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Az egészség ,, nyugati” és ayurvedikus de-
finicidja meglepGen egyezd, az egészséget
befolydsolo tényezdk megfogalmazdsa lé-
nyegében szintén azonos.

Magyarorszdg 1997. évi egészségiigyi
torvénye az onmegvalositas alapveltd fel-
tételének tartja az egészséget, az egészség
megdlrzéséhez sziikséges ismeretek meg-
szerzésének lehetdségét minden ember jo-
gaként hatdrozza meg.

Az ayurveda a fent emlitett egészségmeg-
Orzd ismeretek egyéni igényeket figyelem-
be vevd komplex tarhdza, és szintén nagy
hangsuilyt fektet az onmegvalositdsra.

Mindketté elséként emliti a taplalkozds
egészséget meghatdrozo szerepét az élet-
maodon beliil.

Az ayurvedarészietes tandcsokkal szolgal
a kiilonbozd alkatii személyek szdmdra a
tdpldlkozas terén, egészségiik megtartdsa
érdekében. Ezzel szemben a nyugati
akadémikus orvoslds e téren az alkatok
ismeretének alkalmazasa nélkiil szegényes
és egysiku ismeretekkel rendelkezik.

Dr. Campbell Kina-tanulmany cimii
tdplalkozastudomdnyi miivével azonban
megérkezett az ,, elsd fecske”. A konyv
korunk jdarvdnyos méretii betegségei és
az étkezés kozotti osszefiiggések tudo-
madnyos magyardzatdt tartalmazo felmé-
réseket ismertet, ha nem is veszi figye-
lembe a kiilonbozd alkati emberek eltérd
sziikségleteit.

A cél és az alapvets elemek egyezdsé-
ge felveti a kérdést, hogyan haszndlhato
az ayurveda egészségmegdrzd ismeret-
anyaga napjainkban, a nyugati vilagban.

Bevezetés

Az utobbi évtizedekben a gyodgyszeripar
mérhetetlen eléretorése ellenére a civili-
z4ac10s betegségek oriasi méreteket 61t
jarvanyszeri terjedését tapasztalhatjuk.

Hazankban a felnétt lakossag tobb mint
fele tulsulyos vagy elhizott, ezzel jelentd-
sen novelve esélytiket a cukorbetegségre,
sziv-, érrendszeri és rosszindulatu daga-
natos megbetegedésekre.!

2007-ben 246 milli6 cukorbeteg ember
¢lt a vilagon, természetesen szamuk az-
oOta jelentdsen novekedett.

A sziv-, érrendszeri betegségek a veze-
t6 halalokok hazankban €s a vilagon egy-
arant.’> A masodik helyen allnak — azaz
nyomulnak elére — a rosszindulatu daga-
natos megbetegedések.*

! http:/Adk dote hu/content/az-ch%6C3%ADz%C3%A 1s-
epidemiol%6C3%B3gi%C3%Alja-feln%C5%91tt-
magyar-lakoss%oC3%A1gk%C3%B6r%C3%A%en

? Emerging Europe Pharma and Healthcare
Insight, January 2010.

3 Campbell 2012: 137.

4 http://hvg.hu/egeszseg/20100122 leggyako-
ribb_halalok
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A csontritkulas vilagszerte tobb szaz-
milli6 embert érint — fokozott kockazat-
tal a combnyak- és csigolyatorésre —, €s
ebbdl az allapotbdl a betegeknek csak egy
része épiul fel.’

Az 1997-es magyar egészsegligyi tor-
vény mindenki alapvetd joganak ismeri
el azon tudnivalok megszerzését, ame-
lyek lehetévé teszik egészsége megor-
zését. Ennek ellenére nem latjuk, hogy
ilyen ismeretek széles korben rendelke-
z¢sre allnanak az emberek szamara. Az
akadémikus orvoslas a tovabbiakban nem
1s emliti az egészségmegOrzeés kifejezést,
a megel6zést emlegeti néhany betegség
esetében, kevés gyakorlati konzekvenci-
aval.

Az Gtezer éves ayurvedikus egészség-
megorzd és gyogyito rendszer a kiillonbo-
z6 alkatok (lasd alabb) ismeretével sze-
mélyre szabott egészségmegdrzd tana-
csokkal szolgal, a kotderokrdl szolo tudas
segitségével pedig tovabb noveli az esélyt
szervezetiink egészséges egyensulyanak
megorzésére, €s kibillenésének egyszerii
eszkozokkel valo helyreallitasara.

