértelmet és gyakorlatot igényel, és számítógép segítsége is rendelkezésünkre áll. Ha egy új szert szeretnének alkalmazni, azt nem a gyógyszereknél szokásos vak vagy kettősvak kísérletekkel tesztelik, hanem egészséges embereknek adják jól meghatározott szabályok betartása mellett, akik leírják a szer szedése alatt tapasztalt tüneteiket, állapotukat, hangulatukat. A vizsgálatot vezető orvos természetesen modern vizsgálati módszereket is alkalmazhat, a belsőszervi elváltozások feltérképezésére. Az így kialakult tünetegyüttest nevezzük gyógyszerképnek. Ha egy beteg bizonyos tünetekkel keresi fel orvosát, az ő tüneteit betegségképnek nevezzük. A homeopátiás gyógyítás lényege, hogy megkeressük az adott betegségképhez legjobban hasonlító gyógyszerképet, és a tünetek súlyosságától függően megtaláljuk a szer megfelelő potenciáját. Ha a vizsgált beteg túl sok tünettel keresi fel orvosát, a tünete között differenciálni kell, meg kell állapítani, melyek a vezető tünetek, és ezek alapján keressük a szert. 

Homeopátiás szerek lehetnek:

1; szervetlen és szerves vegyületek, ásványi anyagok, sók, savak

2; növények, növényi részek,

3; egész állatok, állatok részei, állati eredetű termékek és váladékok

4; állati szervek, szövetek, anyagcseretermékek

5; kóros állati vagy humán eredetű termékek, váladékok, sterilizálva.


A készítmények lehetnek monokészítmények, ekkor egyetlen szert, hatóanyagot tartalmaznak, vagy komplex készítmények, ebben az esetben tipikus betegségek (pl. nátha) többféle tünetére tartalmaznak egymást kiegészítő szereket.

Anamnézis


A homeopátiás anamnézis módszertana abból az időből származik, amikor a diagnózist csak a tünetek alapján lehetett felállítani, mivel korszerű vizsgálati módszerek még nem álltak rendelkezésre. A mai orvosok használják diagnosztikus lehetőségeiket, de gyakran csupán ellenőrzésre. A homeopátiás anamnézis mindenre kiterjed, ami a beteggel kapcsolatos, még akkor is, ha az elsőre lényegtelennek tűnik. A következőket vesszük figyelembe: alkat általános értelemben és a homeopátia speciális értelmében, táplálkozási-, alvási szokások, jelenlegi panaszi, és minden, amit a panaszokkal kapcsolatba hoz, mire rosszabbodik, mire enyhül az állapota, milyen testhelyzet kellemes vagy kényelmetlen, milyen napszakban intenzívebbek a tünetek. 


Akut betegségnél, mivel a tünetek új keletűek és egészséges embernél alakultak ki, a elég csupán az adott betegséggel összefüggésben lévő tüneteket figyelembe venni, a szer- és potencia kiválasztásához. Ilyenkor a javulás is rövid időn belül bekövetkezik. A panaszok csökkenésével a szer szedését ritkítani kell. 


Krónikus betegségnél keresni kell a kiváltó tényezőket (pl. asztmás roham kialakulásának körülményei), melyek felelhetnek a betegség fellobbanásáért, vizsgálni kell a roham alatt a beteg objektív, szubjektív állapotát, és a szóba jöhető összes kapcsolódó tünetet. Ez jóval hosszabb időt vesz igénybe. Ilyenkor szükség van a homeopátiás alkat meghatározására, és az alkati kezelés alkalmazására. Az alkat az ember veleszületett és szerzett lelki, pszichés és szomatikus organizációja. A betegségek kialakulását nagymértékben befolyásolja a genetika, vagyis egy szerv veleszületett gyengesége feltételez bizonyos betegségek iránti fogékonyságot. Azonos homeopátiás alkatok hasonló betegségekre lesznek fogékonyak. Ha ezt tudjuk, az illető alkatának megfelelő alkati szer adásával csökkenthetjük a betegség kialakulásának esélyét, vagy enyhíthetjük a betegség lefolyását, ezzel csökkennek a krónikussá válás esélyei. 

Tárolás, felhasználás


A szereket szobahőmérsékleten kell tárolni, nem hűtőben. Naptól, sugárzó hőtől, mágneses-, elektromos erőtértől, illóolajoktól és parfümtől távol. Megfelelő tárolás mellett a szerek 5 évig fogyaszthatók. A szereket nem szabad elrágni, hanem a nyelv alá téve kell elszopogatni. Előtte-utána fél órán keresztül ne fogyasszunk semmit, még vizet sem. Homeopátiás kezelés alatt mentol nem fogyasztható, és koffein fogyasztásától/ig legalább két óra teljen el. 

Mozgásszervi problémák terápiás lehetőségei


Mozgásszervi problémák összefoglaló néven az ízületi-, izom-, csontrendszeri- és a végtagokat érintő keringési problémákat értjük. Kialakulásuk néhány alapvető okra vezethető vissza: sérülésre, az adott képlet túlhasználásából eredő kopásra, steril vagy kórokozó által kialakult gyulladásra, és az érrendszer állapotára. A természetgyógyászatban használatos ingerek szinte mindegyikét alkalmazzuk a terápiában. A terápiás módszert súlyosabb esetben orvos választja ki, figyelembe véve a beteg gyógyulási fázisát és általános egészségi állapotát. Egyszerűbb problémáknál (mint amilyen egy izomhúzódás), vagy ismétlődő esetben mi magunk is választhatunk terápiát, ekkor természetesen csak a kevésbé mélyrehatók (és a TB által nem támogatott) terápiás lehetőségek közül. Minden mozgásszervi terápia közös jellemzője, hogy a gyógyulás folyamán, amint azt a sérülés vagy betegség, és a beteg állapota engedi, mihamarabb el kell jutni az aktív izomtevékenységhez, melyet összefoglalóan mozgásterápiának nevezünk. 


Néhány terápiás lehetőség alkalmazása:

-elektroterápia: tű- és négyszögimpulzusokat, illetve ezek keverékeit alkalmazza, bőrön át történő idegingerléssel, minden esetben csupán néhány milliamperes áramerősséggel. Serkenti a fájdalomcsillapításért felelő idegek működését, és hormonok termelődését, megfelelő beállítással a kezelt izmot erősíti vagy lazítja, és a keringést fokozza. Jótékony hatású az erek állapotára. Ha az izom beidegzése ép, a működésképtelen izom is kezelhető vele. Agyvérzés után gyorsítja a regenerációt.

-fény: a fény nagyon sokféle formája használatos a gyógyításban. A sebészetben a lézert használják, terápiában infravörös fénnyel működő szaunákkal találkozunk, amely a kötőszövetek mélyebb rétegeiben fejti ki méregtelenítő és keringésjavító hatását, UV fényt a csonttörések regenerációjában és depresszió kezelésében használunk, míg a látható fény regenerációs hatását az egyre több helyen megtalálható Bioptron lámpa biztosítja. Ez utóbbi izomlazító, görcsoldó, gyulladáscsökkentő és sebgyógyító hatású, és minden sérülésnél vagy betegségnél gyorsítja a szervezet felépítő, rehabilitációs folyamatait.

-hő: a hideghatást közvetlenül sérülés után érzéstelenítésre használjuk, míg a meleget (különböző szaunák formájában) méregtelenítésre, és minden ezzel összefüggő állapotváltozás kezelésére használjuk. A mozgásszervi problémák közül elsősorban izomlazító hatású, gyorsítja az izom sérüléseivel járó esetekben a gyógyulást, és javítja az ízületek állapotát.

-mágnesesség: a mágnesterápia a szervezet ionáramlását befolyásolja, jó hatással van az energetikai problémákra és a sűrűn jelentkező, de konkrét szervi okra vissza nem vezethető fájdalmak csillapításában. 

-ultrahang: az izomzat kezelésére használjuk. Csont- és ízületi sérülések kezelésére nem.

-mechanikai behatások: alkalmazhatjuk közvetlenül a sérült izom kezelésére – lazítására (masszázs), vagy az idén tanult módokon a szervezet egészének vagy bármelyik szerv kezelésére (akupresszúra, reflexológia, kiropraktika – manuálterápia).

-diéta: a mozgásszervi panaszok közül a gyulladások, a kopások, és az érrendszeri problémák kialakulását segíti a nem megfelelő étkezés, regenerációjukat gyorsítja a testre szabott diéta. Mindig dietetikus állítja össze!

-víz: gyógyvizes ivókúraként, vagy külsőleg alkalmazva is használhatjuk. Magyarország különösen gazdag gyógyvizekben, melyek hatása az ásványianyag-összetételtől függ. Általában 30-40oC közötti hőmérsékletű vizet használunk, ülőfürdőként vagy vízben végzett gyógytornára ízületi- vagy az izom- és csontrendszer problémáira. A végtagok keringésének javítására hideg vizet vagy hideg-meleg váltott hőmérsékletű vizet alkalmazunk (Kneipp-kúra), továbbá vizes lepedőt méregtelenítésre.

-mozgásterápia: gyógytorna, vagy a megtanult mozgásformák közül Callanetics, Fitt-ball, Jóga, Chi Kung, Tai Chi, gyógylovaglás, stretching, stb.

Manuálterápia


Andrew T. Still amerikai orvos az 1870-es években fejlesztette ki a manuálterápia alapját képező csontkovácsolást. Korábbi mérnöki tanulmányai alapján képes volt az emberi testet, mint gépezetet tekinteni, és felismerte, hogy milyen egészségügyi következményekkel jár, ha csontjaink, izületeink természetes helyzetükből elmozdulva rögzülnek. 

A manuális medicina, mint gyógymód, a mozgás szervrendszerének funkciózavaraival foglalkozik, és kézzel végzett technikákat alkalmaz a gerinc és az ízületek elváltozásainak diagnosztikájára és kezelésére. Részterületei: manuális diagnosztika, manuális terápia. A manuális terápiát el kell határolni az egyéb kézzel végzett terápiáktól (mechanoterápia, pl. akupresszúra, masszázs), és a mozgásterápiáktól (gyógytorna, jóga), annak ellenére, hogy az alkalmazott módszerekben átfedések vannak. A manuális terápia nem kezel belsőszervi elváltozásokat, csak mozgásszervieket! Jelenleg alkalmazható formája azokat a tapasztalati úton kialakult terápiás fogásokat tartotta meg, melyek a modern orvostudomány elvárásainak maradéktalanul megfeleltek. Teljes gyógyító rendszerét csak orvos alkalmazhatja, egyes fogásait (a gerincmanipulációkat nem!) gyógytornászok is. 

Működés, blokkok


Fontos az izmok, izomcsoportok működőképességének, és az emberi egyedfejlődés során kialakult tartás, tartáshibák és mozgásminták vizsgálata. A helyes mozgásmintában az izmok, izomcsoportok gazdaságosan működnek (kondickép I: ügyesség, mozgáskoordináció), az agonisták-antagonisták jól koordináltak, erőkifejtésük, terheltségük optimális. Ettől eltérő esetben kóros elváltozások egész sora alakulhat ki, melyek az egyes izmok túlerőltetésére vezethetők vissza (kondickép II: gerinctréning). Ha egy izület mozgása egy vagy több irányban (sohasem minden irányban) korlátozottá válik, ún. blokk alakul ki. Ennek kiváltó okai többfélék lehetnek: az izület egyszeri vagy tartós túlterhelése, izületi funkcióbeli vagy szerkezeti elváltozás, izomegyensúly felbomlása, idegi-reflexes okok, becsípődések. A manuális terápia célja ezeknek a blokkoknak a megszüntetése, a jellegüknek megfelelő terápiás fogás alkalmazásával, ezzel helyreállítva vagy javítva a kóros funkciót. 

Manuális diagnosztika


1; Anamnézis, hagyományos diagnosztikus vizsgálatok; az eredményei alapján a manuális diagnosztika irányainak kijelölése.

2; Manuális speciális fizikális vizsgálatok 
-megtekintés: figyeli a tartást, a gerinc görbületeit álló, ülő, elhajló helyzetben, a medence mozgásait, a bordák mozgását légzéskor, bőrelváltozásokat és izomelváltozásokat keres, egyensúlyi helyzetet vizsgál.

-tapintás: előbb a felszíni, majd a mélyebb rétegeket vizsgálja (bőr, bőr alatti kötőszövetek, felszíni izmok, mélyebb izmok). 

-blokk direkt vizsgálata: vizsgálható az érintett ízületet alkotó csontok helyzete, vagy egymáshoz viszonyított mozgathatósága. Ízületi játék: az élettani mozgáshatár véghelyzetében még végrehajtható, az élettani mozgáshatáron túli vagy eltérő irányú fél-egymilliméternyi puha, rugózó mozgathatóság. Csak az egészséges ízületekre jellemző. Ennek vizsgálata történhet széthúzással, feszítéssel, csavarással, elcsúsztatással. 

-gerinc és egyes szakaszainak vizsgálata

-medence, medencéhez kapcsolódó ízületek vizsgálata
-lábrövidülés és végtagízületek vizsgálata 


3; Aktuális diagnózis felállítása


4; Próbakezelés vagy próbahúzás
Manuális terápia


1; Izomtechnikák: az izom saját erejének felhasználásával nyújt, lazít és bemozgat. 


2; Mobilizációk:

-passzív: az ízületi mozgás adott véghelyzetében lassú, fokozatos vagy ismételt, kis erejű feszítést végez.

-aktív: a páciens aktív közreműködésével, általában valamilyen izomtechnikával kombinálva.


3; Izomlazítás: légzéshez igazítva (kilégzéskor az izmok ellazulnak), masszázs-fogásokkal, stb. 


4; Manipulációk: az ízületi blokk oldására alkalmazott egyetlen, gyors mozdulattal, kis amplitúdóval, kis erővel (1-2 kg), fájdalommentes irányban végzett helyreigazítás. Előtte: elhelyezkedés, beállítás, felkészülés, lazítás; tényleges manipuláció; utána: utóvizsgálat.

5; Utóvizsgálat: a helyes kezelés hatására a panaszok jelentős része azonnal (pár perc alatt) enyhül. 

Manuális terápia nem alkalmazható tumoroknál, traumás eltéréseknél, gyulladásos állapotban, csontritkulásban, vérzékenységben, agyi artériák és nagyerek elváltozásainál, bizonyos pszichés problémáknál. Óvakodjunk az amatőröktől, mindenképpen orvosi diplomával rendelkező chiropraktort keressünk fel!                                       

Magyar Manuálterápiás Orvosok Egyesülete: 1055 Bp., Balassi B. u. 9-11.

