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A kovetkezd néhdny oldal megirdsdra eqy ismeretlen forumtdrs felkérésére vdllalkoztam. Beval-
lom, semmi kedvem se volt hozzd. De mikor mdsodszor is felkért, kezdtem gondolkodni, hogy lehet
valakinek még haszna lehet azokbdl a dolgokbol, melyeket tapasztaltam. Persze tudtam, hogy ha mdr
belekezdek, akkor azt nem fogom tudni leirni 1-2 oldalon, mint ahogy a forumtdrs emlitette. Nagyon
rovidre fogtam a szot, de igy is 35 oldalasra sikeredett ez a kis dsszefoglalo.

Nem vagyok orvos és sose leszek az. Senkit nem akarok mds iitra tériteni, mindenki a maga életé-
nek kovdcsa. Semmi esetre se akarom osztani az észt, csak leirtam tapasztalataimat és magyardzatai-
mat, ahogy én gondolom. A dolgokat 1igy irtam le, ahogy visszaemlékeztem rdjuk. Ha valaki veszi a
fdradtsdgot és végigolvassa soraimat, lehet észreveszi, hogy ez eqy lehetséges 1it a sok koziil, melyen
én tobb éves tapasztalat utdn nyugodtan bandukolok. Az élet lehet nem olyan bonyolult, mint ame-
lynek kinéz. Aszongydk azonban, hogy az élet nehéz, nagyon nehéz. Tele van harccal, kiizdelemmel
magunkkal és a kiilvildggal. Ehhez a harchoz probdltam egy utat mutatni, mellyel els6sorban rossz
szokdsaink és bajaink ellen vehetjiik fel a harcot, mely aztin segithet a kiilvildg bajai ellen is.

A szoveget olyan lazdn, népiesen probdltam irni, mintha valakivel dumdlgatnék eqy taldlkozds
alkalmdoval. Szinte semminek nem néztem utdna részletesen, azt irtam ami bennem volt és le akartam
irni — ezek a sajdt tapasztalataim. Az ember olvas, tanul, hisz ebben, hisz abban — vagy éppenséggel
nem hisz. Lehet nincs jobb dolog arra, hogy valamiben higgyiink, mint a sajdt tapasztalat. Akkor
megtudhatjuk, hogy 1igy van e, vagy sem.
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Az ember hangja és rezgései, gyogyitanak?

1. E16sz6

Az aldbbi néhdny oldalon olvashaték tapasztalataim és észrevételeim sajat hangommal
és rezgéseimmel kapcsolatban, melyeket probélok felhasznédlni egészségem megbrzéséhez
vagy visszanyeréséhez. Az egész vildg a rezgésen, mozgason alapul. Igy az élet is, ami egy
elképesztden sok kicsi rezgés 0sszhangban és egy helyen val6 létezésében nyilvanul meg
— a testben. Kb 75 miliard sejtb6l allunk és csak egyetlen masodperc alatt kb 7000 kémiai
reakcié zajlik mindegyikben. A két szdm szorzata iszonyatosan nagy és csak 1 mp, akkor
hol van az 1 6ra, 1 nap, 1 év stb. Ezen rezgés, mozgas 6sszhangja elképeszt6. Minden anyag
rezeg és minden masképp rezeg. Tehat a benntink 1év sok sok anyag is masképp rezeg. Ha
egy szerviink egészséges, akkor bizonyos médon reagél a rezgésekre. Ha azonban valtoza-
sok mennek végbe benne, lerakddédsok keletkeznek és ezek mar mashogy fognak reagalni.
A killonb6z6 anyagok hatarfeliiletein nagyobb lesz a rezgés kovetkeztében a stirl6das, ami
felmelegiti azt. Nagyobb lesz az anyagcsere és meglazulnak a kotések, majd végiil a lera-
kodas lassan kirezeg a helyérdl.

2. Nem mai talalmany

Az él6lények mar nagyon régéta hasznaljdk. Az allatok kiilonb6z6 hangokat hallatnak.
Hasznéljak megfélemlités, nyugtatés céljabol egyebek kozt. A fejlettebbek komunikéaci6 cél-
jabdl képesek elég bonyolult és dsszetett hangok kiaddsara és értelmezésére is. Az ember
tejlédése soran hangkiaddsa is fejldott. Kifejezte vele érzelmeit, félelmét, banatat, Sromét
stb. Majd hosszu fejlédés utan kialakult a beszéd, a nyelvek, az éneklés. Ezekkel mar to-
vabb tudtdk adni tapasztalataikat is. Majd az iras feltaldlasdval ezt megorokithették az uto-
kor szdmadra is. Lehet régen az emberek a természet emberei voltak, nem volt villany és
igy az esti tliz mellett beszélgettek és énekelgettek maguknak. Lehet a régi nemzetek hang-
gal valo gyogyitotechnikak gyokerei valahol itt keresenddk. Volt egy elég hosszu korszak,
mikor mdr volt beszéd, de nem volt irds. Lehet észrevették, hogy mikor 6sszejonnek és
dumadlgatnak, énekelgetnek maguknak, jobban is érzik magukat. Ez (is) lehetett a kiindu-
l6pont. Ahogy az ember feltaldlta az frast, majd a nyomtatast ezek a tapasztalatok lassan
hattérbe szorultak.

A mai ember tiszta hiilyeségnek, baromsdgnak, hatastalannak, misztikusnak stb titu-
lalja. De még igy is megmaradt néhdny 6srégi reflex. A vilagrajott ordit, mint az ablakos —
egészséges hangja jelzi, hogy itt vagyok. Az édesanya felkapja gyermekét, ha baja van, rin-
gatja (rezegteti), beszél hozz4, énekel neki — hogy lekiizdje csemetéje félelmét. Ez az esetek
tobbségében sikertiil is. A kicsi érzi, mintha haza menne, az anyai sziv dobogasa ismer&s
neki, hisz 9 hénapig ezt a hangot hallotta, érezte rezgését dllanddan — és felismeri, ami méa-
ris megnyugtatja. Ha megiissiik magunkat, megégessiik magunkat, akkor nagyon jot tesz
egy hatalmas orditds, ami szinte automatikusan el&jon a torokbol. A férj és feleség kozotti
nézeteltéréseket, fesziiltségeket egy j6 kiadds hangos csetepaté szokta elsimitani, legaladb-
bis bizonyos id6re. A gyerekek sirnak (a ndk is gyakran), ha valami faj, vagy valami banat
nyomja lelkiiket — a férfiak inkdbb kdromkodnak. A n6k meg mindig csak pletykdlnanak
maguknak, lehet ez is az egyik ok, hogy j6 par évvel magasabb az atlagéletkoruk stb.

3. Kezdetek

Tok véletleniil kezdtem el a sajat hangommal kisérletezgetni 2002 végén. A legszebb iin-
nepek alatt nagyon megfdjdult a fogam a plomba alatt. Mondom magamban majd az iin-
nepek utan elmegyek fogihoz, addig valahogy kibirom. De semmi se segitett (alkohol cse-



pegtetés, hideg, meleg stb). Aztdn mint szokdsom, kimentem egy kis tirdra. Kegyetleniil
szaggatott, mondom magamban — annyira f&j, hogy orditani tudnék. Mivel nem volt kilo-
méterkozelben senki, el is kezdtem. De semmit se javult az orditozastol, kiabalastol. Aztan
lenyugodtam, mondom vannak frekvencidk, magasabb, mélyebb hangok, hosszabb, rovi-
debb, hangok stb. Kezdtem gondolkodni és probdlgatni. Na és egyszercsak egy bizonyos
hangtdl, bizonyos erésségen mintha elvdgtdk volna. A fdjas abbamaradt. Persze néhany
percig még rezegtettem tigy. Harom hét mulva megint elgjottek, mert a plomba alél nincs
kiat. Most egykettore eléllitottam a fajasokat. De aztan elmentem a dokihoz, hogy htzza
ki, mert nagy a plomba és mar nem is nagyon lehet ott valamit farni. Ez a tapasztalat nagy
szoget 1itott a fejembe, nem hagyott nyugodni a dolog. Mondom ez meg hogy létezik? Ha
meg valahogy segitett, fog mason is?

4. A hangok keresése

Az ember kb 100-3000 Hz frekvenciaju hangot tud kiadni. Ezt a tartomanyt megszokta a
test évmilliokon keresztiil és igy nyilvdn nem nagyon art neki. Ha gy lenne, akkor mér
rég kihalt volna az emberiség. No de a kérdés madsik oldala — segithet-e ez a hang kijutni
a bajokbodl, vagy megel6zni azokat? Kezdtem mindenféle hangokat kiadni és prébaltam
megérezni, hogy hol rezegnek a legjobban. Mivel sziiletésem 6ta gyakorlatilag nem hallok,
elég jol érzékelem a rezgéseket a testen beliil is. Akkoriban reggel még személyvonattal
jartam (most mar megdll ndlunk is egy két gyors) meldba és egyre tiresebbek lettek a vona-
tok. Tehat ott is kisérletezgettem. Emlékszem, eljutottam oddig, hogy 1 perc alatt egyszer
vettem csak leveg6t és ezt tudtam tartani 50 percen at is. 15-20 mp lasst belégzés, majd kb
35-40 mp lassu kiftivas halk hang kiséretében. Ett6] igencsak megnétt a kondiciom, amit a
focin rogton észre is vettem. A hang kiaddséanal a maganhanzok a fontosabbak, mivel azo-
kat egymagukban is hangoztatni tudjuk folyamatosan (persze néhdny maéssalhangzot is
til, fogak, orr stb magassdgdban. Az eeeee hang mar alacsonyabban, valahol a torok, val-
lak magassdgaban. Az aaaaa hang a sziv hangja, azon a tajon éreztem a legjobban rezgését,
tehat kb a tiidé magassdagaban. Az oooo a gyomor hangja, tehat azon a tajon 1év6 szervekre
hat a legjobban. Marad az uuuuuu hang, mely a legmélyebbre megy el benniink, tehat a
derék, belek, prosztata, labak stb tdjan is érezhet6 a hatdsa. Magyarban van még 66600 és
aiitta hang is, ezek hasonlék az 0ooo és az uuuu hanghoz.

A massalhangzok koziil kiilon figyelmet érdemel az mmmm és az nnnnn hang. Ezeket
(is) ki tudjuk adni egymagukban. Az els6t csak csukott szdjjal a mésikat nyitottal is (a ma-
ganhangzoékat nem nagyon lehet kiadni csukott szdjjal). Ez azt jelenti, hogy ez a két hang
még magasabban rezeg benniink. A kettd koziil az nnnn hang magasabban, mivel a ny-
elvet a szdjpadlashoz kell nyomni és ezért még az is visszeveri a fels6bb rétegekbe. Ezen
konnyen meggy6z6dhetiink, ha rdhelyezziik tenyertinket a homlokunkra. Most mondjuk,
hogy eeeeee (tehat hosszan az e hangot), majd aztdn az mmmmmm. A kiilonbség nagyon
is érzékelhetd, az mmmmm-t6l és az nnnn-tél szinte rezeg a fejtetd.

5. A hang terjedése testiinkben

Az emberi test kb 80%-a folyadék, viz. Levegét 1élegziink és csontok meg a fogak révén
kemény (tomott) anyagokbdl is van benniink egypar, kis mennyiségben csaknem minden-
hol. Ezen kiviil még elektromégneses hulldimok is rezegnek benniink. A hang leveg&ben
kb 360 m/s sebességgel terjed, vizben mar kb 1500 és mondjuk a vasban mér kb 5000m/s
a terjedési sebessége. Ezen kiviil egy kemény és egy kocsonyds anyag masképp rezeg be
ugyanattol a frekveciatdl. A kocsonyds nagyobb kilengést fog mutatni és lassabbat a ke-
ményebb meg kisebbet, de gyorsabbat. Ett6]l aztdn a hatéarfeliileten nagy lesz a stirlodas



és igy a lerakoédéasok konnyebben levalhatnak a helyiikr6l, majd a nyirokrendszer, vér stb
eltavolithatja a testb&l. Minél nagyobb a frekvencia anndl kisebb a hulldimhossz. Ez azt
eredményezi, hogy a magasabb hangok hamarébb nyel6dnek el, mint a mély hangok. Ezt
kb igy is lehet érzékeltetni. Vegyiink egy 2 m hosszt 2 cm széles plélapot. Az egyenes lap
tehdt 2 m hosszt. Ha most csindlunk belé egyetlen 2 cm magas dombot, akkor mar egy pi-
cit rovidebb lesz. Ha ketté dombot és volgyet (frekvencidt) csindlunk, még rovidebb lesz.
Mondjuk 10 dombnal mar csak lehet kb 1 m hosszt volna. Tehat, hogy a magas hang el-
menjen messzebbre, sokkal nagyobb erdvel kell kiadni. Ezért benniink is a magas hangok
elnyel6dnek kis tavolsagon beliil a hangszélaktol, de a mélyek lejuthatnak még a labakig
is.

6. Az ember rezgései

Nemcsak a hangtol rezeghet az ember. Minden 1épés egy nagy rezgés és dtmegy a testen. A
futds mar egy kicsit gyorsabb titem{i. Aztan lehet kopogtatni is a kéz ujjaival a test kiilon-
b6z6 részein tgy, hogy mindegyik ujj maskor koppanjon. Ezek mar gyorsabb frekvencidk,
lehet olyan 20-30 egy mp alatt. Lehet a ldbujjakkal is mozogni, dobolni a talpokkal. Aztdn
lehet az egész Osszeszoritott oklokkel is veregetni testrészeinket. Ezek mar tetemes energiat
(alacsony rezgésszamut) vihetnek be a testbe. Meg lehet prébalni berezegni is, valahogy
ugy mintha az embert kirdzna a hideg. Nem er6lkddve, hanem gorcs nélkiil, de gyorsan
rezegjen a torok kortili rész és a fej csendben, hang nélkiil — vagy gyenge hang kiséretében
is. Majd az egyes testrészekkel is lehet prébalkozni. Ez kb olyan folyamat, mint a termé-
szetben a foldrengés. A lassti, de er6s rezgéseknek Oridsi ereje van, még a hazak is led6lnek
(titogetés az embernél), majd jonnek az utérezgések, amik mér kisebbek (mondjuk a ko-
pogtatas, hidegrazas), majd jonnek a ttlélk és a megmentbosztagok szép szammal (ember
hangja) és sok kicsi rezgéstikkel (ide oda jardsukkal, munkdjukkal) eltdvolitjdk a sok led8lt
roncsot.

Nem utols6sorban meg kell emliteni az elektromdagneses rezgést is. Ez a tudatunk, lel-
kiink, programozoénk stb rezgése az elméletek szerint. Az agy csak egy taroloeszkoz, ami
raktarozza az infokat (irdatlan mennyiséget), melyet aztdn a tudat, lélek stb felhasznal a
test m{ikodéséhez. Ennek az elektromégneses térnek a rezgése 6ridsi frekvencidja, hiszen
az nagyon gyorsan terjed (kb fénysebességgel). Ezek a rezgések viszik az inf6t a palydkon
az agyba és a feldolgozas utan jon vissza a szervbe a parancs, hogy mit kell csindlni. Ha ez
a kapcsolat valamit6l megszakad, vagy csokken az impulzus ereje — kezd6dnek a bajok.

7. Pro és kontra
Mivel rezgésekr6l beszéliink, ez a rezgés lehet artalmas is természtesen. Ez is, mint min-
den a vildgon kétélti fegyver. Az emberi hangnak (100-3000 Hz) messze nincs akkora ereje,
mint az ultrahangnak, vagy az infrahangnak. Az els¢ sokkal nagyobb frekvenciaju és ezért
gyorsan elnyel6dik. Ha tehat kiviilr6l be akarjuk juttatni mondjuk 7 cm mélyre, akkor elég
nagy energiaval kell dolgozni, hogy oda lejusson és még hasson is. Az ttban 1év6 szovetek
igy sokkal nagyobb doézist kapnak szerencsétlenségiikre, ami mar roncsolhat is. Az infra-
hang viszont pont az ellenkez8je, mert nagy a hullamhossz és igy szinte akadalytalanul
adtmegy az emberen (nem is érzi), de egypdr nagy lokést general a testben még nagy tavol-
sdgbdl is, ami megint csak nem j6, ha dlland6an hat rank. Az ember egyiket se tudja kiadni
hangszalaival, tehat a sajat hangja nem igen arthat. Az emberek pont azt kérdgjelezik meg,
hogy egyéltalan hat-e, mert nem latni sehol a hatdsat. Annyit viszont mindenki elismer,
hogy a zene hallgatdsa jotékony is lehet és nem utolsé sorban élményszam is.

Kopogtatéds szintén nem nagyon drthat, mert kis erével tudjuk csak veregetni ujjaink-
kal testrészeinket (mindegyik mdskor pattanjon). De ezek a rezgések is berezegtetik test-



résziinket, még olyanokat is ahova a sajat hang mar kisebb erdvel jut. Sajat kézzel elér-
hetd és kopogtathaté barmely pont a testen, legaldbbis annak sikertil, akinek nincs valami
kiilondsebb csont vagy iziilet problémaja. De ha van is, fokozatosan lehet e téren javulni. A
kopogtatas is hang, lehet hallani is, el lehet érni 20-30 rezgést mp alatt.

Az dkolbeszoritott kéz mar nagyobb er6t general és ha til er6s, akkor mér elég nagy le-
het a roncsolds. De finoman kell kezdeni, majd lehet tapogatni a hatdrokat. Ez mar amolyan
foldrengéshez hasonlithaté hatds, mely a testben mintegy tsunamit general (mivel a test kb
80% folyadék). Az tités nyomdn keletkez6 hulldm végigmegy a testen és a masik oldalon
visszatitédik. A két kéz gyorsabb vagy lasstibb véltogatasdval sok ilyen tsunamit tudunk
generdlni a testben. A tenyér alsé htisparndjaval kell az iitéseket adni, vagy hatulra a fels6
kis htuspédrndval a hiivelyk és mutatoujj kozottivel. Ez amolyan infrahang, mivel csak parat
tudunk kiadni mp alatt (az tités hallhato is, tehat az is hang, ember altal kiadott hang).

Példaul, ha valami nagyon faj az iités nyoman és még fogjuk is iitdgetni, akkor biztos,
hogy még jobban fog fajni. Tehat az {ités koriil kell kezdeni, majd kopogtatni és hanggal
is lehet prébalkozni. Ha nem érjiik el szdjjal az tités helyét, megteszi egy gumicsé is, mely
odaviszi a hangszdlak altal keltett leveg6 rezgéseit. A derék sok embernek nagy fejtorést
okoz fajdalmai miatt, ennek kezelését tehdt a masik oldalon (gyomor fel6l) kell kezdeni.
Ha sikeriil javitani, lehet kezdeni dongetni hatul is egyre jobban.

8. Kiils6 és bels6 hang, rezgés

Az ember szempontjabol van bels6 (amit maga ad ki) és kiils6 hang, ami a kiilvilagbol re-
zeg belé. A bels6 hang kiaddsakor dsszpontositani kell annak elérésére, ami megkoveteli a
légzés, az izommunka, az agytevékenység stb nagymértékii 6sszhangjat. Ennek koszonhe-
téen akkor maris nyugodtabbak lesziink, mivel a tudatnak kevesebb energia jut masra is
Osszpontositani. Az igy kiadott rezgés a beléfektetett energia egészét viszi a testbe, mivel
onnan indul, igy mintha beliilrél nyelné el kifelé. A kiviilr6l érkez6 rezgés mar tompul,
sokszor azt se tudjuk, hogy jon-e. A ruhdzatunk sokat felfog bel6le. Ha zenét hallgatunk,
akkor csak a dobhértyankban keletkez6 vibrécié alakul at elektromégneses jelekké, amiket
aztdn a tudat az agy segitségével feldolgoz és hangérzékelés formédjaban tudatja veliink.
Tehat nem a fiillel hallunk, az csak egy antenna, ami berezeg a levegd gyorsan véltoz6
nyomdsatol. Nagyon erds kiilsé hangnak kell lenni, hogy berezegjen téle testiink, az mar a
filnek szinte karos. Viszont egész halk sajat hangtol is be tud rezegni az egész test.

