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Bevezetés

A mai kor "atlagos" embere - akit senki nem tanitott meg szervezete belsd higiénéjének elemi
szabdlyaira, akinek teljesen ismeretlenek az ésszerti tdplalkozas kovetelményei - tudatlanséga
révén hordozza magaban betegségének okait és fogalma sincs arrdl, hogyan szabaduljon meg
azoktol. Ha orvoshoz fordul, akkor jobbik esetben betegségének legkirivobb tiineteitdl talan
megszabadulhat de altalaban nem szabadul meg betegségének igazi okatol.

Orvosai tiinetmentes iddszakban megel6z6 céllal gydgytornat, Gszast, kocogast, kerékparozast

javasolnak.



Mi torténik az ember szervezetéhen az ilyen megelbzési célu
tevékenység soran?

Az emlitett modszerek mindegyike stimuldlja a vérkeringést, igy a vér az illetd tisztatalan
vastagbelébdl felszivodo artalmas, toxikus anyagokat még intenzivebben széllitja a szervezet
minden részébe. E veszedelmes anyagok legy6zésére a szervezetben nincs erd, hiszen az energia
tulnyomo része az Onpusztité ¢letmodra (onmérgezés, helytelen taplalkozas, gyogyszerzabalas,
mozgashidny, rohano ¢élettempo, a szellemi élet elfojtasa, az egyéniség, a kreativitas elfojtésa,
stb.) hasznalddik el, ezért ilyenkor a vérkeringést fokoz6 moddszer az illetd allapotanak
rosszabbodasat vonja maga utan. Ebbdl az kovetkezik, hogy aki egészségtelen ¢letmoddot folytat,
az egyszerien nem idegeskedhet, nem mozoghat, nem napozhat. Az orvosok ezt jol tudjak, és
ezért a betegek mozgasat, aktiv tevékenységét fektetéssel, pihentetéssel korlatozzak. A beteg is
szivesebben pihen, fekszik és igy elobb "felépiil."

Most pedig gondoljuk el azt a helyzetet, hogy kuraszerlien kimostuk a vastagbeliinket €s igy a
vériink mar nem telitddhet az artalmas anyagokkal, s6t a szervezetbdl (szervekbdl) is kezdi
kivinni az ott lerakodott salakanyagokat. Vagyis mar szabad uszni, kerékparozni, futni, ugralni,
szaundzni, napozni? Természetesen szabad, sOt mindez mar Iétsziikséglet. A vérkeringés
barmilyen természetes stimulacidja az egyensuly helyredllitasat gyorsitja. Két elvet azonban be
kell tartani. El8szor is semmiféle aktiv profilaktikus karat ne kezdjiink el addig, ameddig a
vastagbelet nem tisztitottuk meg teljes mértékben, masodszor pedig még fokozatosan se terheljiik
a nem teljesen kitisztitott €s még meg nem erdsodott szervezetlinket. Kiilondsen vonatkozik ez a
sziv- és érrendszeri betegekre.

A vérkeringés javitasara sokféle modszer ismeretes, mindegyik sajatsagosan eldnyos. Kezdjiik a

legismertebbel, a jogik statikus gimnasztikajaval.
Ma mar az aszandk széles korben ismeretesek, felsorolni azokat tehat teljesen felesleges.
Valasszunk néhany olyan gyakorlatot, amely a betegségiink esetén javasolt, és tanulmanyozzuk
azokat. Emlékeztetélil megjegyzem: az 4szandkat csak akkor végezziik, ha azokat szivesen,
orommel végezziik, mert masképp nem érjikk el a kivanatos eredményt. Minden pozitira az
izmok, illetve meghatirozott izomcsoportok szokatlan feszitésével, illetve Osszenyomasaval
¢rhetd el, mégpedig fokozatosan. A pozitira kitartdsdnak idejét az ember maga donti el. Ha a
megfelelden kellemes érzés megsziinik, valtoztassunk &szanat vagy térjiink at az abszolut
nyugalom pdzéba.

Mindez nagyon egyszerli ¢s hatdsos. Fokozatosan sajatitsuk el a fél 16tusz, majd a 16tusziilést, a



fél gyertya és a gyertyaallast, a saskat, az ekét. Mindig emlékezziink arra, hogy az aszanakat csak
J6 hangulatban ¢s addig végezziik. amig az jo kozérzetet biztosit, de arra is, hogy mindez a joga
tudomanyanak az a picike része, amely a vérkeringést stimulalja.

Miutan az amerikai Dr. Keneth Cooper altal kezdeményezett "Fuss az ¢életedért" mozgalom a
résztvevok egy részének tudatlansdga, vaganykodisa miatt datalakult infarktust szerzd
mozgalomma, a kocogdk, a futdk szdma jelentdsen lecsokkent. Ha megtanuljuk a kocogé futas
logikajat és technikdjat, minden a helyére fog kertilni.

A kocogas (altalaban a futds) az ¢l6lények szamara annyira természetes jelenség, hogy maga a
Természet sem képes ennél jobb, ennél hasznosabb mas fizikai gyakorlatot szdmunkra
produkalni. A futas idedlisan bemelegiti az egész testiinket, amelytdl a koleszterin lerakodasok
jelentdsen oldodnak és az izzadsagmirigyeken keresztiil eltdvoznak testiinkbdl. A koleszterinnel
egylitt tdvoznak a koleszterinbe agyazott egyéb salakanyagok is. A benniink marad6 tobbi
salakanyag mar nincs beleagyazva a viasszerli masszaba €és a veséken keresztlil kimosodik a
szervezetbol.

A futds azért is csoddlatos, mert az ember maga szabalyozza a terhelést a vagtazastol egészen a
megallasig.

Feladatunk a gyogyitd, kimélo, tartos kellemes kocogas. Ezzel kapcsolatosan ismertetiink
né¢hany alapelvet. Mindegyiket be kell tartani, mindegyik egyforman fontos.

1. Az els6 id6kben kényszeriteni kell magunkat a kocogasra vagy a futdsra mindaddig,
amig az nem valik szokasunkkid. Minden nap meghatarozott idében egyszerlien

megparancsoljuk magunknak a kocogést vagy futast. Mas megoldas nem létezik.

2. lIgyekezziink minél lassabban, minél lazdbban futni, a sz6 szoros értelmében a
legnagyobb mértékben Ovni, visszatartani az erdnket, a legrovidebbre fogva a 1épések
hosszat. Ne felejtsék el, hogy a futas hatasa a fontos, tehat nem az egyik labrol a masikra
valo Iépegetés, hanem az a pici felemelkedés és visszaesés, az a pici dobbantas, az a
szokdécseld mozgas, amely oly jellemzd a kb. 18 honapos gyerekre. Az a pillanat a
legfontosabb mozzanat, amikor izmaink Osszhangban 1évd erdkifejtése révén
megrazkédunk, még ha ez alig-alig észrevehetd. Ne nyugtalankodjanak, mert id6vel
labaik viszik 6ndket egyre gyorsabban és egyre messzebb. De akkor sem a gyorsasag a
cél, hanem a futasban eltoltott egyre ndvekvd 1d6. Végiil is feladatunk az izmok, a test
megmozgatasa révén a teljes bemelegedés (idos, gyenge, beteg emberek is €élvezhetik ezt

a hatast, ha a fenti elvek betartasaval otthon a tiszta, portalanitott helységben célszeriien



egyhelyben szokdécselnek, vagy ritmikusan razzak az egész testiiket.)

3. Mivel az izmok, a test bemelegitése és lazitas a cél, célszerli a kocogas a futast jol
feloltozve végezni. Minél melegebben 6ltdznek, anndl jobban fognak izzadni. Higgyék
el, végiil is az izzadmény mennyisége hatdrozza meg az egészség visszaszerzésének

intenzitasat.

4. A negyedik fontos alapelv, hogy a futas, szOkdécselés utan a tréningre forditott id6 felét
toltsek pihenéssel, fekve, és ekdzben labukat helyezzék a sziviiknél kissé magasabbra.

Ez az infarktus elleni védelmet is jelenti.

Ezzel kapcsolatban ra kell vilagitani arra, hogy a testiinkben levé vér mennyiségének kb. 70%-
a a sziv alatti testrészekben tartozkodik, €s nem is olyan konnyti azt felpumpéalni, kiilondsen nem
futas vagy szokdécselés kozben, amikor a vérkeringés rendkiviil intenzivé valik, az érrendszer
kitagul és igy a sziviinkre igen nagy terhelés harul. Ezért kell az emlitett pihenés fele, kissé
megemelt labakkal. Ilyenkor a sziv elég hamar regenerdlodik és igy elkeriilhetjiik a karos
kovetkezményeket.

A mindennapos futd, kocogo, szokdécseld tréning eredményeképpen naprdél napra novekszik,
meghosszabbodik a megtett tdvolsag, a tréninggel eltoltott id6. Nem kell visszatartani magunkat,
de tigyeljiink, koncentrdljunk mindig a lehetd legkisebb erdfeszitésre. Barmilyen eredményt
émek el az edzések soran, soha semmilyen koriilmények kozott ne harcoljanak a gyorsasag
fokozéasaért.

Feladatunk a gyogyitd, lazitd futds, amely jo érzést, jo kedélyt biztosit, amihez az Ut egy részét
nem bilin gyalogolva megtenni, amikor pihenésképpen futds kozben jogazunk, vagy egyszerlien
letériink a kijelolt atrdl, ha éppen azt érezziik sziikségesnek. Gyonyorkddjiink a természetben,
csendben pihenve meditdljunk az élet kérdéseir6l. Ha mar nagyobb futdsokat is tervezhetnek,
semmi esetre se tdplalkozzanak fehérjékkel, cukrokkal. A "menii" legyen gyiimélcs, zoldség vagy
a beldliik késziilt természetes levek.