Az energia természete


A különböző masszírozási módszerek feltehetően egyidősek az emberiséggel. Ismert, hogy már a régi görög orvosok fürdőkúra keretében kezelték masszázzsal betegeiket, a mai masszázstechnikákban azonban mégis a keleti elemek dominálnak. A különböző ősi masszírozási technikák alapján Per Henrik Link svéd tornász a 19. században fektette le a svédmasszázs tudományos alapjait, George Dowing pedig 1970-ben tette közzé irányadó munkáját Amerikában. Érdekesség: az „elméleti alap" kifejezés nem egy keleti szó. A masszázstechnikák tudományos igényű analizálása a nyugati orvostudomány eredményei közé számít.


A keleti szellemben gondolkodó emberek gyakorlati tapasztalatai, majd ezek rendszerbe foglalása nyomán alakultak ki a ma ismert különböző irányzatok. A mai thai, japán, indiai, kínai masszázsrendszerek a masszírozási fogások kis eltérései mellett főként abban különböznek egymástól, hogy milyen arányban építették be a hagyományos kínai orvoslásból ismert akupresszúrát, ill. a manuálterápiás fogásokat. Elméleti alapjuk, a meridiánrendszer és annak energetikai törvényszerűségei azonosak. A keleti gyógyászat alapelve, hogy az egyészség szempontjából nem az egyes szervek, a csontok, az idegek súrlódásmentes működése a fontos, hanem az életenergia, a CHI szabad áramlása. Ez az energia cirkulál zárt pályákon az ember testében és annak felszínén. Az áramlás gyengülése, megszűnése, sebességének vagy irányának megváltozása okozza a betegségeket. Az efféle zavarokat az időjárás hatásától kezdve a sérüléseken át a helytelen táplálkozásig vagy kórokozók szervezetünkbe jutásáig bármi okozhatja .Bármilyen technikát is válasszunk, a kezelés lényege az, hogy az energia harmonikus áramlását helyreállítsa: oldja a gátakat, gyorsítsa az áramlást, ahol az lassú, irányítson energiát azokra a területekre, ahol hiány mutatkozik, és „csapolja le” a többletet. A testi tünetek jelzik, hogy melyik energiapályán és milyen típusú zavar állt elő. 


Az akupunktúrás csatornarendszer anatómiailag nem mutatható ki. Sikerült azonban bizonyítani, hogy a meridián mentén anyagáramlás történik. Az akupunktúrás vezeték nem más, mint egy sejtek közti csatornahálózat a hám- és kötőszövetben. A meridiánok mentén a sejtek nem tapadtak össze szorosan, hanem csatornát létrehozva kissé távolabb helyezkednek el egymástól. A csatornáknak az akupunktúrás pontoknál elágazásuk van a bőrfelszín felé. Mindegyik főcsatornához egy-egy szerv tartozik, amit a keleti gyógyító rendszerek feltérképeztek. Bármilyen, a szervezetbe bevitt elektromos információ villámsebesen terjed szét a meridiánok mentén azzal, hogy a szervezetben található vízmolekulák szerkezetében változást okoz. 

Masszázs

A masszázsterápia élettani hatásai:

-lazítja az izomtónust: növeli a túl kis -, csökkenti a túl nagy, görcsös nyugalmi izomtónust

-javítja a kezelt szövetek vérellátását, nyirokkeringését, csökkenti a szív munkáját

-csökkenti a szövetdegenerációt

-hormonokat szabadít fel, pl. hisztamint,

-megnyugtatja az idegrendszert,

-fájdalmat csillapít.

A masszázs működése, hatásmechanizmusai:

-mechanikus: a kezet a meridiánok mentén mozgatva megfelelő irányban haladva segíti, ellenkezőleg gyengíti az energiaáramlást. 

-elektromos: Az izomzatra gyakorolt nyomás az izomrostok hosszának változásával jár együtt, ami töltésváltozást indukál. A masszírozó személy saját töltésárama elektromos és mágneses mezőt hoz létre, ami hozzáadódik a masszírozott személy saját energiáihoz, ezzel érintés nélkül is elérhető a kívánt hatás. Ahhoz, hogy befolyással legyünk a meridiánokban áramló energiára, nem feltétlenül kell a kezet hozzáérinteni a bőrfelszínhez, elegendő a meridián felett a megfelelő irányba mozgatni.  

A töltésáramlást gátló tényezők

-káros anyagok felszaporodása: ismert, hogy energiazavar (betegség) esetén a talpon, a hátizmokban, stb., csomók, kristályok jelennek meg. A helytelen táplálkozás (adalékanyagok, túl sok fehérje) a környezeti mérgek, a baktériumok, a gombatoxinok megváltoztatják a szervezet biokémiai összetételét, ezzel a meridiánokét is, lassítva bennük az áramlást. 

-feszült izmok: a fokozott tónusban lévő izmok összenyomják a csatornákat, lassítva bennük az áramlást. 

-stressz: a stresszes, feszült izomtónus fenntartásához energiára van szükség, amely elvonódik a rendelkezésre álló készletből, hozzájárulva a pszichoszomatikus betegségek kialakulásához. 

-elhízás


Az itt, és a következő témáknál leírt fogások olyan egyszerű eljárások, amiket kipróbálva kedvet kaphatunk az adott technika alkalmazásához. Ezek a fogások nem alkalmasok arra, hogy egy konkrét betegséget meggyógyítsunk velük, már csak azért sem, mert a hozzájuk rendelt tudásanyag nagyon kevés. A leírásokból kiderül, hogy ezeknek a fogásoknak a célja általánosabb. Ha meglévő egészségügyi problémánkra keresünk megoldást, azt kezelőorvosunk tudtával tegyük, és keressünk megfelelő szakképzettségű és gyakorlatú masszőrt, akupresszőrt, vagy talpmasszőrt. 

Néhány fogás:

-nyomogatás: lassú, ritmikus lökésekből áll, melyeket úgy kell végezni, hogy a két tenyér egymástól 2-3 cm-re van. Ujheggyel, tenyérrel könnyebben, hüvelykujjal vagy ujjízülettel erősebben lehet végezni.

-ütögetés: gyors, ritmikus mozdulatok kézéllel vagy lazán ököllel. A test húsosabb részén végzik, könnyedén, szaporán, fájdalom nélkül.

-gyúrás: az izmot kissé megemeli, összegöngyöli, majd elereszti. Ezt folyamatos haladással végzik, két emelés közt 1-2 cm különbséggel. 

-dörzsölés: sok kis körkörös mozgás egy vagy több ujjal, kézéllel, vagy a hüvelykujj alatti párnával. Serkenti a vérkeringést, szabadabbá teszi az ízületek mozgását. Különösen jó túlerőltetett izmok esetén, sérülésnél kerülendő. 

Akupresszúra


Az akupresszúra az egyik legősibb és egyik legjobban bevált természetes gyógymód, amely az évezredes kínai gyógymasszázsból fejlődött ki. Ez a sajátos masszázstechnika mechanikus ingerrel hat azokra a pontokra, melyeket az akupunktúra is kezel, azonban az akupunktúrához képest jóval kevesebb pontot használ. Az ingerlés elsősorban kézzel, az ujjakkal történik, de szükség szerint segédeszköz is igénybe vehető. Fülakupresszúrában használatosak pici gyógynövénymagok, melyeket beragasztanak a megfelelő pont fölé. A használatos technikák hasonlóak a masszázstechnikákhoz. 


Kezelés közben mindig az életenergiára koncentráljunk, ne a tünetre! Ne kezeljünk egyszerre túl sok pontot, és hagyjon időt a testének, hogy a kapott ingert feldolgozza. Az egyes pontok kezelésére nem minden ember reagál egyformán. Előfordul, hogy a legmegfelelőbb pontkombinációt nem sikerül elsőre megtalálni. A kezelés időtartama egyénenként változik. Függ a kezelt személy életkorától és állapotától. Az időtartamot és a kezelés erősségét illetően mindig a kezelt személy érzései a mérvadóak. A szimmetriatengelyen elhelyezkedőket kivéve minden pont szimmetrikusan található meg mindkét testfélen. Egy kezelés során mindkét pontot kezelje! 


Az akupresszúra kiválóan alkalmas fájdalomcsillapítóként, nyugtatóként, a feszültség levezetésére, a jó közérzet fokozására, és elsősegélyként. Azonban nem gyógyít meg minden bajt, és nem alkalmazható mindenkinél. Kerülnie kell az akupresszúrát súlyos szervi szívbajjal, keringési betegséggel, ha a kezelendő pont tájékán bőrelváltozás van, és kismamáknak.

Az akupresszúrás pontok csoportosítása hatásuk szerint:

-Harmonizáló pontok: az energiapályák elején és végén vannak, feladatuk a hozzájuk tartozó szervek, szervrendszerek összhangjának biztosítása

-Élénkítő pontok: minden energiapályán egy olyan pont van, ami energiát aktivál, és gyorsítja az energia áramlását.

-Nyugtató pontok: hiperfunkció esetén kell kezelni őket, és a feszültség-lazítás zavarának minden formájában energiaelvezető hatásúak.

-Speciális pontok: ezek az energiapályákon kívül helyezkednek el, bizonyos rendellenességek kezelésében van szerepük.

-Vészjelző (alarm) pontok: diagnosztikus és elsősegélynyújtó szerepük van.

Az egyes kezelési pontok megtalálása: Miután a vonatkozó rajzok alapján behatároltuk a pont lehetséges helyét, óvatosan tapogassuk ki a területet. Ahol a pont található, ott valamilyen apró szöveti eltérés észlelhető. A pont általában nyomásra érzékenyebb, mint a környezete. A kezelési útmutatókban megadott távolságok (pl. egy ujjnyi) mindig a kezelt személyre vonatkoznak. Ma már kaphatók olyan berendezések, amik a bőr felületi feszültsége alapján segítenek az egyes pontok lokalizálásában, és ezekkel az eszközökkel elektromosan vagy mechanikusan kezelést is végezhetünk. 
Néhány fogás:

-nyomás: A hüvelykujj, mutatóujj vagy középső ujj ujjbegyét a pont közelébe kell helyezni, és azzal a pontot az óramutató járásával egyező irányban kell körkörösen masszírozni. Másodpercenként két-három pici kört kell leírni, közben figyelni kell rá, hogy az ujjbegynek a pontot nem szabad elhagynia. 

-pontozás: A mutató- vagy középső ujjal kopogtató, lüktető mozgást végzünk a kezelési ponton. 

-csúsztatás: A megfeszített mutató- vagy középső ujjat végigcsúsztatjuk egy meghatározott vonal mentén. A törzs irányába haladva erősítő, építő hatást váltunk ki, míg a törzstől távolodva gyengítő, energiaelvezető hatást. 

-szétválasztás, egyesítés: A szétválasztáshoz a két hüvelykujjal a kezelési pontból kiindulva kifelé, egymással ellentétes irányba haladva csúsztató mozgást végzünk, míg az egyesítésnél ugyanezt fordítva csináljuk.  
Reflexológia (talpmasszázs)


A reflexológia kb. 4000 éves múltra tekint vissza, és gyökerei több kultúrában is megtalálhatók: az ókori Egyiptomban, Kínában, ősi indián törzsek (maják és inkák), arabok és Hippokratesz gyógyfürdőjében is használták gyógyításra. A modern gyógyászat számára az első szakirodalom dr. Fitzgerald amerikai fül-orr-gégész kutatásai alapján jelent meg 1917-ben, Zónaterápia címmel. Hazánkban az 1980-as évek elején dr. Oláh Andor és Lajos atya honosították meg a módszert. 

Működése:


A test különböző területein holografikus módon (szem, fül, tenyér, talp) megjelenik a test egészének „lenyomata”, képe. A talpon és a tenyéren a szervek egyensúlyi helyzetének felbomlásakor vagy kóros működés és a méreganyagok elégtelen kiválasztásának hatására lerakódások keletkeznek, melyek kitapinthatók. Ezek a kristályszemcsék akadályozzák az energia megfelelő áramlását. Minél betegebb az adott szerv, annál több és annál sűrűbb lerakódás keletkezik. Leginkább érezhető ez a talpon, kevésbé a tenyéren, ezért masszírozzuk elsősorban a talpat.  Ha azonban valamilyen akadály miatt az adott szervhez tartozó zóna nem kezelhető a talpon (túl vastag bőrkeményedés, gyulladás, szemölcs, tyúkszem, gombás fertőzés, végtaghiány), a terápia a tenyéren is megfelelő.


Masszírozás hatására a felhalmozódott salakanyagok fellazulnak, bekerülnek a vér- és nyirokkeringésbe, és távoznak az adott területről, felszabadítva a szerv enrgiaellátását, végül a kiválasztással távoznak a szervezetből. Ha az adott reflexzóna megtisztul, az pozitívan hat a hozzá tartozó szerv működésére. (Mint láttuk, a folyamat kétirányú: betegség hatására lerakódások keletkeznek, a lerakódások rontják a szerv állapotát, de eltávozásuk után javul a szerv működése. Kérdés: mi volt előbb, a szerv betegsége, vagy a lerakódás? Ha egy kényelmetlen cipő egész nap egy ponton nyomja a lábunkat, az hat az adott szervre, de ha reggel még minden rendben volt az ízületi területeinken, de napközben elestünk és megütöttük valaminket, az a megfelelő reflexzónában is érződni fog.)


Minél betegebb a szerv, minél régebbi a lerakódás, annál nehezebb fellazítani, és a folyamat annál fájdalmasabb és hosszabb lesz. Gyakran előfordul, hogy egy-két alkalom nem is elég a probléma enyhítésére vagy megszüntetésére, hanem hosszabb kúrára van szükség (pl. fülzúgás: kb. 10 – 15 alakalom). 


A masszázs hatására reflexesen javul a vérkeringés perifériálisan és központilag is, az érintés és az esetleges fájdalom hatására a tudatalatti is bekapcsolódik a gyógyításba. A dörzsöléskor ingerület váltódik ki, energiaáramlás indul be, és nő a kezelt szerv energiaszintje. 

A masszírozás szabályai:


Nyugodt környezetben, fekvő vagy félig ülő helyzetben végezzük a masszírozást. A térdeket támasszuk alá, hogy sehol se feszüljön, és a páciensnek ne kelljen tartania. Legyen kéznél takaró vagy tartalék felsőruha, mert masszázs alatt fázhat a páciens. Nagy ékszereket, erős sminket, erős parfümöt ne használjunk aznap, ezek ronthatják az eredményt. 