Ha letakarjuk fiileinket (mondjuk mutatéujjakkal), akkor a belsé hangok feler6sodnek,
mert a dobhartydra még visszapattan a hang a mutatéujjakrol. Erre a jelenségre én kétszer
is cstinyan rafizettem, mikor hallokat hasznédltam, majd 20 évre réd fejhallgatét mindkét
tilre (b6vebben a fiil résznél). Sziiletésem 6ta gyakorlatilag nincs halldsom és az orvosok
a hallokat ajanlottdk. Majd 20 év mulva sajat magam elhatarozdsa alapjan akartam hallani,
de nagyon megdrtott a fejhallgaté 2004-ben.

8.1. Anap

Ez egy nagyon fontos kiils6 rezgés életiinkben. Mivel a Fold felszinén éliink szinte meg-
hatdrozza életiinket. Foldiink tengely koriili forgdsa kovetkeztében egy nap 24 6raig tart.
Ez alatt az id6 alatt Foldiink egyszer megfordul tengelye koriil. Evmillidk alatt az élet al-
kalmazkodott e mozgéshoz. Nem mindegy tehat, mikor esziink, mikor alszunk stb. Mert
ugye a Nap az mindig a helyén van és onnan ontja az éltetd és kdrosito sugarakat. Ejjel tehat
nem érnek sugarak, masok a magneses er6tér dsszetevoi stb, mint nappal. Foldiinknek van
maégneses tere, mely véd a kdros sugaraktol. Ez a vasmagnak koszonhet6 és a méagneses
észak meg a dél csak nagyon lassan vdndorol és néha meg is fordul, mikézben a méagneses
er6tér lecsokken egy bizonyos ideig nulldra. Az utébbi 2 évszazadban csokkent ereje, ami



taldn azt sugallja, hogy polusvaltas elé néziink. Ha a csokkenés nem gyorsul drasztikusan,
akkor mi nem fogjuk megélni.

Azt lehet mondani, hogy napkozben is ingadozik a magneses tér és ez hat az emberre és
az éllényekre. Persze ezt az ember nem tudatositja. Ha nincsenek napkitorések, melyek ki-
sebb nagyobb magneses viharokat idéznek el6, akkor mindennap a megszokott ingadozas
a jellemz0 és ez tehat a megszokott médon hat. A mégneses viharok hatdsdnak kimutata-
sdra szamos tudomanyos munka sziiletett. Példaul kimutathato, hogy olyankor n6 a kozuti
balesetek szama, egyes betegségekben szenveddk allapota romlik stb.

Az ember betervezi napjait, mit fog ekkor és ekkor csindlni, vagy inkdbb kell csindlni.
Tudja, hogy éjszaka hidegebb van, tudja, hogy akkor aludni kéne stb. A test is tudja, hogy
mikor mit kell csindlnia a kiils6 jelekbdl. Ezekbe a jelekbe az ember igencsak beleszodl és igy
megzavarja a test természetes miikodését.

A napnak van novekv6 és csokkend fézisa. Az elsé mondjuk kb éjfélts] délig tart. Ejfél
egy fordulépont, melytdl kozelitiink a Naphoz, ami azt sugallja a testnek, hogy a pihe-
nésnek nemsokdra vége és a testnek mihamarabb fel kell élednie. Mivel egyre kozelebb
forgunk a Nap felé, egyre vildgosabb lesz és egyre tobb energidt képes nekiink is adni. Ki
kellene hasznalnunk, hogy délig feltotddjiink energidval. Dél a méasik fordulépont, innen-
t6l tavolodunk a Naptdl, tehat csokkenni fog ereje. A test kinasznalja a feltoltott energiat és
lassan aztan a nyugalomra hangolédik, hogy éjfélig kipihenje magat. Ilyenkor tehat a ter-
mészet egyre kevesebb energiat ad, nekiink is csak a minimumot kellene felvenniink (kaja
pia stb). De az ember nagyon igyekszik ezt a rendet felforitani, aztdn csodalkozik.

8.2. A hét és a hénap

Az ember szdmadra a hetet a naptari hét jelenti. Hétf6, kedd stb és igy kiszabta magénak,
hogy mely napokon, mit fog csindlni, vagy éppen mit nem fog. A természetben nincs hétfs,
kedd stb. A régi nemzetek, emberek a Hold mozgéasat is figyelték és alkalmazkodtak fazi-
saihoz is. Rendesebb naptdrakban még ma is fel vannak tiintetve a Hold fazisai, negyedei
is. Ezek még ma is befolyasoljak az ember allapotat is, ha nem is veszi észre.

Régen a Hold hatasa igen nagy volt, mivel sokkal kozelebb volt a F6ldhoz. Azokban
az id6kben a szdrazfold lehet 1 méteres kilengéseket mutatott, az 6cednokban 3 km magas
arapdlyhullamokat generdlt és a leveg6t pedig szinte elképzelhetetlen médon mozgathatta.
A tavolsdg fokozatosan nott és egyre tavolodik a Foldt6l. Ezek a hatasok bekédolédtak az
él6lényekbe is és még ma is kimutathat6k, annak ellenére, hogy ma csak kb 1 cm emelke-
dik a szarazfold, kb 6-10 méteres az drapalyhulldm (legmagasabb egy bizonyos helyen, 30
méter felett) és a leveg6t néhany 100 métert emeli és mozgatja.

Hold negyedekkor megvéltozik a Fold Hold viszony a Naphoz mérve. Ismert tény,
hogy ezen az éjszakan az ember szive lassabban ver (kb 10%-al), persze ezt nagyon nehéz
kimutatni és még csak magyarédzat sincs rd, de tapasztalt tény. Valahol mar kérhazakban is
figyelik a Hold all4séat és bizonyos napokon nem végeznek bizonyos miitéteket. Atlagban
egy holdnegyed 7.38 napig tart, de az egyes negyedek kozott majd 20 6réds kiilonbségek
lehetnek, mert a Hold pélydja a Fold koriil nagy kilengéseket mutat. Az ember ezeket a
hatdsokat nem nagyon figyeli magén, de ez is 0sszefligg mindennapi életével.

Az ember szdmdra a naptari honap jelenti az egy honapot. De a természetben ez is in-
kabb egy Hold nap. Tehat mialatt a Hold egyszer megkeriili a Foldet a Naphoz mérve, ami
29.5 nap, a csillagokhoz mérve 27.3 nap. Ezt a Hold napot se nagyon tudatositja az ember,
csak a naptdri honap (janudr, februdr stb) forog a fejében. Nagyon kevés tanulmany késziilt
a Hold hatdsarél az emberekre, inkdbb a Nap hatédsat kutatjak. De ez a jovében megval-
tozhat, ha sikertilne kisérletekkel is bizonyitani hatdsat az él6lényekre (és ugy altaldban
mindenre a F6ldon). Vannak azonban most is példék, ahol figyelembe veszik a Hold &lla-



st a jobb termés érdekében. Jomagam is figyelem, hogy mit mikor iiltessek. Még most is
kihat az id§jarasra is, nem tudom, hogy az erre valé programok figyelembe veszik ezt.

Vagy 3 éve csak ugy néha felfigyelek, hogy altalaban a mi tajunkon Telihold koriil
mintha hidegebbre fordulna az id6 és Ujhold koriil meg melegebbre és tigy altalaban majd
minden negyed valami véltozast hoz az id6jardsban is. Persze az id6jards amugy is mindig
valtozik, de ebbe lehet egy kicsit még mindig belepofazik a Hold is. Nagysdga nem nagyon
valtozott, tehdt a maga majdnem 3500 km atmérdjével felfogja és szétszoérja a napszelet,
mogotte pedig napszélvakuum lesz. Igy Foldkoriili utjan befolyasolja a bolygokozi teret,
ami kihat a F6ld magnetoszférdjara és igy végiil a Foldre is és az él6lényekre is.

8.3. Az év és kb 11 év

Az évek ritmusai is kihatnak az él6lényekre is. A mi tadjunkon télen egész masképp éliink,
mint mondjuk nyaron. It még erésebben kivehet6 a fejl6dd fazis és a pihend fazis, mint egy-
etlen nap esetében. Télen a természet pihen, tavasszal éledezik, nydron teljes pompéjaban
diszeleg, 6sszel felkésziil a pihenésre, hogy télen kipihenje magat. Ezt az ember igyekszik
nem kovetni. Télen is vilagit az éjszakdba és nem pihen, mikor a természet. Hogy ne kelljen
a hideghez alkalmazkodnia, f{it magénak és évszaktol fliggetleniil tevékenykedik.

A kb 11 éves ciklus pedig a Nap magneses polusvaltasat jelenti. Tehat 11 év utan a
mégneses polus dtmegy a Nap madsik felére és tjabb kb 11 év utdn visszamegy eredeti
helyére. 11 év az atlag, 9-12 év kozott ingadozik. Ez a valtozas lehethogy az embert is
befolyasolja. Lehet attol fliggéen, hogy a napciklus melyik évében sziiletett és hol, indulnak
meg benne az életfolyamatok. Ugy 11 év koriil kezd6dik a serdiilékor, kb 22 év koriil az
ember feln6tt, 33 év koriil mintha testi és lelki erejének maximumadén volna, 44 év koriil
mintha minden romlani kezdene. Ujabb ciklusnél lehet érezni, hogy a csontok és a fogak
puhulnak, majd Gjabb utdn a mintha szdradna az ember, majd a 1égzés is nehéz lesz és
utoljara az ember lelke, tudata kezdi felmondani a szolgalatot. Ezeknél az éveknél £3 év
szorassal lehetne szdmolni sziiletési id6ponttdl és helytdl fliggéen. Persze ezek kisérletileg
taldan nem ellen6rzott dolgok, de azért valami lehet benniik. Az ember ezek ellen tehet
valamit életvitelével, taplalkozasaval, mozgasaval, legzésével stb és lehet hosszabb ideig is
élhetne.

Van még egy kb 80 éves ciklus is. Legutébb ez 1928-ban kezd6dott egészen minimalis
naptevékenységgel, majd erds kovette. A tavalyi még ettdl is gyengébb volt és a maximum
2012 végén vagy 2013 elején varhat6. Egyesek attdl tartanak, hogy ez a maximum nagyon
nagy lesz. Reméljiik, ez nem valtoztat annyit az embereken, hogy egy tijabb katasztrofaval
szembesiiljon az emberiség, mint annak idején.

9. A négyesfogat

Nagyjabol az anyagnak 4 alaptipusat ismerjiik. Kemény, folyékony, gaznemfi és elemi ré-
szecskék, anyagok. Mind a 4-b&l van benniink és folyamatosan pétolgassuk. Kemény anya-
gokat taplalék formdjdban vissziik be a testbe és ezeket j6l meg kell(lene) ragnunk és jo
ideig eltart emésztésiik és felszivodasuk is. A test nagyon sokdig el van nélkiiliik, mintha
jelezné, hogy nem olyan fontosak. A folyadékkal mar nem kell annyit bibel6dni, csak le-
csurgassuk a gyomorba és emésztésiik, felszivoddsuk méar gyorsabb, de nélkiilitk mar nem
létezhetiink olyan sokaig. Néhany nap folyadék nélkiil és megnézhetnénk magunkat. A le-
veg6t mar szinte dlland6an pétolni kell, mert nagyon gyors a cseréje a szervezetben. Ez mar
annyira fontos, hogy néhany percnél tovabb nem birjuk nélkiile. A természet gondoskodott
r6la, hogy ne feledjiik el p6tolni és szinte tudtunkon kiviil is 1élegziink. Tehat a leveg na-
gyon fontos az élet szempontjabol. Lehet azonban tudatosan is lélegezni, vagy éppen nem
lélegezni.



Az elemi részecskék pedig elektromédgneses er6tér (vagy valami olyasmi) formdjaban
rezegnek benniink. Ezeknek a keringését nem all médunkban megallitani vagy kikap-
csolni. Ez lenne a tudat az elméletek szerint. Az agy csak egy tarol6eszkoz, melybdl a
tudat szedi ki és rakja be az infét és egy jol megszerkesztett program szerint irdnyitja a
test miikodését. Ezekre a nagyon kicsi er6sségti, de nagyon gyors rezgésekre hat a Fold
maégneses tere, a Nap mdagneses tere, a napszél altal megvaltozott magnetoszféra rezgései,
a Hold keringése &ltal keltett valtozasok a Fold magnetoszférajaban stb. Ezekhez hozza-
szoktak az él6lények évmillikon keresztiil. Tovabba hatnak rdjuk az ember sajat rezgései,
hangjai, 1égzése, mozgésa, a megemésztett tdplalék altal keltett rezgések — ez is évmilliokig
veliink van.

Az utébbi id6ben azonban az ember tomegével kitaldl Gjabb és Gjabb szerkezeteket,
melyek nagyobb er6térrel bombédzzak 6t, mint a Fold mégneses tere. Mivel ezek a rezgé-
sek idegenek szdmadra, felbomolhat a nehezen 0sszeéllt egyenstly, mar csak ezért is nehéz
megtaldlni bajaink igazi okat.

10. A négy erd

A tudomdény 4 erdt ismer. A gravitciot, az elektromdgnesest és a gyenge meg az erds kol-
csonhatést. Mindegyikkel van egy kis bibi — nem tudjuk, hogy pontosan hogyan miikodik.
A gravitaciordl példaul mindent tudunk, azon kiviil, hogy hogyan miikodik. Senki se ész-
lelt még gravitacios hulldmokat. Vannak elméletek, melyek pont forditva igyekszenek meg-
magyardzni miikodését. Tehdt, hogy nem valami haz lefelé, hanem éppenséggel valami
nyom lefelé. A magneses er6 sokkal nagyobb, mint a gravitaci6, de sokkal hamarébb fogy
az ereje (kisebb tdvolsdgra hat). A kvantumfizika és a klasszikus fizika pedig alland6an
hadildbon van egy egyetemes elmélet elfogaddsa miatt. Mintha két vilag lenne, mikro és
makro vildg — nem értjiik még igazan, hogy hogyan is m{ikodnek.

Ez azonban nem jelent akadélyt a természetnek. Az nem miikodhet masképp, csak pont
uagy, ahogy az egyes er6hatdsok hatnak egymadsra részecskeszinten, majd ezek alapjan a
beldliik 0sszerakott nagyobb alakzatokon is érezhet6 a hatas. Tehét, ha azt mondjuk, hogy
valamire hatottunk magunkban, akkor ez a hatas a benniink 1év6 legkisebb anyagi részecs-
kékre is vonatkozik. A természet jol elvan mar kb 13.7 miliard éve, fiiggetleniil att6l, hogy
tudjuk-e vagy nem, hogy hogyan miikodik.

11. Az egyszerii vilag

Nagyjabol két ellentétes taborra lehet osztani az emberiséget. Az egyik hisz az evolucio-
ban a masik meg a teremtésben. Lehet van egy kisebb csoport, mely egyikben se tud hinni,
vagy mindkettSben l4t lehetéséget. En se tudom, melyikben higgyek jobban. Mindkettében
vannak lehet6ségek. Legaldbbis magamnak egy nagyon egyszeri vilagot képzelek el. Mi-
vel vildgunk az ellentéteken és a rezgésen alapul, kerestem a legnagyobb ellentétet, ami
a lehet6 legnagyobb rezgést enged meg. A tudomany azt éllitja, hogy vilagunk amolyan
térid. Tehat a harom kiterjedés (3D) és az id6 hatdrozza meg a vilag 1étezését. En ezt a
négyet kettére egyszertisitettem. A téranyagra. Tehat tgy képzelem, hogy van tér és van
anyag — semmi mds nincs. Az id6, mint olyan, nem létezik. Csak jelen van, egy adott jelen
létezik. Mult nincs, az volt, jové megint nics, az csak lesz. A tér és az anyag képviseli sza-
momra a legnagyobb ellentétet. Az els6t és a masikat is azonban nagyon nehéz defindlni. A
tér az egy végtelen nagy semmi, ami nem mozog, nem lehet megfogni, anyag nélkiili tehat.
Ebben a végtelen nagy térben mozog, rezeg az elképesztden kicsi anyag. Meglehet még
messze vagyunk attol, hogy ldssuk, mi is az az anyag. Nehéz még elképzelni is, hogy mi
lehet az, milyen az alakja, mekkora egyaltalan. Lehet az eddig ismert legkisebb részecské-
t6l még joval kisebb. Tehdt valami olyasmi, ami tényleg mér a legkisebb (mér ha egyaltaldan
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lehet ilyesmi) és tovabb mar nem rombolhaté. Ebbdl az icipici anyagbdl aztdn dsszedllnak
egyre nagyobb és bonyolultabb alakzatok.

Tehat a tér az amolyan teremt6. Megteremtette az anyag szdmédra a szabad mozgas,
rezgés lehet6ségét. Az anyag teljesen szabad, oda megy ahova éppen 16ki a mésik anyag
és ha netdn pont egy madsik felé tart, akkor 0sszelitkoznek. A tér nem fejl6dhet, az min-
dig tokéletes és nem véltozé. De az anyag 0sszeéllhat nagyon bonyolult alakzatokkd, vagy
éppenséggel szétpotyoghat egyszertibbekké. Tehat az anyag képviseli szdimomra az evola-
ciét. Ezzel az egyszer(i modellel prébalom magamnak magyardzgatni a viladg bonyolultnak
tind miikodését.

12. Mindenre mas, vagy egy mindenre

Mindenki mds, mindenki masképp reagdl az orvosra, az orvossdgokra, a gyogytedkra, a
homeodszerekre stb. A gyogyszeripar 6ridsi pénzosszegeket emészt fel kutatdsra, kisérle-
tezgetésre, majd forgalmazasra is. Mégis valahogy tgy néz ki, hogy csodaszerek nincse-
nek. Ha egy kett6 be is jon, egy bizonyos id6 utdn a csoda eloszlik. Az ellenség se iil egy
helyben (virusok, baktériumok, mérgek stb) és az ember sajat immunrendszere is igyekszik
ellentik harcolni, mert a gydgyszerek idegenek szamadra. Ezért dlland6an tjabb csoda utdn
kell nézni, mintegy 6rdogi korben. A keservesen kikisérletezett gydgyszer hatdsa idével
csokken.

A legtobb homeo pedig pont forditva hat, vagyis nem is az hat. Az emberek ezt is meg-
veszik draga pénzért, de a legtobbjiikben nincs is semmiféle hatéanyag, vagy csak olyan
kevés, ami a tudomaény alldsa szerint semmiképpen nem hathat. Epp ezért engedélyezve
van forgalmazdsuk — mert aszongyak, hogy legaldbb nem artanak és nincs is mellékhata-
suk. Itt tehdt nem is kell kisérletezgetni draga pénzen, hanem barmire barmit ra lehet irni
és sokkal kisebb befektetéssel nagy pénzeket lehet keresni. Nagyon sokan vannak viszont,
akik megeskiidnek rajuk és meg vannak elégedve hatdsukkal. Akkor meg mi a franc hat,
ha nincs is benniik hatdéanyag, vagy csak hatdstalan mennyiségben? Csak nem az ember
sajat ér6i, képességei, immunrendszere birkézik meg végiil a bajokkal? Ha igy van, akkor
ihatunk tiszta vizet is, az legalab sokkal olcsobb.