Janos evangélista "Az Ember Fidnak csodalatos gyogyitdsairdl és tanitasair6l" sz6lo
evangéliumanak elsd toredékében (Dr. Székely Edmond forditdsa, ardmia eredeti
apokrifalapj ain)*1 Jézus igy fordul a beteg emberekhez (részletek): "Vonuljatok félre a satannak az
6 minden testi és lelki kisértéseitdl Istennek szabad ege ala. Térjetek meg ott €s bojtdljetek. Mert

bizony mondom néktek, hogy a satant és az 6 minden nyavalydit csakis bojttel lehet beldletek



kilizni. Bojtoljetek pedig egyediil félrevonulva és ne mutassdtok senkinek a ti bojtotoket.
Bojtoljetek pedig mindaddig, amig a satan és az 6 nyavalyai mind el nem tdvoznak beldletek és
Fold-Anyank minden angyalai szolgalni jonnek néktek. Keressétek az erdoknek és mezOknek az
0 friss levegdjét ¢s megtalaljatok benne a levegd angyalat. Vesd le saruidat és ruhaidat, és hagyd,
hogy a levegd angyala magahoz 6lelje egész testedet. Ekkor 1élegezzél hosszan és mélyen, hogy a
levegd angyala bensddbe szallhasson. Bizony mondom néktek, hogy a levegd angyala kilizi
testetekbdl mindazt a tisztdtalansagot, mely azt kiviilrdl és beliilrl megszentségtelenitette.

A levegdnek az angyala utan keressétek fel a viznek az 6 angyalat. Ne gondoljatok, hogy elég,
ha a viz angyala kiviilrél atolel benneteket, bizony mondom néktek, hogy a ti belsd
tisztatalansdgotok sokkal nagyobb, mint a kiils6. Aki pedig kiviilrél tisztalkodik és beliilrdl
tisztatalan marad, hasonlatos 1észen a kiviilrdl szépen bemeszelt sirokhoz, melyek beliilrdl telve
vannak minden undok maradvanyokkal és utdlatossagokkal.

Keressetek azért egy olyan futotokot, melynek embernagysagu szara vagyon. Vegyétek ki
annak beleit és toltsétek meg azt naptdl atmelegitett tiszta folydvizzel, helyezzétek el azt egy
fanak az agaira és boruljatok a foldre, a viz angyaldnak a szine el6tt. Vezesd pedig be a tok
szaranak végét a te legalso beledbe, hogy a viz azon keresztiil befolyhasson testednek belsejébe,
Ezutan pedig ereszd ki magadbdl a vizet, hogy az kivigye tested belsejébdl a satannak minden
tisztatalansagat és biizosségét. Es latni fogod a te szemeiddel és érezni fogod a te orroddal
mindazt az utdlatos tisztatalansagot, melyek megfertdzték testednek templomat. Bizony mondom
néktek, hogy a "Izzel valé keresztelés mindentdl megszabadit titeket. Ismételd meg a viz
keresztségét bojtodnek minden egyes napjan mindaddig, amig latod, hogy a testedbdl kifolyo viz
olyan tiszta lesz, mint a folyonak hullamai,

A viz angyaldnak szent keresztelése 0 életre vald sziiletés, Ha pedig ezutdn még mindig
talaltatik bennetek a ti régi blineitekbdl €s tisztatalansdgaitokbol, jaruljatok a napsugaraknak az ¢
angyaldhoz, Vesd le saruidat és ruhaidat, és hagyd, hogy a napsugaraknak az 6 angyala magidhoz
Olelje testedet. Ekkor 1élegezz hosszan és mélyen, hogy a napsugaraknak az 6 angyala bens6dbe
is széallhasson. A napsugarak angyala, a viznek az angyala és a levegd angyala édestestvérek.
Elvalaszthatatlan gyermekei 0k a Fold-Anyanak, azért ti se valasszatok szét, amit ég ¢s fold
egybe kotottek, Bizony mondom néktek, hogy minden biindk és tisztatalansdgok rohanva
menekiilnek abbdl a testbdl, melyet e harom angyal atdlelve tart. A biiz leheleteteken és
borotokon keresztiill menekiil. Valamennyi nedvek pedig szatokon, borotokén, a ti
szemérmeteken és végbeleteken keresztiil. Amikor pedig mar minden bilin és tisztatalansag

eltdvozott a testedbdl, a te véred olyan tiszta lesz, mint a Fold-Anyanak a vére, a folyoknak



napfényben hompdlygd hullamai. A te leheleted olyan tiszta, mint az illatoz6 virdgoknak illata és
a te husod olyan, mint a fak lombjai kozott pirosld gylimolesdoknek husai. Szemed vilaga pedig
olyan vilagos és fényld lészen, mint a kék égen ragyogd napnak sugara, Ekkor a Fold-Anya
angyalai mind szolgdlni fognak néktek €és egy 1észen a ti leheletetek, véretek és husotok a Fold-
Anya leheletével, vérével és husaval, hogy lelketek is egy lehessen a ti Mennyi Atyatokéval", E

tanitdsok alapjan foglaljuk 0ssze a mai vilagban a tenni valokat.



A bdjt

Minden héten - lehetéleg pihendnapon (szombat, vasarnap) - tartsunk 24-36 6ras bojtot. Példaul
a 36 oras bojt esetén szombaton vacsorazunk €s hétfon reggeliziink. A bdjti napon kevés vizet
igyunk. (Minden pohar vizhez adhatunk fél kavéskandlnyi mézet és egy kavéskandlnyi natar
citromlevet.) A bdjt konnyen elviselhetd, bar kezdetben kellemetlen tiinetek is eldfordulhatnak
(szédiilés, fejfajas ¢hséginger stb.). Ezeket a szervezetben jelenlévé antitoxinok produkaljak, mert
elmaradt a megszokott tap- és mérgezd anyagok bevitele (tea, kavé, alkohol, nikotin stb.)
Jeleznek az emésztdszervek is, de ez a bojtok soran jelentdsen csokken, majd teljesen megsziinik,
Ha mar jol hozzaszoktunk a heti 24-36 6ras bojthéz (2-3 honap utan), megprobalkozhatunk a 3-4
napos, kés6bb pedig a 7-10 napos bdojttel is,

Mir a rovid bojtok alatt is alaposan pihen, kitisztul €s er6sodik €l szervezet. (Nem kell energiat
pazarolni az emésztésre az anyagcsere ¢s €l kivalasztas feladataira), Minél tobbet bojtoInek, annal
erdsebb, annal egészségesebb lesz a szerezetiink, Bragg Paul a leghiresebb bojtszakértd irja:
"...Hetente egyszer 24 vagy 36 orat bojtolok - ezt sohasem hagyom ki-, emellett pedig évente
négyszer tartok hét-tiz napos bojtot (pl. az évszakok végeén). "2 Hosszu évek 6ta tartom magam
ehhez a beosztashoz és sugarzd egészségnek orvendek. Olyan vagyok. mint egy 6rokmozgo. Egy
nap alatt 6tszOr annyit csindlok, mint méas ember 6t nap alatt."

A bojt befejezésének modszerét tartsuk be! Az egynapos bojtok befejeztével célszerli olyan
salatat enni, aminek alapja a reszelt sargarépa, kaposzta, alma. A salata kevés citromlével vagy
almaecettel késziiljon. A saldta utan ehetiink parolt zoldséget, spendtot, kelkdposztat. pasztinakot,
zellert, zoldbabot. stb. lThatunk frissen eldallitott gyliimolcslevekkel. Ne egyiink a bojt utan
kozvetlentil allati eredetli termékeket (tej, tejtermék, tojas, hal hus) és tartozkodjunk ilyenkor az
olajos magvak, valamint a hiivelyesek fogyasztasatol is.

A hét-tiz napos bojtot is hasonld modon kell befejezni. Bragg szerint a bdjt hetedik napjan 17-
19 6ra koriil kevés parolt paradicsomot, a nyolcadik napon reggel reszelt répa és kaposztasalatat
(citrom- vagy narancslével izesithetd), majd fott zoldségeket (spenodt, fehérrépa, hamozott
paradicsom) €s egy-két szelet teljes kiorlésii lisztbdl siitott kenyeret fogyaszthatunk. Napkozben
igyunk vizet. Vacsorara a reggelihez hasonloan taplalkozzunk. A kilencedik napon reggel egy tal
friss gyiimolcsot (pl. almat, vagy barmely mast) fogyasszunk, amelyre két evokanal buzacsira és
egy evOkanal méz adhato izesitésiil. Délben a szokésos reszelt salata, fott zoldség és egy-két

szelet kenyér, vacsorara Ujra salata (pl. fejes salata, paradicsom és petrezselyem hozzaadasaval)



¢s fott zoldség fogyaszthatd. A tizedik naptél a megszokott (féleg nyers novényi eredetli
anyagokbdl allo) taplalkozast folytassuk.
Irodalom: Paul C. Bragg, Patrieia Bragg: A bojt csodédja - Westinvest Kft., Budapest, 1992.
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A belek tisztitasa

A gyakorlat szerint nem mindenki csinalja szivesen a bedntési procedurat. Eppen ezért hivjuk
fel a figyelmet arra, hogy ez az egyetlen modszer, amelynek segitségével tokéletesen
megszabadulhatunk a vastagbélben 0sszegylijt mérgezd anyagoktdl Sok embernek ez a mddszer
ellenszemes, kellemetlen; de nem kellemetlen a vastagbélben cipelni azt az dsszegytiijt, sokszor
kilogrammokat kitevd rothad6 bélsarkovet, melynek rettenetes blizéhez semmi sem hasonlithato.

Egyesek azért nem vallaljak, mert a bedntést célszerli négykézlabra ereszkedve elvégezni, ez
pedig kényelmetlen vagy nehézségeket okoz vagy egyszerlien nincs hol végezni. Egyesek Ugy
nyilatkoztak, hogy bedntés utan székrekedésessé valnak, masok pedig, hogy mar mutétjiik volt és
félnek a kovetkezményektdl ezért nem vallaljak. Sok a kifogas! Ugyanezek az emberek azonban
a fenyegetd sebészeti beavatkozis, vagy ami még rosszabb, sulyos, gyogyithatatlan
megbetegedés esetén azonnal beleegyeznek az évezredek ota legjobban bevalt méregtelenitésbe.
Persze a tobbség nem teketoriazik, ha bedntés, akkor legyen bedntés. A gyakorlat tanusitja, hogy
aki egyszer nekiduralta magat a belsd higiénidnak, az végig is csindlja, és ennek aldasait ¢hezi.