Egy-egy reflexpontot károsodás nélkül 5-10 percig kezelhetünk, a májat csak akkor szabad 5 percnél tovább masszírozni, ha a vesék egészségesek, nehogy túl sok méreganyag kerüljön be a keringésbe, a gerincoszlop esetén 5 perc után túlzott vérbőséget okozhatunk. 


Egy-egy kezelés ajánlott ideje 45-50 perc, napi egy kezelésnél több nem ajánlott, de azt lehet két, 20-25 perces kezelésre szétválasztani. Általában heti 1 vagy 2 alakalom javasolt. 


A masszírozás mindig a test irányában történjen. A kezelést s jobb lábon indítjuk. A szervek sorrendje: vese, húgyvezeték, hólyag, fejzónák, mellkas, hasüreg, gerinc, mozgásszervek, nyugtatás. A szervrendszerek egyes szervein olyan sorrendben menjünk végig, ahogy természetesen következnek. A fejhez tartozó zónák ellentétes oldalon helyezkednek el, a válltól lefelé minden szerv és zóna azonos oldali talpon vagy tenyéren található. 

Várható reakciók: 

-a panaszok átmenetileg erősödhetnek, de ez pár óra alatt elmúlik

-dagadt bokák, különösen nyirokpangásos betegeknél

-visszértágulatok megerősödése

-a vizelet sötétebb, zavaros és bűzös lesz

-a széklet sötétebb, nyálkás, bűzösebb, esetleg zöld lesz

-bőrkiütések, hólyagok

-lázas állapot lappangó gyulladás miatt

-kék foltok a bőrön, ha a kalciumháztartás nincs rendben

-nagy mennyiségű váladék ürülése orrból, garatból

-ízületi fájdalmak felerősödése

-valamely szervi fájdalom felerősödése

-fokozott izzadás, fáradtságérzet, kellemetlen lehelet, émelygés, hányás

Ellenjavallt:

-heveny gyulladás a visszerekben (leszakadhat egy darab vérrög)

-gombás láb (masszázzsal szétterjedhet a fertőzés)

-orbáncos láb, égés, lábszárfekély, üszkösödés vagy nyílt seb

-törés

-magas láz, fertőző betegség, súlyos szívelégtelenség, orvosi beavatkozást igénylő állapotok

-terhes kismama, ha korábban még nem próbálta, veszélyeztetett-, méhen kívüli terhesség

-daganatos megbetegedéseknél csak nagy szakértelemmel és odafigyeléssel javasolt

-ne masszíroztassunk közvetlenül étkezés után

-nagy orvosi beavatkozások után 2-4 hét teljen el

-gyógyszerszedést követően teljen el egy óra

-erős alkoholos befolyásoltsággal ne masszíroztassunk
Chi Kung, Jóga, Tai Chi


A hagyományos kínai felfogás a betegségek okait két nagy csoportba sorolja: külső és belső okokra, melyek megbetegítő képessége a szervezet életerejétől és ellenállóképességétől függ. 


A belső okokhoz alapvetően az érzelmek tartoznak. Az öröm, a bánat, a düh, a rettegés, a túlfeszített szellemi munka mind okozhat valamilyen szervi, zsigeri elváltozást. A tartós, erős negatív érzelmek és lelkiállapotok következménye előbb-utóbb betegség. 


Külső okokhoz sorolják az időjárás hatásait, a meleget, a hideget, a szárazságot, a nedvességet, a környezetszennyezést. Ide tartoznak a táplálékok is, melyek összetételére ügyelni kell. A mérgek, külső kórokozók által keltett fertőző betegségek is ide tartoznak. 


A hagyományos kínai orvoslás nem elsősorban és kizárólagosan az egyes betegségek gyógyítását célozza, hanem az egész ember biológiai és energetikai egyensúlyrendszerének javítását. A chi kung, a jóga, a tai chi fontos szerepet szán a gyakorlataiban a testtartásoknak és a légzésnek, mert ezek felfokozzák a vérkeringést, a nyirokkeringést és az energiaáramlást. Nagy figyelmet szentel a meditációs gyakorlatoknak is, mert a tudat, az idegrendszer megnyugvása, lecsendesítése nélkül nem érhető el igazi testi-lelki egészség. 


Bármely ágazatot gyakoroljuk, a tanuláshoz képzett oktató segítségét vegyük igénybe. Az órákon ruhánk laza és kényelmes legyen. Gyakorolhatunk mezítláb vagy zokniban is, de ha cipőt viselünk, a talpa legyen annyira puha és hajlékony, hogy minden lábizmunkat tudjuk benne mozgatni.                            Említeni: bioenergia fizikai megjelenése a vízmolekulák alakváltozása

Chi Kung


A Chi Kung a jógára emlékeztető ősi kínai gyakorlatrendszer. Első írásos (vagy rajzos) emlékei az i.e. 200 – 400-ból származnak. Célja az egészség megőrzése, a betegségek gyógyítása a test saját gyógyító erejével, és a test ellenállóképességének növelése. A „chi kung” szó jelentése: légzőgyakorlat, belső energiagyakorlat. A chi kung régebben annyira titkolt tudomány volt, hogy sokan kételkedtek a létezésében, vagy mágiának tartották. A félreértésekhez az is hozzájárult, hogy a helytelenül végzett gyakorlatok nem vezetnek eredményre. Történetileg három fő ágazata fejlődött ki, melyek egyúttal vallási irányzatokhoz is kötődtek. Ennek az az oka, hogy a chi kungot főként papok művelték a kolostorokban, s ők mentették át ezt a tudást az évezredeken keresztül pusztító háborúk és saját ideológiájukat erőltető uralkodók és társadalmi rendszerek során át, miközben a hatalom üldözte. Az ágazatok közös jellemzői:

-meditáció: a tudat lecsendesítése, a tudat és a figyelem összpontosítása

-légzőgyakorlatok, melyek során a testben energiát halmozunk fel

-gyógytorna, testtartások, masszázs. 


A chi kung gyakorlása veszélyeket is rejthet magában. A hagyományos gyakorlatoknál, amikor a chi áramlását tudatosan irányítja a gyakorló, figyelmetlenség, tapasztalatlanság vagy rossz légzéstechnika következtében, vagy mert a gyakorlást nem előzte meg megfelelő lelki-szellemi megnyugvás és ráhangolódás, az áramlás rossz irányt is vehet, aminek akár betegség is lehet a következménye. Kezdők számára csak olyan gyakorlatok javasoltak, melyek elrontva sem ártanak. Leghelyesebb megfelelő felkészültségű és tapasztalatú oktatótól tanulni a gyakorlatokat. A chi kung akkor eredményes, ha rendszeresen gyakoroljuk. 

Buddhista gyakorlatok

Ezek a gyakorlatok Da Mótól (Sardili hercegtől), vallási nevén Bódhidarmától származnak. A gyakorlatokat shaolin szerzetesek számára fejlesztette ki azzal a céllal, hogy egészségessé és a meditatív életre alkalmassá váljanak. Kínai közvetítéssel jutott el a buddhizmus és a hozzá kapcsolódó gyakorlatrendszer Tibetbe, ahol ötvöződött az ott őshonos bon vallás szerzetesei által művelt gyakorlatokkal. Ennek eredményeként jöttek létre a csak Tibetre jellemző lámaista technikák (gtu-mo hőfejlesztő légzés, llung-gon-pa fáradás nélküli hosszútávfutás, stb.). Napjainkban a chi kung gyakorlatoknak két kategóriáját művelik: a harci és az egészségmegőrző gyakorlatokat. Ez utóbbi hosszú életet és folyamatos szellemi fejlődést biztosít.                                                                                                       Említeni: Szindzse szeme
Wai Dan (Külső Elixír)

Az égi vagy földi energiákra koncentrálva végtagok izmainak megfeszítésével és ellazításával statikusan vagy mozgással történik a chi begyűjtése és felhalmozása. Abban az izomban halmozódik fel az energia, amelyre koncentrálnak, és amit megfeszítenek. Az izom ellazítása után a vezetékek megnyílnak, és az energia eláramlik. Ha akadály van a vezetékben, az chi addig halmozódik, míg elegendő lesz ahhoz, hogy az akadályt elsöpörje. A gyűjtés után az energiát valamilyen módszerrel (ütögetés, simítás, masszázs, akupresszúra) szét kell osztani a testben, vagy elraktározzák. A wai dan gyakorlatok közt is többféle stílusirányzat létezik, melyek elsősorban az izmok megfeszítésének módjában különböznek egymástól. Ha a mozgás közben a szabályozott légzés, a koncentrált figyelem, illetve izomfeszítés hiányzik, a wai dan helyett csupán az ízületek állapotát javító tornát végzünk. 

Nei Dan (Belső Elixír)


A nei dan gyakorlásakor az energia először a test belsejét tölti fel. Ez úgy érhető el, hogy az alhasra, a Tan Tien pontra kell összpontosítani. Ebből a pontból az akarat és a képzelet segítségével kiléptetik az energiát a hasfali „Befogadó” meridiánba, majd keringtetik a has és a hát középvonalán futó „Kormányzó” meridiánban. Az energia keringtetése itt nem egyszerű feladat, ugyanis ezen a „kis körön” több olyan pont is található, ahol az hajlamos elakadni. Csak a szabad keringés megvalósulta után vezetheti a gyakorló az energiát a végtagokba és a test többi részébe. A hagyományos kínai orvoslás szerint az említett két meridiánban felhalmozódó energia a test minden más meridiánját el tudja érni. A keringtetés irányától függ, hogy mely szerveinket erősítjük. A keringés irányát elsősorban szellemi és akarati úton biztosítjuk.

Tai Chi

A tai chi eredete a legenda szerint az i. e. 11. században élt taoista gondolkodóig, Csang Szan-fengig vezethető vissza, aki az agresszív harci sportokat valamilyen más, finomabb, a lelki fejlődést elősegítő testmozgással szerette volna helyettesíteni. Megfigyelte az állatok mozgását, és azt dolgozta bele saját gyakorlataiba. A teljes mozgásrendszer a 14. századra alakult ki. A tai chi célja az egész én feletti uralom megszerzése. Legfőbb művelői, a taoista szerzetesek azt tapasztalták, hogy a gyakorlatok segítik a testi és szellemi összpontosítást, s a tai chi harci sportból fokozatosan átalakult egyfajta meditációs gyógyító folyamattá, amelyben a meditációt nemcsak nyugalomban, hanem mozgás közben is gyakorolják. Ezzel párhuzamosan tovább élt eredeti formában eredeti alkalmazása is, melynek önvédelmi céljai nagyon is gyakorlatiak. A nyugati ember az előbbi formáját ismeri és gyakorolja. Ennek két gyakorlatsora ismert, egy rövidebb és egy hosszabb formagyakorlat. A tai chi jótékony hatásai fokozatosan bontakoznak ki. Korra és nemre való tekintet nélkül bárki számára ajánlható. A légzés fontossága és az energiára gyakorolt hatása hasonló a chi kungéhoz.

Jóga

A mozgásterápiai módszerek közül legrégibb a jóga. Az első képi ábrázolások több, mint 4000 évesek. A jóga a fejlődés sajátos útja. A mozgás-, légzés- és meditációs gyakorlatok segítségével a jóga (is) gyakorlati módszert ad arra, hogy ha betegek vagyunk, hogyan gyógyuljunk meg, ha pedig egészségesek vagyunk, azt hogyan őrizzük meg, és hogyan teremtsünk egységet a test és a tudat között, folyamatosan fejlődve. Azóta, hogy Indiából az 1920-as években eljutott a nyugati társadalmakba, sok modern orvosi kísérletnek vetették alá, és vizsgálták a hatásmechanizmusát. Ma a legismertebb keleti mozgás- és meditációs rendszer. 


A jóga alapvetően optimista. Tanítása szerint az önfejlesztés lehetősége végtelen. A jógázó saját magából merített erőkkel éri el a tökéletes harmóniát, sőt a természet erőin való uralmat is. (Említeni: „jutalom”) A jóga iskoláját járva egyre magasabb szintekre juthatunk el, míg végül a hagyományok szerint a jógi kiszabadul az újjászületések körforgásából. (A hindu rege- és mondavilágban különleges helye van a jógiknak, és a megszerzett hatalmuknak, melytől az istenek is tartanak.) A gyakorlásnak nyolc fokozata van:

1; A kerülendő dolgok szabályai.

2; A követendő dolgok szabályai.


E két fokozat az általában követendő erkölcsi alapelveket írja le, és életmódbeli utasításokat is ad. Általuk legyőzhető az önzés, a gyűlölet, az élet javaihoz való ragaszkodás (senkinek sem ártani, nem lopni, nem hazudni, morális és testi értelemben tisztaságban élni, tűrni, a testet edzeni, stb.)

3; A testtartások (ászanák) és mozdulatok (mudrák)

4; A helyes légzés technikája (pránajána)


Európában ennek a két fokozatnak a gyakorlatait értik a jóga alatt.

5; Befelé fordulás.

6; A figyelem rögzítése valamilyen tárgyra, fogalomra vagy önmagunkra.

7; Gondolkodáskoncentráció.

8; A teljes elmélyedés állapota, melyben világossá válnak az összefüggések. Ez a megvilágosultság és felszabadultság állapota (szamádi)

Hatha jóga

A test fegyelmezésével éri el hatásait. A legtöbb hatha jógagyakorlat nyújtja valamelyik izmot. Az erőteljes nyújtás elektromos feszültséget hoz létre az izomban, ez pedig a meridiánokon keresztül befolyásolja a szervezet egy konkrét szervének állapotát. 


Gerincünket jó állapotban tarthatjuk gerinccsavaró ászanákkal, melyekkel tulajdonképpen saját magunkon végzünk megelőző jellegű kiropraktikai mozgatásokat. 


Az ászanák nagyon fontos velejárója az értorna. A gyakorlatok során az ízületeknél összenyomódnak az erek, átmenetileg romlik a keringés és az izom vérellátása, emiatt a kapillárisok kitágulnak, majd a gyakorlat végén a keringés sokkal erősebb lesz az izomban. A gyakorlatokban kitartott testhelyzetek gyakran fordítottak gravitációs szempontból, ez a vér és nyirok szív felé áramlását gyorsítja. 