Vannak dolgok azonban, amik nem véltoznak. A természet és a fizika torvényei nem
valtoznak. Azok mdr j6 13.7 millidrd éve (legaldbbis tuddsok ezt 4llitjdk) miikodnek, fig-
getlentil attdl, hogy tudjuk-e, vagy nem, milyen alapon miikodnek. Ezek kozé tartoznak
a rezgések is. Minden anyag rezeg és szinte mindegyik masképp, de bizonyos koriilmé-
nyek kozott ugyanaz az anyag ugyanugy reagal. Ha ezeket a hatdsokat megfigyeljiik és
tapasztaljuk testiinkon, lehet hasznunkra véalhatnak a bajok lekiizdésében. Végiil minden a
rezgések ttjan hat, legyen az gyégyszer, homeo, vagy barmi mds. Rezeghetiink b6ven ezek
nélkiil is, csak egy kis id6t, akarater6t, életenergit kell beleadnunk, ami id6vel teljesen ru-
tinos lehet, mint a 1égzés. Senki se panaszkodik, hogy lélegezni kell. A sziv se panaszkodik,
hogy egész életen at faradhatatlanul rezeg életiink érdekében. A rezgésekkel nyugalmat, de
egyben életet is vihetiink megviselt testiinkbe, lelkiinkbe.

13. A hosszi élet titka
A vilag leghosszabb életti embere Ching-Yuen Li kinai harcmtivész, természetgydgyasz és
hadi-taktikai tandcsad6 allitélag 250 évet élt. Nehezen hihet6 a dolog, de talaltak csdsza-
ri dokumentumot, melyben gratuldlnak neki 150 éves sziiletésnapja alkalmabol 1827-ben.
Hosszt élet utdn 1928 méjus 6-an halt mag.

Li mester élete nagy részét a hegyekben toltotte, ahol gyogynovényekkel foglalkozott és
Chi-qong-t tanitott. 130 éves koraban taldlkozott egy id6s remetével akitél megtanult egy
Chi-qong gyakorlat sort, melyhez jellegzetes 1égzési és hang technikak csatlakoznak és egy
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meghatarozott tapldlkozasi forma. A mester vallomdsa szerint hossz életét annak kdszon-
heti, hogy ezeket a gyakorlatokat 120 éven keresztiil mindennap, rendszeresen, pontosan
és 6szintén végezte el.

Ha valaki hosszan akar élni, akkor egészségesnek kell lenni. Gondolom csupa bajjal
nem lehet valami hosszan élni, bar sose tudni. A leghosszabb életti él6lények azok, melyek
a leges leglassabban mozognak. A fdk mondjuk nem is mozognak, mégis a mammutfe-
ny6 2000 évet is éldegélhet. Az oridsteknds se mozog valami gyorsan, mégis 250 évet is
eléldegélhet.

De a legnagyobb rejtélyt a balndk (a fog nélkiili) szolgdljak mostandban. Mar j6 par mé-
rés aldtdmasztja, hogy nagyon sokdig élnek, ami nagyon meghokkents, hisz 50-80 tonnat
cipelnek magukkal a vizben. Még a 200 éves kor sem kizdrt, hogy élhetnek. Na és aszon-
gyak a tud6sok, hogyha rajonnek, miért élnek ilyen sokaig, akkor ez segithetne az ember-
nek is. Na én megint a hangra (is) gyanakszom, mint annal a kinaindl is (6 meg is mondta).
Ezek a balnak nagyon sokat énekelnek a sz6 szoros értelmében. Orakig is mozdulatlanul
vannak a vizben fejjel lefelé és énekelnek. Még mindig nem tudni, hogy mi mindenért éne-
kelgetnek. Ezek nemcsak olyan kotyvalékok. Megfigyelték, hogy néha tobben is egyszerre
ugyanazt az "éneket éneklik", mintegy kérusban. Ezek a hangok, énekek kb 160 km tavol-
sdgbol is érzékelhettk, mivel a viz nagyon jol vezeti a hangot (kb 4.5-szer gyorsabban terjed
a vizben, mint a leveg&ben).

14. Mennyi ideig, milyen rezgés

Hat ezt nehéz megmondani. Ha valami bajt kezeliink, akkor nyilvanval6an tobbet kell fog-
lalkozni vele, tobbet hangoskodni, vagy a tobbi rezgésfajtat is alkalmazni. Minél tobbet
odafigyeliink, gondolunk ré, fogjuk is csindlni és lehet hamarabb és konnyebben dtmegy
rajtunk — a test kevesebb energiaval is atvészeli. Ha éppenséggel nem érziink semmiféle
problémat, akkor is megéri odafigyelni minden nap és megel6zésképp hangoskodni, vagy
rezegni annyit, amennyi j6lesik. A sajat hang mindig nyugtat, persze ha valaki més is hallja,
akkor falhoz futhat t6le. En dudolgatok magamnak csendesen a vonatban is, villamoson is,
mel6ébamenet, hazafelémenet is. Minden nap legalabb 2-3 6rat kinnt vagyok a szabadban.
Reggel 4-kor kelek, az allomés 5 percre van, de 40 percre a vonat indulésa el6tt mar kime-
gyek és elszorakozok az dllomdsig. Hazafelé is gyalogolok egypar métert a vonathoz. A
mel6 kozben is minden 2 éraban kimegyek egy kicsit a szabadba felfrissiilni. fgy minden-
nap legalabb 5-6 km a ldbaimban van.

Ez az id6 a szabadban minden csiitortokon a foci miatt j6 5 6ra (15-17 km). Minden
vasdrnap szintén annyi, mert akkor megyek csak tgy a természetbe. Aprilistél oktober
végéig ehhez még hozz4jon a majdnem mindennapi mel6 a kertben, ami felnyomja majd
minden nap a szabadban toltott id6t 4 6ra folé is. Tehat rezgek eleget, minden mozgas
rezgés. Télen sokkal tobbet hangoskodom és gondolkodom a dolgokon, tavasztol 6szig a
kerti mel6 sok gondolatomat elvesz, akkor kevesebbet hangoskodom.

15. Hogyan miikodik(het)

Mar az el6bbiek sejtetik a lehetséges elvet. Kétféleképpen hathatnak ezek a rezgések. Az
els6 az, hogy a hatérfeliileteken mas mads sebességgel mozdulnak el az anyagok és igy ott
nagyobb lesz a surlédés. Példaul, ha gyorsan dorzsoljiik a kezeinket, egész forro lesz a te-
nyeriink nem is olyan hosszt1 id6 utan. Pontosan ez torténik a hangtol is és a tobbi rezgéstdl
is. Tehat végiil leszakadhat egy icipici lerakodds és tavozhat a helyérdl, majd kovetheti a
tobbi, ha kitartéak lesziink. A sok kicsi strlédds egész meghokkent6é dolgokra képes. Pél-
dédul vegyiink egy hajszélat és kossiink ra csomot a kozepébe, de azért ne szakadjon el.
Nem fogjuk tudni kicsomoézni két kézzel sehogyse. Ha segitségiil hivjuk a rezgést, lehet si-
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keriil. Nyélozzuk be a kisujjunk alatti b6rmélyedést (kb 2 cm-re van a kisujj alatt) és tegyiik
bele a csomos hajszalat. Szoritsuk erésen 6kolbe a kezet és {itogessiik gyorsan a masikhoz.
Minden irdnyban, lassan, gyorsan, erdsen, gyengébben - néhany perc alatt kicsomésodik.

Ezek a rezgések és sturlodasok generdlhatnak elektromdagneses teret is, mely aztan segit-
het az informdci6 dramldsaban a szerv és az agy kozott. Ennek kapcsan is és a lerak6dasok
tdvozasa kapcsan is aztdn helyre allhat a szerv rendes funkcidja, vagy legalabbis nagy-
mértékben javulhat. Persze nem lehet csoddkat varni a hangtol és a rezgésektdl, de kitartd
munkdaval, mindennapi odafigyeléssel, minél tébb hangkiadassal, nyugodtabb életmé6ddal
szép eredményeket érhetiink el egészségiink visszanyerésében vagy éppen meg6rzésében.
Ez csak egy lancszem az élet ezernyi ttvesztjében, csak rajtunk mulik, hogy kihasznaljuk
kifogyhatatlan érejét.

E cikk frasakor kb 7 éves tapasztalataim vannak sajat hangom és rezgéseim felhaszna-
lasdval. Csaknem 2 évig tartott mig egyéltalan felfogtam, hogy mit6l is malt el az a sok
fdjdalom, ami elemi er6vel kezdett rdm zadulni 1997 és 2002 kozott. Azel6tt is és azokban
az években is sokat mozogtam, ezen a téren nem valtozott semmi. Mégis 50-hez kozeledve,
mintha valami valtozads miatt, kezdett mindenem fajni, f6leg a foci utdn volt kegyetlen. A
mozgas egyediil nem volt elég ezen valtozasok kikiiszobolésére. Mar azon gondolkodtam,
hogy abba kell hagynom a focit, mert teljesen kinyirom magam, f6leg télen a hidegben,
héban volt drasztikus. De aztan a véletlen besegitett és most 60-hoz kozeledem és lehet
jobban érzem magam, mint fiatal koromban. Az utébbi években mdr annyira hiszek benne,
hogy megproébaltam csak a hanggal és rezgésekkel, meg a sajat anyagaimmal (nyallal f6leg,
a tarsolyban ott van még a vizelet is tele ellenanyagokkal) kikezelni mindennapi bajaimat.
Ennyi szoveg utan nézziik akkor, milyen tapasztalatokat szereztem a rezgésekkel.

16. A sziv

Ez a szerv a motorunk, mely faradhatatlanul pumpalja a vért ereinkbe. A legelsé szerv,
ami kialakul benniink az anyaméhben. Nem emlékszem, hogy lett volna valami probléma
vele, de 50 év felett észrevettem, hogy egy kicsit gyorsabban kezd verni. Mar olyan 11 év,
hogy gyakorlatilag minden éjjel vagy hajnalban, mikor felébredek — megmérem a pulzust,
A sziv sok mindent eldrul, hosszti éveken 4t a csontjaimbam van, hogy hogyan ver. Ahogy
elkezdtem a hanggal foglalkozni 2003 elején észrevettem, hogy kezd visszamenni 55 aléd
percenként. Pedig semmi mds nem véltozott életemben, csak a hang lett a véltozds, mely
ugy néz ki j6 iranyba mozditotta el testem m{ikodését.

Egy egyetemi dolgozatban olvastam 2007-ben, hogy Holdnegyedek hatasara (azon az
éjszakan) lassabban ver a sziviink agy kb 10%-al. Ennek alaposan utdnajartam. 40 éjszakan
folyamatosan tigyeltem, hogy kb egyforma dolgokat egyek, egyforma idében stb és mér-
tem minden éjjel 20 perces id6kozként parszor. Hat igaznak taldltam. Ez ismert tény, csak
nem tudni, hogy pontosan miért van ez. De nem hagytam ennyiben, 6sszegy{ijtottem vagy
20 egész éves adatot 1 6rés felbontdsban (hémérséklet, napszél adatai, a Fold mégneses tér
adatai, légnyomas stb). A Hold &llasat katonai szerverekrsl szedtem. Es bizony ott is ki-
mutathatok voltak a 7-9 napos valtozdsok, ha az adatokat kb 170 6rédra dtlagoltam. Minden
Holdnegyedkor véltozas all be a Nap, Fold, Hold viszonyban, ami megvaltoztatja a mag-
neses er6tér iranyvonalait, legalabbis erre gondolok én. Lehet erre reagél a sziv. Tehat, ha
ezen napokon csokken a pulzus, akkor semmi vész, az természetes dolog és bekalkulalom.
Inkabb gy fest a dolog, hogy ezeken a napokon jobb erénlétben van a test.

A naptevékenység is nagyban kihat a szivre és Gigy az egész emberre. Napkitorések
utan, mikor a napszél eléri Foldiinket magneses viharokat okoz. Ezek a varatlan méagneses
ingadozasok kihatnak az emberek allapotara is. Ezekre szivbetegeknél fokozottabb figyel-
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met kell szentelni.

A sziv taradhatatlanul dobog. Az ehhez sziikséges parancs elektromos impulzus forma-
jaban érkezik a szivizmokhoz. Az ember felteszi sokszor magédban a kérdést, vajon hogy
bir ennyit verni megdllas nélkiil? Lehet a vdlasz pont abban az alland6 rezgésben, moz-
gdsban van. Ez a rezgés nem engedi, hogy egyhamar lerakédédsok keletkezzenek rajta. A
szivrdk nagyon nagyon ritka esemény. Mivel a legfontosabb szerviink, megéri odafigyelni
miikodésére, hogy tudjuk, mikor hogyan reagal. Igy észrevehessiik a valtozast.

A sziv magassdgdban az aaaa hang rezeg taldn a legjobban. Az er6teljes hahaha-hotdzas
(vagyis nevetés, kacagds) jot tesz a szivnek és a testnek is. Ha nevetiink, akkor felvidul a lel-
kiink és a testlink is és legaldbb akkor nem gyotorjiik feleslegesen negativ gondolatokkal.
Régebben olvastam, az orvosok is szivgyengeség esetén a kohogést ajanljak, ezek a rezgé-
sek tobb oxigénhez juttatjdk a szivet (is). Lehet probdlkozni mindenféle hangkombindacié-
val, magdnhangzok és massalhangzok kombinécidi. Vagy egy ismert dallamot diadolgatni,
ami szintén rezegteti a testet.

Az életment0k is rezgésekkel probdljak feléleszteni a kikapcsolt, megéllt szivet. Bizo-
nyos id6kozonként a mellkast megrazzak. Ha még nem érkeztek meg a mentdk, segithet
az emberen, ha megrazzak, vagy dongetik a mellét — ez is egy 6srégi reflex. A magasabb-
rendfi dllatok is megrazzak, megpdckolik tarsaikat, kicsinyeiket, ha nem mozdulnak, vagy
nem akarnak menni. Tehat megel6zésképpen jot tesznek a szivnek a mély, nyugodt hangok
(aaa, 000, uuu — csukott szdjjal is bizonyos massalhangz6k) megspékelve néha néha egy kis
dongetéssel okolbeszoritott kezekkel.

Par éve ezen a tdjon, a sziv magassdgaban, elszenvedtem egy véletlen sériilést a focin.
Szembe futottunk a labdaért és a srac 3—4 1épéssel el6ttem kibillent egyenstilyabol és csak-
nem teljes er6vel fejjel szivmagassagban eltalalt. Azt hittem leszakadt a szivem, annyira
szurt az tités helye, gondolom a borda szurt kegyetleniil. Egy kicsit félrementem és mélyen
morogtam magamnak, mig megnyugodott, aztan jatszottam tovabb. De a foci utdn nagyon
kezdett sztrni. Na akkor kezdtem hangokkal csillapitani, ami meg is hozta az eredményt.
Nyugodt hosszt mély hangokat hallattam, amikor csak tudtam. A masik héten nyugodtan
mentem focizni.

17. A tiid6, vér, erek

A tiidé feladata, hogy kicserélédjon benne az elhasznalt levegd frissre. Atlagban az ember
kb minden negyedik mp-ben vesz levegtt és csak feliiletesen 1élegzik. Ezzel kisebb hatas-
fokkal cserélédik a levegd és messze nincs kihasznélva a tiid6é kapacitdsa. Ha beszéliink,
énekeltink akaratlanul is tovabb fajjuk ki magunkbdl a leveg6t, mivel be akarjuk fejezni
a mondatot, vagy az ének sorat. Ezzel a hosszabb kiftivdssal jobban megnovekszik a vér
széndioxidtartalma, ami hatdsossabba teszi a leveg®6 cseréjét és igy tobb oxigén jut a sej-
tekhez. Ha minden nap tudatosan fogunk énekelni, tobbet beszélni, vagy kisérletezgetni
kiilonb6z6 hangokkal, tigy hogy megprébaljuk minél tovabb kiadni a hangot egy 1élegzet-
vétellel (persze nem erdltetve), akkor ez a rezgés lassan megtisztitja tlidénket, vériinket és
ereinket is, amit6l észreveheten jobb lesz az erdnlétiink. A sejtekhez igy tobb oxigén jut,
ami jobb miikodésiikhez vezet. Sok ember kettd helyett is 1élegzik, mégis mintha oxigén-
hidnyban szenvedne. Hidba vesz gyorsan levegét, ha az nem tud kicserélédni a tiidSben.
Lassan kell 1élegezni és hangsulyt a kilégzésre kell irdnyitani. Ha az elég hosszu, akkor
szinte beszippantddik a levegd.

Az oxigénhiany megindithatja a bomlasi folyamatokat, ami allandéan megterheli az
immunrendszert. Az emberi testben kb 2000 féle el6lény éldegél és mindegyik harcol az
életéért. Vannak, melyek a segitségiinkre sietnek, de vannak melyek csak arra varnak, hogy
feléledjenek az oxigénhianyban.
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A tobb hangkiadastol tobbet rezeg a test is és igy az erek falara rakodott salakanyagok is
lassan lassan kirezeghetnek onnan, ami megintcsak megnoveli az oxigén atadasat a sejtek-
nek. A lerakodéstol megszabadult erek visszanyerhetik rugalmassagukat, ami végsdsoron
a szivnek is jot tesz és lehet még a megnovekedett vérnyomads is visszallhat a rendesebb
kerékvagasba.

Nekem a tiidémmel meggy{ilt egy kicsit a bajom. Vagy 4-szer volt tiid6gyulladdsom, az
utolsé 1973-ban, mely majdnem elvitt. El is kellett meszesiteni. Allergids voltam a porra,
mészre, meg mas anyagokra is. Sokszor fuldoklégores gyotort. Egy kicsit javult a hely-
zet, mikor megndsiiltem és elkoltoztem otthonrdl. A mds klimat jobban viselte a test, de
igy is 2-3 alkalommal minden évben ki voltam irva betegdllomanyba. A javulds 1979-t61
kezd6dott, mikor elhatdroztam, hogy megproébdlok létezni gy6gyszerek nélkiil — és tok vé-
letlentil tej nélkiil ugyanabban az évben, ami szintén nagyon j6 htizasnak bizonyult, mint
sokkal késsébb kitudodott.

Nem volt egyszer(i, mert az ember fél, hogyha nem veszi be a gy6gyszert, akkor nagy
baj lesz. Még az édesanyam is azt mondogatta, hogy meg fogok halni, ha nem fogom szedni
amit adnak az orvosok. Lassan, lassan leszoktam réluk. Gyengébbekkel kezdtem, olyanok-
kal, amiket adnak recept nélkiil is, mert orvoshoz nem akartam mér menni. Majd minden-
téle tedkkal is probédlkoztam. Ez végiil megerSsitette az immunrendszeremet és a bajokat
sokkal konnyebb volt dtvészelni. Olyannyira, hogy azoéta ki sem voltam irva — 1979 okto-
berében hidnyoztam utoljara a mel6bol. Az utébbi években mar elértem, hogy semmit se
szedek bajaimra — a hangommal és rezgéseimmel siman kikezelem, vagy egyszertien mér
nem is nagyon jonnek a bajok. Ettd] fiiggetleniil holnap felfordulhatok — soha nem lehet
tudni, mit hoz a jovo.

18. Az immunrendszer

Az emberre allandé veszély leselkedik. Evmilliok soran megtanult védekezni elleniik. Kb
2000 féle éldlény lakmarozik benntink. Némelyek kihalnak, Gijabbak jonnek mennek. A test-
nek fel kell ismerni az ellenséget, ha nem 4ll feladata magaslatdan, nem tud vele hatdsosan
megkiizdeni. Az ember az utébbi idében nagyon kimagaslik az él6vildg lényei koziil az-
zal, hogy megprobdlja a kornyezetet magdhoz idomitani. Szinte azt lehet mondani, hogy
mindent megtesz, hogy semmit se kelljen tennie. Ez egyrészt nagyon sok energiajdba ke-
riil, mésrészt ezzel a sajat alkalmazkodé képességét nagyon lecsokkenti. Az Osszes tobbi
él6lény alkalmazkodni probél a kornyezethez. Igy van ez a bajokkal is. Ha az embert va-
lami baj éri, akkor rogton bevesz valamit, orvoshoz megy stb. Tehat nem ad esélyt a test-
nek, hogy megkiizdjon a kis betolakod6kkal, gyulladassal stb. A test megszabadul a bajt6l
a kiils6 segitség révén, de gyakorlatilag nem tudja, hogyan kell azt csindlni, mert nagy volt
a segitség.