Tehat mieldtt belevagunk. két dolgot tartsunk szem elott: elészor tudatositsuk magunkban, hogy
meg kell szabadulni betegségeink egyik f6 okozdjatdol masodszor, szigortian be kell tartani a kara
eldirasait.

Sziikség van egy 1,7-2 literes tiszta beontd késziilékre (irrigator). Keressiik meg a bedntéshez
legjobb helyet a lakasban ¢€s a tiszta késziileket elzart gumicsdvel akasszuk ott fel kb. 1,5 méter
magassagban. Toltstik fel felforralt és testhdmérsékletre vissza-hiitott vizzel és feltétleniil
engedjlik ki a csapon keresztiil a csdbe szorult levegdt (amig a kidramlé viz frocsdg). Sokakat
megijeszt a viz ajanlott térfogata: megnyugtatasul kozoljiik, hogy az egészséges vastagbél
térfogata kb. 3,5 liter. Tehat van bdven hely. Ami a bedntéssel jard kellemetlen érzéseket illeti,
hat azok - féleg kezdetben - eléfordulnak (székelési inger, gores), de aztan ezek teljesen meg-
sziinnek. Persze, ha ezek a jelenségek kibirhatatlannak tlinnek, a bedntést abba kell hagyni.

A vizhez feltétleniil adjunk 3 evOkanalnyi citrom levet vagy almaecetet. Ez azért sziikséges,
mert a vastagbélben bomlas, erjedés, rothadas altalaban enyhén lagos kdzegben zajlik. A savanyu
oldat fékezi, megallitja ezeket a folyamatokat, gatolja a patogén mikrobdk szaporoddsat és
stimulalja a hasznos, sziikséges mikroflora ¢lettevékenységét. Végiil kenjiik be a bedntdcsd végét
kevés novényi olajjal, A krémek, a vazelin eltomik a porusokat. Teritslink le a késziilék ala a

padozatra egy erre a célra alkalmas tor6lkoz6t vagy pokrocot és ezen kényelmesen
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elhelyezkedhetiink négykézlab n. tigris pdzba a térdiinkre és a konydkiinkre. Kissé tegyiik szét a
labainkat ¢és lazitsuk el a hasunkat. A csd végét vezessiik be a végbélbe kb. 5-6 centiméterre.
Nyissuk meg a csovon taldlhatdo csapot (szoritot) €s igy a viz konnyen belénk éaramlik. A
homérséklet és a savtartalom semmiféle kellemetlen érzést nem okoz. Ha sikeriil teljesen
ellazitani hasunkat, akkor legfeljebb rovid ideig csekély meértékli gorcsot érziink. Mélyen
1élegezziink, teljesen nyitott szajjal. A 1élegzés segiti az ellazulast és a rekeszizmot is mitkodésbe
hozza. A bedntés 2-3 percig tart. Ezutan alljunk fel és jol rdzzuk meg a beleinket (mozgassuk
meg a hasfalat vagy masszirozzuk a hasat, de legjobb Iépeget ni vagy ugralni). Az elso
beontéseknél valoban érdemes "gyonyorkodni" abban, amit a viz kihoz. Hat a latvany nagyon is
szomyuséges, megdobbentd, a blize kibirhatatlan. Egészen bizonyossa valik mindenkiben az
eltokéltség, hogy a bélmosast addig csindlja, amig a belei teljesen ki nem tisztulnak. Ez a
kovetkezd kuraval érhetd el:

Az els6 héten — amit az Gjhold el6tti héten célszerli elkezdeni - mindennap reggel 5 és 7 ora

kozott (a vastagbél ordjaban), a méasodik héten minden méasodik napon, a harmadik héten minden
harmadik napon, a negyedik héten a negyedik napon végezziik a bedntést. A tobbség a negyedik
heti eredmény alapjan fellélegezhet. a feladattal megbirko6zott. Most mar csak az a teendd, hogy a
beleink tisztasagat rendszeresen 1-1 bedntéssel fenntartsuk. (Célszerlien a holdhonap 11. és 25.
napjan reggel 5 €s 7 6ra kdzott, amelyek egyben a legjobb bojti napok is.)
Foglaljuk 0ssze, mi is megy végbe ilyenkor, Kitisztitottuk a gydkereket. Eltakaritottuk a
bélsarkdveket, a rothadast. a penész az erjedés termékeit. A belek a megemésztett ételekbdl az 0
sejtek felépitéséhez mar tiszta anyagokat vesznek fel, megsziint a salakanyagok. a rakkeltok
(karcinogének). a mérgek és mas toxikus anyagok bedramlasa, Tisztul a vériink, szerveink
taplalasa hirtelen javul. A tiszta vér elkezdi kimosni a szerveinkbdl a korabban oda szallitott és
lerakodott artalmas anyagok torlaszait. Rengeteg energia, amelyet a szervezet eddig az
onmérgezés (intoxikacid) elleni harcra hasznalt el, felszabadul és a betegségek lekiizdésére
fordithatd, Fokozatosan helyiikre keriilnek a vastagbél altal kimozditott szervek és normalissa
valik a mikodésiik. Normalizalédik a vémyomasunk, betegségeink naprol-napra egyre kevésbé
hallatnak magukrél. A nemrég még kitagult, megnyult, atr6fids, gyengén miikodoé vastagbeliink
most kitisztitva. leeresztett vitorlaként 16g és még nem képes az életfontossaghi funkciok
teljesitésére, Ezért Gjra munkdra kell fogni. meg kell tanitani a taplalék tovabbitisara, eredeti,
természetes formajanak Ujboli kialakitasara,

E célunk elérése érdekében a béltisztitas iddszakaban és egyébként is, rendszeresen egyiink

kaséakat. A kasat kizarolag vizben f6zziik, Az egynemi, nagy ¢€lelmi-rost tartalmu kasa egyszerre
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emésztodik a gyomrunkban, egyenletesen tolti ki a vastagbelet, ezzel format ad nekik és munkara
is készteti,

Ismertettiik a béltisztitds legnépszerilibb és leghatékonyabb moddszerét. Akinek a bedntéses
modszer mégsem elfogadhatd, annak 4lljon még itt egy-két mas eljaras,

A kitlind ¢élet meghosszabbitasi szakérté Bragg, a belek tisztitdsara, mint emlitettiik, a bojtot
ajanlja, Ezen i1d6 alatt a bélfalra tapado bélsarkdvek enyhén savanyiva valnak, és a bojt utdn
fogyasztott nyers kaposzta €s sargarépa a fellazult ragadvanyokat mintegy kisOpri a szervezetbdl.
A tapasztalat szerint Bragg eljarasa jo, de tulzottan lassi, honapokig is eltarthat a tisztulas,
tovabba Bragg eljarasa jelentdsen stimuldlja a gyomor ¢€s a belek felszivd funkcidjat, aminek
kovetkeztében a tiszta és hasznos anyagok helyett a tisztuldsi folyamat els6 szakaszdban rengeteg
mérgez0 anyag is felhalmozodhat a szervezetben, Ezért ajanljuk a két modszer (bojt és bélmosas)
kombinalasat mindenki szamara,

Sok beteg panikszeriien igyekszik a bélmosas modszerét elkeriilni és kiilonb6z6 hashajto
gyogyszerekhez folyamodik Kategorikusan elutasitjuk ezek szedését. A hashajtok elviztelenitik a
szervezetet, azt a nedvességet vonjak el, amelynek fontos funkciéi vannak. Ez a nedv a gyomor-
béltraktuson athaladva nem végzi el a vastagbél oblitését sem, egyszeriien elkeriilve a bélfalra
tapadt lerakodasokat, kiiiriil a szervezetbdl. Székrekedés esetében sem ajanlatos hashajtokat
szedni. A székrekedést nem oldja meg, és a belekben levészennyezddéseket sem tisztitja ki,
Ugyanakkor a kozonséges bélmosas helyreallitta és normalizalja vastagbél miikodését. Aki
végigcsinalja a bélmosast, az a székrekedéstdl nem fog szenvedni,

Befejezésiil megemlitjiik, hogy aki természetgyogyaszati modszerekkel kivanja helyreallitani
egészségét, az ne fog}'asszon feleslegesen gyogyszereket, nem lesz ra egyébként sem sziiksége,
A lényeges az, hogy minden mesterséges gyogyszer tartalmaz a szervezet szdmara Un, testidegen
anyagokat, amelyek mellékhatasokat valtanak ki, €s igy' a tiszta szervezetben méregként hatnak.
A szervezettisztitds tovabbi feladatai csakis egymast kovetd szigorti sorrendben végezhetdk el.
Masként nem érjiik el a kivant célt. Még sok mindenrdl lesz szd, de az elsé 1épés az egészség felé
az, amivel most részletesen megismerkedtiink. Ha ezt az els6 1épést nem tessziik meg a tovabbi

utat nem tudjuk bejami.
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Néhany sz6 az ésszeri taplalkozasrol

Az ésszerli taplalkozéds alapjait megtalaljuk Janos apostol evangéliumaiban.3 Jézus a
kovetkezdket mondta a hozzaforduloknak (részletek):

"Egyetek mindig az Isten asztalar6l a fak gylimdleseibdl a mezdk magjaibol és fliveibdl
allataidnak a tejiikb6l és méheidnek az 6 méziikbol. Mert mindaz, ami ezeken kiviil vagyon...
betegségek utjain a haldlba vezet. Azok az eledelek pedig. amelyeket Isten dusan teritett
asztalarol esztek, erdt és ifjusagot ontenek a ti testetekbe €s soha betegségek nem lattok. Amikor
pedig az ¢ asztalardl esztek Uigy egyetek mindent, ahogyan azt Fold-Anyank asztalan talaljatok.
Ne keverjétek és f0zzétek Ossze-vissza, nehogy g6z6lgd mocsarrd valjanak a ti beleitek.
Elégedjetek meg két-haromféle eledellel, amit mindenkor talaltok F6ld-Anyatok asztalan, és ne
akarjatok felfalni mindazt, amit magatok koriil lattok.