Campbell professzor Kina-tanulmdnyd-
ban nagyszamu tudomanyos bizonyité-
kot sorakoztat fel, melyek az allati fehér-
je- és zsiradé€kfogyasztas €s a civilizacios
megbetegedések Osszefiiggését tudoma-
nyosan tamasztjak ala. Ez arra 6sztonzott,
hogy gyakorlé orvosként €s az egészség-
meg0Orzes elkotelezett — és szintén gya-
korlé — hiveként azt vizsgaljam tanulma-
nyomban, hogy az ayurveda egészség-
meglrzd modszere — mely szintén nagy
hangsulyt helyez a laktovegetaridnus tap-

5 http://makturalweb.blogterhu/tag/csontritkulas/2
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lalkozasra — hogyan egyeztethetd Ossze
a nyugati egészségiigyi elméletekkel, €s
miként épithetd be a gyakorlatba. Szintén
fontos kérdés, hogy alkalmazasa milyen
elényokkel jarhat az emlitett sulyos nép-
egészségiigyl problémat jelentd beteg-
ségek szamanak csokkentésében.
Gyakorlé Krsna-tudata hivé és vegeta-
ridnus orvos szemszogébdl tekintve az
egészségmegodrzésre, €s az ayurveda transz-
cendentalis elemeibdl addéddan, a szemé-
lyiségfejlesztés, erdszakmentesség €s kor-
nyezetvédelmi szempontok is szerves ré-
szét kell, hogy képezzek tanulmanyomnak.

1. Az ayurveda egészségmegoOrzési
koncepcidja

Az ayurveda Osszetett sz0, az élet tudoma-
nyat jelenti.® Az 6si egészségmegdrzési és
orvoslasi rendszert — a Védak részeként
maradt rdnk — a hagyomany szerint Isten
azért bocsatotta rendelkezésiinkre, hogy
ily modon adjon tanécsot anyagi testiink
kezelésére, minél jobb allapotban tartasa-
ra. Egyes elemei paradoxnak tiiné modon
aktualisabbak, mint évezredekkel ezel6tt.

Az ayurveda egészségmeghatarozasa:
., Az egészség tobb a koriilirhato beteg-
ség puszta hidnydndl, inkabb gy ha-
tdrozhaté meg, mint a kérnyezetiink, a
testiink, a tudatunk és a szellemiink ko-
zott fenndllo dinamikus egység dllapo-
ta. Az egészség a teljesség helyredllita-
sa, és kétségkiviil magasabb tudatdlla-
potot tiikroz.””

Az ayurvedikus egészségmegdrzd rend-
szer a minden egyénre sajatosan jellem-

¢ Frawley 2010: 15.
7 Joshi 1999: 15.
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z06 egyensulyi allapot fenntartasara torek-
szik. Kristalytiszta logikara utal, hogy az
ayurvedikus orvoslas az egészségmegor-
z¢sre fekteti a legnagyobb hangsulyt, hi-
szen konnyen belathato, hogy sokkal egy-
szer(ibb az egyensulyt fenntartani, 1d6n-
ként a kisebb kibillenéseket korrigdlni,
mint a sulyos zavarokat helyrehozni.

1.1. A taplalkozas jelentosége az ayur-
vedaban

Az ayurveda az egészségmegoOrzes leglé-
nyegesebb eszkozének a megfeleld tap-
lalkozast tartja. Ez 1jbol igen kézenfekvo,
hiszen a taplalkozasi sziikkséglet amugy
1s alapvetden adott, mar csak a helyes
maodjat kell meghatarozni. Ehhez igen
sok szempontot vesz figyelembe.

Az egyik leglényegesebb szempont az
erdszakmentesség (ahimsa), ami azt je-
lenti1, hogy a hust — amelynek fogyaszta-
sa egyik alkat szdmara sem hasznos, vi-
szont sokak szamara egészségligyi szem-
pontbdl 1s kifejezetten karos —nem ajanl-
ja alapvet6 fogyasztasra. Altalanossagban
a laktovegetarianus étrendet részesiti
elényben.