Valahogy tgy néz ki, hogy a gy6gyszerek még senkinek sem erésitették meg az immun-
rendszerét. En az els6 27 évemben nagyon sok gy6gyszert szedtem, az immunrendszerem
mégis nagyon gyenge volt — ezért folyamatosan jottek a bajok. Mikor leszoktam a gyo6gy-
szerekrdl, kezdett er6sodni. De mivel még mindig tedkat, vagy kaphat6 szereket hasznal-
tam a bajok lekiizdésére — még mindig nem volt elég erds az immunrendszerem. Egész
2005-ig nem mertem megcsindlni, hogy semmit se veszek be. Aztdn megprobéltam és ettsl
mintha még jobb lett volna, mert teljes mértékben maga termelte ki, amit kellett. A hanggal
és a rezgésekkel ugyantigy meg lehet nyugtatni a testet, mint a gyogyszerek teszik és igy
nyugodtan termelheti az ellenanyagokat és hordhatja el a lerak6dasokat, felszabadult any-
agcseretermékeket. Igy elmarad a gy6gyszerek mellékhatésa és a test er6sebb lesz. Mivel a
gyogyszerek vadidegen anyagok a test szdmadra, ezek ellen is harcol, ami végs6 soron ugy-
ancsak gyengiti az immunrendszert. Van olyan népi mondas, hogy egy baj elmulik 1 hét
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alatt, ha kezeljiik gyogyszerekkel — ha nem kezeljiik semmivel, akkor 7 nap alatt mulik el.

Nem emlékszem, hogy 1976-2007 kozott volt egyetlen olyan is, hogy 2 egymasutani
évben ne lett volna torokfdjasom. S6t, nem sok olyan évre emlékszem, melyben nem volt
egy sem. Na most mintha megdllt volna, az utolsé 2007 decemberében volt, e sorokat 2010
méjusdban irom. Bevallom, kivancsi vagyok, mikor fog meg Gjb6l. Tudom, hogy mehetek
ki bel6le — lehet ugyanazzal meg is lehet el6zni, mert csindlhatom amennyit csak akarom,
mellékhatéds nélkiil.

Tehat a folyamatos hangkiadds, rezgés, mozgas a hattérben noveli immunrendszeriink
erejét és hatasfokat. Sokszor észre se venni, hogy valamivel meggyfilt a baja a testnek. Ha
az ember folyamatosan, legaldbb minden nap egyszer kétszer lefigyeli a szive, tiideje és
egypdr szerve dllapotat, akkor lehet sokkal hamarébb észrevenné a kozeled6 bajt. Ez a fi-
gyelés rutinszerti lesz hosszabb id6 utan és valahogy az ember jobban észleli, hogy mire,
hogyan reagdl a test. Ha a reagélds valahogy més a varhatotol, észre lehet venni hamarébb
és aztan egy kicsit felfokozni a figyelmet a nagyobb baj elkertilésére.

19. Sztressz

Az a mondés jarja, hogy a test allapota a 1élek tiikre — vagyis a lélek megnyilvdnuldsa.
Olyan az allapotunk, ahogyan érezziik magunkat. Ha f4j valami, akkor rosszul érezziik
magunkat, ha nem sikeriil valami, akkor is rosszul érezziik magunkat stb. A mai ember
nem is igen azzal tor6dik, hogy hogyan érzi magat, hanem azzal, hogy milye legyen —
minél szebb autd, hdz, minél nagyobb vagyon stb. Azt hiszi ett6l jobban lesz, boldogabb
lesz stb. A boldogsag és a j6 érzés viszont a test érzése, tehdt ami a bériinkon beliil van,
nem kiviil. Nem att6l boldog egy test, ami kiviil van, hanem att6l, ami beliil van. Tehat
egyszerlien nem att6l vagyok jol, hogy mi mindenem van, hanem attél, hogy hogy vagyok.
Ehhez pedig nem kell a fél vilag.

A mai ember azonban a fél vildgot is magdnak akarnd, minden kovet megmozgat, hogy
mindene meg legyen. Hajszolja magat, minél kevesebb id6 alatt, minél tobb legyen a szdm-
lan. Sokan ezért még mésokat is meghajszolnak. Kevés az olyan ember, aki azt mondhatja,
hogy azt csindl amit akar, vagy nem csindl azt, amit nem akar. Eszre sem veszi, hogy csak-
nem mindent muszdj ezért vagy azért csindlnia. Ez az alland6 hajsza, idépontok bénit6
hatdsa, a mindegy mikor és mit eszem iszom, alszom fent vagyok stb olyan mértéket 6lt,
hogy a test lassan kezd panaszkodni. El6szor kisebb impulzusok jelzik, hogy valami nincs
rendben, de a rohan6 ember nem veszi észre, vagy ignoralja. Ha nem &ll be véltozas, jonnek
a nagyobb bajok, amit mar nem lehet nem észrevenni.

Ha nem vagyunk képesek csokkenteni a hajszolds mértékét, akkor nem nagyon vér-
hat6 javulés. Lehet tigy is élni, hogy egy dolgot minél hosszabb ideig, lassabban csindlja az
ember. Ekkor van ideje a testnek is regendl6dni. Ha megtanulunk munka kodzben is dtadol-
gatni itt ott, vagy néha néha megdongetni testiink részeit, vagy csak tgy izegni mozogni
kis energidval, akkor a test is mozog. Ez f6leg azokra érvényes, akik til6foglakozast tiznek.
A mozgas, rezgés feloldja a sztresszet, mert az agynak mar tobb dologra kell 6sszpontosi-
tania és igy kevesebb energidja jut a gyotrd és rossz gondolatokra.

Eszben kell tartani, hogy az agy miikodése felemészti a test energidjanak kb 20%-at,
annak ellenére, hogy stlya csak a test kb 2%-a. Tehat az agy m{ikodése nagyon is kihat a
test m{ikodésére. Mar a rossz gondolatok is rossz irdnyba sodorjak a test reakcitit. Ha tehat
ki tudjuk kapcsolni, vagy szamottevéen csokkenteni miikodését, akkor az a testnek is jot
tesz. A mai ember f6leg szellemileg nagyon megterheli a testét, mert a technika igencsak
felgyorsitotta az informdacié dramlasat agyunkban. Mivel a mozgés igy sokkal kevesebb
lett, az agy bizonyos régiodi talterhel6dnek és kezd6dnek a bajok. Ezért a minél tobb moz-
gés, rezgés, hangkiadds stb beiktatdsdval az agy mds régidit is munkara fogjuk Gjbol. Igy
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mindkét munkacsoport megossza az energiat és az egyik se lesz ttlterhelve.

Mindenki eldontheti, hogy gyorsan akar élni kevesebb ideig, vagy lassan hosszabb
ideig. A mondés is azt tartja, hogy lassan jarsz tovédbb érsz. Lehet gy is iparkodni, hogy mi-
nél tobbet megcsinaljak, minél kevesebb id6 alatt, hogy minél tobb dolgom, vagyonom le-
gyen. Ha az agyonhajszolt ember nyugodt perceiben belegondolna, lehet észrevenné, hogy
megeshet a dolgok 90%-a nem is nagyon kell neki és nyugodtan el lehetne nélkiiliik is. Ha
nem csindlna majdnem mindenbdl problémat, lehet nyugodtabb lenne és jobban miikédne
teste is. Egyesek sokszor nem létez6 dologbdl is akkora problémat csindlnak, hogy szinte
belebetegszenek gondolataikba.

Mivel én sziiletésem 6ta gyakorlatilag nem hallok, a csend nyugtatéan hatott ram. Na-
gyon kevés dolog miatt lettem ideges, vagy ingertilt, de volt egypar. A sotétben példaul
nem jol éreztem magam, nem tudtam, mit varhatok az emberektdl, sokszor csalédtam ben-
niik, régebben kicstfoltak nemhalldsom miatt stb. 2003-t6] aztdan még nyugodtabb tudok
lenni, mar nem sietek sehova, inkdbb lassan csindlok mindent, mégis mintha jobban ortil-
nék minden napnak, amit még itt lehetek.

20. Szem

Az ember vilagrol alkotott képe szempontjabol a szem jelenti a legfontosabb szervet — az
Osszes informdcié kb 80%-a a szemen keresztiil érkezik el tudatunkig. Ezért egy kicsit a
szemrdl tobbet irok. Az utdbbi években, évtizedekben igencsak megnétt a szemprobléma-
val kiizd6 emberek szdma. Nagyon elszomorit6, hogy egész fiatalkortiak se képeznek kivé-
telt ez al6l. Az a sok rossz szokds, ami a technika jévoltdbol rdnk ragad a szemet se kiméli.
A szem évmilliokon keresztiil tokéletesedett az dlland6é mozgéstdl, természetbenjarastol,
az egész latotér értelmezésétdl, hidegtdl, melegtdl, sotéttdl, vilagostol stb. Ezt a kialakult
képességet a mai ember gézerdvel igyekszik tonkretenni.

A baj mér az iskoldban kezddédik. A gyerekek nagyon sokat bamuljdk az el6ttiik 1év6
targyakat — konyveket, flizeteket, ma mar a szdmitégépet is. A szem madr ott szinte egy
helyhez van koétve. Régebben ez nem volt olyan nagy baj, mert az iskola utdn még sokat
mozogtak a gyerekek, ami ma mar nem érvényes, vagy csak nagyon kicsi mértékben. A
TV, PC, auté meg a tobbi technikai csoda nagyon lecsokkenti a mai fiatalok természetes és
természetben torténd mozgdasat.

Ezt a trendet aldtdmasztja az is, hogy aki sokat ir, olvas, TV-zik, szamitogépezik még fel-
nétt, s6t idds koraban is — az majdnem biztosan szemproblémaéval fog szembesiilni. Persze
csak akkor, ha nem véltoztat rossz nézési szokdsain. Mert maga a konyv, fiizet, TV, PC stb
nem tehet arrél, hogy romlik latdsunk. Az azért romlik, mert elfelejtiink pislogni, mozogni
kozben, mashova is nézni itt ott, mindig csak vildgosban munkélkodunk stb. Nagyon nagy
probléma maga az olvasds, mert mindig csak egyiranyt, egyszinti és még rdadasul egy
feliileten is van az olvasmény. Igy olvasas kozben nagyon egyiranyt terhelés alatt van a
szem agy egyiittes. Nem csoda, ha egy id6 utdn elege van bel6le és szétesik az éles kép.

Az ember &ltaldban az egyszer{ibb lehet6séget valassza, hogy jobban lasson. Elmegy
szemorvoshoz, ahol vagy felirnak neki szemiiveget, vagy kontaktlencsét, vagy éppen a
nem olcsé 1ézermfitétet valasztja. Kis id6 utdn, de sajat energia beleaddsa nélkiil jol 14t és
kozben észre se veszi, hogy nem a latdsa javult, hanem egy kiils6 segitség elintézi helyette
a fénysugarak Osszegytijtését. Ha tovabbra se valtoztat néz8szokésain, idével erésebb sze-
miiveg, kontaktlencse kell. A méasodik lézerm{itét azonban mar kockazatosabb jéval az
els6nél — harmadikrél nem is beszélve. A szemiiveget és a kontaktlencsét le lehet venni
barmikor, de a szembe vésett szemiiveget (1ézermfitét) mar nincs mod letenni.

Még csak meg sem fordul a fejében, hogy nem a szemével lat, hanem az agydval. Lehet
a szemnek semmi baja, mégis azt igyekszik kiilsbleg segiteni. A szem csak egy antenna,
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mely felfogja a fény és a szinek rezgéseit és ezek atalakulnak elektromédgneses impulzu-
sokka az arra szakosodott sejtekben, majd tovabbitédnak az agyba feldolgozasra. A kép
az agyban alakul ki. A szemiiveggel csak azt éri el az ember, hogy a szem rezgésfelfog6
és atalakitd képessége sziikebb hatarok kozé keriil, melyben tényleg jobban lat, de egyre
csak nagyobbodik az a rész, amelyben mar nem lat j6l. Ezt azonban nem veszi észre és még
sokszor akkor se kapcsol, mikor er6sebb szemtiiveg kell, amivel még sztikebb hatdrok kozé
kertil a latasunk.

20.4. Homalyos latas, szellemképek

Ha tudjuk, hogyan romlik latdsunk, lehet konnyebben tehetiink a tovadbbi romlas ellen
és beindithatjuk a javuldsi folyamatokat. Majd az 0sszes ember j6 latassal sziiletik, mégis
iddvel romlik a latasa. El6szor homélyosodni kezd a kép, majd kés6bb megjelennek a szel-
lemképek is. Az ember akaratlanul is 6sszehtizza szemoldokét és 8sszébb teszi szemhéjait,
hogy jobban lasson. Akkor tényleg jobban lat, mert kisebb lesz a feliilet, melyen bemehet
a fény és igy kisebb a szérédas. De parhuzamosan csokken a beérkez6 fény mennyisége,
mely miatt egyre rosszabb kivenni az alakzatokat élesen. Ezt nem tudatositja az ember és
az izmok is tal vannak terhelve, mert egyre tobbet vannak nem természetes helyzetben.
A szemhéjak alatti részen mdsok a viszonyok, mint azon a részen, mely kozvetlentil érint-
kezik a leveg&vel. Mivel a szaruhdrtyét egy vékony, puha hamréteg takarja — ez a réteg
a szemhéj alatt az id6 folyaman deformdlodik, igy az onnan beérkez6 sugarak el lesznek
tol6dva. Ezért latunk fent és lent szellemképet, mikor rendesen kinyitjuk szemeinket — gon-
dolom.

Mivel a szemhéj fentrdl és lentr6l csukodik Ossze, az oldalsé szellemképek mastdl (is)
alakulnak ki. Gondolom f&leg az olvasastél. Ez nagyon egyhangt valami a szemnek és
ezért nagyon megterhel. Mindig egyirdnyd, egy feliileten van, rdaddsul még egyszinfi is.
Mivel két szemiink van és egyiranyban olvasunk a bal szemiink befelé megy (az orrcsont
felé) a jobb viszont kifelé. Igy az egyik szemben a szellemkép a domindlé képtsl balra
jelenik meg, a masikban pedig jobbra. Persze még sok minden hatas ronthatja az éleslatast.
En f6leg az emlitettekbdl indulok ki és igyekszem ezen negativ hatdsokat kikiiszobolni.

20.5. Az én szemeim
Nekem sasszemem volt egész 45 éves koromig. Mivel sziiletésem 6ta gyakorlatilag nem
hallok, a szem lehet egy kicsit probalta kompenzalni. 1997-ben vettem észre el6szor (1975
6ta programozok), hogy valahogy nem j6l ldtom a monitoron 1évd betliket. Hatrébb tettem
és onnét lattam élesen. De egy id6 utdn mar nem volt elég a tdvolsdg. 2000-ben mér valahol
160-170 cm messze volt a monitor és mar onnan gond volt olvasni. Tovdbb mar nem tehet-
tem. Elmentem tehdt szemorvoshoz és rogton 2.5 D-s szemiiveget kaptam, vagyis vettem
draga pénzen. Nemsokdra csindltattam 1.5-set, ami elég volt egészen 2006 végéig. Aztan
valahogy elkezdett romlani és 2009 elején mar a 2.5 is kevés volt. A monitor mogotti kevés
pislogastol még raaddsul annyira kiszdradtak a szemeim, hogy azt hittem tele vannak ho-
mokkal. Koézpontban pedig kezdett megjelenni olyan sotétebb elég nagy folt. Akkor mar
kezdtem gondolkodni a szemeimen és rdmtort a lelkiismeretfurdalds, hogy hogyan hagy-
hattam ennyire magukra. Nem tor6dtem veliik, csak dlland6an rosszul terheltem &Sket.
2009 elején egy hiilye gondolat segitett elinditani a szemeimmel val6 torddést. Nem is
a szemeimet akartam (még) rendberakni, hanem a nyakamat. A focin elszenvedtem (4lta-
laban ott mindig valami el6fordul) egy cstinya nyaksériilést 2008 dprilisdban. Még 7 hénap
utan is kinozott, a bicajon nem is tudtam hétrafordulni gy, hogy ne engedjem el a kor-
manyt. Aztan 2009 elején megyek a gyalogtiramon vasarnap és az az 6tletem tamadt, hogy
hatrafelé fogok jarkalni, akkor a nyakamnak forogni kell allandéan és lehet majd rendbe-
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jon. Emlékszem, kb 4-5km lementem hatrafelé uttalan utakon, pdrat oldalt is. A nyakam
sajgott, izomlazt is kapott vagy mi a francot, majd 7 ¢érat voltam kinnt j6 nagy fagyban.
De otthon 6ridsi meglepetés ért. A feleségemmel val6 dumalas utdn zuhany, majd bekap-
csoltam a TV-t. Az eszem majd megallt olyan mesésen lattam a képernyét és gyonyortien
tudtam olvasni a feliratokat.

20.6. Az els6 napok szemiiveg nélkiil

Mondom magamban, hogy holnap a meléban megprébalok szemiiveg nélkiil olvasni. Az
elhatdrozas nagy volt, de csak 20 percet birtam olvasni a monitoron 1év6 szovegeket, prog-
ramkodot stb. Tovabb nem birtam, azt hittem kihtzzak az agyamat, feltettem a szemiive-
get. A mel6 utdn mentem megint hatrafelé és még tobbet pislogtam, este megint j6 volt
a TV. Masnap maér 40 percet birtam, harmadnap 2 6rét és csiitortokon lehtiztam az egész
munkanapot szemiiveg nélkiil. Azéta nem is volt rajtam egy két nagyon rovid kivételts]
eltekintve, mikor megnéztem, hogy hogyan latok vele par masodperc erejéig. A fejfajasok
elmultak 2-3 hét utdn és egyre jobban lattam szemiiveg nélkiil. Késébb utdnanéztem egy-
pér szemgyakorlatnak és jomagam is kitaldltam egyparat és elég sokat gyakoroltam a mel6
el6tt és utan. Itt megemlitem, hogy sokat hangoskodtam is, f6leg a magasan rezgé hangok-
kal és csukott szdjjal, ami nyugtatta a szemet és egyben tisztitotta is.

Aprilisban a kontrollon j6 értékeket mértek. Az egyik szem 0.75 a mésik 1.25D. De az
eredmény nagyon meglepett, mert a jobb szememen mérték a kisebb D-t. Mindig azt vet-
tem észre (persze nem a meldban), hogy a bal szememmel latok jobban. A papiron meg
forditva volt. Vissza is akartam menni, hogy nem tévedtek-e. De nem mentem, hanem pro6-
baltam lefigyelni, hogy hogyan alakul az egyes szem latasa nap kozben. Reggel és odahaza
mindig a bal szem volt a jobbik. De meléban 10 6ra koriil mar mintha a jobb szemem kez-
dett a jobbik lenni és délutdnra mar lepipdlta a balt. Persze nem tudtam miért. Sok héten
keresztiil gondoltam arra, hogy majd utdnanézek ennek.

20.7. Hideg és meleg

Végiil a hémérséklet hatdsat tartom ludasnak a nap folyamén észlelhet6 valtozasért. A me-
l6ban jobbrél van az ablak, rdadasul észak is arra van és egész nap nyitva van, igy a jobb
szemem egész nap hidegebb, mivel arrél a felérdl jon a hidegebb friss leveg6. Odahaza
meg pont forditva van. Az ablak bal felél van és rdadasul észak is arra van. Igy arrél az
oldalrdl jon a hidegebb levegt és igy a bal szemem hidegebb egy kicsit a jobb szemnél. Ez
a hdmérséklet kiilonbség elég ahhoz, hogy az egyik szem valamivel élesebben lasson. Az
embernek két orrlyuka van és taldn sosem egyformdn atjdrhatdak. Taldn a hidegebb &ltala-
ban atjarhatobb és igy ebbdl kifolyodlag is jobban hiitve van az egyik szem. Ezt a jelenséget
kezdtem kinnt is figyelni, ahol mindkét szem jobban van hiitve, mivel a természetben az
ember mozog, mar ha nem iil vonaton, autéban, villamosban stb. Eleinte vizzel probalkoz-
tam, de egyhamar az agyamra ment a csaphoz jarni. De aztdn tamadt egy otletem, hogy
a sajat nydlammal fogom hfiteni szemeim. Ez tobb okbdl j6 dontés volt. Elsésorban hiit,
mésodsorban nedvesebb a szem koriili levegs, harmadsorban a bort is rdnctalanitja, negy-
edsorban véd a kis betolakoddkkal szemben, 6todsorban mindig kéznél van. Ndlam még
hatodsorban egy 37 éves allergiat is dtadott a multnak (a nathanal megemlitem ezt).