Mert bizony mondom néktek, ha mindenfélét Osszeesztek, a ti testetekben megsziinik a ti
testetek békéje és 6rokos haboru fog dulni bennetek. Amikor pediglen esztek, sohasem egyetek
egészen jollakasig.

Figyeljétek meg ezért, hogy mennyit ettetek, amikor mar tobbet nem kivantok enni, és egyetek
mindig ennek egyharmadéval kevesebbet...

Ne egyétek a tavoli birodalmakbol hozott tisztatlan étkeket, hanem mindig azt egyétek, ami a ti
foldjeiteken és faitokon terem. Mert jol tudja a ti Istenetek, hogy hol, mire van sziikségetek, és
minden birodalmak, minden népeinek azt adja eledeliil, ami a legjobb az 6 szdmukra.

Lélegezzél lassan és mélyen evésednél, hogy a levegé Angyala megaldja a te eledeledet. Es
ragd meg teljesen fogaiddal te ételedet, hogy folyékonnya valtozzon az, és vérré tegye azt benned
a vérnek az Angyala. Es olyan lassan egyél, mint amikor az urhoz imadkozol... Méreggé valik a ti
testetekben mindaz, amit szomortan, haraggal van kivansag nélkiil esztek. Es sohase iilj le az Ur
asztaldhoz, mielStt az Ur nem hivat téged az étvagy angyalaval.

Ne feledkezz meg réla, hogy minden hetedik nap az Istennek szenteltetett. Es ne egyél a hetedik
napon semmiféle foldi eledelt, hanem csak Istennek igéjével ¢€lj."

Ez a tanitas nem igényel kommentart, minden szava ma is igaz.

Senki sem tudja példdul azt a rendkiviil fontos dolgot, hogy a mindennapi megszokott étele
savas vagy lagos kémhatast. gy kitessziik szervezetiinket annak a talfeszitésnek, hogy savas
vagy lugos kémbhatas ellen kell kiizdenie. Mindkét allapot ismert betegségekhez vezet.

Az 6si keleti filozofusok szerint szervezetiinket Ujra és tjra semlegesiteni sziikséges. Az emberi
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taplalkozashoz oridsi termékvalaszték 4ll rendelkezésre: ezer és ezer kiilonféle enni, valot
ismerlink. Nincs tal sok értelme. hogy felsoroljuk azt a néhany tucatot ezek koziil mely
megszokott asztalunkra keriil. Annal is inkdbb, mert minden ember taplalékigénye szigortian
egyedi €s idével még az is valtozik. Ezért érdemes mindenkinek a legtermészetesebb modszerrel
meghatdrozni, mit kell fogyasztani a jelen iddészakban és mi az. amit mas id6kre érdemes
halasztania.

A jogik bolcsessége ismét segit rajtunk. Ok ismerik a titkat, hogy egy adott tiplalék hasznos
vagy veszélyeses szervezetiink szamara.

Végezziink kisérleteket €s az eredményeket pontosan jegyezziik fel. Egyszer(i probak révén
meghatadrozzuk, hogy mely taplalékokra van sziiksége szervezetiinknek és melyeket utasit el.

Ez a kovetkezdképpen torténik: vegylink egy falatot az altalunk leggyakrabban fogyasztott
taplalekbol és alaposan ragjuk szét. Természetesen legjobb, ha ez minél eredetibb allapotu
term¢k, amelyet semmiképpen se keverjiink Ossze mas taplalékkal. Pl. vegylink egy falat
kenyeret, vagy zOldséget. vagy vizben fOtt kasast és ragjuk Ossze alaposan annyira, hogy a
szankban teljesen egynemii pép legyen. Eléfordul, hogy a ragéds folyamataban a falat magatol
eloszlik. mintegy feloldédik a szdnkban. Ebben az esetben kettds hatdst értiink el: egyrészt
megismertiik a jogik taplalkozasi folyamatat, méasrészt pontosan meghatiroztuk, hogy az adott
taplalek feltétlentil sziikséges szervezetiink szamara. Felirjuk a taplalék elnevezését és ez kaphat
egy + jelet is. Eléfordul az is, hogy a taplalék alapos ragasa kdzben nyeld ingerek keletkeznek.
Ilyenkor tegyiik fel magunknak (szervezetiinknek) azt a kérdést, hogy a szdnkban 1év0 pépet le
kivanjuk nyelni, vagy azt legszivesebben kikopnénk. Ha le kivanjuk nyelni akkor nyeljiik le, mert
ez a taplalék szintén megfeleld szamunkra és jegyezziik fel a pozitiv rovatunkba. De ha semmi
kedviink. kivansdgunk lenyelni a szankban 1évé megragott taplalékot, sét kellemetlen vagy
undorkelté még a gondolata is, akkor kopjiik ki és jegyezziik fel a nem kivanatos, a negativ'
taplalékok kozé, Ily modon a mindennapi étkezéseknél megszokott taplalékokat mindsitjiik és
osszeallitjuk a szervezetiink szdmara legjobbak jegyzékét. A negativ taplalékokat pedig egyeldre
keriiljiik el. Ne sajnaljuk ezeket hiszen kellemetlen lenyelni 6ket, a szervezetiink ily modon jelzi
artalmas voltukat.

A mai konyhatechnika ezerféle mddon becsap benniinket: igy kerlilnek asztalunkra
sziikségtelen, sOt artalmas termékek felismerhetetlenné miivészkedve szoszokkal martasokkal,
fiiszerekkel, mesterséges izesitékkel, cukorral és minden massal, amely feltlinden és meglepden
megvaltoztatja a taplalék eredeti izét sszetételét stb.

Ha szervezetiink szdmdra legmegfeleldbb "pozitiv listdnk" alapjan kezdiink el taplalkozni, a
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betegségeinktdl is elobb szabadulunk meg. Ekozben ne feledkezziink meg a f6 célunkrol:
szervezetlink kozegének semlegesitésérdl. A fent vazolt eljarassal kapott listankat rendszeresen
ellendrizziik, nem valtozott-e izlésiink. nem akarunk-e enni a negativ listinkon szerepld
taplalékokbol. Ha ilyesmi bekovetkezne, biztosak lehetiink benne, hogy a szervezetiink kozege
semlegessé valt és mar-mar atcsap a masik irdnyba. Ilyenkor a madsik listdin szerepld - és
kivanatossa valt taplalékok segitségével kell bedllitani a szervezet semleges allapotat.

A taplalkozassal kapcsolatos gondolatok utan ismerkedjiink meg néhany fontos tényezdvel,
melyek kivalé eredménnyel hasznalhatok egészséglink megdrzése érdekében. Ha a kedves olvasé
tartozkodd az ésszerii taplalkozas kovetelményeivel szemben, ha fél. hogy szervezete kimertil.
legyengiil. akkor gondoljon a lovakra. Erds, okos €s igénytelen novényevo allatok, amelyeknek
legkedvesebb csemegéjiik a zab. Szerezziink be =zabot, Ordljik meg (pl. elektromos
kavédaraloban) és este toltsilk termoszba. Egy-egy evdkanal zablisztre 1-1 pohdr (2 dl) els6
forrasban 1évd vizet ontve tedskannabol. Reggelig ledugaszolva allni hagyjuk, majd lesziirjiik
(teaszlirdbe helyeziink néhany réteg gézt). A zabtea tele van hasznos ¢és taplald anyagokkal,
melyek lehetdvé teszik, hogy ezen a napon madst ne is fogyasszunk. Persze az iires gyomor
kiilonb6zd reakciokkal ijesztget benniinket, de azt vehetjiilk a kordbbi rossz taplalkozasi mod
beidegz6désének. Ha zabteds napon nem ¢riink ra ebédelni, vagy izlésiinknek nem megfeleld
taplalékhoz jutunk. ne keseredjiink el, a zabtea segit nekiink.

A zabbol készitett vizes kivonat enteroszorbcios tulajdonsaggal rendelkezik: eldsegiti a toxikus
termékek eltdvolitasat a vérbdl a belekbe, s meggatolja ezen anyagok visszaszivodasat a belekbdl
a véraramba. A szorbcid soran a bélfalakra nem figyeltek meg semmiféle izgatd, gyulladast
okoz6 hatast, éppen ezért a zabbol késziilt italt egész ¢letiinkben fogyaszthatjuk.

Végiil minden reggel egyenek meg egy kanal mézet, amelynek hasznossagardl mar oly sokszor
esett sz0.

A kovetkezOkben - megismertetem Ondkkel a szervek és szervrendszerek gyors tisztulasat,
méregtelenitését eldsegité komplex metodikat. Ismeretes, hogy szervezetiinkben a nem megfeleld
¢letmod, taplalkozas stb. kovetkeztében homok, ko, salakanyag, mész, s6 és mas lerakodasok
keletkeznek. Ezek fékezik, akadalyozzak, sot teljesen megallithatjdk a szenek tevékenységét.

A tisztitdas modszerei egyszerliek, hatékonyak, veszélytelenek, nincs semmiféle kéros
mellékhatasuk. Az ismertetésre keriil6 modszerek tobbségének évszazados multja van.

A tisztitdsi, méregtelenitési folyamattal kapcsolatosan érdemes néhany szo6t valtani az ebben
résztvevd pszichés allapotardl. Ha a jelolt orvos feliigyelete mellett végzi a karat, akkor minden

egyszerlinek tlinik, hiszen nevelésiink révén teljes bizalommal vagyunk a "fehérkopenyesek"
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irant. Az adott esetben azonban nem val6szinii, hogy a hivatalos orvoslas képviseldi vallaljak a
méregtelenitési folyamat vezetését. Eppen ezért keressenek olyan valakit, aki énmagin mar
kiprobalta a modszereket, hogy a sziikséges tapasztalatokat téle atvehessék.