Pránajána: a légzőgyakorlatok a hatha jóga részeként és önállóan is végezhetőek, és használhatóak a szervezet működésének harmonizálására (mint a chi kung). Fejlesztik a tüdőt, könnyítik a szív munkáját, segítik a vér- és energiakeringést. Az elnyújtott belégzés a vegetatív működésre ingerlő, míg az elnyújtott kilégzés nyugtató hatással van. ( Ha idegesek vagyunk, emiatt sóhajtunk.) A váltott orrlyukas légzés a szaglóidegen keresztül befolyásolja az érzelmi állapotot és a hormonháztartást. 


Meditáció: Mind a négy ágazat alkalmazza, és mindegyiknél csak bizonyos előgyakorlatok után kezdik el tanítani. A meditáció során a befelé fordított figyelem által eljuthatunk önmagunk és a világ jobb megismeréséhez és fejlesztéséhez. Hasonló a Nei Dannál leírthoz.
Rádzsa jóga: A közvetlen szellemi megismerés útján éri el a megvilágosodást. 
Mantra jóga: A megfelelő elmeállapot elérése érdekében a meditációhoz speciális ábrákat és hangokat használ. 

Laja jóga: A megfelelő elmeállapotot a finomabb természeti erőkön való uralom megszerzése útján éri el. 
Kineziológia


A stressz általában a tehetetlenség és a kudarc érzésére adott válaszreakció. Születésünktől halálunkig folyamatosan változásokkal találjuk szemben magunkat, melyek feszültségteremtők, és amelyekhez többé vagy kevésbé alkalmazkodnunk kell. Minden tanulási nehézség valamilyen trauma hatására következik be (a traumára adott hibás válaszreakcióra). Gyermekkorunktól állandó elvárások határolnak minket, de senki sem tanítja meg nekünk, hogy hogyan kezeljük negatív érzelmeinket.           Említeni: szülői, tanári magatartás, szidás-dicséret.


A hibás életszemlélet, az önmarcangolás, a régi sérelmek és kudarcok, az alkalmazkodási és beilleszkedési nehézségek, az elfojtott vágyak, érzelmek és szorongások, káros fizikai vagy kémiai behatások testi betegségeket hoznak létre. Vannak betegségek, melyek a behatás következteében azonnal alakulnak ki, nemritkán heves tünetekkel, de vannak olyan hosszan elnyúló problémák, melyek a kárt okozó behatást követően csak évek múltán jelentkeznek.  Mély szinten valamennyi, a létezésünk során átélt élmény vagy megszerzett tapasztalat benne van a test és az agy memóriájában, csak legfeljebb nem a tudatunk, hanem a tudatalattink emlékezik rá. (Több évet átfogó amnéziáknál figyelték meg, hogy a kiesett évek alatt tanult mozdulatok ösztönösen előjönnek megfelelő helyzetben.) A kineziológiai izomteszt segítségével lehetőségünk van lehívni ezeket az információkat, és a felderítést követően rendezni, kijavítani a keletkezett zavarokat, és enyhíteni – gyógyítani jelenlegi, vagy megelőzni a jövőben várható betegségeket. Az izomtesztelés –biológiai feedback-ként működve agyunk és izmaink között- minden kineziológiai ágazat közös jellemzője. 

A kineziológia alapjai:



Az 1960-as évek elején dr. Georges Goodheart manuálterapeuta számtalan betegnél tapasztalta, hogy a kezelést követően viszonylag hamar újra az eredeti panasszal és tünetekkel jelentkeztek. Korszakalkotó felfedezésének lényege, hogy a hagyományos manuálterápiás kezelés során a problémát a csontrendszerben diagnosztizálják és kezelik, kiválóan oldva a görcsös izom tónusát, tartós és végleges eredmény azonban csak akkor várható, ha az antagonista izom meggyengült tónusát is helyreállítják. (Az antagonista izomnak alacsony a tónusa, így nem képes megfelelő ellentartó erőt kifejteni, emiatt alakul ki a másik izom görcsös állapota. Eddig azt tanultuk, hogy az izomegyensúly felbomlásának oka az egyik izomban fellépő görcs, de a kineziológiai kutatások azt igazolták, hogy az ok-okozati viszony fordítva is fennállhat: nagyon sok esetben a túloldali izom gyengesége okozza a görcsöt.) Az alacsonyabb tónus kialakulása vezethető vissza az egyént a múltban ért stresszhatásokra. 


Goodheart az izom tónusának, állapotának vizsgálatára dolgozta ki az izomtesztelés módszerét, s ezt alkalmazott kineziológiának nevezte el. Az izomteszteléssel felderíthetjük az izom- és energiarendszer működési zavarait, emellett biofeedback-ként alkalmazva segítségével korrigáló hatású beavatkozásokat is tehetünk. Korábbi tanulmányainkból már tudjuk, hogy a görcsös izmok a testben milyen módon gátolják a meridiánokban az energiaáramlást. A kineziológia célja, hogy az energia áramlásának szabadságát visszaadja. 


Goodheart és a körülötte kialakult kutatócsoport vizsgálatai szerint adott szervek, szervrendszerek pszichológiai alapú megbetegedései és bizonyos nagyobb izomcsoportok (14, más kutatók szerint 16 ilyen nagy izomcsoport van) tónushibája között kapcsolat mutatható ki. Miután az izom problémái okozzák a szerv megbetegedéseit, a gyógyításhoz az izom kezelése szükséges. Az izom magasabb vagy gyengébb tónusáért viszont az agyunk a felelős. Stresszre a szervezet elsőként az izomzat állapotát módosítva reagál. Ha az adott stresszhelyzetet nem tudtuk megfelelően kezelni, vagy a stressz során az egészségünk károsodott, az agyunk nem tudja megfelelően helyreállítani az érintett izmok tónusát. A kineziológus az izomtesztelés során feltett kérdéseivel arra próbál rájönni, hogy milyen múltbéli esemény a felelős a problémánkért. Ezt megtalálva és felidézve az izmon feszültségváltozást hoz létre, ezzel az agy megfelelő területét ingerli, és feloldja a blokkot. 

A különböző kineziológiai ágazatok közös jellemzői:

-az izomzatot tesztelik

-az energetikai egyensúly helyreállítása a céljuk

-megköveteli az agyi féltekék integrált működését

-céljuk az elszenvedett stressz és hatásainak oldása

-nem diagnosztizálnak (kivéve az alkalmazott kineziológiát)

-pszichoimmunológiai hatásokat védenek ki

A kineziológia javallatai:

-tanulási problémák, viselkedészavarok, szorongás, pánikbetegség

-meddőség, impotencia, menstruációs problémák

-emésztési gondok, fekélybetegség, étkezési zavarok

-krónikus fájdalom, a mozgásrendszer betegségei

-pajzsmirigy túlműködés, allergia, asztma

-beszédzavar, krízishelyzetek (pl. válás, haláleset, egzisztenciális problémák)

A kineziológia főbb ágazatai: 


-Alkalmazott kineziológia: az egyetlen ágazat, amely diagnosztizál is, ennek megfelelően elsősorban orvosok, manuálterapeuták művelik, manipulációs technikákat alkalmazva. Szemléletük szerint az egészség „háromszöge” a következőkből áll: vázrendszer, mentális és biokémiai összetevők. A hármas egyensúly megbomlása eredményezi az egészség elvesztését. 


-Touch for Health – Gyógyító érintés: a 14 izom megfelelő tesztelésével az egész test energiarendszere felmérhető, majd megfelelő akupresszúrás pontok és az izomzatot érintő reflexzónák kezelésével helyreállítható az energiaegyensúly. Manuálterápiás és hagyományos kínai orvosi elemeket is tartalmaz.


-Three in One Concets: minden bármire való képtelenséget dyslexiának tart, melyek okai a múltban keresendők, amikor egy traumatikus élmények hatására érzelmi „vakfoltot” hoztunk létre. Korregresszió során oldja az érzelmi stresszt, ezzel megoldja a jelenbeli problémát.


-Edukineziológia (Edu-K): a test és az agy; a jobb- és bal agyfélteke, és más agyterületek; ill. a látás és hallás összehangolására és energetikai kiegyensúlyozására törekszik. Keresztirányú mozgásgyakorlatokat használ. 


-Behaviorale (viselkedés) kineziológia: a környezetünkben lévő képek, színek, szimbólumok, hangok hatásaival foglalkozik. Ezek erősítő és gyengítő hatásainak vizsgálata áll a kutatások középpontjában. 


-Hyperton-X: egy hipertóniás-feszült izom zavart okoz a központi idegrendszerben, ezzel korlátozottá válik az képessége az érzékeléses (olvasott, írott, verbális, érintéses, mozgásos) információk feldolgozására. A HT-X segítségével megszüntetve a hipertóniát az izomban, javul az agy és a test teljesítőképessége az információfeldolgozásban. 


-Biokineziológia: a pozitív és negatív érzelmek egyes szervekre gyakorolt hatásaival foglalkozik. 


-Health kineziológia: allergia, táplálkozási problémák, környezeti stressz okozta panaszok tartoznak a területhez. 
Autogén tréning
Relaxáció: összefoglaló néven azokat a gyógyító eljárásokat értjük alatta, melyben az izomtónus akaratlagos szabályozásának van alapvető szerepe. A relaxáció nem egyenlő a tehetetlenség állapotával. A relaxáció, az ellazulás: a test szellemi és közérzeti állapotának megnyugvása anélkül, hogy az passzivitást jelentene. 

Szuggesztió: ráhatás, az egyén érzelmi befolyásolása, számára elfogadható tartalmakkal. Végezhető nyíltan, amikor a ráhatás az illető tudtával megy végbe, ilyen pl. a rábeszélés, lelkesítés; és burkoltan, például egy nem közvetlenül a célzott személyhez szóló megjegyzés formájában. Sok mindentől függ, hogy egy adott pillanatban valaki mennyire befolyásolható. A legújabb kutatások szerint a szuggerált személy személyisége a döntő, ezen kívül fontos még a szuggesztor személye, és a szuggesztió tartalma. A szuggesztív hatások kialakulását zavarja az erősen kritikus gondolkodás, a túlságosan nagy öntudat, és a figyelem túlzott ráirányulása a szuggerált tartalomra. 

Autoszuggesztió: autoszuggesztió, autohipnózis alatt énünk saját magunk által végzett befolyásolását értjük, illetve ítéleteink befolyásolását saját képzeteink által. A tudat éberségi fokától függ, hogy autoszuggesztióról vagy autohipnózisról van szó. A módszert mindenki saját magán alkalmazza. Az ellazultsági szintet megfelelő monoton tevékenységgel vagy monoton gondolatokkal érhetjük el. Nem alkalmazható csökkent önbizalmú, eleve kishitű, szétszórt figyelmű, vagy szorongó, izgatott egyéneknél. 

Hipnózis: a szuggesztív ráhatás keresztülvitele álomszerű állapotban. A tudat az előbbieknél jobban kikapcsolódik, a kritikai gondolkodás nívója alászáll, így a külső hatások befogadására különösen alkalmas állapot jön létre. A hipnózis különböző mélységű lehet, de a maradandó hatás nem a hipnózis mélységétől függ. 

1; Hipohipnózis: a pszichés állapot hasonló ahhoz, amikor a nyugodtan, csukott szemmel fekvő egyén egy óra ketyegésére figyel. A légzés és a szívverés idővel lelassul. 

2; Hipnoid állapot: a tudat már kissé beszűkül, az éberség szintje lejjebb száll, a külvilág eseményei, a gondolatok elmosódnak, a légzés és a szívverés tovább lassul, bágyadtság, kis kábultságérzés, elnehezülés és melegségérzés jelentkezik.

3; Az alvás benyomásának állapota: az illető érzi, hogy még nem alszik, de úgy viselkedik, mintha aludna, a szuggesztiókra jól emlékezik, de azokat már nem kritikával fogadja. 

4; Az alvás illúziójának szakasza: az illető már úgy érzi, hogy alszik, de nem mutatja az alvás biztos jeleit. 

5; Mély alvás: a tényleges alvás szakasza. 

A hipnózisos utasításokra a középső három szakasz a legalkalmasabb, mert ezekben az egyén a szuggerált tartalmakat én-közelinek érzi, realitásnak fogadja el, és beépíti.
                                                                                                                                     Említeni: leszoktató kazetták

Autogén tréning (AT): racionális gyakorlás során megtanulható koncentratív átkapcsolás a nyugalmi tónusra és működésre. Ennek során a gyakorlás eszköze az autoszuggesztió. Az AT főleg abban különbözik minden szuggesztív, autoszuggesztív eljárástól, hogy szisztematikus gyakorlással fokról-fokra önerőből törekszik a belső áthangolódásra, és nem célja direkt vagy indirekt módon a tünetek közvetlen eltüntetése. Nincs szükségszerű kapcsolat az AT technikája és a szuggesztív módszerek között, bár a tanulás idején van köztük átfedés.

Az AT kialakulása:


A belső nyugalom elérésére, az önszabályozás valamilyen módjára ősidők óta törekszik az ember. Rítusait, technikáit megtalálhatjuk a sámánizmusban, a hindu, a taoista, a buddhista, az iszlám és a keresztény kultuszokban is. Korunk embere is keresi a nyugalmat, szeretne kiegyensúlyozott, harmonikus életet élni, szeretne felszabadulni a különböző testi és lelki nyűgei alól. Ennek aktualitását a mind jobban fokozódó és az élet minden területére kiható akceleráció adja. A modern élettel járó technikai civilizáció megnövelte az embert érő ingerek számát, és az ezzel járó fokozott figyelmi reakció megnövekedett alapfeszültséget hozott létre. Mind több az időzavar, mind magasabbak a mércék, mind több a frusztráció. A XX. század emberére a fokozott élettempó mellett a szociális kommunikáció csökkenése, magányérzés, kiegyensúlyozatlanság, szorongás is jellemző. A neurotikus megbetegedések, és a pszichoszomatikus funkciózavarok a II. VH után különösen felszaporodtak. 


Az AT-t dr. Johannes Schultz német ideggyógyász fejlesztette ki az 1920-as években Berlinben. Hipnózissal kezelte betegeit, és észrevette, milyen jó hatással van rájuk a hipnotikus relaxáció. Kutatásait arra irányította, hogy hogyan érhetne el hasonlóan jó eredményeket hipnózis nélkül is. Klinikai megfigyelései alapján kifejlesztett néhány relaxációs gyakorlatot. Bizonyos mondatok csendes ismételgetésével a páciensek különböző érzeteket, elnehezülést, melegséget, lassult szívműködést, szabályos, lassabb légzést és hasi melegséget idéztek elő önmagukon. Jelenlegi gyakorlata merít a jóga elemeiből és más keleti meditációs technikákból, azok vallási tartalma nélkül. 