Az egyensuly megdérzése szempontja-
bol megfeleld étel kivalasztasanal figye-
lembe veszi az egyéni alkatot, az aktud-
lis allapotot, €letkort, évszakot, munka-
végzést, illetve tevékenységet.

Alapvet6 fontossaggal bir az ételek | tisz-
tasaga”, a természettel 6sszhangban allo,
nem kizsdkmanyolo6 termesztés. A tiszta-
sag a kemikaliaktol valo mentességet s je-
lenti, ami egyuttal a kornyezetet sem szeny-
nyezi.

lartsd az elmédet és a testedet tisztdn,
és mdr félig megnyerted a csatdt.” *

Fontos az elkészités megfelel6 mod-
ja, az ¢étel frissessége. Lényeges az elfo-
gyasztott étel mennyisége, elfogyasztasa-
nak idépontja, koriilményei, gyakorisaga,
az ¢tel elkészitéjének tudata. Lényeges
tényez6 az ételeknek a tudatra gyakorolt
hatasa.

Az ayurveda nem méricskéli mikro-
grammokban az ételek vitamintartalmat
¢s egy€b osszetevdit, viszont az izeknek
dont6 hatést tulajdonit a kiillonb6zd alka-
tok ¢és betegségek szempontjabol.

Az ayurveda az anyagi kotderdk tudo-
manyat alkalmazva, melyet az alabbiak-
ban ismertetiink, az ételek tudatra gyako-
rolt hatasat is szamitasba veszi azok ki-
valasztasanal. Ennek — mint késobb latni
fogjuk — igen nagy hatdsa van az egész-
ségmegOrzeés €s a gyogyitas sikerére.

1.2. Alkatok

Az ayurvedapératlan és zsenialis vivmanya
az alkatokrol sz616 tudasanyag, bizonyos
szempontbol a homeopatia hasonlithato
hozzéa anyugati gyogyito rendszerek koziil.

Konnyen belathatjuk, hogy a kiilonbo-
z6 alkatu egyéneknek masféle a tapla-
1éksziikségletiik, kornyezeti igényeik stb.
Ezek hidanyaban egyensulyvesztés, ko-
vetkezményes miikodészavar 1€p fel. Az
ayurveda a killonbozd alkatoknak meg-
felel6 taplalkozasi, €letmodbeli, kornye-
zeti €s az €let minden teriiletére kiterjedd
1gények meghatarozasahoz ad professzi-
onalis segitséget, €s itt mar eldre sejthet-

& Dahanukar - Thatte 2004: 17.
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jiik, hogy jol hasznalhaté lehetéségeket
rejt az egészségmegorzeésre.

Az alkatok megértéséhez ismerni kell
az ayurvedikus szemlélet szerinti testfel-
¢pitést, amely alapvetden kiilonbozik a
nyugatitol, és elsore elég idegenként hat
anyugatiak szamara, de komoly elényok
szarmaznak a szemlélet hasznalatabol.

Az emberi test az ayurveda szerint dur-
va- ¢s finomfizikai részbdl all. Az egyént
lelki 6nvaldnak tekinti, nem azonositja az
anyagi testtel. A finomfizikai test részei az
elme, az intelligencia €s a hamis ego.” Az
ayurvedikus szemlélet szerint a fizikai tes-
tet, mint ahogy az egész anyagi univerzu-
mot is, az un. 8selemek épitik fel: az éter,
a levegd, a tiiz, a viz ¢és a f61d."°

1.3. A dosak

Az alkatok jellemzésére, életmodbeli sziik-
ségletel, kornyezeti igényei meghataroza-
sara az ayurveda a dosck rendszerét hasz-
nalja.

A dosdk olyan szabalyozo6 erék, ame-
lyek az 6selemekbdl szervezddve azokat
az emberi testben nyilvanitjak meg, és al-
kotorészeik biologiai energidjat hordozva
az ¢letfolyamatok szervezéséért feleldsek.
Tobbek kozott osszekapcsoljak a durva €s
finomfizikai testet.

Ahéarom dosa avata — az éter €s levegd,
a pitta — a tiz és a viz és a kapha — a viz
¢s a fold mindségeit képviseli.!