Akik elhatarozzak, hogy nekifognak szervezetiik rendbehozatalanak, alkossanak egy kis
kozosséget. Fontos tényezd, hogy ilyenkor az ember elfelejti a maganyossadg érzését,
tevékenysége hatdrozottabba és nyugodtabba valik.

Végiil mi a teendd, ha egyediil fdradozunk egészségiink érdekében? llyenkor nagy
sziikségiink van az erds akaratra, mivel jelentésnek érezziik a rizikd tényezot. Ezzel egyet kell
érteni, hiszen a veszély érzete, az onmegdvas Osztone sokszor nyugtalan érzetet kelthet. Eppen
ezért ismételten megerdsitjiik, hogy Onokkel semmi karos dolog nem tdrténik. Részletesen
leirjuk az 6sszes modszertani elvet, amely megdvja Ondket a melléfogasoktol. Kériink ezért
mindenkit, hogy alaposan olvassdk el az eldirasokat, figyeljenek minden részletre ¢&s
figyelmeztetésre, jegyezzék meg, hogy a tisztitds komplex rendszere csak meghatarozott,
kovetkezetes sorrendben hat a legjobban. Ha nem tisztitjuk meg a wvastagbelet, akkor
eredménytelenné valhat a majban 1évd lerakodéasok elleni kiira, ha nem tisztitjuk meg a majat,
nem lehetséges a vér megtisztitdsa és igy tovabb. Tehat kovetkezetesen tartsuk be az egyes

feladatokat és azok egymasutanisagat, hogy elkeriiljiink minden nem kivanatos kovetkezményt.
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A bélfléra rendbetétele

A gyomor- és bélmikroflorat az ember helytelen taplalkozési szokasai alakitjak ki és igy ott
nemcsak hasznos mikroorganizmusokat talalunk, hanem artalmas n. patogéneket is. A kiilonféle
orvossagok, az élesztd tésztafélék, a tej fogyasztasa révén jelentds mértékben talalhatok a bél
mikrofloraban ¢lesztok, sztafilokokkuszok, gombak, konidium félék és mas parazitak. Ezek
befészkelddnek az emésztdszervek nyalkahartydiba "szivjak a vériinket" és élettevékenyseégiik
soran mérgezd anyagokat termelnek.

A diszbakteriozisra a természetgyogyaszat a fokhagyma fogyasztasat javasolja. Egy oraval a
reggeli eldtt és egy Oraval a vacsora utan egylink meg egy-egy gerezd megtisztitott fokhagymat.
Semmit ne egyiink hozzd és semmit ne igyunk rd. Ne csodilkozzunk ¢és ne féljiink. ha a
gyomrunkban ég0 érzés jelentkezik. Tudnunk kell, hogy a fokhagyma elpusztitja a parazitdkat, de
eléri a nyalkahartya sériiléseit is (persze dezinficidlja is azokat), és ettdl ered a kellemetlen érzés.

Egy bizonyos ido mulva (kb. 2 hét) észrevessziik, hogy az ¢gés megsziinik és a hasunk étkezés
utan mar nem puffad. Ez a gydgyulas biztos jele. Az eljaras megismételhetd profilaktikus céllal
is, sziikség szerint negyedévenként vagy évente.

A fokhagymaevés soran felgyorsulhat a szivverésiink. Ez valdjdban egy pozitiv jelenség, tehat
ne nyugtalankodjanak, s6t konyveljék el a jelenséget sikerként. A fokhagyma jelentds
mennyiségli oldott allapotli germaniumot tartalmaz. A germanium helyreéllitja és megerdsiti a
szelepek és billentyiik (pl. visszér billentylik) miikodését. Kiilondsen fontos a fokhagymakura
gyomorfekély esetében, amikor is a nyombélbe vezetd szeleppel van elsddlegesen baj. A rosszul
miikodé szelep miatt ugyanis az epe a gyomorba jut és megtdmadja a gyomor falat.
Természetesen ennél a betegségnél a fokhagyma-kira nem égést, hanem valos fajdalmakat
valthat ki. Ennek oka most mar ismert a kedves olvaso eldtt.

Mint a korabbi részekbdl megtudtuk, szervezetliink azért beteg, mert tele van mindenféle.
szamara sziikségtelen anyaggal: az erjedés és a rothadas termékeivel, rakkeltd anyagokkal,
salakkal, koleszterinnel, emésztetlen fehérjekkel, hugysavakkal, kazeinnel ¢és masokkal.
Szervezetiinkben a boriink alatt, a zsirrétegek alatt, az izmok alatt s6 lerakddasok, salakanyagok,
koleszterin és mas "kdvek", daganatok €s egyéb koros jelenségek ijesztgetnek benniinket.

Szervezetiinkbe mindez fOképpen a vastagbeleken keresztiil jutott be, ahol az évek, évtizedek
soran felgyliltek az emésztetlen taplalékok maradvanyai.

Miéta azonban megtanultuk a vastagbé¢l rendszeres kitakaritasat az egészségkarositd anyagok
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felszivodasat megsziintethetjiik. Ezzel megtettiik a legfontosabb 1épést, hogy megszabaduljunk a
betegségeink 10 okatol. Még rakos sejtek sem képzddhetnek, mivel a vastagbélbdl kimostuk azt a
rothad6 kozeget, melyben rakkeltd anyagok képzddhetnek.

Ebben az allapotban mar ésszerlien stimuldl hatjuk vérkeringésiinket. hogy testiinkbdl
(szerveinkbdl) miel6bb kilizziik mindazokat a karositd anyagokat, amelyek évek, évtizedek alatt
ott lerakodtak. Fokozatosan megszabadulunk betegségeinktdl, s6t még a megbetegedés
lehetoségétol is.

Milyen jelenségeket tapasztalhatunk ilyenkor?

A legkiilonosebb és eléggé kellemetlen, hogy révid ideig betegség-tiinetek léphetnek fel,
olyanok, amelyeket eddig fel sem tételeztiink. Példaul néhany oOras gerincfijdalmak, vératlan
vese- vagy majfajasok, kellemetlen szivtaji érzések. Ne ijedjiink meg, elére kozoljiik, hogy ilyen
jelenségek felléphetnek: egyszerlien azért. mert ezen betegségek tulajdonképpen mar
szervezetlinkben rejtéztek, de még nem mutatkoztak. és most életreformunk hatdsira kénytelen
meghatralni, felszivodni, eltlinni. Tehat eléfordulhat, hogy mieldtt egy-egy betegség-csira
eltlinik, egy rovid ideig megmutatkozik, mintha figyelmeztetni akarna benniinket: én is itt voltam
itt. Ennyi az egész.

A tobbi megy, mint a karikacsapas. A megszokott fdjdalmak néhany nap alatt megsziinnek,
kozérzetiink és hangulatunk ragyogova valik. elmegy a homok, elmennek a kovek, a fehérje- és
solerakodasok, leapadnak a zsirrétegek. Megvaltozik az alakunk és a kinézetiink. Mivel a karos
anyagok eltdvoznak, és pedig elég nagy mennyiségekrdl van szd, természetes, hogy jo par kilot
leadunk. A kozérzetlink javulasaval egylitt azonban a kiilsOnk kissé ijesztévé valik, a kura végén
egyszerlien szomyen fogunk kinézni. Ne higgylink a csodéalkozé ¢és aggodd kornyezetiinknek,
inkdbb sajat érzésiinknek, ami pontosan jelzi, hogy a helyes ton jarunk. Mikor az dsszes karos
anyag kiiiriil szervezetlinkbdl és gyakorlatilag minden sejtiink egészségessé valik, akkor rovid 1d6
alatt Ugyis felszedjiik a genetikai kodunknak legmegfelelobb sulyunkat, alakunk megfelel a
"nemzetkozi eldirasoknak", szerveink miikddése észrevétlenné valik, szervezetiinkben semmi
sem jelzi mar bajokkal a kellemetlen érzéseket.

A kovetkezOkben megismerkediink szerveink, szervrendszeriink méregtelenitését szolgald

specialis modszerekkel.
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Az izuletek megtisztitasa

A rendszeres belsé higiéne, a helyes taplalkozas, a testedzés, az egészséges €letmod és mas
¢letreform-szabdlyok betartdsa - mint err6l mar sz6é volt - megallitja a betegség-folyamatokat és
megindul szervezetiinkben egy fokozatos Ontisztuldsi folyamat. Ez a folyamat spontan eléggé
lasst, napokig s6t honapokig elhtizodhat, igy az iziileti lerakddasok kitisztuldsara annyi erd és id6
kellene, hogy specialis metodika nélkiil nehéz lenne gyors €s jo eredményeket elémi.

Vegyiink 0,5 dkg babérlevelet és 3 dl vizben forraljuk 5 percig. Az egész teat forrdn toltsiik at
egy termoszba (legjobb a félliteres), zarjuk le és érleljik 3-4 orat. Ezutan szirjiik le, a tea
fogyasztéasra kész.

A babérlevél teat pici kortyokban kell meginni tgy, hogy a folyamat kb. 10-12 6raig eltartson.
(A legpontosabb adagolas, ha 10-12 percenként egy kiskanalnyit nyeliink le.)

Szigoruan tilos a babérlevél teat nagyobb kortyokban vagy egyszerre meginni, mivel Ggy akar
belsd vérzést valthat ki!

A kurat 3 egymast kovetd napon megismételjilk. Legjobb id3szakok az Ujhold vagy a telihold
elétti 5. napon kezdeni a kuarat. Nehéz, makacs esetekben a teljes kurat két hét mulva
megismételjiik. A tisztitas els0 évében a 3 napos kuarat negyedévenként egyszer-egyszer
ismételjiik meg. Az elsé évben tehat Osszesen 5 babérleveél-kurat végziink. A tovabbi években a
kurat évente csak egy alkalommal kell elvégezni.

Ne feled;iik, hogy az iziiletek kitisztitdsanak kotelezd feltétele az alaposan kimosott vastagbél és
- legalabb a kura ideje alatt - a vegetaridnus taplalkozas.

Figyelem! Hanem folytattuk le a vastagbél teljes kitisztitasat. ne kezdjilink el babérlevél-tea
kuarat!