Módszere nagy népszerűségre tett szert, ma már egész Európában, Észak-Amerikában és Japánban is elterjedt. Ennek oka, hogy könnyen megtanítható, bármilyen körülmények közt gyakorolható, oktatása és gyakorlása is végezhető csoportosan, ami időt takarít meg az intézmények számára, és nagyon sok, a stresszel összefüggő tünet enyhítésére és kezelésére alkalmas.

Az AT elmélete:


A tónus az izmokban állandóan mérhető feszültség, melynek kialakításához és fenntartásához az izomrendszer és az idegrendszer összehangolt működése szükséges. Az aktív mozgások során a tónus folyamatosan alkalmazkodik a mindenkori testhelyzethez, tartáshoz, gravitációs erőviszonyokhoz. A megváltozott izomfeszültség visszahat a központi idegrendszerre, ezen belül az agyra, és ott az adott izomnak megfelelő területen izgalmi vagy nyugalmi állapot jön létre. Az izom-idegrendszer működésére tehát két irányból lehet hatni: a periféria felől az izomtónus szabályozásával, és az agy felől, verbális és emocionális ingerekkel. 


A szóinger az agykérgi területek számára –akár kívülről érkezik, akár autopszichi-kusan keletkezik- ingerületet kelt. Lehetnek direkt vagy vegetatív hatásai, például egy sértő szó mit vált ki belőlünk, de érdeklődést is kelthet, figyelmünket a tartalmi jelentésre irányítva, melyet mindig valamilyen motorikus megnyilvánulás kísér. (pl. „a jobb karom nehéz” mondat hatására figyelmünket a jobb karunkra irányítjuk, és felidézünk olyan testi és lelki emlékképeket, amikor a jobb karunkat ténylegesen nehéznek éreztük, ennek következményei lesznek a jobb kar tónusának tekintetében.)                                                         Említeni: agykontroll, szavak
Kiválasztás, oktatás:

Sajnos, nem mindenki alkalmas az AT gyakorlatokra, illetve adottságoktól függően más és más típusú gyakorlatok ajánlottak. Ezt szakember határozza meg. A kiválasztáskor a következő szempontok számítanak: a szuggerálhatóság mértéke, az ideg-izom kapcsolatok minősége, testi alkat, személyiségtípus, általános testi- és lelkiállapot, pszichiátriai kórkép, intelligenciaszint. Életkor szerint kb. hat éves kortól alkalmazható az AT, mert ekkor már elég intelligensek a gyerekek ahhoz, hogy megértsék és végrehajtsák az utasításokat. Felső határ nincs. Az oktatása szervezett formában, 6-8 fős csoportokban, 8-10 héten át heti 1-1,5 órában történik, szakképzett oktatóval. 
Az alapgyakorlatok
(Testhelyzet: fekvő (hanyatt-, oldalt-,  hasonfekvés), ülőhelyzet kartámasszal, vagy anélkül, mindig csukott szemmel, hogy a képi információkat csökkentsük. A gyakorlatok előtt relaxálni kell, melynek során az ellazult állapotot megfelelő hatású mondatok ismételgetésével érjük el.)

Nehézségérzés: a kar, a láb, a nyak, a váll, a láb, az egész test elnehezülését érezteti, a gyakorlat végére az egész izomzatot ellazítja.

Meleg-élmény: a végtagok melegség-érzését tudatosítja, az érrendszert lazítja el.

Szívgyakorlat: a szívverés tudatosítására koncentrál, javítja a szív koszorúereinek állapotát. 

Légzésgyakorlat: a légzőmozgásokat teszi tudatosabbá, a légzés megnyugszik. 

Napfonat-gyakorlat: a hasi szervek melegségére összpontosít, hatására a szervek ellazulnak  

Homlok-gyakorlat: a pihenés, relaxáció mélyül, ha test átmelegedett, a homlok viszont hűvös. (A gyakorlat bizonyos körülmények között fejfájást okozhat.)

Eleinte várható nehézségek: 

-kellemetlen testérzések (viszketés, zsibbadás, köhögési inger, stb.), amiket szabad tompítani, pl. megvakarni.

-kellemetlen izomfájdalom, izomremegés, izomfeszülés, különösen a rosszul megválasztott, kényelmetlen testhelyzet hatására. 

-szívdobogás, szívtáji fájdalmak: izgalmi helyzet hatására létrejövő tünetek, általában hamar elmúlnak.

-fejfájás, szédülés, zuhanásélmény: a vérnyomásváltozások következtében állhat elő.

-szorongás, nyugtalanság, elalvás.

Az AT hatása egészséges emberekre:

-felfrissülés, gyorsabb regeneráció: az 5-10 perces tréning 2-3 órás alvásnak felel meg. Az elalvást könnyebbé, az alvást nyugodtabbá és mélyebbé teszi, a felébredés időzíthető. 

-minden szempntból fokozódik a tűrőképesség: 


-fizikailag javul a fájdalomtűrés, a hideg-melegtűrés, az éhségérzet toleranciája, a testi szükségletek kielégítése iránti igény enyhül, a testi funkciók szabályosabbá és szabályozhatóbbakká válnak. 


-lelkileg az indulatokat tompítja, nyugodtabbá tesz, a stresszkeltő tényezőkkel szembeni ellenállóképesség nő, 

-javul az általános teljesítőképesség, az akaraterő fokozódik, javul az önismeret, az önkontroll, és az önkritika. 

Az AT további, már haladó változatai:

Meditatív tréning

Célzott szervtréning (sportolók számára speciális gyakorlatokkal)

Pszichotonikus áthangolás módszere

Progresszív relaxáció

Mozgás-újranevelő relaxációs módszerek

Biofeedback-terápia

Agykontroll
Eredete:


José Silva egy mexikói származású, Texasban élő férfi, 1944-ben kezdte vizsgálni az agy működését. Mivel ő elektronikai műszerész volt, elsősorban az agy elektromos tevékenysége érdekelte. Eredeti célja csupán az volt, hogy gyerekei számára hatékonyabb tanulási módszereket fejlesszen ki. A kutatásához szükséges ismereteket tudományos igényességgel autodidakta módon sajátította el, és az agyhullámok vizsgálatához maga készítette EEG-berendezést használt. Észrevette, hogy az ébrenlét és az alvás határán, szendergéskor mérhető a legaktívabb agyi tevékenység, ezért úgy gondolta, hogy ebben az állapotban kellene a gyerekeknek tanulniuk. Először a hipnózist sajátította el, de hamar rájött, hogy az így elért mély tudatszint már akadályozza a logikus gondolkodást. Végül kialakította irányított meditációs rendszerét, amely lehetővé teszi a kellően mély relaxációt, mégis meghagyja az elme következtető (deduktív) gondolkodási képességét. Mint kiderült, a módszer alkalmas a csoportos oktatásra. Az első agykontroll-kurzus 1966-ban indult. 


A stanfordi egyetem kutatói szerint az agyunk adta képességeknek  csupán 2 %-át használjuk, más eredmények szerint agyunknak 9-10%-át használjuk életünk során.  A Silva-féle agykontroll egy tudományosan megalapozott, egyszerű, könnyen elsajátítható önfejlesztő módszer, ami lehetővé teszi, hogy elménket hatékonyabban használjuk. Számos kontrollált tudományos kísérletet végeztek, melyek során beigazolódott a Silva-módszer hatékonysága.

A tudományos bizonyítékok a közvélemény számára is elfogadhatóvá tették a módszert. A manapság egyre fontosabb tudományág, a neuropszichoimmunológia kialakulása is a Silva-féle agykontroll alapján jött létre.               Említeni: vallások, meditáció, imádság, jóga, álom, rák, Egér
…-14: 
BÉTA:

Külső tudatosság szintje, aktív cselekvés, fizikai világ: látvány, hang, 


szag, íz, tapintás

14-7: 
ALFA:

Belső tudatosság szintje, alvás, gondolat, lelki világ, nincs idő és tér, 


ESP

7: 
Alapszint

7-4:
THÉTA:
Belső tudatosság szintje, alvás, gondolat, lelki világ, nincs idő és tér, 


ESP

4-…: 
DELTA:
Tudattalan

                                                                                                     Említeni: gyerekek kb. 10 éves korig, 

Az agykontroll alkalmazható:

-stressz levezetésére, fejfájások jelentős részének megszüntetésére, fájdalomcsillapításra, vérzéscsillapításra, 

-alvászavar megszüntetésére, ébresztőóra nélküli ébredésre, élénkítőszer nélküli felfrissülésre, 

-memória fejlesztésére, gyorsabb és hatékonyabb tanulásra, 

-döntéshozatal megkönnyítésére, a megérzőképesség és a tudatalattival történő együttműködés fejlesztésére,

-és bármilyen probléma hatékonyabb megoldására.


Ma a világon szinte mindenhol elérhető a 4 napos agykontroll kurzus. A módszer alapszinten önállóan, könyvből is elsajátítható, általában jelentősen hosszabb idő alatt. Aki elvégezte a tanfolyamot, arcképes nemzetközi igazolványt kap, ami bármelyik országban szervezett ismétlő tanfolyamon való részvételre feljogosít. Mindenki képes elsajátítani, aki követi a tanuláshoz kapott utasításokat. 

Technikák

Minden technika alapja a megfelelő relaxáció. A stressz  hatásai közé tartozik –a már ismert és sokszor tárgyalt fizikai, testi változásokon túl- a gondolkodási képességek romlása. Kevés ember van, akik feszült testi és lelki állapotban jobb szellemi eredményekre képes (hosszútávon senki sem), az általánosan jellemző inkább az, hogy ilyenkor az ember akár munkaképtelenné is válhat. Az összes agykontroll technika első lépése a megfelelő ellazulás, a stressz elengedése. A gyakorlatokat alfában  vagy thétába (az agy másodpercenkénti elektromos hullámainak száma 4-14 között van) végezzük. Az ajánlott szint a másodpercenkénti 7 impulzus, ezt az agykontroll alapszintnek nevezi. Egy-egy gyakorlatsor legfeljebb 15-20 percet vesz igénybe, de szükség esetén ennél rövidebb, vagy hosszabb időtartam is lehetséges. Attól függően, hogy milyen problémára keresünk megoldást, egyszerre egy vagy több technikát is végezhetünk, azonban ezek kiválasztásánál vegyük figyelembe, hogy ne programozzunk magunk ellen (pl. alváskontroll után ne végezzünk ébredéskontrollt). A technikákat ezen oktatás keretein belül nem fogjuk megtanulni, csupán felhasználhatóságukról beszélünk. Két programmal azonban érdemes foglalkoznunk: a relaxációval és az agy napi „programozásával”. 
Alváskontroll: alkalmazható, ha este nem tudunk elaludni, mert nem vagyunk képesek kellően relaxált állapotba kerülni; ha éjszaka felébredtünk; ha utazás közben, vagy bárhol máshol el akarunk aludni, de a körülmények azt akadályozzák.

Ébredéskontroll: ha reggel (vagy bármikor) ébresztőóra és stressz nélkül szeretnénk felébredni. Másik technikája akkor használható, ha elálmosodunk olyan körülmények között, amikor pedig éberek szeretnénk maradni, vagy reggel fáradtan és álmosan ébredünk, és nem tehetjük meg, hogy tovább aludjunk. (Nem alkalmazható a végtelenségig, hiszen a szervezetnek szüksége van pihenésre.)

Álomkontroll: a tudatalattink álmainkkal üzen nekünk, mi azonban nem mindig emlékszünk rá, hogy mit álmodtunk. Az álmaink lehetőséget adnak a tudatalattink, és ezen keresztül saját magunk jobb megismerésére. Az ember minden éjszaka álmodik, és minden éjszaka többször. Ebből legfeljebb csak utolsó 1-2 álmot tudjuk reggel felidézni, de amint a külső tudatosság szintjére emelkedünk, gyakran azt is elfelejtjük. Az álomkontroll lehetővé teszi, hogy ne csak a legutolsó álmunkat tudjuk felidézni. Másik technikája akkor használható, ha egy problémára keresünk megoldást. 

Szubjektív kommunikáció: manipulálni, akarata ellenére valamilyen cselekvésre rávenni valakit lehetetlen, azonban az élőlények közötti nem fizikális kapcsolat miatt gondolati úton üzenhetünk embertársainknak, a vonatkozó szabályok betartása mellett. 

Fejfájáskontroll: akkor használható, ha a fejfájás oka nem szervi eredetű, és nem a nem-evés okozza. Ha valakinek rendszeresen fáj a feje, azt egyszer legalább érdemes kivizsgáltatni, azonban a fejfájások jelentős része a feszültségre vezethető vissza. Alkalmazható még migrénes fejfájás estén is, itt azonban több alkalom kell az igazán jó eredményekhez. 

Háromujj-technika: amikor nyitott szemmel, éber körülmények között gyorsan mélyebb tudatszintre szeretnénk jutni (pl. iskolai előadás alatt). Itt jobb hatékonysággal működik az elme, jobb a memória, összeszedettebb a gondolkodás, tehát a gyors döntéshozataloknál is alkalmazható, továbbá tanuláskor, vagy írásbeli vizsgán is kiváló. 

Elmetükre-technika: ha tudjuk, hogy milyen célt szeretnénk elérni, ezzel felkészíthetjük agyunkat az adott probléma megoldásával kapcsolatos intenzív foglalkozásra (néhány példa: kapcsolatok megjavítása, egészség javítása, önbizalom, sportteljesítmény, lámpaláz, félelem)

Szokáskontroll: ha meg akarunk válni valamilyen rossz szokásunktól, és szeretnénk, hogy a folyamat sikeres és stresszmentes legyen (pl. dohányzás), vagy ki akarunk alakítani egy jó szokást. 
Táplálkozás, diéta, méregtelenítés


A méregtelenítés a bevitel – feldolgozás – beépítés – mobilizálás – kiválasztás anyagcsere-folyamatainak optimlizálását elősegítő módszerek alkalmazását jelenti. Szűkebb értelemben a szervezet kiválasztó mechanizmusainak fejlesztését, serkentését és tehermentesítését célzó eljárásokat értjük méregtelenítés alatt. Tágabb értelemben azonban minden olyan módszer ide sorolható, mellyel befolyásolható a szervezetbe bejutó, vagy ott keletkező terhelő, „mérgező” anyagok mennyisége és kiválasztása. Méregtelenítésre folyamatosan szüksége van az embernek. Az egészséges szervezet erre minden különösebb segítség nélkül képes, mert anyagcseréje, és különösen kiválasztása optimálisan működik.  