20.8. Sotét és vilagos

Mar lassan szeptember volt és rovidiiltek a nappalok. Eszembe jutott, hogy 2000-t51 sokat
jartam éjjelre is haldszni, lehet az is segitett. Mert mikor 2006 végén befejeztem a haldszast,
a latdsom is romlani kezdett. Most ezt is 0sszehoztam és arra gondoltam, hogy mi lesz,
ha nem is fogok szemtorndzni, csak fogom hfiteni szemeim, fogom nyomni a magasan
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rezg6 hangokat (csukott szdjjal, hogy feljebb rezegjen) és igyekezni fogok a lehetd legtob-
bet létezni sotétben nyitott szemmel. A szemtornat is mindig Gigy igyekeztem csindlni, hogy
semmi idémbe ne teljen. Tehat menet kdzben, most meg gyakorlatilag azt is elhagyom és
csak a hideggel, hanggal, sotéttel probalom élesebbé tenni ldtdsom. Eleinte visszaesett, de
maér oktéber végén érezhetben javult. Mivel mar munkanapokon 4 6ra kortil kelek, téli ho-
napokban a sotétben leve 1étezés csak reggel 4 6rét tesz ki. Nem gytjtom fel sehol a villanyt
és igy a szemeimnek megint hozz4 kellett szokniuk a s6téthez. A ma embere mindenhol vi-
lagit és igy lassan nagyon lecsdkken a sotétben val6 latasa.

Nap kozben pedig igyekszem kinnt is sokat lenni, ami a nydri hénapokban sokkal t&bb
mint télen és igy a szemek a napfényt is fokozatosan megszokjék az év folyamdan. A sok
miifény a mindenféle lampa lehet nem j6 hatdssal van a szemre, mivel nem ezt szokta
meg az id6k folyaman. A természetes napfény egész évben az ember rendelkezésére 4ll.
Ha minden nap igyeksziink kinnt lenni az évszakhoz mérten, akkor a szemek és a test is
megszokja az egyre tobb és er6sebb napsiitést, majd forditva is, az egyre kevesebb napos
napokat.

20.9. Olvasas

Ko6zben meg az olvasason jart az eszem. Az a legnehezebb a szemnek. Gondolkodtam, mit
tehetnék, hogy jobban birja az olvasdst. Mondom, mi a rossz az olvasdsnal és mi az, amit
ki tudnék kiiszobolni? Hat a rossz az, hogy egy feltileten vannak a bettik, tovabba a szoveg
mindig egyirdnyba olvasand6 és nem utolsé sorban a bettik mindig csak egyszintiek. Ez
igencsak megterheli egyoldaltian a szemet és agyat. Végiil kitaldltam magamnak szines
olvasést, ahol a bettiknek meghatdrozott sziniik van és a maganhangzok még vastagab-
bak is a médssalhangzoknal. Tovdbba a szoveg minden irdnyban valtozatosan olvasandé.
Az egyik sor balrdl jobbra, a mésik fentrdl lefelé, a harmadik jobbrol balra és a negyedik
lentrdl felfelé. Befelé a sorok bettii kisebbednek. Hogy a szemnek tobbet kelljen pasztazni,
minden sz6 meg van forditva a szovegirdnnyal és igy a szem kénytelen haromszor tobb
tavolsagot megtenni, mint normalis olvasasnal. Ez az olvasasfajta egészen mas és sokszinfi
rezgéssel drasztja el szemeimet olvasas kozben. Igy olvasom a napi hireket és néhéany e-
mailt is. Persze els6 latasra sokkold és eltart egypar napig, mig az ember megtanulja és
magszokja. Késébb megszinesitettem sajat editorjaimat is (Fortran-ra és TeX-re) és igy mar
gyakorlatilag egész nap a meldban olvashatok és irhatok szinesben (persze az editorban
csak egyirdnyban). A mai monitorok konnytiek és ezért nem probléma a nap folyamén
hatrébb, vagy elérébb tenni néhanyszor, hogy ne legyen mindig egyforma messze. En még
oldalra is forditom a monitort tigy kb 15-25 fokkal és igy minden egyes sorndl a szem megy
eldre és hatra is. Legalabb kétszer naponta az egyik, majd a mdsik oldalra forditom.

20.10. Sajat hang is besegit

Mivel a szem az olvasdsndl nagyon meg van terhelve, tobb lerakédas keletkezik és végiil
begorcsolnek a szemek és szétesik a kép. Olyan ez kb, mint a futdsndl. Egy ideig birja az
ember a gyors tempoét, majd bizonyos id6 utdn az izmokban tobb lesz a lerakédds, mert
nem tud eltdvozni rendesen. Végiil annyira gatolja az anyagcserét, hogy léghiany 1ép fel és
csokkenteni kell az iramot. A hang rezgés ttjan segiti nyugtatni a szemet is és a lerakoda-
sok gyorsabban tdvozhatnak. A szemre val6 nagyobb hatast csukott szajjal torténd hang-
kiadéassal lehet elérni. Mivel a levegd csak az orrlyukakon tavozik, jobban megrezegnek a
fels6bb régiok és igy a szemek is. Persze nemcsak olvasdsnal lehet igy dadolgatni, hanem
barhol, mikor az esziinkbe jut. Tisztdbb lesz a test és igy jobban, tovdbb fogja birni a ter-
helést. Nem lehet azonban csodat varni néhdany nap alatt, mikor hosszt éveken &t rosszul
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terheltiik szemeinket, de kitarté odafigyeléssel sokat tehetiink latdsunk javitdsaért is.
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20.11. Pislogas

Ez fontos dolog és az éleslatashoz elengedhetetlen. Ezt nem lehet nevezni sem szemtorna-
nak, sem valami gyakorlatfélének, amit csindlni kell. Ez a leggyorsabb reflex testiinkben,
a baj csak az, hogy elfelejtjiik haszndlni. Egy pillanatra megnyugszanak a megfesziilt iz-
mok, a konny szétkenddik a szem feliiletén és igy gatolja a kiszaradast. De olvasaskor,
TV-zéskor, szamitégépezéskor stb az ember bele van mélyedve az egy helyen 1év6 képek,
betlik értelmezésébe és mivel ilyenkor nem mozog, a pislogasi reflexek eltompulnak. Ez
oddig fajulhat, hogy csak egyszer pislant percenként, ami tobb mint tizszer kevesebb a kel-
leténél. A pislogdst nagyon nehéz visszadllitani programozasndl, olvasdsnal, irdsnal. De
meg kell probélni. Ezért jo, ha itt ott az ember benedvesiti csukott szemeit és kornyékét
ezeknél a foglalkozdsokndl, mert legaldbb a parolgas valamivel nedvesebb kornyezetet 1é-
tesit a szemek koriili térben. Ha nem képes kozben eleget pislogni, akkor legaldbb a tevé-
kenység utdn be lehet hozni a lemaradast, agy hogy egy ideig gyorsabban fogunk pislogni
a kelleténél.

Gyaloglas, bicajozds, vagy mds tevékenység mellett lasst pislogdst is probdlgathatjuk.
Lassan becsukni a szemeket, mindent elfelejteni, mintha aludni akarndnk. De 2-3 mp utdn
gyorsan kinyitni a legtdgasabbra, minta megijedtiink volna, majd 1-2 mp utédn lassan foly-
amatosan Ujra csukjuk be szemeinket. [gy nyugodtan lehet ezt azt csindlni, de kozben ezzel
elsimithatjuk a mas alakot felvevé hamréteget, mely éveken &t kialalkult a rossz nézési szo-
kasainktol. Ezzel is segitjiik latasunk javulasat.

Lehet probélkozni a forditott pislogassal is. Ekkor csak egy pillanatra (mondjuk keve-
sebb mint egy mp) nyissuk ki szemeinket és maris becsukjuk. Igy is lehet 1étezni, mert az
agy megjegyzi a képet és néhdany mp-ig nyugodtan el vagyunk csukott szemekkel is szinte
barhol. Ez noveli az agy emlékez6 és vizualizacis képességét.

20.12. Hogyan tovabb

Tehat végiil nem is szemtornazok, csak a feltételeket igyekszem jobban biztositani a szem-
nek, hogy fejlé6djon. A hang rezegteti és igy tisztitja és nyugtatja egyben. A sotét segiti
telfokozni a fényérzékelSsejtek érzékenységét és az agy képosszerako képességét. A hideg-
ben meg minden 0sszehtizédik és igy talan az is kipréseli a lerakddédsokat a szembdl és
legalabb akkor maris jobban lat az ember. Eleinte a csapndl szoktam bevizezni, de egyha-
mar az agyamra ment. Mondom van nydlam, az egész biztos nem fog artani és igy tehat
azzal szokom benedvesiteni csukott szemeim és kornyékét — a parolgas aztan htit. Van egy
nagy elénye, mindig kéznél van. A szines olvasas pedig a kdzponti latas helyét igyekszik
jobban rezegtetni, mivel minden szin més hullimhossza. Rdadésul a kozponti latas helyén
csak szinérzékeld receptorok vannak. Tehat éleslatasunkért a szinek a felel6sek és mi meg
csaknem egész életen at egyszinti szovegeket olvasunk. Hat ezen most valtoztattam. Ja és
igyekszem pislogni, néha néha nagyon gyorsan is, hogy még egyszer ne szaradjanak ki
szemeim annyira, hogy azt érezzem homok van benntik.

20.13. Latasom javuldsa

Mikor kezdtem foglalkozni szemeimmel kb 40%-0s volt a latdisom. Kb 75 cm-r6l tudtam
felismerni azokat betliket, amiket 2 méterrdl kellett volna (100%). Ma (2010 majusa) mér
szépen felismerem 3 méterrdl, tehat ez 150%. Ez azonban nem azt jelenti, hogy minden
OK. Néha rosszabb, néha jobb, de taldn idével romlés nélkiil el leszek a monitor mogott a
meldban egész nap. Most még délutdnra elfdrad egy kicsit, de hol van ez mér att6l, mikor
pér perc utdn pihenni kellett, mert nem ldttam semmit. Sokszor mér 3—4 6ra utan kapok
észbe, hogy egy kicsit el kellene menni a monitortdl, hogy lenyugodjanak szemeim. Be-
vallom, nem hittem volna, hogy ennyire meg tudom javitani ldtdsom. Csodédk nincsenek,
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marad a mindennapi torédés. Ha a lehangol6 egyoldal terhelést felvaltja a sokoldalt rez-
gés, hang, szinek, sotét és vildgos, hideg és meleg valtakozéasa — a szem feléledhet még id6s
korban is. Nem nagyon hittem benne, hogy még én is varhatok ilyen mértéki javulast. A
200% teljesen reménytelennek nézett ki még par hénapja (a 150% is az volt). Most azonban
maér 4 méterrdl is egy két betfit felismerek azokbdl, amiket 2 méterrdl kell.

21. Ful

Héat ez a szerv nagyban meghatarozta életutamat, ugyanis sziiletésem 6ta gyakorlatilag
nem hallok, legalabbis ezt allitotta édesanyam. Maga a szerv nem hibas, de valahogy az
impulzusok nem jutnak el megfelel6 erésséggel az agyig, hogy ott teljes értékii hangél-
mény alakuljon ki. Persze hallok hangokat, kb 65 dB volt a hallaskiiszobom nagyon sokdig.
Ebbdl kifolydlag sok lelki traumadt éltem at, ami nagyban hozzajarult a sok betegség kiala-
kulasahoz. Sokszor volt ezért velem édesanydm orvosndl és parszor voltam kérhdzban is.
De semmit se javult a halldsom a sok kiira meg injekcié utdn sem. Aztan agy 15-16 éves
lehettem, mikor azt mondtam, hogy tobbet ezzel orvoshoz nem megyek. El kell fogadnom,
ez van. Persze volt elénye is. Megtanultam szajrél olvasni és igy ldttam mit mond a tanito,
tandr. Mivel ez a tevékenység nagyon nagy dsszpontositdst igényel, valahogy megjegyez-
tem szinte az Osszes szavat, amit mondott — és igy sose kellett tanulnom, mert bennem
maradt valahogy. A masik elény, hogy nem kellett katonaskodnom.

Mult szdzad 80-as éveiben kb 4 évig hallokat hordtam. Alig par éve kezdtem létezni or-
vos nélkiil, de ez a halloka megint gyakrabban megbetegitett, persze nem tudtam. Semmit
se javit az ember halldsan, de hall vele és nekem csak bajt okozott. Mikor rajottem, rogton
le is tettem és soha tobbet nem is hordtam. Még fiilztigast is kaptam t6le és szinte dllan-
ddéan csurgott a fiillem. Az egyik jobban, mert az egyiken gyakrabban hasznaltam. Ahogy
letettem, par honap alatt elmultak a fiilztigdsaim és a fiilgyulladasok is lassan elmaradtak.
Az els6 napokban a letevés utdn nagyon nehéz volt, mert a 4-5 év alatt a test elfelejtett
nélkiile hallani. Szinte nem tudtam senkivel beszélni, de tGjra megtanultam. Aztan kb 22
év utdn megint jott egy sokkal nagyobb katasztrofa. Megint hallani akartam és 2004 Karac-
sonya eldtt kérdezte a fiam és feleségem, hogy mit szeretnék. Kiboktem, hogy fejhallgatot
mindkét fiilre. Nagyon rossz dontés volt, mint ahogy kideriilt. Meg is kaptam, nagyon j6
mindséglit. Nagyon mesés volt, miket hallottam, sose felejtem el — de 12 nap alatt teljesen
kinyirt, azt hittem a fejem szétrobban. Mire tudatosult bennem, hogy mit6l vagyok annyi-
ra oda, mar kés volt — meglehet tobbet hallgattam vele a kelleténél, de meg se fordult a
fejemben, hogy ez olyan rossz lesz végiil. Két adag antibiotikumos kurén is atestem, de
nem segitett. A kiilsé hang kegyetleniil 6sszerdzott mindent a fejemben és mivel le vol-
tak takarva a fiileim, dllanddan visszaver6dott befelé. Mindent elzart és nagy lett a bels6
nyomds, gyulladés stb.

Koérhazba kellett mennem és a f6orvos aszonta, hogy masnap rogton CT vizsgdlat és
miitét, mert életveszélyes a dolog. Hat nekem ez nagyon magas volt. Néhany napja semmi
bajom, most meg ilyen rossz. Mondom neki, hogy mit6l lehet, de nem hitte el és azt olvas-
tam le réla, hogy jobb ha befogom a szdmat. De este volt egy otletem, hogy kérek valami
cseppet. Aszonta a n6vérke, hogy a legjobbat adta, ami volt nekik és vigydzzak, mert er6s.
Egyediil voltam a 4 4gyas szobdban, mert aznap mentek el ketten. Nem aludtam egész éjjel.
Mondom magamban, a kiilsé hang juttatott iddig, most mit fog csindlni a bels6 a sajatom.
Csepegtettem az egyik fiillembe a szerbdl (nem is tudom mi volt az). Oldalra hajoltam és
lagyan titogettem a fejem, kozben mély hosszti monoton és mindenféle hangokkal is pro-
baltam rezegtetni a fiil tdjékat, hogy taldlja meg a befelé vezetd utat a szer. Hat legnagyobb
oromomre 1 vagy 2 6rdn beliil meg is taldlta. Aztdn a mésikat is atjarhatéva tettem és a sok
genny tavozasa utdn rogton sokkal jobban éreztem magam. Reggelre mar egész jol voltam
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és haza akartam menni. De a doki nem engedett és tovédbbra is aszonta, hogy CT és aztan
meglatjuk. Lattam rajta azért, hogy meg volt lep6dve dllapotomon.

Hat megcsinaltdk a CT vizsgélatot délel6tt, aztan behivott a doki, hogy sajnos nem tud-
jak kihozni a gépbdl az adatokat. Mondom neki sebaj, méar rendbe vagyok, mehetek haza.
Meég kétszer vette a faradtsdgot és behivott oda, ahol csak ketten voltunk és magyarazko-
dott, hogy még mindig nics meg az eredmény. De harmadszorra mar kezdtem gyanakodni,
hogy miért is hivogat engem. Nem from le, lehet kitalaljatok. En is csak talalgatok, de beval-
lom meghtilt az ereimben a vér, mikor ez tudatosult bennem. A mindenéves szabadsagom
toltottem agy is, de most meg kellett 2 nappal toldanom, mert nem engedett haza.

Ebbdl a kalandbdl is visszamaradt az erds fiilzagéas. J6 masfél honapba telt, mig a multé
lett. Nagyon rossz volt éjjel, sokszor felébredtem és aztdn mér nem tudtam aludni. Csak
arra tudtam gyanakodni, hogy valami lerak6dds még mindig bennt van és valahogy za-
varja az impulzusok dramlasat az agyig és valahol feler6siti azokat, amit aztan hallok. Min-
deféle hanggal, mozgdassal, iitogetésekkel, gyorsuldsokkal stb probédlkoztam. Mivel csak éj-
jel jottek el, az a gondolatom tdmadt, hogy nem fogok aludni, hanem fogom vérni, hogy
hogyan jonnek el6. Meg tudom csindlni, hogy ne aludjak és reggel frissen menjek a meléba.
Vagy 4 napig vartam, hogy éjjel kezdjenek ztigni a hangok a fiileimben (vagyis az agyam-
ban tudatosulva), de nem zugtak. Mar azért elég sok volt a nemalvas, aztdn mondom hat
madr nincs, akkor alszom —hat megintcsak felébresztett. Na akkor tudatosult bennem, hogy
mikor nem aludtam, akkor sokkal jobban vigydz az ember, hogy ne legyen sokat egy p6z-
ban — sokkal tobbet mozogtam akkor az dgyban és igy mindenhol szabadabb lett az d&ram-
las. Mikor aztdn elaludtam, mint az agyonvert, sokat volt a test egy helyzetben és kisebb
lett az dramlds itt ott, ami megint azt eredményezte, hogy ztigni kezdtek. Ezen felismerés
birtokdban mar aztan lassan lekiizd6ttem.

Harmadszor is el6jottek, mikor a nyakamat akartam rendberakni a sértilés utdn 7 ho-
nappal. Mint ahogy feljebb a szemnél irtam, nagyon sokat jartam 2009 elején hatrafelé és igy
a nyakam allandéan forgott (de végiil nagyon szépen rendbejott). Hogy éjjel tudjak aludni,
Osszegubancoltam a vankost és gy tettem ra a fejem, hogy a legnyugodtabb legyen. Mivel
ki voltam dogolve egy kicsit a sok hétrafelé jarkalastol, j6 mélyen aludtam és az dsszegu-
bancolt vankoson valami megint elzarédott, vagy megvaltozott ott bennt a fiileim tdjan
és megint csak a hangos ztigasra riadtam fel. El6szor azt hittem, hogy az asszony kinnt
beszélget valakivel, de nem volt ott senki. Meg is kérdeztem t6le, hogy nem hallott-e va-
lamit. Semmi hangot nem hallott. Na akkor ez megint bennem ztgott és az keltett fel. De
nagyon hamar el is mult. Mire kimentem az asszonyhoz, mar nem is ztigott. Tehat megint
arra gondoltam, hogy valami elzsibbadt a kevesebb dramlastol és megint feler6sodott ott
bennt a hang. Na mondom ezt most kiprébalom a nyakamon. Megint §sszegubancoltam a
vankost és gy tettem rd a fejem, hogy nyomja valahol egy kicsit. Kis idé mulva kezdtem
hallani a ztigast, majd er6s6dott. Elintéztem, hogy jo legyen az dramlds és lecsendesedett a
zugas, majd teljesen elhalt. Na mondom, akkor nem fogom gubancolni a vankost és nem is
gyotort azota ettdl a fiilzagas.