Ezt azért hangstlyozzuk, mert a babérlevél-tea nemcsak az iziileti lerakddasokat oldja
intenziven, hanem a vastagbélben 1év6 lerakddasokat is, igy a toxikus anyagokkal telt
vastagb¢lbdl a kdros anyagok intenziven felszivodnak és a vérdramba jutja a legkiilonfélébb
allergiakat valthatjak ki.

Az iziileti tisztitas révén a sdlerakodasokon kiviil csokkennek vagy megsziinnek az "idéjarasi
fajdalmak, az iziileti fAradtsag, az oszteochondrézisok (csont- és porcszovet-gyulladasok) és a
fertdzéses nem specifikus sokiziileti gyulladasok is.

Egy masik iziilettisztit6 modszert is ismertetiink, amely alkalmas az altesti, illetve kismedence

gyulladasok megsziintetésére is. Az aztatott rizs terapiat Keleten széles korben alkalmazzak. A
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modszer hosszadalmas, legalabb 40 napig tart (de folytathaté akar 2-3 honapig is). A kura alatt
erdsen csokkentsiik vagy sziintessiik meg a konyhasé fogyasztasat. A modszer alkalmazhato az
iziileti solerakodasok, a hugy ivarszervi betegségek (pl. gyulladasok) esetén. Segiti a toxikus
anyagok kivalasztodasat, javitja az anyagcsere folyamatokat. Eldsegiti a testsuly
normalizalodasat (kovérek €és sovanyak esetén egyarant). Csokkenti a vizenydket, megkonnyiti a
vesék és a maj miikodését.

Sziikségiink lesz 4 6blos iivegre (pl. 3-5 dl-es konzerves iiveg). Minden iiveget szamozzunk
meg. A legjobb gyogyhatast barna rizzsel érjiik el, ha nem kaphat6, megfelel6 az ismert fényezett
rizs is.

Az els6 nap reggel az 1. szamu iivegbe 2-3 evOkanalnyi, elézetesen folyd vizzel alaposan
megmosott rizst tesziink, és hideg vizzel feltoltjiik. Ezutdn az iiveget lefedjiik (csavaros tetdvel,
vagy alufélidval) és a kamrdban a polcra helyezziik.

A 2. napon az 1. livegben 1évd vizet ledntjiik, a rizst atoblitjiik és Gjra feltoltjlik tiszta vizzel,
majd az iiveget lefedjiik és visszahelyezziik a polcra. Ezutan a 2. {ivegbe tesziink 2-3 evokanalnyi
Jjol megmosott rizst. az iiveget feltoltjiik, lefedjiik és az 1, iiveg mellé helyezziik.

A harmadik napon az 1. és 2, livegekbdl a vizet ledntjik, a rizst 4tdblitjiikk, majd az iivegeket
friss vizzel feltoltjiik és lefedjiik. A 4, napon cseréljiik a vizet az 1. 2, és 3, livegekben és a 4.
iivegbe tesziink 2-3 kandlnyi elézetesen megmosott rizst, feltoltjiik, lefedjik és a polcra
helyezziik,

Az 5. napon az 1. iivegben 1évé rizsbdl ledntjik a vizzel. ledblitjik. vizben s6 nélkiil
megfdzziik és reggelire a rizskasat elfogyasztjuk. Az livegbe friss rizsadagot tesziink és a liveg
mellé helyezziik. A tobbi tivegrdl leontjiik a vizet, ledblitjiik a rizst, majd felontjiik.

A 6. napon a 2. Uvegben 16v0 rizst fogyasztjuk el kasaként reggelire és ebbe az iivegbe keriil az
Uj adag rizs, €s igy tovabb, €s igy tovabb.

Fontos, hogy az iivegeket ne keverjiik 6ssze, a rizs minden esetben 4 napig azik.

A rizst csak rovid ideig és kevés vizzel f0zziik tigy, hogy szokésos fOtt rizskasat nyerjiink.
Neéhanyan elfogyasztjak a kiaztatott rizst nyersen, amely 4 napos dztatds utan teljes mértékben
ehetdveé valik. George Oshawa szerint a nyers, aztatott rizs még a gilisztak kilizését is elosegiti.

Kizéarolag a rizskésat (s6, cukor, olaj nélkiil) fogyasszuk reggelire. A késa elfogyasztasa eldtt
20-30 perccel igyunk meg egy pohar vizet. A kasa elfogyasztasa utan 4 6ran beliil semmit se
igyunk, semmit se egyiink. 2-3 oraval a kdsa elfogyasztisa utan altaldban "farkasétvagy"
jelentkezik, de alljunk ellen, sem gytimoélcs, sem gylimoleslé, de még egy korty viz elfogyasztasa

1s tilos!
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4 6ra mulva ihatunk, majd normalisan étkezhetliink. Gyakorlatilag ebédre, vacsordra a
megszokott étkezés folytathatd, de zarjuk ki a konyhasot, keriiljiik a fiiszereket a csipds, savanyu
¢tkek fogyasztasat. A kura idején alkoholos italok fogyasztasa szintén keriilendd. Természetesen
a sO teljes elhagyasa taplalkozasunkbodl szinte teljesen lehetetlen, hiszen az ¢lelmiszeripari
termékek tilnyomoéd része soval késziil. De a sdmentes (sOszegény) diéta lényeges része az
aztatott rizs terapianak, jelentdsen javitja annak hatékonysagat.

A rizsterdpidnak ellenjavallata nincsen, negativ hatdsa szintén nem szokott el6fordulni. A
tulzottan elsalakosodott egyének esetében eléfordulhat kiilonb6zé mértékii gyengeségérzet a klira
soran. Ebben az iddszakban érdemes egy kicsivel tobbet pihenni, lassitani vagy egyszerlien a
jelenséget figyelmen kiviil hagyni. A toébbi iddszakban érdemes aktivan tObbet mozogni.

A terapia vége felé megfigyelhetd, hogy vizeletiink zavarossa €s nyalkassa valik. Ezek a
jelenségek a tisztulasi folyamat normalis velejaroi.

A rizsterapiat elegend6 évente egy alkalommal elvégezni. Példaul nagyon ajanlatos a tél végén
kezdeni és a tavasz elején befejezni (februdr-aprilis kozott). Ebben az iddszakban leginkdbb
igényli szerveztiink a megtisztulast, nyilvan azért, hogy a természettel egyiitt megujulhassunk. Ha
valaki 2 vagy tobb alkalommal is nekiall a kuranak, hatranya nem lesz beldle.

Nagyon jo, ha az egész csalad részt vesz a terapidban, igy mindjart megoldodik a reggeli
kérdése is. Ilyenkor természetesen a sziikségletnek megfeleld rizsmennyiséget nagyobb (0,5 1-es
vagy 1 l-es) 6blos livegekben aztatjuk.

Az iziiletek tisztitasdval foglalkozo irasomra, illetve a raddidban elhangzott riport kapcsan
nagyon sokan megkerestek levélben ¢€s telefonon. Tobben felvetették, hogy az aztatott rizsktra
tulsdgosan hosszadalmas (1,5-3 honap) és sokat kell vele nap mint nap foglalkozni. Féleg nekik
kivanok valaszolni az alabbiakban:

A szervezet solerekddasok eltavolitasanak egy nagyon sikeres modszere azon a megfigyelésen
alapszik, hogy a rizs kiszedi, kiszivj a a kotészovetekbdl mindazt, ami ott lerakodott és lerontotta
azok hajlékonysagat és rugalmassagat.

Tehat 1 pohar rizst egy ¢éjszakara aztassunk be (egyesek 2-3 napot is ajanlanak - ilyenkor az
aztatd vizet naponta cseréljiik, hogy a kiszivd hatasa a lehetd legjobb legyen). Masnap a vizet
ontsiik le, majd Ontsiik fel 2 pohar friss vizzel és készre fézziik (amig az Osszes vizet a rizs
felveszi). A megfott rizst alaposan Oblitsiik le folyd vizzel a nyadlka anyagok eltavolitasa
érdekében, majd az adagot osszuk 4 egyenld részre, €s 4 6ranként 1-1 porcidt fogyasszunk el, de
mindegyik eldtt 20 perccel igyunk meg egy félpoharnyi vizet. A nap folyaman barmikor igyunk

még meg egy pohamyi erds csipkebogyo tehat. A kovetkezd nap kotelezéen fogyasszunk el 0,5
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kg fott céklat vagy 20 dkg almat (bdjti nap).

Ez a mddszer a leghatdsosabb a Holdhonap 10. és 2-1-. napjan kezdve.

Kivalo testsulycsokkentd hatast is elériink. A két fent leirt procedura jelentdsen segit a labunkon
"sarkantyuk", meszes sporak okozta kellemetlen fajdalmak esetében.

2-3 nap mulva az eljaras megismételhetd. Nem javasoljuk viszont a kura tobb napon keresztiili

fogyasztasat!
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A maj és az epehdlyag tisztitasa

Az alkalmazott médszerrdl érdemes részletesebben szolni. A kiira maga rendkiviil eredményes,
azonban maga a procedura altaldban kivalt valamiféle gyanupert, illetve félelmet. A majtisztitas
elott ezért érdemes egy tapasztalt segitdt (vezetdt) keresni, vagy esetleg partnereket, tarsakat.
Mindenki megnyugtatisara megjegyzem, hogy a majtisztitd6 kara teljesen artalmatlan, tehat ne
féljenek, hanem vagjanak bele.

Foglalkozzunk egy keveset majunk tevékenységével. Mint ismeretes, a voOrosveérsejtek
¢lethossza kb. 120 nap. Amikor szétesnek, a hemoglobinbo6l bilirubin képzddik, amely az epét
megfesti. Az egészséges maj kiszliri a vilirubint, eziltal megtisztitja vériinket. Az epével a
bilirubin a nyombélbe jut, majd a bélsarral tavozik.