A méregtelenítő módszerek csoportjai:

1; A bevitel normalizálása, az emésztés harmóniájának helyreállítása (kiegyensúlyozott táplálkozás)

2; Intenzív kúrák, melyek képesek a szervezetet biokémiai értelemben áthangolni.

3; A mobilizálást, kiválasztást serkentő gyógymódok

4; Kiegészítő módszerek: enzimkezelés, mikrobiológiai terápia, fitoterápia.

1; A bevitel normalizálása, táplálkozás


Az ember, fogazata alapján vegyes táplálkozású élőlény. Az emberi faj fennmaradása szempontjából fontos volt, hogy ha a táplálkozási lehetőségek beszűkültek, más típusú, más eredetű táplálékkal is megfelelően biztosított legyen a túlélés. A mai, civilizációs ártalmakkal terhelt világunkban gyakorlatilag nem áll elő olyan helyzet, hogy a táplálék elfogyjon. A problémáink más irányúak: sokkal inkább a túlfogyasztás, és az egyes tápanyagok rossz aránya okoz egészségkárosodást.
1.a; Ajánlott napi mennyiség felnőtteknek (európai embert és életmódot alapul véve, a hagyományos orvosi elveknek megfelelően): 

1; Bőségesen enni: 

-gabonafélék: 4 adag

1 adag: kb. 4 kanál müzli, egy tányér gabonaleves, kb. 50g kenyér

-zöldségek: 2 adag

1 adag: egy tányér saláta (sárgarépa, paprika, paradicsom, stb.), sült vagy főtt zöldség

-friss gyümölcs: 3 adag

1 adag: egy szem nagy gyümölcs (alma, körte, őszibarack, narancs), vagy 200 g bármilyen gyümölcs

-csonthéjas termések, magok diófélék: 1 adag (egy kis marék)

2; Mérsékelten enni:


-fehérje tartalmú ételek: 2 adag

1 adag: egy tányér hüvelyes, egy tojás

-tejtermékek: 2 adag

1 adag: egy csésze tehén- vagy szójatej, egy pohár joghurt, 100g túró vagy aludttej

3; Keveset enni:

-zsírok: 2-3 kanál olíva vagy magolaj

Cukorra nincs szüksége a szervezetnek!


Egy népcsoport, földművelése, állattenyésztése és ezen keresztül táplálkozása alkalmazkodott azokhoz a földrajzi körülményekhez, melyek az életterüket alkották. Ennek megfelelően ételeik és azok elkészítése is a tájaktól függően más-más képet mutat. Vízpartokon az emberek több halat esznek, Ázsiában több rizsfélét, hegyvidéken több tejterméket. Kialakultak jellegzetes étkezési szokások, és táplálkozási irányzatok. 

1.b; Táplálkozási típusok:

-Húsevő: 


Az étkezés alapvető összetevői a hús és a hal. Az ilyen táplálkozás túl magas fehérje- és zsírtartalmú, árt az egészségnek, mert magas húgysav-, koleszterinszintet, rossz emésztést, szív- és vérellátási nehézségeket okoz, és rákkeltő.

-Mindenevő: 


Az a táplálkozási típus, melyet az emberek nagy többsége követ. Állati és növényi eredetű táplálékok széle skáláját foglalja magába.

-Ovo-lakto vegetáriánus: 


Táplálkozásában a hús, a hal, és a szárnyasok nem szerepelnek. Tojást, és tejet fogyaszt –kis mennyiségben, mértéktartóan-, de elsősorban növényi forrásból merít: gabonák, gyümölcs, zöldség. A tápanyagok szempontjából elfogadott, mint olyan étrend, amely teljesen kielégítő, könnyen követhető, gyermekek számára is megfelelő. Felnőtteknél célszerű a tojásfogyasztást heti 3-ban maximálni, és ajánlott a zsírszegény tejtermékek fogyasztása a koleszterin-bevitel mérséklésére.

-Lakto vegetáriánus:


Az állati eredetű élelmiszerek közül csak a tejet és származékait foglalja magába. A tápanyagellátás szempontjából szintén kielégítő. A tejfehérje kiegészíti a növényi fehérjéket, így minden esszenciális aminosav könnyen biztosítható. Itt is ajánlott a zsírszegény tejtermékek fogyasztása.

-Szigorú vegetáriánus:


Növényi vagy vega, vegáns étrendnek is nevezik. Csak növényi ételeket foglal magába, minden állati eredetű termék mellőzésével. Az ételek kiválasztásánál figyelembe kell venni, hogy minden szükséges tápanyag biztosítva legyen. A rosszul összeállított étrend hiányállapotok kialakulásához vezethet. 

1.c; Vércsoport – diéta


A vércsoportok szerinti különböző étkezési szükségleteket illetően a szakemberek véleménye eltér. Bár némelyik emésztőrendszeri megbetegedésre való hajlam és a vércsoport (A, B, AB, O) között párhuzam mutatható ki (gyomorfekély a O-s vércsoportra jellemző magas gyomorsavszint mellett, míg a gyomorrák az A vércsoportra jellemző alacsonyabb gyomorsavszint mellett alakul ki gyakrabban), a vonatkozó kutatások még gyerekcipőben járnak. A táplálék szövetekhez való eljutása a vér közvetítésével lehetséges. A vércsoport–diéta alapját az a felismerés képezi, miszerint a vérünkben lévő immunanyagok, az antitestek, a táplálékunk egyes (vércsoportonként más) összetevőivel szemben úgy lépnek fel, mintha az kórokozó volna. A kórokozók azonosítása a sejtek külső felületén található antigének alakja alapján történik. Minden vércsoportra más–más antigén–szerkezet jellemző, ennek következménye, hogy a betolakodók, kórokozók azonosítása vércsoporttól függően más–más eredményt is hozhat. 


A különböző vércsoportok kialakulása az emberiség életmódjának változásaira vezethető vissza. Kb. 40 000 évvel ezelőtt az ember a tápláléklánc csúcsára került. Ragadozó életmódot folytatott, és táplálkozása elsősorban húsból állt. A legősibb, O-s vércsoport ennek az életmódnak megfelelő jellemzőkkel bír: alapvetően húsevő, gyomorsav-szintje ennek megfelelően magas, jól bírja a stresszt, ha lehetősége van intenzív fizikai munkát végezni, ugyanakkor a környezeti és étrendi változásokhoz rosszul alkalmazkodik. Általában sovány testalkatú. A Földön ez a legelterjedtebb vércsoport, legnagyobb arányban Afrikában és a vándorlások során először meghódított területeken fordul elő. 

Kedvező élelmiszerek: marha-, bárány-, birka-, borjú- és vadhús, máj, tengeri halak, lenmagolaj, olívaolaj, tökmag, dió, articsóka, brokkoli, póréhagyma, kelkáposzta, fokhagyma, hagymafélék, mángold, paszternák, tök, spenót, füge, szilva, ananász, petrezselyem, kurkuma, curry, cayenne bors, borsmenta

Semleges: csirke, fácán, kacsa, pulyka, tintahal, kagylók, csiga, garnéla, vaj, mozzarella, feta, kecskesajt, tőkehalmájolaj, szezámolaj, mandula, gesztenye, hikoridió, pekándió, napraforgó, bab, borsó, árpa, hajdina, köles, rizs, tönkölybúza, uborka, bambusz, sárgarépa, zeller, kapor, salátafélék, gombák, cukkini, gyömbér, banán, alma, szőlő, kiwi, citrom, mangó, piros húsú dinnye, málna, mustár, majonéz, sör, zöld tea, bor.

Ártalmas: disznó, liba, kaviár, törpeharcsa, hering, lazac, polip, minden más sajt, kefir, teljes tej, tejsavó, joghurt, túró, kukoricaolaj, kesudió, földimogyoró, pisztácia, mák, fehérbab, lencse, kukorica, zab, búza, durumbúza, avokádó, fehér- és vöröskáposzta, kelbimbó, olajbogyó, burgonya, kókusz, narancs, rebarbara, eper, mandarin, sárgadinnye, ecet, fekete- és fehérbors, vanília, szerecsendió, ketchup, kávé, kóla, tömények, tea.


Ahogy a vadállomány fogyott, megkezdődtek az elvándorlások. A húsfogyasztásról át kellett térnünk a mindenevésre. Az egyes törzsek letelepedése és földművelésre való áttérése teremtette meg az alapját az A vércsoport megjelenésének, ami i. e. 25 000 – 15 000 évvel ezelőttre tehető. Az emésztőrendszer és az immunrendszer alkalmazkodott a növényi táplálékhoz, és a stabil, nyugodt környezethez. Jellemzői: az első vegetáriánus étrendet követő csoportok A-s vércsoportúak voltak, emésztőrendszerük érzékeny, immunrendszerük toleráns, jól alkalmazkodnak az állandó étrendhez és változatlan környezeti feltételekhez, természetük nyugodt, növényi étrend mellett soványak és alkotóképesek. Magas az önkontrolljuk, társaikkal szemben toleránsak és együttműködők. Ma elsősorban Európában fordul elő. 

Kedvező élelmiszerek: ponty, tőkehal, makréla, sügér, lazac, szardínia, pisztráng, csuka, szójatej, lenmag, olíva, földimogyoró, tökmag, zöldbab, lencse, hajdina, articsóka, brokkoli, kelkáposzta, tök, karalábé, póréhagyma, fehérrépa, paszternák, spenót, mángold, tofu, sárgabarack, füge, szilva, ananász, cseresznye, gyömbér, fokhagyma, mustár, kávé, zöld tea, vörösbor, kamilla, grapefruit, citrom, 

Semleges: csirke, pulyka, kagyló, cápa, tokhal, teknős, kefir, kecskesajt, kecsketej, mozzarella, joghurt, ricotta, licsi, hikori, mák, dió, szezámmag, napraforgó, borsó, babfélék, kukorica, zab, rizs, tönkölybúza, avokádó, bambuszrügy, répa, retek, gesztenye, cukkini, zeller, karfiol, olajbogyó, uborka, tök, saláták, ribizli, datolya, szőlő, dinnye, körte, málna, kiwi, őszibarack,  a legtöbb fűszerféle, fehérbor, 

Ártalmas: minden más szárazföldi húsféle, szardella, rák, angolna, béka, hering, homár, kaviár, tintahal, osztriga, kemény sajtok, túró, tejsavó, teljes tej, kukoricaolaj, szezámolaj, fehérbab, vörösbab, durumbúza, fekete zabkenyér, burgonya, paprika, paradicsom, banán, kókusz, papaya, narancs, mandarin, mangó, sárgadinnye, borsfélék, ecet, ketchup, majonéz, sör, fekete tea, kóla.


Ahogy i. e. 15 000 – 10 000 között a vándorlások során az egyes törzsek egyre északabbra, és ezzel egyre hidegebb területekre jutottak, a megváltozott éghajlatra reagálva Pakisztán és India területén kialakult a B-s vércsoport. Az ázsiai nomád törzsek hódításaik során aztán Kelet-Európa egy részén elterjesztették azt. Ma legnagyobb arányban Japán, Mongóliában, Kínában, Indiában és az Ural területén fordul elő. Jellemzői a kiegyensúlyozottság, Immunrendszerük erős, emésztőrendszerük toleráns, táplálkozási szokásai rugalmasak, nagy mennyiségben fogyaszt tejet és tejterméket, a fizikai és a szellemi munka egyensúlya esetén karcsú marad, a stresszre kreatívan reagál. 

Kedvező élelmiszerek: bárány, birka, nyúl, vadak, tőkehal, csuka, lazac, szardínia, tokhal, túró, mozzarella, feta, ricotta, joghurt, kecsketej, olívaolaj, fehérbab, köles, zab, rizs, tönkölybúza, répa, brokkoli, kelkáposzták, petrezselyem, paszternák, paprika, padlizsán, karfiol, szőlő, szilva, banán, áfonya, gyömbér, borsmenta, csipkebogyó, zöld tea 
Semleges: marha, fácán, pulyka, borjú, kagyló, hering, sügér, kemény sajtok, teljes tej, lenmagolaj, tőkehalmájolaj, mandula, gesztenye, hikori, dió, egyéb babok, saláták, burgonya, zeller, mángold, karalábé, spenót, tök, uborka, cikória, hagyma, fokhagyma, gyömbér, cukkini, alma, sárgabarack, ribizli, cseresznye, dinnye, narancs, őszibarack, körte, füge, málna, eper, mandarin, sárgadinnye, majonéz, mustár, kamilla, bodza, sör, kávé, bor, fekete tea.  

Ártalmas: disznó, csirke, liba, kacsa, angolna, szardella, béka, csiga, garnéla, polip, osztriga, szezámolaj, napraforgóolaj, kesudió, mogyoró, mák, pisztácia, napraforgó, szezámmag, lencse, árpa, hajdina, rozs, kukorica, articsóka, avokádó, kukorica, paradicsom, tökmag, tofu, kókusz, datolyaszilva, rebarbara, ketchup, tömények, kóla.


A legritkább az AB vércsoport. Ez a legújabb vércsoport, a népesség kevesebb, mint 5%-ában fordul elő. Kb. 1000 évvel ezelőtt alakult ki a kaukázusi A és a mongol B típus keveredésével, a barbár hódítások nyomán. Mivel mindkét típus jellegzetességeit hordozza, az ő immunrendszere képes a legtöbb specifikus ellenanyagot termelni fertőzés esetén, ugyanakkor minimális az esélye allergia kialakulásának. Sajnos, rákbetegségekre fogékonyabbnak tűnik. Emésztőrendszere érzékeny, a stresszre lelkileg jól reagál. A modern kor kívánalmainak leginkább megfelelők a jellemzői. 

Kedvező élelmiszerek: bárány, birka, nyúl, pulyka, tonhal, lazac, csuka, tokhal, pisztráng, csiga, makréla, tehéntúró, kecsketej, kecskesajt, kefir, feta, ricotta, mozzarella, olívaolaj, földimogyoró, dió, gesztenye, tarkabab, köles, zab, rizs, tönkölybúza, répa, brokkoli, karfiol, zeller, padlizsán, fokhagyma, kelkáposzta, szőlő, füge, citrom, ananász, szilva, cseresznye, curry, fokhagyma, torma, gyömbér, kamilla, csipkebogyó, zöld tea, kávé. 