Jut eszembe, hogy 2009 méjusatol 5 év utdn fel mertem tenni meldban a kolléga fej-
hallgatéjat és mondom, hogy minden nap meghallgatok egy szamot. Ez csak olyan 3 perc
munkanaponta. Kb 4 hénap utdn kezdtem észrevenni, hogy itt ott megint ztig valami a
fiilleimben a nap folyamén. Rogton abbahagytam azt a napi 3 perces zenehallgatast is. Par
hét utdn mar nem észleltem fiilztgast és azéta sem. Inkdbb azon fogok agyalni, hogy ho-
gyan javithatndm természetes halldsom. Ha a szemem annyira feljavult, akkor lehet a fiile-
imet is visszallithatom legaldbb annyira, mint mondjuk 20 éve voltak. Az utolsé mérésen
2009 juniusaban mar 92.9%-o0s halldskdrosodést mértek. Mér olyan igazolvanyt kaptam,
hogy tobbet nem fognak behivni, mert a trend nagyon egyértelm{i. Eddig minden 5 évben
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be kellett mennem kiilonféle vizsgalatokra a rokkantsagi miatt. Van egypér otletem és mar
a szemem miatt csindlom is, mert az is azon a tdjon van. A csukott sz4ji hangkiadas jobban
rezegteti a fels6 régidkat és igy egy kicsit jobban tisztulnak, mint nyitott szajjal valé hangos-
koddskor. Veszem észre, hogy javult elég szépen a tavalyi janiushoz képest. Ez is kb olyan,
mint a szemnél. Elég gyorsan (1-2 honap alatt) szép javulds észlelhetd, aztan egyre tovdbb
tart és nehezebb elérni észrevehet6 javulast. De mér az is nagy eredmény, ha nem romlik
vissza a megszerzett javulads. A halldsom javuldsa nem htiz annyira, mint a szem javuldsa,
mert gyakorlatilag igy éltem egész életem. De nagyon jo érzéssel tolt el, hogy sikeriilt va-
lamit javitanom a mér tényleg nagyon rossz halldisomon. Nem tudom mennyit javult, csak
a sajat megfigyelésem alapjan tudom és érzem. A szemeimmel viszont most mar nagyon
tor6dom és ez a fiileken is érezteti hatdsat, mivel nagyon kozel vannak egymashoz és igy a
szem javuldsara bevetett hangok, rezgések, titések, kopogtatasok stb, megrezegtetik a fiilek
kornyékét is. fgy tehat a fiil is profitdl a szemmel val6 tor&déstol.

22. A csontok, fogak, iziiletek
Kiskorom 6ta nagyon sokat mozogtam, sportoltam. Vagy 20 féle sportdgat is iztem, ver-
senyszerfien csak egyet hosszabb ideig. Mivel nem kellett sosem tanulnom, az iskola utdn
allanddan kinnt voltam és mozogtam, futottam, ugraltam, fdra masztam stb, nem kény-
szerb&l, hanem szérakozasbol. Ennek tulajdonitom azt, hogy csontjaim nagyon kemények
voltak és taldn ma is azok. A sok rezgés, mozgdas miatt er6sodtek meg annyira, hogy gond
volt tisznom, mert szinte htiztak lefelé a vizben. Nem volt egy csontorésem se, pedig lehe-
téség volt béven. Mikor 1974-ben a sotét mélybe zuhantam kb 4 métert és nyujtott labbal
a kemény betonon landoltam, akkor is tigy ahogy egészben maradtam. De akkor nagyon
megsériilt a bal térdem, mert befelé fordult. A derkam azt hittem 6sszement, mint a colstok.
Hérom fogam is megrepedt. De a legnagyobb baj a sarkakkal tortént. A masnapi rontgen
elarulta, hogy mindkét sarokcsonton van icipici hajszélrepedés. Fiatal voltam és a lehetd
leghamarabb mozogtam, mér mésnap bicajoztam és 12 nap mulva mér roplabdaztam.

Semmi problémam nem volt a csontokkal, iziiletekkel egész 1997-ig. Akkor a szemem
is kezdett gyengiilni, az iziileteim fajni a foci utdn és Ggy altaldban mintha az egész test
valami valtozason menne at. Mintha minden valahogy rosszabbul kezdett volna m{ikddni.
Hat mondom magamban, Uram Istenem, hat 6regszem, hagyjam abba a fiatalokkal val6
futkdrozast a focin. A foci utdn egyre gyengébbnek éreztem magam és egyre er6sodtek a
derék és f6leg a sarokfdjasok. El6szor az egyik sarok kezdett el fajni az egyik meccs utan.
Azt hittem valaki megrigott, majd elmulik. De nem muilt el, csak er6sodott. Majd par ho-
nap utan kezdett a masik sarok is fajni. Akkortdjt mar nem sportoltam annyit, csak fociz-
tam, bicajoztam, pinpongoztam és itt ott még roplabdédztam. Ja és a kertben kezdtem tobbet
meldzni — az is j6 mozgas. Mivel a foci az minden héten rendszeres, a sarokfajdsok a hét
folyaman annyira enyhiiltek, hogy a kovetkez6 cstitortokon megint mentem és megint ki-
nyirtam. Lehet, ha abbahagytam volna a focit nem voltak volna fdjasok, de nem tudtam
volna terhelni.

gy ment ez tobb mint 5 éven keresztiil. A végén mar nagyon erds fajasok voltak, 20
perc foci utdn le kellett kapcsolnom és csak nagy erdfeszitések dran maradtam a palyan. A
foci utdn 40 percig tartott, mig lementem 800 métert a dolgoz6szobdmig. Harom napig a
lépcsén kinok kozott mentem fel és le. Télen héban, vagy es6s idében jobb volt, mivel akkor
puhébb a talaj. 2003 elején kezdtem el nagyon kisérletezgetni a hangommal, ahogy frtam
feljebb. Par hénapra ra (agy aprilisban) kaptam észbe, hogy nem fajnak a sarkaim. Egész
hihetetlen volt. Mindenre kezdtem gyanakodni, csak a hangra nem. Mit ettem, mit ittam —
de aztdn eszembe jott, hogy ugyanazt iszom eszem dllanddan. A nagy véltozdas a hang volt.
De nem hittem benne, annak ellenére sem, hogy véletleniil elallitotta a fogfdjdsomat is. A
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derékfajésok is javultak, de azok nem annyira. Erthetetlen volt szimomra. De fokozatosan
taldltam magamnak magyaréazatot ugy két évre ra.

Olvastam egy tjsagban Szergej Bubka esetét. Az ukran riudugré eredményeit még min-
dig meg sem kozelitették, annak ellenére, hogy mar rég nem versenyez. Valami ilyesmi
miatt kellett abbahagynia az élsportot. Valahogy mellé esett egyszer a habzsdkoknak és
neki is megrepedt az egyik sarkdn a csont. A terdpidk utdn belekezdett az edzésekbe, de a
terhelés nagy fajasokat okozott neki. Mivel van pénze, a legjobb orvosok vették kezelésbe.
Megmfitotték a specialistak és levakartdk a repedés koriili lerakédasokat, mert azok okoz-
zak a fdjdalmat terhelés kozben. A rehabilitacié utan Gjult erével belekezdett, de néhany
hénap utdn megint el6jottek a nagy fajasok terhelés kozben és erre befejezte palyafutasat.
Engem nem mfitott meg senki, de tigy néz ki, hogy a repedések kortiili lerak6dasok vala-
hogy eltdvoztak. Mar tobb, mint 7 év telt el az6ta és semmi fdjadsok nincsenek azon a tajon.
Mikor 2006-ban miifiives palyara valtottunk, azt hittem befellegzik nekem, mert az nagyon
kemény talaj mindig, ha esik, ha nem, egész évben. De még igy sem jottek vissza a fajasok,
legalabbis a mai napig.

Két év utdn aztdn az agyam végre dsszekapcsolta a hangot és a mozgast. Maga a mozgas
nem volt elég, de bejott aztdn a hang, ami a mozgdas utan kovetkezett és az elhordta lassan
a lerakdédasokat. Megértettem, hogy miért nem javult annyit a derkam is. Majd leirom a
derékndl. A 7 év alatt elszenvedtem a focin egypdr rugast f6leg a labszarcsontba. Egyet az
idén is, mikor a pélya egy részén nem tudtuk feltorni a jeget és azon mindig megcstsztunk
és potyogtunk. Az egyik srdc megcstszott és szerencsétlenségemre pont a talajon 1év6 la-
bamat talélta el a boka felett tigy 15 cm-re. A meccsen még nem is fajt annyira, mert hideg
volt. Még a vonatban se volt bedagadva, de a kiszallas utdn mar éreztem a nyomast. Otthon
majd elajultam, akkora csomo lett az {ités helyén. Mutattam az asszonynak, hogy nézd, mit
csindltak velem. Aszonta nem vagyok normalis, ezért jarok focizni, hisz tonkretesznek ott.
Kimentem a madsik helyiségbe és ott kezdtem kopogtatni az ités koriil és a masik oldalrél
meg dongettem is, kozben morogtam is magamnak meg karomkodtam is, ezt j61 megkap-
tam. A csom6 gy 8 cm hosszt, 6 cm széles és kb 2cm magas volt. Tiz perc alatt annyira
lement a csomd, hogy mar nem éreztem a nyomast és santitds nélkiil jartam. Be is mentem
az asszonyhoz, hogy lassa. Minden nap foglakoztam vele és egyre jobban javult. A mésik
héten (és még 3-szor) azért feltettem ldbszarvédst, ha netdn megint odataldlnak, hogy ne
usson meg akkor a guta. Kb 25 évvel ezel6tt elszenvedtem valami hasonlét kozvetleniil a
boka felett. Emlékszem, akkor azt hittem, hogy rdkot fogok kapni ott, mert még 2 év utan
se tudtam fajdalom nélkiil kopogtatni. Most 3—4 hét utan mar kopogtathattam és iitoget-
hettem, mintha mi sem tortént volna ott.

Volt egy jobb vall sériilésem is még valamikor a 90-es évekbdl. Mivel a kezeimet annyira
nem erdéltetem, ki lehetett birni. De nem tudtam vele mondjuk dobdlni, mert akkor hasoga-
tott. Valamikor 2005-ben megyek haza a melébdl egy toparton. Senki se volt akkor kinnt,
mert esett az esd, nem tudom miért, lementem a tépartra, vettem egy lapos kovet és félve
probaltam messzire dobni. Nem ment valami messzire, mert visszatartottam magam, ne-
hogy besztrjon a véllamba a kegyetlen sztras. De semmit se éreztem. Akkor fogtam még
egyet, majd tobbet is és mint egy kis gyerek kezdtem dobalgatni ahogy birtam. Par dobés
utdn belejottem és siman dtdobtam a tavat, ami j6 120 méter. Hat mondom magamban,
akkor nincs nagy baj, ez is biztos a hangtol valahogy rendesebb lett.

A bal térdem a sériilés 6ta nem valami jo. Azéta nem tudok leguggolni, maximum
25 cm-re tudom csak vele megkozeliteni a fenekem a sarkammal. 1997 és 2007 kozott vagy
20-szor volt kiugorva, el6tte csak kb minden harmadik évben. Mindig a foci kozben, mikor
megpockolik a labam és ferdén ér talajt, vagy megcstiszom a héban és aztan hirtelen megall
a lab. Vissza tudom helyezni a helyére és jatszhatok tovdbb. A fdjasokat aztan igyekszem a
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hanggal és dongetéssel vagy kopogtatassal enyhiteni. Na most ezek a kiugrasok is mintha
megélltak volna. Az utols6 2008 aprilisaban vagy méjusaban volt. Gondolom az mar sose
lesz j6, de legaldbb ne ugraljon ki, mar akkor is nagyon meg leszek elégedve. Hat nem tu-
dom, ez meddig fog tartani. A napokban lesz 2 éve, hogy nem ugrott ki, mikor e sorokat
irom.

Eletem soran 5 bokaficamom volt, 2 a bal ldbon és 3 a jobbon. Az utolsé a jobbon volt
valamikor 1994 koriil. Az volt a legcstinydbb és azoéta a kiilsé bokacsontra igencsak sok
kemény lerakédas rakédott. Ez is nagyon fajt azokban az években és egy kicsit féltem,
hogy megint kificamodhat és akkor nagyon cstinya lesz. De mar tigy valamikor 2005 végén
észrevettem, mintha a lerakddédsok valamivel kisebbek lettek volna. A mai napig talan mér
csak kevesebb, mint a harmada van meg a lerakédasoknak — a tobbi valahogy felszivodott
valahova és elt{int. Mar j6 hdrom éve semmi panaszom nincs rd, sehogyse gétol, még a
végén teljes értékii lehet.

Azt hiszem sziiletésem 6ta mindkét labamon, pont féltaton a hiivelykujj és a boka kozott
olyan félcseresznye nagysagu kinovés volt. Amolyan kisebb csontocska. Ezért mindig f{iz6s
cip6t hordtam és nem htizhattam nagyon er6sre. Vagy ha behtiztam, akkor egy id6 utdn
fajni kezdett, bepirosodott stb. Ez a két kicsi joszag is azokban az években (1997-2002)
mintha kezdett volna ndvekedni. Mar 2001-ben olyan rossz volt, hogy a foci utdn (mert ott
be kell htizni er6sen) elég kellemetleniil fajt. Még el is mentem szakorvoshoz vele, hogy
mitél lehet ez. Persze nem sz6ltam neki, hogy majd mindenhova rajtam rakédik valami
valahogy. Hat aszonta, hogy ez semmiség. Egy kis mfitét, levdgja és aztdn semmi gondom
nem lesz. En meg azt hittem, hogy ez nem megoldas, mert akkor felszeleteltethetném az
egész testemet, igy nem hagytam azokat a csontocskakat se eltavolitani. Na ezek a csontocs-
kéak is visszakicsinyedtek eredeti dllapotukba, nem is tudom mikor. A hangok és rezgések
valahogy id6vel ezeket a lerakddasokat is elhordtak testen kiviilre. Mdr j6 péar éve nem is
tudom, hogy ott vannak, semmi gond nincs veliik a foci utdn se, pedig a sok labddbartagés
tovabbra is pofozza Sket.

A fogaimra nem hasznéltam fogkrémet gyakorlatilag. Voltak hetek, amikor megfogad-
tam, hogy muszdj fogat mosni fogkrémmel, de valahogy nem nagyon tetszett. Vannak ho-
napok, amikor minden este megmosom egy icipici fogkrémmel aztan sokdig semmi. De
mechanikusan mindig tisztan tartom. Etel csomagolasara hasznalhaté vékony féliaselymet
hasznalok. Ezzel minden étkezés utan 6sztonosen nagy gonddal megtisztitom fogaimat. A
fogakon és az inyeken is észrevettem 1997-2002 kozott a romlast és az azt kovetd évek-
ben pedig a javuldst. A sok hangkiadastol megnovekszik a nyédltermelés, ami lehet szintén
szerepet véllal a fogak dllapotdnak javitdsdban és meg&rzésében.

23. Kék foltok
Ha mar el6bb az iitésekrdl irtam egy keveset, folytatom a kék folttal. Abban a par évben
amioéta hangoskodom magamnak, ért egypadr {ités is, f6leg a focin. Amikor kételkedtem
a hang hatdsaban, a kék folt eltiintetése mindig felerSsitette a hitemet benne. Ha {ités éri
testrésziinket, akkor sokszor (vagy majdnem mindig) kék folt fogja jelezni 3—4 hétig is az
utés helyét, ha nem tesziink ellene semmit. Volt olyan is, hogy nem is vettem észre, mikor
meglitottem magam valahol, csak par nap utdn latom, hogy ott kék folt van. Persze ha
kozben ugyanott nyomds érné, akkor érezné az ember. Egy kétszer csak tgy 6—7 nap a
foci utdn vettem észre, hogy kék folt éktelenkedik a kézfejemen. Tavaly is, mikor az egyik
kezemben bot volt, ranéztem a kezemre és volt rajta olyan 2 cm atmér&jti kék folt.

Akkor is megprébéltam. A szdmat rahelyeztem a foltra egy kis rést hagyva a levegd
atjanak kifelé. A fogaimat is egy icipicit rdanyomtam és prébaltam hangot kiadni elnytjtva
hosszan. Mindenfélét, de tobbnyire mélyebbet, majd olyan kongé hangot is, mintha egy-
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szerre két hang jonne ki. Mar 5 perc utdn észrevettem, hogy a folt kdrvonalai tompulnak,
tehdt mar nem voltak olyan élesen kivehetSk. A szélek tehat mar kezdtek valahogy fel-
szivodni. 35 perc mulva szinte teljesen eltlint az egész folt. Pedig, ha nem csindlom ezt a
jatékot, még vagy 10-15 nap ott éktelenkedett volna.

Mar pérszor észrevettem, hogyha azonnal (tehat masodpercen beliil) az tités utan hang-
kezelhetem a helyet és kornyékét, szinte ki sem alakul kék folt aztan és a fdjdalom is alig
érzékelhetd. Erre azonban foci kozben nincs nagyon lehetdség, esetleg csak egy viccesnek
telfoghat6 orditassal probdlkozom suttomban. A focin azonban sokszor az ember a harc
hevében észre se veszi a csapdsokat.

24. Derékfajasok

Na ezekbdl is jutott nekem bdven 1997 és 2003 kozott. Féleg a bal fele fajt nagyon foci utan,
vagy az egésznapi mel6 utdn, ami nem mds, mint a monitor mogotti iilés. Gondolom a
bal fele azért, mert az 1974-es mélyzuhandskor a bal 14b nem rogyott 6ssze, hanem befelé
fordult. A jobb lab az 6sszecsuklott végiil egy kicsit, csak par centit, mert a szemkozti falnak
itédott. Igy az energia nagyobbik részét a bal felem fogta fel. De akkor rendbejott, csak 45
éves kor utdn minden istennyila kezdett fdjni bennem. A derék se volt kivétel. Az ember
ugyanazt csindlja hosszt évek soran, egyszercsak bumm — kezd f4jni, nem jol m{ikodni ez
az.

Néha nagyon nagy fdjasaim lettek, plane a téli hoban torténd foci utan. Voltak napok,
mikor nem tudtam, hogy fel e fogok tudni kelni az 4gybol. A fejemet is alig tudtam forgatni.
A cip6 beftizése néha szinte lehetetlen feladat volt. De mintha a hangoskodéastél ez is szé-
pen javult volna. Nem lett j6, de sokkal jobb lett. Aztan, mikor két év mulva 6sszekapcsol-
tam a mozgés és a hang hatasast, prébaltam a derékra is. Hidba futok, ugrdlok, mozgok —a
sok iilés a meldban is csak egyoldaltan terheli a derkat. Mivel nagyon lusta vagyok, semmi
kedvem sincs csak tigy torndzgatni. Arra gondoltam, hogy valamiféle rezgéssel titéssel (a
hangon kiviil) probdlom megterhelni azokat a régidkat mindenféle iranyban. De ha az em-
ber megiiti a fajos derkat, akkor lehet falnak fut az iités keltette még nagyobb fajasoktol.
Par nap utdan azonban az az 6tletem tdmadt, hogy nem is derkat fogom rezegtetni, {itdgetni,
hanem a gyomor fel6l préobdlom odavinni a nyugtat6 rezgéseket, csak tigy menet kozben,
vagy éppen tilés kozben. Hat ez bejott és még mas is profitalt ebbdl.