Tejtermékek, husleves, alkohol vagy patologids allapotok miatt a maj parenchyma szdvetei €s
epeutjai elvesztik az idedlis tisztitoképességiiket. Ilyenkor a bilirubin egy része a vérben marad,
mas része az epevezetékek falara tapad. Az epevezeték ezekben és az epeholyagban zdld
bilirubin kovek (homok) kristalyosodnak ki, melyek nagysdga akar 2 cm-t vagy még nagyobb
méretet is elérhet. A bilirubinnal eltorlaszolt vezetékekben koleszterin rakodik le, barnds-sargas-
z6ldes viasszerli dugok formajaban.

A m3] mikdédésében bekdvetkezd koros valtozds nemcsak a szervezet altalanos
elszennyezO0désének ¢€s betegségeinek kovetkezménye, hanem sok betegség oka is, mivel a ki
nem vont (szlirt) bilirubint mas karos termékekkel egyiitt a vér széthordja az egész érrendszerben,
az ¢érfalakra kivalik és a belsd elvalasztasu mirigyek bedmld nyilasait is eltomi. A ma4j tisztitasa
tehat feltétleniil sziikséges, anndl is inkdbb, mert a javasolt modszer révén az epeutak ¢€s az
epehdlyag is megtisztulnak.

A holdhonap 11-13, valamint a 24-26. napjai a legoptimalisabb idszakok (a Hold II. és IV.
fazisa) a tisztitasra.

3 napig csak magunk altal préselt friss, natir almalevet igyunk izlés szerinti mennyiségben (de
lehetséges a konnyli vegetarianus étkezés is). Naponta reggel 5 és 7 kdzott végezziink bedntést.
Ez a felpuhitds idészaka. A 3. napon a mdj melegitését mar délben (az ebéd utan 1-2 oraval)
elkezdhetjiik. Ezt melegvizes tomldvel (kb. 45-50°C). forré vizzel toltott 2 l-es uditditalos
palackkal végezziik (erre csavarjunk toriilk6zot és ahogy hiil, gy csavarjunk le a toriilk6z6bol),
amit a majunk tdjara erdsitiink (pl. nyakba akasztjuk). 19 6ratol olivaolajat és citromlevet

testhdmérsékletre (vagy kicsit magasabbra) melegitiink. Az olivaolaj és a citromlé mennyiségét a
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testsuly, illetve az olajtlirés hatarozza meg. 1,5-1,5 dl-t61 3.0-3.0 dl-ig. 19 6ratol agyban fekve 3
evOkanalnyi citromlevet és 3 evOkandlnyi olivaolajat dsszekeveriink és negyeddranként egy-egy
ilyen koktélt megiszunk. Ha a koktélok elfogytak, nyugodtan pihenhetiink, de a maj melegitését
folytathatjuk akar egész éjjel.

Figyelem! Ha rosszul tliri az olajat és az els6é bevételkor mar hanyingert valt ki, akkor varni kell
mig ez az érzés elmulik és csak ezutan folytathatdo a koktél ok ivasa. Ha a folyamat igy
meghosszabbodik az nem baj, s6t egyenesen hasznos. Ha a hanyinger nem mulik el, elég lesz az
addig megivott mennyiség. Ha megittuk az 6sszes olajat és citromlevet, varjunk 1-2 o6rat. Ekkor
belefoghatunk egy sor gyakorlatban, amelyek a tisztitd hatast erésiteni fogjak. Uljiink a
sarkunkra. dugjuk be a bal orrlyukat vattaval a szdnkba tegylink egy pici darab erds paprikat és
l1élegezziink a jobb orrlyukunkon. A majat kiviilr6l melegitsiik. Lélegezziink ekozben lassan €s
folyamatosan 15-30 percig (4-6-szor percenként). Hasznaljuk ekdzben a diafragménkat (hasi
1égzés). Ezutan pihenjiink 0,5-1 6rat, majd ismételjiik meg a gyakorlatot. 23 6rakor vagy késobb,
amikor az epeholyag, majd a mdj bioritmusa maximalis, elkezdédik a homok, k& és
tisztatalansagok kitorése, ami hatalmas hasmenésben nyilvanul meg. Akkor meglathatd az Gsszes
"sziikségtelen jo", amely a helytelen gondolkodas, életmdd, a rossz taplalkozas révén szedhetd
Ossze ¢és azonnal megértik, hogy semmiféle egészségrél nem lehet sz6, amig mindez a
szervezetben van. Reggel még mindig megy a hasunk és még tobb homok, k6 és katranyszerli epe
jon ki. 5-7 o6ra kozott végezziink bedntést €s a maj melegitését még mindig folytassuk.

Az elso étel 0,5 11¢ legyen (sargarépa-cékla-alma 1-1-3 ardnyban). A 1€ tovabb mossa a méjat.
Neéhany o6ra mulva éhség jelentkezésekor ehetiink salatat, parolt zoldséget, vizes kasakat és
elkezdhetjiik a normalis életet.

Hdényszor kell az eljdrds szerint a mdjat megtisztitani? Az ember tobbé-kevésbé 1étezni tud, ha
a majanak 1/8-ad része miikodik. Abbdl kiindulva, hogy a majunk 4 részbdl all ezeket teljesen ki
kell tisztitani. A gyakorlat szerint teljes értekll tisztitds 4-7 alkalommal lehet elérni. De ha
felhasznidlunk minden el0készitd és kiegészitd modszert. valamint a bioritmoldgidt, sokkal
kevesebbel is elérjiik a célt.

Az els6 majtisztitas a legnehezebb. Ez egy kés nélkiili operacio. Ezutan nagyot kell pihenni. A
masodik tisztitast két hét milva a megadott holdfadzisban végezzék el

A majtisztitd karat az elsé évben negyedévenkeént megismételhetjiik, ezutan profilaktikus céllal
¢vente egy alkalommal A tisztitds eredményét jol mutatja kdzérzetlink, mivel teljesen megsziinik

a faradsagérzet és valamennyi szerviink miitkodésében jelentds javulast észleliink.
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A vesék tisztitasa

A vesék betegsége igazi tragédia, mivel igen gyakran szinte kibirhatatlan fizikai fijdalmakkal
jaré jelenségek kisérik. Igy vagy ugy, majdnem az Gsszes vesebetegség homok megjelenésével
jar, majd koképzddéssel a vesében, gyakran a hugyhdlyagban is, amely egyenes kovetkezménye
lehet a tej rendszeres ¢és tilzo fogyasztdsanak. A tisztitast a gorogdinnye szezonban végezziik. E
célbdl vasarolunk néhany friss, érett gorogdinnyét és 2-3 rozskenyeret. Ez lesz a taplalékunk egy
egész héten at.

Ne feledjék, hogy a legjobb eredményeket akkor érhetik el ha betartjadk a belsé higiénés
eldirasokat és az ésszerti taplalkozas kovetelményeit.

Tehat egy hétig minden nap sok gorogdinnyét és néhany karéj rozskenyeret fogyasztunk e

specidlis vesetisztitdo diéta sordan. A diéta utolsd 2-3 napjan éjszaka is folytassdk a kurat azok,
akiknek a veséjében, hugyhdlyagjdban homok vagy ké van. A legmegfeleldbb idépont ezek
kihajtasara hajnali 3 és 5 o6ra kozott van a belsé szenek kdzismert napi energiaritmusa miatt.
Uljenek tehat ebben az idészakban 37-38 C vizzel teli fiirddkadban és egyenek gorogdinnyét.
A vizelettel egylitt a homok ¢és a kd (kdvek) is szinte észrevétleniil kivalasztodnak. Ismeretes mas
modszer is a vesék tisztitdsara, olyan, melyet az év barmely szakaban alkalmazhatunk.
Sziikségiink van 20-25 gramm jegenyefeny0O-olajra (orosz: pichtovoje maszlo) és Osszesen 25
dkg gyogynovény; 5-5 dkg sulya keverékre az alabbi 0sszetevokbol: orbancfii. szurokfii, zsalya,
citromfii, madarkesertfii.

A fliveket Osszeapritjuk €s alaposan Osszekeverjiik. Egy hétig tiszta vegetarianus étrendre
tériink at. A keverékbol teat készitlink, és reggel, délben evés elott 30 perccel az eldirt
mennyiséget kis kortyokban megisszuk.

Teakészités mddja az elsé napon: egy csapott evOkanalnyi team keveréket egy pohdr forrdsban

1év6 vizzel ledntiink, 5-10 percig lefedve allni hagyjuk, majd lesziirjiik, kevés mézzel izesitjiik €s
elfogyasztjuk. A kovetkezd 6 napon szintén minden evés elott elkészitjiik a teat 1 evokanalnyi
team keverékbdl, de csak 1,2-1,3 dl forrasban 1évo vizzel. A 7. naptol a teat 1 dl vizzel készitjiik
el, de 20-30 percig hagyjuk allni, és elfogyasztas elott minden alkalommal hozzaadunk 5 csepp
jegenyefenyd-olajat. Az olajat jol elkeverjiik és a teat szivoszalon keresztiil fogyasztjuk el (a
jegenyefenyd-olaj karosan hat a fogakra). Ezt az olajos teat 5 napig kell fogyasztani a foétkezések
elétt 30 perccel. Az eredményt néhany nap mulva kezdjiik észlelni: tobb, mint egy honapig a

vizelés sordn barna, fényii illati olajos cseppek figyelhetdk meg, amelyek szétnyomasakor
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homokszemcsék, s0t kovecskék érezhetok.

Kezdjiik a kiirat az Ujhold vagy a telihold utani napon.

Az elmondottakon kiviil a vesében (hugyholyagban) levé homok- és k6képzodés
megakadalyozasa, illetve a kivalasztodas érdekében:

1. Csak tiszta, olvadékvizet fogyasszunk, illetve haszndljunk fel pl. f6zésnél, teakészitésnél
(kiilonosen fontos ez a nem "szokvanyos" ivovizzel ellatott helyeken). Az olvadékviz,
melynek élettani értéke rendkiviil jelentds: jégbdl torténd vizolvasztas révén nyerhetd. Pl. a
fagyasztoban kéasava fagyasztott viz olvasztdsa €s az olvadékviz ledntésével (leszlirésével)
nyerhetd. A jég egy részét (25-30%) ne hasznaljuk fel mert abban gylilik 6ssze minden a
vizben 1év6 egészséget karositd anyag.