Semleges: máj, fácán, kaviár, kemény sajtok, lenmagolaj, mandula, hikori, pisztácia, zöldborsó, zöldbab, lencse, árpa, búza, durumbúza, káposzták, gomba, olíva, spárga, mángold, saláták, hagymák, spenót, tök, paradicsom, alma, sárgabarack, dinnyék, körte, őszibarack, csokoládé, méz, kapor, sör, bor. 

Ártalmas: disznó, marha, csirke, kacsa, liba, borjú, vadhús, kagyló, hering, rák, vaj, teljes tej, camembert, kukorica, napraforgó, szezámolaj, mogyoró, mák, tökmag, hajdina, avokádó, retek, paprika, borsok, ecet, ketchup, tömény, kóla, fekete tea.

1.d; Testkontroll


A Testkontroll étkezési rendszer alapját Dr. Herbert Shelton természetes higiéniát célzó kutatásai jelentették. A „természetes higiénia” jelentése, hogy az emberi test (mint minden más életforma) állandóan egészségre törekszik, aminek része, hogy folyamatosan tisztítja, méregteleníti önmagát. Ez nem kampányszerűen történik, hanem a létezés természetes velejárójaként állandóan. Bármilyen módon kerülünk kapcsolatba a környezetünkkel, az hatással lesz biológiai működésünkre. Szokásos napi tevékenységeink közül az étkezéssel szinte észrevétlenül a legnagyobb károkat tudjuk okozni magunknak. A testkontroll központi kérdése az, hogy milyen módon tudjuk a szervezetet az étkezésünkkel segíteni az önfenntartási és a természetes higiéniai törekvéseiben ahelyett, hogy gátolnánk vele. Ehhez először a testünkben lezajló alapvető folyamatokat szükséges megismernünk. (A következő időpontok tájékoztató jellegű, egyes emberek között a bioritmusuk miatt akár több órás eltérés is lehetséges.)

1; Kiválasztás (reggel négytől délig): a szervezet működése közben keletkezett és az étel salakanyagainak eltávolítása a testből. A hagyományos ételek emésztése nagyon sok energia befektetését igényli a szervezet részéről, emiatt ha a kiválasztás idején nehezen emészthető ételekkel terheljük meg a szervezetünket, az aktuális folyamat lelassulhat vagy le is állhat. Ilyenkor az emésztéshez kevés energiát igénylő ételek fogyasztása javasolt, ezek pedig elsősorban a gyümölcsök.
2; Felvétel (déltől este nyolc óráig): evés és emésztés, ez az időszak a legalkalmasabb arra, hogy a napi tápanyagszükségletünket fedezzük. Az ételek elfogyasztása után gyakorlatilag azonnal megkezdődik az emésztésük, vagyis azonnal energiát igényelnek. Olyan ételeket ajánlott fogyasztanunk, melyek emésztése egymást kiegészítő, és nem pedig lerontó folyamat (pl. savas – lúgos kémhatású emésztőnedveket igényelnek)

3; Beépítés (este nyolctól reggel négy óráig): felszívódás és felhasználás. A felszívódás nem kezdődik el addig, amíg a táplálék a gyomorból a bélbe be nem jut. Bizonyos ételek esetén ez két – három, más ételeknél akár nyolc – tizenkét órát is igényelhet. Étkezzünk elég korán ahhoz, hogy lefekvés előtt az étel elhagyhassa a gyomrot. Minél hosszabb az éjszakai pihenés, annál hatékonyabb a tápanyagok beépítése. 

Toxémia:
Az anyagcsere egyensúlya kétféle módon sérülhet. A szervezet természetes működésének részeként az elöregedett sejtjeinket folyamatosan lebontja, és újakkal helyettesíti. Ezek az elöregedett sejtek toxikusak, és az egészség érdekében mielőbb el kell azokat távolítani a szervezetből. A másik mód a szervezetben a táplálék azon melléktermékein alapul, amelyek nem emésztődnek meg rendesen, nem szívódnak fel, és nem épülnek be. Normálisan a toxikus anyagok a négy kiválasztási csatorna valamelyikén távoznak. Ez a négy csatorna: a belek, a hólyag, a tüdő és a bőr. Mindkét esetben előállhat az a helyzet, hogy a szervezetnek nem áll rendelkezésére elegendő energia, és a kiválasztás folyamata emiatt alatta marad a terhelésnek. Ilyenkor alakulhat ki toxémia.

Táplálkozási elvek:


Amellett, hogy az ember vegyes táplálkozású élőlény, táplálékának legnagyobb része növényi eredetű kellene, hogy legyen. A törzsfejlődés során az utolsó pár ezer évet nem számítva a táplálkozásunk a természetben megtalálható táplálékféleségekre épült, anyagcserénk ehhez alkalmazkodott. A legnagyobb mennyiségben fogyasztott élelmiszerféleségeink a különböző gyümölcsök és zöldségek (gyökerek, levelek) voltak. Testünk kb. 70%-át víz alkotja. Akkor van a szervezetünk egyensúlyban, ha a táplálékaink is ilyen arányban tartalmaznak vizet. A növényi eredetű ételek, a gyümölcsök és a zöldségek, ennek megfelelőek. Ha nem fogyasztunk elegendő természetes folyadékot, az enzimek és más, vízben oldott ásványi anyagok nem jutnak el a szöveteinkhez. A sima ivóvíz nem megfelelő a folyadékpótlásra, hiszen nincsenek meg benne azok az enzimek és vitaminok, amelyek a növényekben megtalálhatók, és amikre a szervezetünknek eredeti állapotában van szüksége. A törzsfejlődés következtében az ember számára szükséges enzimek és vitaminok pont azok, amiket a növények tartalmaznak. 


Az általunk alkalmazott ételkészítési módok sem túl kedvezőek. A túl sokáig tartó és túl meleg hőmérsékleten történő sütéssel és főzéssel a táplálékaink folyadéktartalmát is jelentősen csökkentjük, ráadásul gyakorlatilag megsemmisítjük az egyébként nagyon érzékeny és instabil enzimeket is. Ilyen körülmények közt érthető, hogy „gazdag” táplálkozás mellet is előállhat olyan állapot, amikor valaki túltáplált, mégsem kap meg minden szükséges tápanyagot. A hőkezeléssel a táplálékunkat „sűrítjük” is, hiszen vizet vonunk ki belőlük. 


Az emésztőrendszerünk alkalmas többféle, jelentősen különböző táplálék emésztésére is. Azonban nem egyszerre. Ha együtt fogyasztunk különböző emésztőnedveket igénylő tápanyagokat, a szervezetünk csak az egyik vagy másik emésztését tudja egy időben végezni, a többivel ekkor nem tud mit kezdeni. Azok erjedésnek indulnak, rohadni kezdenek, nemritkán reakcióba lépnek más anyagokkal, és átalakulnak már emészthetetlen vegyületekké, amivel végül a kiválasztásunkat terheljük. Ha elkezdődik egy erősen lúgos élelmiszer emésztése, és ugyanakkor savas élelmiszer is kerül a gyomorba, a kétféle, egymás után termelődő, de végül egymással keveredő emésztőnedv hatástalaníthatja is a másikat. Az ember fejlődése során a jóléti társadalmak előtt soha korábban nem fordult elő, hogy egyszerre ennyiféle különböző táplálékot fogyasszunk, nem csoda, hogy eddig még nem volt időnk alkalmazkodni ehhez. Ha étkezés közben vizet fogyasztunk, azzal a helyzetet tovább rontjuk, hiszen ezzel hígítjuk az emésztőnedveket. 


Az ember számára 23 féle aminosav szükséges, amiből csak 8 félét nem képes a szervezetünk előállítani. Ezeket nevezzük esszenciális aminosavaknak. Mind megtalálható növényi eredetű táplálékokban, ezért húsféle fogyasztása nem szükséges, ugyanakkor nem is tilos. Arra azonban vigyázzunk, hogy ne együnk túl sokat, mert a fehérje lebontása és kiválasztása igényli a legtöbb energiát, és elégtelen kiválasztás esetén a leginkább terheli a szervezetet. Átlagos életmód mellett csupán napi néhány dekagramm fehérjére van szükségünk. Aminosavakban gazdag növények: sárgarépa, banán, kelbimbó, káposzta, karfiol, kukorica, uborka, padlizsán, kelkáposzta, zöldborsó, burgonya, tök, paradicsom. 


A tejtermékekkel hasonló a  helyzet: valójában nincs szükségünk rájuk. A tehéntej az emberi tejnél 300-szor több kazeint tartalmaz, melynek emésztéséhez olyan enzimek szükségesek, melyek 3 éves kor után már nem feltétlenül termelődnek a szervezetben. Enélkül a kazein a gyomorban kicsapódva emészthetetlenné válik. A tej egyébként az egyik legerősebb nyákképző anyag, emiatt ajánlják gyomorfekélyes betegek táplálására, ugyanakkor erős gyomorsavtermelést indukál, pont a nehéz emészthetősége miatt. 


Ha elszántuk magunkat a próbálkozásra, először a gyümölcsös délelőttöt próbáljuk ki. Miután táplálkozásunkat pár hét alatt átállítottuk a testkontroll szabályai szerint, készüljünk fel néhány testi változásra. Ha felszabadul az emésztés folyamatából energia, amit a szervezet a kiválasztásra fordíthat, intenzívebb méregtelenítés indul meg a négy kiválasztó csatornán. Ennek nyilvánvaló tünetei lesznek, melyek esetleg kisebb betegségek tüneteivel (pl. nátha) összekeverhetők. A folyamat intenzitása attól függ, hogy mióta és mennyi salakanyagot raktároz a szervezetünk, de néhány hét alatt mindenképpen lezajlik. Az egészségtelen táplálkozás szükségszerű velejárója, a kisebb-nagyobb elhízásunk is csökkenni fog. 

1; A táplálkozási ciklusoknak megfelelően délig csak friss gyümölcsöt vagy gyümölcslevet fogyasszunk, ugyanis ez igényli az emésztéshez a legkevesebb energiát, így nem állítja le a kiválasztás folyamatát. (Nem megfelelő, ha a gyümölcs hőkezelésen esett át. Így már nem tartalmazza azokat az anyagokat, amik miatt a fogyasztása ebben az időszakban egyébként javasolt volna.)

2; Ugyanazon étkezésen belül ha eszünk húst, más túlfőzött, túlsütött ételt ne együnk, és hússal együtt ne együnk szénhidrátot. Húsétkezés mellé fogyasszunk salátát vagy zöldségköretet. 

3; Napszaktól függően az élelmiszerek fogyasztásának javasolt sorrendje:  

-gyümölcsök, gyümölcslevek; 

-zöldségek, zöldséglevek, saláták; 

-nyers diófélék és magvak, gabonafélék, kenyerek, burgonya; 

-száraz hüvelyesek;

-húsok, szárnyasok, halak, tojás, tejtermékek.

4; Gyümölcsöt a nap elején, vagy étkezés előtt fogyasszunk, ne étkezés után, ugyanis étkezés után fogyasztva az egyébként legkönnyebben emészthető táplálék annyi időt tölt a gyomorban, ami alatt erjedésnek indul. 

Gyümölcs fogyasztása előtt a többi étel után várni kell:

-saláta, nyers zöldség:


2 óra

-megfelelően összeállított étel hús nélkül:
3 óra


-megfelelően összeállított étel hússal:
4 óra

-bármilyen nem megfelelő étkezés:

8 óra.

1.e; Táplálkozási előírások egyes betegségeknél

Az étkezési szokások és az egészségi állapot közt egyértelmű kapcsolat mutatható ki. Több krónikus betegség nem csak megelőzhető a megfelelően megválasztott táplálkozással, hanem kialakulásuk után visszafordíthatók, vagy a krónikus fázisban tünetmentessé tehetők. Itt elsősorban az emésztőrendszer betegségeire és az életmód következtében kialakuló betegségekre gondolunk.

II típusú (szerzett) cukorbetegség

-Kialakulása: A szervezet nem termel elegendő inzulint a bevitt szénhidrát mennyiségéhez képest, emiatt a bekerült –elsősorban finomított- szénhidrátokat a szervezet nem tudja lebontani és felszívni. Az elhízás súlyosbítja a helyzetet. Fogyás után a kisebb testtömeg (és kevesebb bevitt szénhidrát) számára már lehetséges, hogy elegendő az inzulin.

-Általános táplálkozási elvek: A szénhidrát nem fogyasztható korlátlanul. A fogyasztható mennyiséget testsúly függvényében állapítják meg (szénhidrát-tolerancia). A napi összmennyiséget több részre szétbontva kell elfogyasztani. Előnyben kell részesíteni a teljes kiőrlésű gabonaféléket, édesítőnek cukor helyett mesterséges édesítőszereket kell használni. A szorbit azonban tartalmaz beszámolandó szénhidrátot! Naponta 5 – 6 étkezést kell tervezni, egyszerre kevés táplálék fogyasztásával, így a vércukor nem fog annyira ingadozni. 

-Fogyasztható: sok saláta és főzelékféle, alacsony cukortartalmú gyümölcsök, zsírmentes állati fehérje, hal, növényi fehérjék, minden étkezéshez nagy mennyiségű rost (ami lassítja a szénhidrát felszívódását, és gyorsítja az emésztést).

-Kerülendő: a cukor minden formája, magas keményítő és szénhidráttartalmú köretek, állati zsiradék

Epebetegségek
-Kialakulása: Az epehólyagban raktározódó epe a zsírok emésztésében játszik szerepet. Egészséges táplálkozás mellett napi 3-5 dl epe termelődik, ami a napi étkezések során folyamatosan ürül. A rendszeres zsíros, nehéz étkezések sok epe termelődését váltják ki. A ritka étkezések között vagy az időszakos zsírmentes táplálkozás alatt az epe besűrűsödik, pang, végül kristályok válnak ki benne. Epegörcs idején ezek a kristályok indulnak el (és akadnak meg) a belek felé. Az epe besűrűsödése vagy a kövek elakadása epeútszűkületet, krónikus epehólyag-gyulladást és hasnyálmirigy-gyulladást is okozhatnak.  