Tehét kezdem egész magasan dongetni felvaltva két 6kolbeszoritott kézzel. Fokozato-
san lefelé, oldalra megyek veliik és raérzek, hogy mikor a legnyugtatébb, ott és tgy tovabb
maradok, hadd hasson. Aztan egyszerre is probélgatom, tehat a két kéz egyszerre csat-
tan. Valahogy tigy mintha az ember dobolna a zenére, mert kozben azért majdnem mindig
morgok, vagy valami hangot hallatok, vagy éneket diidolok. Csak a szék, vagy valami més
targy helyett sajat magat rezegteti. Mar vagy 3 éve semmi problémam, még minusz 15 fok-
ban torténd havas foci utdn sincs szdmottev6 probléma. Az a kevés mar akkor benne van
a pakliban. Azt még a fiatalok se nagyon birjak, néhanyan kihagyjak a focit olyankor, mert
hogy utdna beszakad a derekuk. Ismertem én is azt az érzést par éven keresztiil. Néhany
id6sebb focista akikkel jatszom pedig bevallotta, hogy a téli foci utdn fdjdalomcsillapitokat
szed. Tehét a hidegben azért a foci nagyon megviseli a derekat. Hogy ezt nyugodtan 58
éves fejjel megcsindljam elég j6 dllapotban kell lennie. Lehet onnan is valahogy mennek el
lassan lassan a lerak6ddsok, kindvések, melyek az évek sordn kialakultak a derekamon.

Mivel test kb 80%-a folyadék, nagyon jol vezeti a rezgést. Tehat a gyomorfel6li rész don-
getésekor keletkez6 rezgés siman dtmegy egész a derékhoz és j6l megrazza azt is és aztan
visszapattan. Ez olyan fdjdalommentes masszirozdsnak felel meg, de lehetjobb a hatasfoka,
mert gyaloglds kozben az ember normaélisan mehet és rdadédsul sajat maga csindlja. Semmi
tobbletid6t nem dldozok ra. Tehét a 1égzés, hangkiadas és a dongetés 6sszhangja ebben az
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esetben is fesziiltségolddan és lerakddastavolitéan hat.

25. Prosztata

Hat ezzel a joszaggal is meggy(ilt a bajom, lehet még fog is, de mostandban meg vagyok elé-
gedve. E szerv problémai csak a férfiakat érintik. Aszongyak 50 év felett minden harmadik,
60 év felett minden masodik ember szdmithat valamiféle problémadval a szerv miikodésével
kapcsolatban. 80 év felett hogy mar nincs is férfi, akinek ne lenne vele valami balhéja. Van-
nak bizonyos tényez6k, de egész pontosan nem nagyon tudni, mitdl fogja végiil kezdeni
felmondani a szolgalatot. En mér 1979-ben szévatettem a kérhdzban, mikor a vakbelemet
kellett eltdvolitani.

Lehet a sok megfazds, amin dtmentem, tiidégyulladdsok, 1976-ig a sok bicajozas, a sok
gyogyszer stb is jocskan artott miikodésének. Mikor megndsiiltem jott ugye a nemi élet és
csaknem teljesen abbamaradt a bicajozas (belértve a télit is). Ett6l javult a helyzet és nem
vettem észre semmi bajt. De 1999-ben a fiam megndsiilt és elment otthonrél. Na tobb idém
lett, kezdtem haldszni jarni bicajon, és csak tigy bicajozni, mint fiatalkoromban. Fokoza-
tosan rosszabb lett és tigy valahogy 2006 decemberében volt a holtpont. Lassan csokkent
a két vizelés kozotti id6. Mar agy 2 6ra koriil volt, néha néha alatta is, persze néha néha
felette is. Meg kellett tanulnom aludni utdna, ami nem volt nagy probléma, de az a kicsi
joszag mdr nagyon cseszte a cs6rom. Mdar nem is volt olyan kicsi, megnagyobbodott. Egy
hideg téli havas foci utdn aztdn azt hittem nincs mese, mert kérhdzban fogok kikotni még
az éjjel. Elaludtam, ki voltam dogolve (mert a héban sokkal nehezebb a futkarozas), de fel-
keltett a vizelési inger. Teli volt a tasak, nagy a nyomds (még a farkam is megnagyobbodott,
hogy visszatartsa a vizeletet), de nem tudtam sehogy se elérni, hogy ki is menjen. Hat ezt
jol elcsesztem, mondom magamban. Ez még nem fordult el6. Ha nem tudom valahogy ki-
tessékelni a folyadékot, az nagyon veszélyes. Bevallom megijedtem els6re és dtment rajtam
a hideg verejték. De par mp alatt lehiggadtam, van még egy két 6ram — kezdtem gondol-
kodni, mit tehetnék. Az ember ilyenkor hidba er6lkodik, az csak tetézi a bajt.

Na most hogy a francba legyek nyugodt, mikor felettem 16g Damoklész kardja és a
sz6rszal mar majdnem elszakad. De tudom, hogyan lehet lenyugodni, csak ilyen helyze-
tekben nehezebb. Tehat elkezdtem mélyen lélegezni és halkan mély hangot (f6leg uuuu)
kiadni elnytjtva. A konyokeim ratettem a térdeimre és ahogy ftjom ki lassan a levegét
észrevettem, hogy tgy 20-30 mp utdn kifavas kozepette, megy beljebb magatol a hasam.
Akkor jott egy otlet, hogy kifivom az Osszes levegdt és még aztan is visszatartom, majd
hirtelen beengedem a levegtt és kilokom a maximdlisan behtizott hasamat. Egy két ilyen
légzés utan a farkam visszavonult, amit a megnyugvas els6 jelének fogtam fel. Csindltam
tovabb és lassan lassan aztdn megindult a 16tty kifelé. Besegitettem még tigy is, hogy a hir-
telen 1élegzetvétel és haskilokés el6tt hatul a vese alatt nyomtam befelé kezeimet, hogy ne
menjen arra a nyomds. De tudtam, hogy nem sok ment ki.

Lefekiidtem, de tigy hogy nem fogok aludni, hanem csak tigy indidnosan — mintha ébe-
ren aludnék. Még miel6tt nagy lett volna a nyomads, kinentem és megcsindltam megint a
procedurat, de most mar sokkal jobban ment. Reggel mar az eszembe se jutott, hogy el-
menjek orvoshoz. Kb 3 napig nem sokat aludtam, azt akartam, hogy a nagyobb nyomaés
el6tt kimenjek. Aztan elaludtam, de mar nem volt olyan rossz a felkeléskor. Egyre jobb
lett, mar béven 3 6ra felett voltam, mikor eszembe jutott, hogy megprébdlom odavinni a
rezgést. Kezdtem akkor is iitdgetni a gyomrom 6kolbeszoritott kezekkel. Felvaltva, majd
egyszerre is, lemenve majdnem egészen a farkamig is. Ez egész meghokkentéen kezdett
hatni. Persze ra kellett éreznem az titések erejére, gyorsasdgara és a kozbeni hangkiadas
és légzés Osszhangjdra. Itt ott gyorsan prébdlom behtizni majd kiengedni a hasamat ki be
légzésekkel egybevetve, ez is egy rezgésfajta. Ezek a rezgések azt eredményezték, hogy az
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a kicsi prosztata bardtom kezdett megnyugodni és kezdte dtengedni a 16ttyot kifelé vezetd
atjara. A csomok, nyomdsok oldédtak, lerakédasok kezdtek kimenni helyiikrél és kiseb-
bedett is a j6szag. Kezdtem elérni lassan a 4 6rat, majd 5, 6 6réat vizelés nélkiil. Es ma mar
vannak napok szép szammal, mikor 7-8 6ra utdn megyek szép nyugodtan vizelni.

Erzem, hogy mar benne van a reflex, de akkor se hagyom abba. Az a 10-15 masodperces
dongetés megér annyit minden vizelésnél. Tehat ezt murisan amolyan forditott kefélésnek
is lehet nevezni, hisz ilyenkor a megnyugvason, a nem er6lkédésen van a hangstly. J6 ér-
zés tolt el, hogy ezt is médomban 4ll egyszert(i rezegtetésekkel miikod6képes allapotban
tartani. Mar a WC-hez kozeledve ragondolok, hogy ne felejtsem el dongetni. Mdr erre rea-
gdl. Ha most elhagyndm ezeket a mtiveleteket, m{ikddne mar Ggy is, de azt hiszem a kett&s
reflex még biztosabb.

26. Torokfajas

Ebbdl is jutott nekem b&ven. Mar kiskoromban allandéan fajt a torkom és nathas voltam.
Azt hiszem 9 éves koromban eltdvolitottdk manduldimat, azutdn a suliévek alatt nem is
igen hidnyoztam a sulib6l. De 1973-ban a negyedik tiid6gyulladds utdn mar megint prob-
lémas évek kovetkeztek. Voltak olyan évek, amikor 3-szor is ki voltam irva ugyanabban
az évben. 1979 6ta, mikor elhataroztam, hogy megprébalok gyogyszerek és tej nélkiil élIni,
javult a helyzet. Mdr nem szedett le annyira a 1dbamrol, sokkal konnyebben dtment rajtam
és évente egynél tobbszor nem latogatott meg. Még focizni is volt olyankor erém, régebben
alig tudtam a ldbamon megmaradni, annyira kikészitett.

Ahogy kezdtem hangoskodni ezek a fajdsok még kisebbek lettek és végiil eljutottam
oddig, hogy semmit se kell szednem rd. Semmi gyogyszer, semmi gyogytea, semmi kiilon
taplalék. Pontosan a megszokottan élem napjaim akkor is, csak igyekszem a torok rezgéseit
megnovelni, tobbet gondolni rd, hogy lehetdleg egész nap rezegjen. Nyugodtan békésen.
A feleségem minden évben vagy 4-szer is elkapja, éjjelente kohog ram. A kis unokdk is
gyakran oda vannak ndthaval vagy torokfajdssal, ilyenkor csak én megyek hozzajuk, hogy
a feleségem ne kapja el. Ennek ellenére 2007 decemberében fogott meg engem utoljara.

A torok tdjan az eeee hang rezeg talan a legjobban. Ezt igyekszem hangoztatni elnytjtva
hosszan a hangot és igy egyben a kilégzést is. De valtozatosan més hangokkal is prébal-
kozom, mivel az 6sszes hang a hangszalaknal képzddik, megrezegtetik kivétel nélkiil a
torkot. Ez megnoveli a test széndioxid tartalmat, ami hatdsossabba teszi az oxigén bejuta-
sat a testbe. Az 4lland6 hangkiadést6l novekszik a nydltermelés, ami tartalmaz test altal
termelt ellenanyagokat. Ezzel nyugodtan lehet gurguldzni, nem fogja kimarni a torkot —
nyugtatni fogja és gyogyitani is. Hogy nagyobb legyen a hatasfok, fel lehet kenni a sajat
nyalat az egész arcra, csukott szemre, homlokra stb, még az orrlyukakat is be lehet nedve-
siteni kisujjal, ha kell minden 10 percben. Mint ismeretes a folyadék pérolog. Ezt a parol-
gast még segiti a test hémérséklete is. Akkor tehat nagyobb lesz kozvetlentil az arc koriili
tér paratartalma, melyben sokkal magasabb lesz a sajat ellenanyagaink szintje. Ha tehat ezt
lélegezziik, jocskan beszivunk bel6le és igy atjarja testiinket.

27. Meghtilés

Mindig sovany voltam és magas is vagyok (192 cm). Nagyon alacsony szokott lenni a test-
hémérsékletem. Valahol 36 fok alatt, régebben, mikor néha néha megmértem, volt 35.5 fok
is. Ez hogy egyrészt j6, mert kevesebb energiat kell termelni a testnek, de a mésik oldalon,
csaknem mindig faztam. Lehetett rajtam minden istennyila, akkor is fdztam. Télen nem volt
elég a legmelegebb csizma sem, faztak a labaim, faztak a kezeim, hidba volt rajtam vastag
keszty(i. Mint kés6bb rdjottem, ez is pontosan ugyanaz a helyzet, mint a szemiivegnél, hal-
16kédndl, gyogyszereknél stb. Kiils6 segitséggel védekeztem a hideg ellen és nem volt mégse
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elégséges a hatésa, gondolom azért, mert a levegd amit szivunk az hideg marad. Igy a test
nem tudja, hogy mi van nyédr vagy tél. A sok ruhatél nem érzi a hideget, viszont a tiidébe
hideg leveg6 megy télen.

Ahogy kezdtem hangoskodni, észrevettem, hogy nem fdzom ugyanazokban a holmik-
ban annyira. Bizonyos id6 utdn madr egész furcsa volt. Kezdtem kigombolva mészkalni
télen, elhagytam a kesztyfit, slt, meleg sapkat stb. Tehdt a hang érezhet6en melegiti az
embert. Lehet pontosan azért ahogy feljebb irtam. Minden anyag masképp rezeg és a ha-
tarokon nagyobb lesz a strlédéds, ami meleget gerjeszt. Lassan elhagytam a télikabatot is,
télicip6t is.

Emlékszem, még az els6 ilyen hangos évemben télen kiprobdltam azt, hogy kimentem
decemberben este el6tt a szabadba. Taldltam a hatarban egy kidolt fat, levettem az 6sszes
fels6 holmit, tehat csak nadrag és a cipd volt rajtam. Raiiltem a kiddlt fara és hosszan 1é-
legeztem be és nagyon hosszan ki, nagyon halk magas hang kiséretében. Egy légz&ciklus
kb 50 mp-ig tartott, kb 40 percet iiltem ott mozdulatlanul. Még iilhettem volna tovabb is,
de mar sotétedett és vart rdim hazafelé az ut. Odahaza aztan majd lepottyantam, a kinti
hémer6 minusz 12 fokot mutatott.

Lassan oddig ment a dolog, hogy télen a legnagyobb hidegben se kell kesztyfit horda-
nom a focin, elszoktam t6le, még bicajon is elvagyok nélkiile. Mindig tgy igyekszem télen
oltozkodni, hogy érezzem a hideget. Ez lehethogy segiti a test védekez6 mechanizmusait
érvényre juttatni. A hang is besegit a rezgésekkel. Volt olyan 6 6rds téli taram is, amikor
tiszta viz volt a bakancsom (amiben télen, nydron maszkélok) 2-3 6ran keresztiil is, a zok-
nib6l csavarni lehetett a vizet, mégse fazott a ldbam. 2008 decemberében pedig vagy 5cm
magas havas vizkdsaban fociztunk kb nulla fokban, inkabb viz volt, mint kdsa. 20 6ras ha-
vazas utdn 2 6rdval a foci el6tt el kezdett cstinydn esni az es6 és a foci alatt is esett, de mar
nem olyan erdsen. Ez volt az utolsé foci az tinnepek el6tt és egyben életem legnagyobb
vizes élménye. 12-en mertiink akkor jatszani és 50 percet kibirtunk, a ruhazat olyan vizes
volt, hogy szinte utdnam jott, 16gott le. En még mondtam, hogy birndm tovabb is talan,
még fél orat is, de mindenkinek elege volt. Régebben én voltam az els6 aki mar nem birta,
mert lefagytak a ldbaim a hoban, hideg vizben. Nem tudom, volt e valakinek baja ebbdl a
kalandbél, mert aztdn az tinnepek miatt 3 hét sziinetet tartunk a focival — nekem nem lett
semmi bajom t6le.

28. Nétha

Az eldbbiekbdl talan sejtetédik, hogy a nathabdl is igencsak kivettem a részem. Lehet ez-
zel nem vagyok egyediil. De az utols¢ tiidégyulladdsom utan (1973) visszamaradt valami
allergia és igy nagyon gyakran csurgott az orrom. Odahaza szinte fuldokoltam éjjel, gy-
akran ki kellett mennem éjjel is a szabadba. Mikor megnd@siiltem és elkoltoztem otthonrol,
mér nem fuldokoltam éjjel, de a orrcsurgds gyakori maradt aztdn is. Lassacskan azért ez
is csokkent valamelyest, mikor kezdtem inkabb orvos &ltal felirt gyogyszerek nélkiil bol-
dogulni, de szamottev6 javulds gy sem volt ebben. Gondolom azért, mert a gyengébb
gyogyszer, vagy a gyogytedk sem az immunrendszer er8sitoi.

Szamottevd javuldast itt is 2003-t6l tapasztaltam. Eljutottam oddig, hogy mar vagy 5 éve
nem is hasznalok zsebkend6t. Van egy a zsebemben biztonsdg kedvéért, de az ugyanaz
mar 5 éve. Igyekeztem az agyamat is agy beallitani, hogy nem fogom hasznalni, el kell
lennem nélkiile. Persze az orromot ftjom, féleg reggel szokom rendesen kitisztitani a sza-
badban az éjjeli lerakédasoktol. Ez aztan csaknem egész nap elég. Itt ott azért nap kdzben
is (foleg a téli honapokban) igyekszem tisztan tartani, mindig akkor, mikor kimegyek a
szabadba. Igy bent emberek kozott szépen elvagyok orrfavas nélkiil. Eszrevettem, hogy
télen foci kozben mindenki fdjja itt ott az orrat. A hidegben val6 futés, rezgés tgy latszik
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mindenkinek meginditja a valadék termelését. A TV-ben is lathatd, mikor télen fociznak —
egypar kozeli képen a focistdk (kozonség ide vagy oda) igencsak kipucoljak légutaikat.

A szdmottevd javulasban nagyon sokat segitett a sajat hangom. Az orrjaratokat a csu-
kott szaju hangkiadds rezegteti jobban, mivel a leveg6 akkor csak az orrlyukakon tdvozhat
és igy rezegteti az utjdban 1év6 anyagokat. A bedugult orrjaratokat fel lehet szabaditani
mondjuk Ggy is, hogy az egyik ujjal befogjuk az egyik orrlyukunkat és egy madsik ujjal
a szabadon 1év6 orrlyuk feletti csontot prébaljuk nyomni erételjes csukottszaja hang kia-
désa kozben. Ha eltalaljuk a pontot és elég erds a hang, akkor annyira berezeg az a rész,
hogy a 16tty megtalélja a kivezet6 utat. Még akkor is megindul a vdladék, amikor nem is
csurog egyébként az orrunk. Mindkét jaratot igy is tisztan tarthatunk. Lehet még olyan
lerak6ddasok is kiindulnak, melyek egyébként orvosi beavatkozast igényelnének, ami elég
kellemetlen lehet.

Egy valami azonban mindig el§jott. Mikor mentem a fiamékhoz, akik édesanyam haza-
ban laknak, mindig elindult az orrfolyasom. Es barmikor azel6tt is 1973 utén, mikor meg-
latogattuk édesanydmat. Nem tudtam tenni ellene semmit. Lehetett az barmikor, nyéron,
télen. Ha 2-3 6rat bent voltam, mér kibirhatatlan volt. Kb fél 6ra mulva elindult. Pedig az
egész haz at lett csindlva édesanyam haldla utan, de két helyiségben megmaradtak az ere-
deti falak és a plafon meg a padlo is (de ott is 1j a parkett, meg a vakolat is). Lehet valami
van ott bent a falakban, ami elinditja bennem azt a reakciét. De tavaly (2009) oktéberben
ez is megvaltozott. Akkoriban mar kezdtem htitogetni szemeim a nydlammal, mikor az
eszembe jOtt a nap folyamdan. Aznap ott is az eszembe jott, de beugrott egy gondolat, hogy
mi lesz ha bekenem az egész arcom, homlokom stb. Fog csurogni akkor is? Legnagyobb
meglepetésemre nem kezdett csurogni. Azéta vagy hatszor voltam ott hosszabb ideig, vi-
gydztam egész nap a két kis unokdara, nem indult el az orrftvéas egyik alkalommal se. Az
utolsé alkalomkor mér vagy 2 6ra utdn kaptam észbe, hoppa ideje lenne felvinni egy kis
nyalat az arcomra, mert még elindul az orrfolyés. Lehet mar nem is indulna el, de a jovében
megeshet, hogy el fogom felejteni, mit kéne csindlnom.