2. Forszirozzuk a lugositd hatdsu kaliumot és szerves savakat tartalmazd élelmiszerek
fogyasztasat (gyiimolesok, gylimoleslevek. zoldségek) és csokkentsiik az allati eredetil, a
keményitdt tartalmazé taplalékok (lisztes aruk, pékaruk) fogyasztasat. SO és fliszerek
fogyasztdsa nem ajanlatos!

Igyunk elegendd folyadékot (dllandoan ihatunk kiilonbozd vesetisztitd tedkat valtogatva és
gyiimolcsleveket).

Mozogjunk sokat és végezziink 1égzd gyakorlatokat.

Tapossunk kavicsokon (30 db nagyujjbegynyi gombdlyli kavicsot megmosunk, megszaritunk és
6-8 rétegll re Osszehajtott frottir toriilkozore rakjuk.) Maximalis taposasi 1d6 egy-egy alkalommal
3 perc.

Legyen meg a lelki egyensulyunk. Erre kival6an alkamas pl. a Bach-féle viragterapia.

Irodalom: Barnard 1.: Lélekgyogyaszat természetes modon; Rajda C.: Ut a lelki egyensulyig;

Bach E.: Gyogyitsd tenmagad.
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A nyirokrendszer (limfatikus rendszer) kitisztitasa

Ez a természetgyogyasz tisztitdsi rendszer kétszeresen is kellemes, mivel egyrészt
fiirdészobaban, szaunaban végezhetd, masrészt a kura soran citrusfélekbdl osszeallitott nagyon
finom ital fogyasztasat Irja el. A kura eredménye, hogy vériink osszetétele is jelentés mértékben
megvaltozik, normalizalodik.

A citrusitalt 9 dl narancslébdl, 9 dl grépfruit-1ebol 2 dl citromlébdl és 2 1 olvadékvizbol allitjuk
0ssze.

Emlékeztetdiil emlitem meg, hogy a kiira megkezdése elott feltétleniil sziikséges a belsé
higiénés allapotunk rendbetétele: a belek kitisztitasa és a tdplalkozasunk megreformalasa.

A tisztitds elsd napjan ne fogyasszunk semmiféle eledelt. Estefelé fekiidjiink egy kad meleg
vizbe vagy tusoljunk meleg vizzel (ha lehetséges, menjiink szaunaba vagy gozbe) és kozben
igyunk meg egy pohar Glauberso-oldatot (1 evékanal Glaubersé I pohar langyos, meleg vizben
feloldva). Ekkor erds izzadds, majd hasmenés kezdddik. Ennek ellenstlyozasara igyunk meg 1-1
dl citrusitalt 20 percenként, 6sszesen 10-12 adagot. Ezzel a kura els6 napjat befejeztiik.

Maésnap és harmadnap ismételjiik meg ugyanigy a kurat. A 3. napon elfogy a citrusitalunk.

A citruslé-bojt eldsegiti, hogy a vériink sok salakanyagtdl megtisztul, szinte megajul. A kira
soran n¢hany kg testsulyveszteség is lehetséges, ez azonban rovid id6 milva rendezddik.

A kurat az els6 évben érdemes negyedévente elvégezni, a tovabbiakban pedig évente egy
alkalommal, Legeredményesebb a holdhénap 11-13. vagy a 25-27. napjai n végzett ktra.

Az ismertetett eljaras amerikai valoztata Dr. Woker béltisztitd modszerével megujul a vér és a
nyirok is.

Reggel éhgyomorra igyunk egy poharnyi Glaubersé-oldatot (1 evOkandlnyi sot feloldunk szoba
homeérsekletli vizben), Az eltdvozo hig széklet akar 3--t liter is lehet. A folyadék potlasara ezen a
napon 4 liter citrus-oldatot igyunk. A citrus-oldatot 4 grapefruit és 2 citrom levébdl. 1 liter
narancslébol és 2 liter allott vizbdl készitsiik. A Glauberso-oldat bevétele utan fél 6raval kezdjiik
inni. 20-30 percenként egy pohdrnyit, mindaddig, amig el nem fogy. Ne egyilink semmit egész
nap. Ha megéheziink legfeljebb kevés narancsot vagy grapefruitot fogyaszthatunk, Este, lefekvés
elott alkalmazzunk bedntést. 1,7-2 liter, 40-42 °C-os vizhez 1 citrom levét facsarjuk. A
méregtelenitést 3 napig folytassuk. A negyedik naptdl igyunk zoldséglevet egylink nyers és friss
z0ldséget, gyiimolcs6t. Ha a méregtelenités folyamén gyengének érezzilk magunkat, ne

nyugtalankodjunk, a természet a szervezet energiajat hasznositja a tisztuldsra, és hamarosan
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boséges ¢letkedv és energia tolti el testlinket. A modszer az amerikai kontinensen jol bevalt.
Kiilondsen hasznos dr. Woker modszere, ha a szervezetben erdsen felszaporodott a salakanyag. A
kura utan az ember Ugy érzi, mintha kicserélték volna. Ha azonban a hagyomanyos moddon
folytatjak a taplalkozast, és nem foglalkoznak a test és a lélek rendszeres edzésévei, a bajok

hamarosan tjra jelentkeznek,
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Az érrendszer (véredények) kitisztitasa

A nyugati orvostudoméany mintegy 10 belsé elvalasztdsi mirigyet ismer, az indiai ayurvéda
tobb szdzat. Mint ismeretes, ezek a mirigyek termelik a hormonokat, és azokat kozvetleniil a
véraramba juttatva szabalyozzak a szervek, szervrendszerek, az ellenanyagok (antitestek)
tevékenységét. miikodesét.

Egész nyilvanvald, hogy még a gyakorlatilag teljesen egészséges ember érrendszerének falai és
ezzel egyiitt a belsd elvalasztasti mirigyek bevezetd nyildsai (szajadékai) mindenféle lerakodasok
révén csOkkennek, karosodnak és igya hormonok, valamint az ellenanyagok vérdramba keriilése
is korlatozodik,

Az ¢érfalak megtisztitdsa érdekében készitsiink és fogyasszunk egy specidlis Osszetételd,
természetes anyagokat tartalmazo készitményt:

Keverjiink 6ssze nagyon alaposan 1 pohar kiss¢ megtdrt kapormagot 2 evékanal orvosi (mezei)
macskagyOkér (Valeriana officinalis) drleménnyel (a gyokeret lisztszerlivé apritjuk elektromos
kavédaraloban) és 2 pohdr j6 mindségli mézzel. Ezt a keveréket elsd forrdsban 1évd vizzel
elkeverjlik €és az igy nyert oldatot 2 literes termoszba ontjiik, A termoszt a forrd vizzel feltoltjiik,
elzarjuk és 12-1-t 6rdig allni hagyjuk, Ezutan leszlirjiik, tiszta, szdraz iivegek be toltjik és
hiitészekrényben taroljuk. Minden étkezés eldtt 15-20 perccel 1 evdkandlnyit lenyeliink az

oldatbol.
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A szervezet megtisztitasa a valadékoktol

15 dkg reszelt tormdhoz hozzaadjuk 2-3 citrom levét. A készitményt felaztatja a valadékot a
képzbédésiik helyén anélkill, hogy a nyéalkahartydk miikodését hatranyosan befolydsolna. A
kezelés modja: fél kiskanélnyi reggeli elétt (€hgyomorra) €s vacsora eldtt.

A készitmény nem ingerli a veséket, az epehdlyagot, az emésztérendszer nyalkahartyait, és
kiilonosen alkalmas a tiidd, az orrgarat, valamint az arciireg valadékok feloldasara. Ezen kiviil a
reszelt torma, citromlé jo vizhajtd hatdst és eredményesen alkalmazhaté 6démak, vizkor stb.
esetében. A készitményt csavaros feddvel zarhato tivegben hiitdszekrényben ratoljuk.

Egy masik kivalo valadékhajto nyalkahartya-tisztitdo készitmény receptje:

3,5 dl-es, csavaros feddvel zarhatd konzerves tiveget kb. 1/3 térfogataig toltsiink megegyeld
arAnyban szaraz mentalevéllel, tubakkal (buméttal) és szaraz eukaliptusz levéllel. Ontsiink a
keverékre annyi olivaolajat, hogy az jol ellepje. 10-20 perc mulva az olaj elszinezddik: zdld vagy
barna szinlivé valik. A lezart edényt taroljuk sotét, hiivos helyen. 8-la nap mulva a készitmény
(melyet a moddszer leirdja Karmjev V VITAON-naka nevez) rendkiviil hatékony gennyes
homlokiireg-gyulladas, orr- €s garatmandula nagyobbodas (tultengés), polipok, orrsévény-
ferdiilés és mas orrgarati betegségek esetén. A készitményt az orrlyukakba csepegtetjiik. A beteg
a fejét ugy hajtsa hatra, hogy az ormyilasok pontosan felfelé nézzenek. Mindegyik nyildsba 20-25
csepp olajos kivonatot cseppentiink, majd 3 percig még hatravetett fejjel kell iilni, hogy a
készitmény athatoljon a pordzus csontos részeken. és elvégezze az agy kiilonbozd részeibdl
odaszivargd toxikus anyagok neutralizaciojat, melyek ezek utan konnyen kidramolnak az orr
Uregeibe, a hallojaratokba. Kozépfiiltd gyulladas esetén naponta tobbszor 2-3 csepp készitményt
cseppentsiink, majd vattaval dugjuk be. A kezelés profilaktikus céllal is elvégezhetd alvas elott.

A "minden mindennel 6sszefliggd elv alapjan csakis a méregtelenités teljes komplex rendszere

biztositja, hogy tokéletesen fog miikédni minden sejtjiik, valamennyi szerviik, szervrendszeriik.

Kizardlag sajat elhatarozasukon mulik szervezetiik megujitasa. vagyis ujjasziiletésiik.
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