-Általános táplálkozási elvek: két-három óránként kell egy kis étkezéssel kiüríteni az epét. A táplálkozásból elsősorban a zsírt, zsiradékokat kell elhagyni. (A csokoládé, és minden cukrászati termék nagy mennyiségű zsírt tartalmaz.)

-Fogyasztható: gyümölcs, zöldség, főzelékfélék, burgonya, rizs, tésztafélék, rostok, sok folyadék

-Kerülendő: zsiradék, cukrok, mert kedvezőtlenül befolyásolják az epe összetételét.

Májbetegségek
-Kialakulása: A máj a szervezet legnagyobb mirigye (1,2 – 1,6 kg), és a méregtelenítés központja. A máj termeli az epét, a vérplazma fehérjéit, köztük a véralvadási faktorokat, raktározza, és zsírrá alakítja a szénhidrátokat, szabályozza a vércukorszintet, karotinból A-vitamint termel, és raktározza azt a B12-, D-, és K-vitaminnal együtt. Vírusfertőzés hatására (hepatitis törzsek), veleszületett, vagy az immunrendszer betegségei következtében, és olyan életmód hatására betegszik meg, amely folyamatos túlműködésre készteti (túltáplálás, alkoholizmus, drogfogyasztás, gyógyszerek, mérgezések). A megbetegedése májmegnagyobbodással vagy májzsugorral is járhat. Májzsugor esetén a sérült vagy elpusztult májsejtek helyét folyamatosan kötőszövet tölti ki. 

-Általános táplálkozási elvek: Napi 5-6-szori étkezés, egyszerre kevés élelmiszer fogyasztásával. Kerülendőek az állati eredetű zsírok, a vajat és a tejszínt is ideértve. A hozzáadott cukrot tartalmazó ételeket szintén kerülni kell. Ugyanakkor minden étkezéshez kell fogyasztani a máj regenerálódásához szükséges növényi – és állati eredetű fehérjéket egyaránt. 

-Fogyasztható: Zsírszegény, sovány állati húsok, sovány tejtermékek, gyümölcsök, zöldségfélék, burgonya, rizs, tésztafélék, A- és K-vitamin tartalmú táplálékok.

-Kerülendő: Minden állati eredetű zsiradék, nagy mennyiségben a növényi olajok, mustár, torma, csípős paprika, fekete bors, hagyma, fokhagyma, alkohol minden formában.

Magas vérnyomás
-Kialakulása: Kialakulásában több tényező játszik szerepet: túlzott sófogyasztás, elhízás, mozgásszegény életmód, érszűkület, érelmeszesedés, dohányzás, fogamzásgátló szedése, öröklött hajlamok, vesebetegségek. 
-Általános táplálkozási elvek: A táplálékok nátriumtartalma pont megfelelő a szervezetünk igényeinek, ha nem sózunk meg semmit. A nátriumbevitel minden formáját csökkenteni kell, még a tartósítószerekkel bekerülő nátriumot is. Mivel a növényi élelmiszerek nátriumtartalma alacsonyabb az állati eredetűeknél, elsősorban növényi táplálkozást kell folytatni. Az állati eredetű élelmiszerek közül különösen kerülni kell a sóval tartósítottakat, a pácoltakat, és a felvágottakat, mert ezekhez az ipari feldolgozás során sok sót adnak. Vízhajtók szedése esetén szükség lehet kálium- és magnézium-pótlásra. 

-Fogyasztható: Bármilyen növényi eredetű táplálék. Ha zavaró a só ízének hiánya, erős fűszerezéssel ellensúlyozható. A folyadékbevitel korlátozása nem szükséges, ha a nátriumbevitel megfelelő szinten van.

-Kerülendő: Az állati eredetű táplálékok, és minden olyan élelmiszer, ami a vérnyomást emeli, vagy az ereket szűkíti: kávé, koffeines tea, kóla, alkohol, dohányzás. 
Szívinfarktus

-Kialakulása: A szívizom egy része nem kap elegendő vért, ezáltal nem jut hozzá a szükséges mennyiségű oxigénhez, és elhal. Ez bekövetkezhet a szívhez vezető koszorúér vagy a szíven belül lévő erek valamelyikének szűkülete vagy elzáródása, illetve dohányosoknál a nikotin okozta túlműködés hatására. 

-Általános táplálkozási elvek: Túlsúly esetén testsúlycsökkentés mielőbb. Fontos még a koleszterinszint- és a nátriumbevitel csökkentése. Az állati eredetű zsiradékokat el kell hagyni, és minél több növényi eredetű táplálékot fogyasztani. 

-Fogyasztható: Hagyma, fokhagyma, zöldségek, gyümölcsök, elsősorban teljes kiőrlésű gabonafélék, burgonya, barnarizs.

-Kerülendő: Állati zsiradék, kávé, koffeines italok, sózott húskészítmények.
Vesebetegségek
-Kialakulása: A vesék feladata az anyagcseretermékek kiválasztása a vérből a vizeletbe, amely azután a húgyvezetékeken, húgyhólyagon és a húgycsövön át távozik. A vese szerepet játszik a folyadékegyensúly és a vérnyomás szabályozásában is. A leggyakoribb megbetegedés a vesekövesség. Ha a kövek elmozdulnak, nagy fájdalmat okozhatnak, esetleg el is zárhatják a húgyutat. Többféle vesekő létezik: kalciumoxalát-, húgysav- és cisztin-alapú köveket különböztetünk meg. Bakteriális fertőzések (elsősorban az alsóbb húgyutakat támadhatják meg), és az immunrendszer megbetegedései is okozhatnak vesebetegségeket, amit súlyosbíthatunk azzal, hogy a kiválasztással túlterheljük a veséket.

-Általános táplálkozási elvek: Vesekő esetén A- és B6 vitamint tartalmazó élelmiszereket kell fogyasztani, mert ezek a vitaminok gátolják a kőképződést. Húgysavkőnél lúgos hatású élelmiszereket kell fogyasztani, cisztinkő esetén ugyanez, kiegészítve nagy mennyiségű folyadékkal, kalciumoxalát-kőnél a kalciumban gazdag élelmiszereket kell kerülni. Minden vesebetegség esetén csökkenteni kell a vese terhelését, amit (orvos által meghatározott) folyadékbevitellel, a túlzott izzadás elkerülésével és a fehérjefogyasztás csökkentésével érhetünk el. 

-Fogyasztható: Húgysavkőnél és cisztinkőnél: gyümölcsök, zöldségek, főzelékfélék, tej és tejtermékek, csokoládé, alkalikus ásványvizek. Kalciumkőnél: csirke, burgonya, rizs, spárga.

-Kerülendő: A sófogyasztást minden esetben mérsékelni kell, továbbá: húgysavkőnél és cisztinkőnél az állati eredetű fehérjéket (halakat, belsőségeket), és a lisztet tartalmazó élelmiszereket); kalciumkőnél a kalciumot (tej, tejtermékek, magok), és az oxálsavat tartalmazó táplálékokat (kakaó, sóska, paraj, rebarbara, tea, kávé, kóla).
Mozgásszervi, ízületi betegségek

-Kialakulása: Részben túlterhelés, részben anyagcserezavar következtében alakulnak ki az ízületi kopás, ízületi gyulladás, köszvény. 

-Általános táplálkozási elvek: Az anyagcserét serkentő, könnyen emészthető, nem hizlaló táplálkozás javasolt. Sok folyadék javasolt.

-Fogyasztható: Zöldségek, gyümölcsök, főzelékfélék, hetente 1-2 tojás, hal, csirke. 
-Kerülendő: Zsírok, alkohol, vörös húsok. 
2; Intenzív kúrák
1; Böjt


A böjtölés eredetileg vallási rituálé volt, egyfajta lelkigyakorlat. A keresztény vallásokban karácsony és húsvét előtt tartottak nagyböjtöt, más vallásokban máskor. A böjtölő ember felfüggeszti a táplálkozást, csak iszik, azt viszont annyit, amennyi jólesik. (Iható: friss gyümölcs- és zöldséglevek, gyógyteák, ásványvíz. Nem iható tej, tejtermék, kávé, fekete tea, alkohol.) A böjtölés jótékony hatását magyarázó elméletek szerint ilyenkor a szervezetnek nem kell energiát fordítania az emésztésre, minden erejével a gyógyulásra és a kötőszövetekben felhalmozódott salakanyagok kiválasztására tudja fordítani. A böjt időtartamát annak célja és a böjtölő egészségi állapota határozza meg. Lehet heti vagy havi rendszerességgel rövidebb ideig böjtölni (heti egy nap, vagy havi maximum három), vagy alkalmanként hosszabb ideig. Orvosi felügyelet mellett akár 40 – 50 napos böjt is tartható. Fiatal és idős emberre másképpen hat a böjt, mert anyagcseréjük is más. Az első néhány napban fejfájás, rossz közérzet, rossz lehelet, éhségérzet és más hasonló tünetek jelentkeznek, de ezek pár nap alatt megszűnnek. A böjtöt követően az étkezést csak lassan, lépésről lépésre állítsuk vissza a böjt előttire. Először csak gyümölcsöket, zöldségeket, később gabonát, tejet, legvégül fehérjét kezdjünk újra fogyasztani. Minél hosszabb ideig böjtöltünk, a visszaállás is arányosan hosszabb ideig tartson (40 - 50 napos böjtnél 3 - 5 nap). A böjtölés jó hatású lehet ízületi betegségekben, magas vérnyomásban, allergia, és reuma esetén.  

2; Buchinger – Lützner –féle gyógyböjt

A kezelés részei:

-intenzív dietetika: az első időszakban gyógyböjt, majd teljes értékű táplálkozás a felépítés idején

-mozgásterápia

-kiegészítő természetes gyógymódok

-pszichoterápia


A gyógyböjt során el kell hagyni minden káros szokást: dohányzást, kávézást, alkoholfogyasztást, édességek és édesítőszerek fogyasztását. Orvosi ellenőrzés mellett csökkenteni kell / lehet a legtöbb szedett gyógyszer adagját. A szervezet néhány nap alatt átáll a belső tápanyagraktárakra. Ilyenkor elsősorban a fehérjeraktárakat számolja fel a szervezet. A mozgásterápia célja, hogy ez alatt az időszak alatt izmainkat megfelelő állapotban őrizzük meg. A nem-evés révén a nyálkahártyák nyugalmi állapotba kerülnek, és a felszívás helyett a kiválasztásban vesznek részt. A nyelv lepedékessé válhat, orron keresztül nyák ürülhet. Keserűsó adásával és kétnaponkénti beöntéssel segítik ezt a folyamatot. A tüdőn keresztül történő kiválasztást a mozgás és a légzőgyakorlatok segítik. 


A böjt során az ízlelés kifinomul, a gyomor megtanul differenciálni a táplálékok között. A böjtvégi állapotban könnyebb a helyes étkezési szokásokat meghonosítani. 

3; Mayr-kúra
-1. fokozat: gyógyteaböjt: gyógyteák és zöldségleves leszűrt leve alkotja a napi menüt, akár 3 hétig is. A kúra alapfeltételei közé tartoznak a természetes környezet, tiszta levegő, csend, klíma, és a stressztől való elzárkózás. Állapottól függően beöntés és hashajtás lehetséges. 
-2. fokozat: tej – zsemle kúra: a gyógytea-böjt kiegészül szikkadt zsemle alapos megrágásával. Ezzel a helyes rágómozgás rögzül. Minden falat kiegészül egy kanálnyi tejjel, melyre friss, nyers tej ajánlott. 

-3. fokozat: könnyű, kímélő étrend, mely reformételekből áll. 

A kúra első két fokozata 4 hétig tart. A kúra során folyamatos speciális hasi masszázsban részesül a beteg, mellyel a kúra hatékonysága növelhető. 

4; Moermann – Breuss kúra

Gyógyteák speciális keveréke mellett meghatározott préselt zöldséglevek fogyasztandók. A napi folyadékbevitelt fél literben határozza meg, mellette a lehető legintenzívebb fizikai munkát ajánlja. A kúra 21 vagy 42 napig tart. Daganatos betegek egy csoportjánál ajánlják. 

5; Gerson-terápia

Max Gerson saját betegsége kapcsán fejlesztette ki a kúrát. Tbc- s és daganatos betegeknek javasolt.  A terápia óránként frissen préselt zöldség- és gyümölcslevek fogyasztására épül. Kivétel nélkül bio alapanyagokat használ. Éhezni tilos, az étrend speciális receptura alapján készül, növényi szénhidrátokban, K-ban gazdag, fehérjében, zsiradékokban és Na-ban szegény. A bélrendszer tisztítását kétnaponta ricinusolajas hashajtással végzi, és naponta 4 óránként kávés beöntést alkalmaz. 

3; A mobilizálást, kiválasztást segítő gyógymódok

Száraz kefés masszázs: 


A reggeli és az esti fürdés előtt ajánlatos végezni, természetes sörtéjű kefével, száraz bőrrel. Hatásosan serkenti a nyirokkeringést és a méreganyagok ürülését. A dörzsölés sorrendje: talpak, lábfej, lábszár, comb. A lábakon hosszú, felfelé irányuló mozdulatok javasoltak az itt található nyirokcsomók miatt. Ezután a fenék, a derék és a hát következik, majd a hónalj. Ezután a karok, tenyerek (hónalj felé mutató mozdulatokkal), vállak, mellkas, nyak, végül a has, körkörös, az óramutató járásával megegyező irányú mozdulatokkal. 

Kötés:


Egy vízbe mártott és kicsavart lepedőt terítsünk ki kényelmes, vízszintes felületre. (kerülhet alá Nylon lepedő vagy fólia, hogy a bútor ne legyen nedves.) Feküdjünk rá, majd alaposan tekerjük körbe magunkon. (Lábaknál, hasnál és mellkasnál lehet egy-egy melegvizes palack.) 10-15 percen belül beindul az izzadás. Legalább 3 óra relaxálás javasolt ebben a „gőzkamrában”. 

Fürdő Epsom-sóval:


Oldjunk fel kb. fél kg Epsom sót a fürdővízben. Izzasztó gyógyteát fogyasztva relaxáljunk 20-30percig a fürdőben. Utána ne dörzsöljük magunkat szárazra, hanem nagy törölközőbe burkolózva feküdjünk le aludni. Ébredés után mosakodjunk szokás szerint, és csak ezután dörzsöljük magunkat szárazra. 

Szauna, infraszauna: később!
Az itt felsorolt gyógymódok csak ízelítőül szolgálnak, az ismert módszerek száma ennek sokszorosa. 