29. Gyomor, belek

A taplalkozassal és az ivassal nem sokat toré6dtem életem folyaman. Megettem azt, amit
édesanydm, majd a feleségem {6z6tt és f6z, na meg az tizemi konyhdn. De nagyon szere-
tem a gytimolcsoket és a ndlunk termé zoldségfajtakat, f6leg nyersen. Ezeket igyekszem
sajatkeztileg kitermelni mindenféle vegyszer nélkiil. Ez valahogy bennem volt kiskorom
6ta. Ezek koziil kimagaslott az alma, azt nagyon szerettem és sokat is ettem és eszem is. Ki-
mondottam nem szeretem a kovér hust. A halat is imadom, f6leg a tengeri halakat, pontyot
példaul nem. Akkor ittam, amikor szomjas voltam és igyekeztem akkor enni, mikor éhes
voltam.

Tejet is sokat ittam, de egy szép napon 1979-ben elegem lett bel6le. Egy 6sszejovetel el6tt
megittam 1 liter tejet édeskiflivel. Azok kozé tartozom (hogy az emberek 80%-a ilyen), akik
nem tudjak megemészteni a tejet. Félig meddig hogy 17% meg tudja és rendesen csak va-
lami 3%. Azon a Osszejovetelen éppen a nagy csendben a beleim olyan mozgasba kezdtek,
hogy mindenki felfigyelt. Ki kellett mennem, mert nem &lltak meg, csak korogtak, mozog-
tak és hallani lehetett. Akkor dontottem tgy, hogy nem iszom tobbé. Sokkal késébb tudtam
csak meg, hogy ez szamomra nagyon j6 dontés volt. Aztdn nem volt semmi problémam a
gyomrommal, beleimmel.

Eljottek a 45 feletti évek és lassan feltint, hogy sok mindentdél fura érzéseim vannak.
Valahogy mintha mar nem olyan j6l mtikodott volna az emésztés. Eszrevettem azt is, hogy
a nyers gylimolcstdl és zoldségtdl ez a probléma nem jelentkezik, vagy csak olyan Kkicsi,
hogy nem vettem észre. Szeretek j6 par ételt, ha mi a frac, mondjak le réluk. Ha megettem
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valami nehezebbet, akkor olyan érzéseim voltak, mintha dupla adagot ettem volna és sok-
kal tovédbb tartott mig nem nyomta a gyomrom. Inkabb az okot akartam megtudni és aztan
tenni ellene valamit, hogy olyan legyen, mint volt. Hat 6regszik az ember és ez a kor vala-
miféle valtozékor vagy mi a frac. Onnantdl mintha a visszafejlédés ttjara lépne a test. Ez
ismert dolog. Le van esetleg programozva, vagy valmiféle kiils6 tényez6 inditja el? Lehet
majd egyszer erre is lesz pontosabb valasz.

Gondolkodtam ezen azon, kozben pedig véletleniil sajat hanggal kezdtem kisérletez-
getni. Itt is aztdn észrevettem, hogy javult az emésztésem, a beleim miikodése is biztos
jobb lett. A megszokott evésritmust atalakitottam gy, hogy utoljara 16 6ra koriil eszem
egy kis vacsorat. Aztdn mar csak masnap reggel tgy fél nyolc koriil reggelizem és délben
eszem munkanapkor. Szombat és vasdrnap nincs vacsora, csak reggeli és az ebédet attet-
tem 14 6ra koriilire. Persze, ha vasarnap késébb érek haza a természetbdl, akkor késébb
is eszem. Télen nagyon keveset iszom, gyakorlatilag elég a nyers gyiimolcs meg a zoldség
nedve. Nyaron azonban sokkal tobbet iszom, amennyi kell, mikor szomjas vagyok.

Nem tudom, mi tortént pontosan orvosilag, de a rezgések, hangok (0ooo a gyomor
hangja, uuuu a beleké), dongetések stb valahogy a lerakéddsokat eltsztattdk a testemen
kiviilre. A bél fala tele lehet lerakoédédsokkal és igy hidba eszik az ember, nem nagyon tud
felszivodni onnan és dtalakulnak ott kdros anyagokkd, ami megmérgezi a szervezetet. A
rezgések altal a belekbdl jobb lett a felszivodas és ez a gyomorra is kihatott, vagy el6bb a
gyomor tért magahoz. Fene tudja. A belekben rengeteg él6lény szorgoskodik. Ha a rossz
és hosszti emésztéstdl, az ebbdl kovetkezd sok méregtdl elszaporodnak a rossz éldlények,
akkor kezdddnek a bajok.

Ez megeshet teljesen egészséges embernél is, ha megeszik vagy megiszik valami romlott
vagy mérgezett ennival6t. A test akkor is nagyon nehezen tud azzal megkiizdeni, vagy
ha igen er6s a dolog, akkor nem is tud. Ez az utébbi években kétszer el6fordult velem.
Megjegyeztem mindkett6t. Az egyik direkt volt. A feleségem vett frissen hozott valamiféle
csirkeszaldmit reggelire. Beteszem reggel a tdskdba, mint szokom. A meldban aztan ugy
7 ora koriil el6veszem és kinyitom a zacskét. Hat kdromkodtam egy csendeset, j6 biidos
volt. A hiitében nem volt semmi més. A biifé meg csak valami 8 utdn nyitott, én meg most
akarok enni, igy szoktam meg. Mondom egyem meg csak a zoldséget kiflivel? Tudom,
hogy lehet hiilyeséget csindltam, de megjott rd az étvagyam, mondom nem is olyan biidos.
Megettem. J6 étvaggyal ettem, tudtam hogy rossz, akkor is j6 étvaggyal. A masik dolog
pedig ebbdl fakad, mivel tudtam, tobbet dongettem a hasam, tobbet jarkdltam egy kicsit,
mig nem jott a kolléganém, addig még hangoskodtam is. Megettem utdna még 2 almat is.
Semmi bajom se lett tSle.

A masik eset mar rosszabb, mivel nem tudtam, hogy rossz a kaja. A feleségem éveken
keresztiil csindlja otthon a majonézsaldtat. Nem is emlékszem, mikor vett valaha. Akkor
vett vagy 25 dekat. J6 15-17 dekat megettem bel6le (is). Nem éreztem, hogy valami rossz
volna benne, nincs olyan szaglasom azért, mint a medvének, no meg nem is ismertem azt
a lottyot. Meglehet, hogy a benne 1év6 szaldmi mar nagyon rossz lehetett, csak a rajta 1é6v6
16ttyok miatt nem éreztem — vagy valami mas nem j6 dolog volt benne. Tehat nyugodtan
ettem. A bajt csak dgy 16-18 6ra mulva vettem észre. Addig semmit se tettem, mert nem
szamitottam rd. Még egy kicsit be is ldzasodtam. De mikor tudatosult bennem, hogy ez bi-
zony ételmérgezés a javabol, elkezdtem a procedtraimat csindlgatni. Régebben prébaltam
ezt azt bevenni, de most meg sem fordult a fejemben. A gyomrom majd egy kemény ko,
teli gdzzal. Lassan kezdtem dongetni feliilrél lefelé, hogy a rezgésektdl 6sszenyomuljanak
a keményebb anyagok és igy a lagyabbaknak, meg a gdzoknak egy kis idore egy kis rés
biztositja a lefelé vezet utat. Raéreztem és meg is indultak. Felfokoztam a nyéaltermelést és
csak csurgattam le, ahogy tudtam. Ilyenkor nem szabad vagy 2 napig rendesen enni, csak
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nagyon kiméletes kajat piat. Na ez se jutott az eszembe. J6izlien ettem, amit éppen f6z6tt
a feleségem. Persze 2-3 napig fokozott figyelmet szenteltem az tigynek, mert a hétvégén
tortént. En nem tgy éltem meg, de a kollégdk aszontdk, hogy ez nagyon veszélyes dolog
volt.

30. Sebek

Szerencsére szamottevd nyilt sebem nem is igen volt az életben. De kisebb volt j6 par. Régen
mindenre kellett valamit raknom, ken8csoket, ezt azt, hogy ne gyulladjon nagyon be. Mert
ha nem tettem, akkor még a legkisebb seb is nehezen, sokdig és fajdalmasan gyogyult.
Ez is annyira mads lett, hogy mostandban mdr szinte semmit se rakok sebeimre, melyeket
tobbnyire a focin szerzek. Itt ott benyalozom és ha néha néha ez nem elég, akkor a vizelet
is besegit. Ott még tobb az ellenanyag, az valdjaban hogy 95% vér, csak nem piros. Hogy
ennyire jobban meg tud birkézni a testem a nyilt sebekkel az immunrendszerem mfive
lehet.

Erdekes szdmomra a legutébbi balhé, amikor az idén februarban (2010) a focin az egyik
srac ugy akart megdllitani, hogy belemarkolt a trikomba. A kormével lehasitotta egy nagy
anyajel felét az oldalamrol. Persze a meccs hevében nem is vettem észre, ez volt csiitor-
tokon. Vasarnap otthon zuhanyozéds kozben vette észre az asszony, hogy sebfolt van az
oldalamon. Mondom mi van ott, és aszonta, hogy le van hasitva a fél anyajel. Az eredeti
agy 1cm hosszu és 0.6 cm széles volt. Nagyon meglepett, hogy semmit se tettem ré (hisz
nem is tudtam hogy ez van) és semmi gyulladds nem volt. Ez nem volt vicc, ez rossz is
lehet. De néhany nap utdn magatol lement a mésik fele is észrevétleniil. Meg is nézettem
egy kémikus kollégdmmal, aszonta OK. 1994-ben is volt hasonl6 esetem. De akkor annak
ellenére, hogy raktam rd valamit begyulladt és végiil sebész tavolitotta el a masik részét
egy antibiotikumos kura utdn. Volt mas eset is ami 2003 utdn egész konnyen begyogyult,
ellentétben régebbi hasonlod esettel. Hat ez is érdekes, lehet tényleg van valami azokban a
rezgésekben.

31. Alvas

Az alvassal nekem nem volt semmi problémam életem folyaman. Szeretek aludni és bar-
mikor el tudok aludni. Ndlam inkabb a felkeléssel volt egy kis probléma. Hogy hogyan
oldottam meg, lehet segithet az alvashidnyban kiiszkod6knek. Mivel gyakorlatilag nem
hallok, a csorgdora szinte hidegzuhanyként hatott rdm. Szinte felriasztott mindig és nem
csak engem, hanem sajnos az asszony volt sokszor a szenved{ alany, mert én nem is hallot-
tam, vagy éreztem a csorgést. Szoktam kozelebb is rakni az 6rat, de aztan az éjjel eltoltam
magamtél stb. Régen az asszony is dolgozott és O szokott felkelteni, mikor mar ment a
meléba, de mar 10 éve otthon van.

Az impulzust, hogy mit csindljak a karéra adta. Kaptam egy Gjat 50 éves sziilinapomra
és 2005 elején cserben hagyott mikor megallt, mert elfogyott az elem ereje. Még volt idém
a vonatig foci utdn, ezért leszalltam hamarébb a villamosrél és gyalog mentem. Nem sok-
kal azutan allhatott meg, mikor a villamosban ranéztem. Lehethogy mar el6tte, mert mikor
gyorsan ranéz az ember nem veszi észre, hogy a mp mutaté all. Még vagy 200 méter volt
az dllomésig, mikor ldttam, hogy megy el a vonatom. Hat nagyokat kdromkodtam magam-
ban, mert este volt mdr és a kovetkez6 vonat 100 perc mulva ment. Hat ez tiszta felesleges
volt, mig nem jott meg a masik vonat arra az elhatdrozasra jutottam, hogy nem fogok hor-
dani 6réat. Lassan megszoktam és mérem az id6t, jobban figyelem a természetet és a belsd
6ramra is lehet tdimaszkodni. Innen mdr csak egy ugras, hogy megproébdljak felkelni csor-
gbora nélkiil.

Na ez nem olyan egyszer{i. Mert egész més a helyzet, mikor ott van biztositékként, vagy
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fel sincs htizva, hogy csordgjon. De az 6tlet megtetszett és nekimentem. Az els napok bor-
zasztoak voltak. Felébredtem éjjel és mar nem tudtam elaludni, mert attol féltem, hogy nem
fogok felkelni. Mondom j6 volna, ha el lehetne aludni és mondjuk minden éraban egy pil-
lantds forgds kozben a szemkozti vilagité 6rara. Tehét el kezdtem gytrni magamba, hogy
mennyi is az az egy 6ra. Lassan ment, de haladtam. Lassan valahogy megszokta az agy és
gy aludtam, hogy minden kicsi mozgésra felnéztem és megtudtam hdny éra van. Kézben
annyira megtanulta egy bels6 6ra (vagy mi a frac), hogy kb tudtam, mikor lesz a kovetkezd
nézés. Valahogy addig jutott a dolog, hogy siman elaludtam az 6ra megtekintése utan. Az
csak egy pillanat mtive, mert elég csak kinyitni a szemeket és rogton becsukni. Reggel 4 6ra
10 perckor kelek az agybol, de azéta mér sokszor megtortént, hogy az utols6é nézés 3.45-
kor volt és elaludtam, mint az ablakos. De negyed 5 koriil valami bels6 6ra aszongya itt
az id6. Nem tudom, hogyan mtikddik ez pontosan, de nagyon nyugtato, hogy felkelt. Még
szombat és vasarnap is latom mennyi az id6, de akkor alszom reggel kb nyolcig.

Hogy az embernek van valamiféle bels6 6rdja ndlam mutatja az is, hogy kétszer elalud-
tam az els két évben, mikor tavasszal visszahtiznak egy 6rét. Tehat akkor hétfén hirtelen
egy Oraval hamarébb kell felkelni. Persze az 6ra mutatja a korrigdlt id6t, de a bels6 6ra
még nem szokta meg. Az els6 évben még annak tudtam be, hogy csak alig 2 hénapot va-
cakoltam ezzel. De egy év mulva mar felt{int, hogy megint ugyanakkor. Harmadik éven
mar jobban odafigyeltem azon a kérdéses hétf6i napon és még par napon at. Hat mar iga-
zan abbahagyhatndk ezt az 6raigazitast tavasszal és aztan 6sszel. Nem is értem, mi értelme
van.

1979-1982 kozott harom éven at két munkahelyen dolgoztam egyszerre. A rendes mel-
lett egy masik munkahelyen még éjjel dolgoztam. Honaponként 10 napot. Tehat két vagy 3
napot hetente (hétf6t6l péntekig) abszoliit nem aludtam, mert az éjjeles utdn azonnal men-
tem a mésik meléba. De onnan hazamenve aztan aludtam madasnap reggelig. Kés6bb maér
jobban megszoktam és nem kellett azonnal aludnom az éjjeles és a rendes mel6 utan. Le-
het ezek az évek is hozzdjarultak akaraterém javuldsahoz, mert ez nagy akaratertt igényel
ami nagyon kellett ahhoz, hogy magam kiizdjek meg bajaimmal. Akkor kezdtem gondolni
arra, hogy ezért vagyunk itt, hogy harcoljunk és kiizdjiink. De ha nincs bels6 t{iz és hit,
akkor ez nem megy. Innentél fordult a kocka bennem.

Sajnos nagyon sok ember nem tud rendesen aludni és gyogyszerekhez folyamodik, ami-
vel csak még jobban butitja szervezetét. De mivel nem tud mdas megoldést taldlni, szedi a
gyogyszert, ami segit ugyan valamelyest az alvasproblémdin, de hossztitdvon tonkreteszi
szervezetét. Addig mig nem sikeriil természetes tton feloldani a bels¢ fesziiltségeket a
gyogyszer csak tompitani fogja azokat és szedheti élete végéig. A probléma okat kell meg-
taldlni és azt feloldani.

Van egypar médszer arra, hogyan elaludni. Furcsan hangzik, de a rezgés is segithet. At
kell kapcsolni az agyat, hogy ne tudjon a problémdinkon ragédni és nyugodtak legyiink,
igy nagyobb az esély, hogy elalszunk. Mindkét agyféltekét be kell fogni, hogy ne legyen
masra ideje — tehat a gondolatokat és a cselekedeteket is lefoglaljuk egyszerti dolgokkal.
Gondoljunk a légzésre, egy kicsit mélyebbre allitjuk és lehet (persze, ha nincs mellettiink
valaki) a kifavésndl egy kis mély hangot ereszteni (mintha horkolna az ember). A két ldbon
1év6 hiivelykujjat mozgassuk icipici kilengéssel, a két kéz mutatéujjat is. Ne feledkezziink
meg csukott szemeink icipici mozgatasarol sem. Ha elfelejtjiik, az az jelenti, hogy nem gon-
dolunk ra. Ezek a rezgések megkovetelik az agytol az odafigyelést és masra nem igen jut
ideje. Ez a monoton docogés elaltatja az embert, mint a kisgyereket a ringatéds. Eszre se
vessziik és az egyik ujjunk megdll, majd a masik is, aztdn a harmadik is. Ha nem jon az
alom, meginditjuk Gjbol mind az 5 icipici kilengésti és nyugtaté gyorsasagti mozgést. A
naponta gyakorolt monoton mozgasok végiil kivaltjak azt a nyugodt reflexet a testtSl, me-
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lynek kovetkeztében nyugodt dlomba meriil egykettdre és egy id6 utdn mar docogni sem
kell neki lehethogy.

32. Utoszo

Csoddk nincsenek. Ezek a dolgok csak egy része az életnek. Nincs jobb dolog a sajat ta-
pasztalatndl. Nem kell mindent elhinni, de a legjobb ut, hogy higgyiink valamiben, ha
megtapasztaljuk, kiprobaljuk — mar amit lehet és van hozzéa kedviink és energidnk. En
kezdek bizni ezekben a rezgésekben és a test erejében. Nem véletlentiil vagyunk olyanok
amilyenek. Ha meggértjiik, hogyan lettiink ilyenné, megproébélhatjuk ugyanazt az utat. Az
élélények igyekeznek alkalmazkodni a természethez. Igy alakultak olyanokké amilyenek.
Az ember viszont magdhoz akar mindent alakitani, minden kovet megmozgat, hogy ne
kelljen alkalmazkodnia, hanem kedve szerint csindlhat mindig, amit akar. Ez viszont azt
eredményezi, hogy a test elveszti alkalmazkodoképességét, mert folyton mesterséges, a
természetben nem taldlhat6é dolgokkal van szembesitve. A kiils6 segitséget megszokja és
elvarja — ha elmarad, nem lesz képes egyediil megbirkézni a problémékkal. Csak rajtunk
mulik, hogy melyik utat valasztjuk.

Az élet rezgésbdl fakadt, rezgés tolti ki életiinket és rezgéssel adjuk tovdbb. Az ember
hajlamos mindenben hinni, segitségiil hivja az orvost, a gyogyszereket, a kozmikus ener-
giat, a vallast, valamiféle teremt6t stb — csak magarél hajlamos megfeledkezni. Ha baja
van, akkor mads a hibds, mds segit stb. Ha magunkhoz fordulunk és megismerjiik magun-
kat, észrevessziik egyhamar, hogy bizony segithetiink magunkon. A test energidja veliink
van, értiink dolgozik, csak meg kell ismerni és haszndlni. De nem szabad megfeledkezni
ezt az energiat feltlteni. Ha ezt megtanuljuk, akkor talan tovabb miikodhetiink {izemké-
pes allapotban.

Ha valamely szerviinknek baja van, akkor nagy benne a lerak6das, tizemzavara van,
mozgds és rezgéshidnyban szenved e miatt. Segithetiink feléleszteni, ha rezgést visziink
kozelébe. Ezt megtanulni, megérezni és hinni benne nem megy egyik naprél a mésikra. De
kitart6 odafigyeléssel haladhatunk ezen az titon, mely egy id6 utan nyugalommal és béké-
vel tolti fel testiinket, melyek segitenek lekiizdeni minennapi bajainkat. Persze mindenki
dontse el meddig mehet, mit csindlhat. Az orvostudomény igencsak fejlédik és sok esetben
tdmaszkodhatunk rd. De az életét mindenki maga éli meg, egy mfitét nem oldja meg a az
okokat, az csak a tiinetet kezeli. Az okok megtaldldsa tovdbbra is a mi feladatunk marad,
senki se oldja meg helyettiink.

Pozsony, 2010 majusa

Bitt6 Laszlo
geoflabi@savba.sk
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