Minden ember egyéni alkatat a ben-
niik jelenlévd dosdk kiillonbozd ardnya
hatarozza meg, ezzel egyiitt a dosdk til-

? Joshi 1999: 31-32.
10 U.0.51-70.
1 U.o. 70.
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sulyba kertilésével betegséghajlamaikat,
¢s ennek megfeleléen taplalék-, életmod-
beli és kornyezeti igényeiket is.

A dosdk egyenstlya biztositja az egész-
séget finom- és durvafizikai szinten. Mivel
az ételek és a kornyezeti hatasok, az €élet-
kor és egyéb életmodbeli tényezdk tu-
lajdonsagai alapjan az ayurveda ismeri
a dosdkra gyakorolt hatasukat, alapvet6
eszkoze az egyensuly, vagyis az egész-
s€g megdrzésének.

1.4. A paiicakarma, az ayurveda ,,adu
asza”

Az ayurveda alapvetd jelentéséget tu-
lajdonit a méregtelenitésnek, a szerve-
zet mikodését, a test szoveteit karosi-
td anyagok eltavolitasanak. Az erre ki-
dolgozott kivalo, Osszetett €s igy sze-
mélyre szabhaté mddszer a paricakarma.
Hatasmechanizmusa egyszerii €s logi-
kus: ha eltavolitjuk a miitkodést akada-
lyozé, a szoveteket karositd lerakddéso-
kat, a miikodés helyreall, a szovetek rege-
neralodnak. Oki terapia, , kettd az egyben”
(megeldzés, de egyben gyogyités is lehet),
mely a helyredllitast a szervezetre biz-
za, ha sziikséges, egy kis timogatassal.'?

1.5. A kotoerok

Az ayurveda masik rendkiviil hasznos el-
méletének, a kotderdkrdl szold tudasnak
az alkalmazésa az egészségmegdrzésben
olyan, mint a sugarhajtas a repiilégépek
esetében. Az anyagi természet harom ko-
téereje az univerzumban miikodé finom
energidk vagy mindségek, melyek befo-
lyasoljak tudatunkat, ezen keresztiil ter-

12 U.0. 25.
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mészetesen egészségiinket is. (Ismerjiik a
mondast, a fejben dol el minden.)

Ez a harom kotberd a josag, a szenve-
dély és a tudatlansag, dinamikusan valto-
70 aranyban vannak jelen a kornyezetben
¢s benniink is.

A Bhagavad-gita a 14. fejezet 5. versé-
ben igy ir errdl:

Az anyagi természet hdarom kotéerd-
bdl dll: a josdg, a szenvedély és a tu-
datlansdg kotderejébél. Oh, erds kari
Arjunal Amint az éldlény kapcsolatba
keriil az anyagi természettel, e kotd-
erdk feliilkerekednek rajta.”"?

Milyen hatassal vannak rank? Es mi-
ben nyilvanul ez meg? Eletiink minden te-
rliletére hatassal vannak. Meghatarozzak
tulajdonsagainkat, viselkedésiinket, va-
gyainkat, munkankat, szabadidénket, al-
vasunkat, étkezésiinket, egészségiinket.'

A josag kotoéereje kelti fel tudasvagyun-
kat, alkotokészségiinket. A josag kotbere-
je hatasara az egyén tiirelmes, kitartd, ke-
gyes mas €lélényekhez, békés, egytittmii-
kodo, tisztasagra torekszik, ,, felel dsséget
vallal sajat egészségéért”, tudja és Osz-
tonodsen kivalasztja az egészsége szama-
ra kedvezd dolgokat. Tehat ugy tiinik, ez
a kotderd nagyon kedvezd egészségiigyi,
egyéni €s tarsadalmi hatdsa szempontja-
bol 1s. Célszerlinek tiinik elényben része-
siteni, de hogyan? Erre az ayurvedikus
taplalkozasi ajanlasokban kaphatunk
valaszt a késébbiekben.

A szenvedély kotdereje valtja ki a kez-
deményezést, az aktivitast, a megvaldsitasra,

13 Bhaktivedanta Swami 2008.
14 Joshi 1999: 37.

szervezésre vald képességet. Tulsulya ese-
tén, a josag kotbéerejének kontrollja aldl ki-
kertilve talzott aktivitas, bliszkeség, becs-
vagy, er6szakossag nyilvanul meg. Az
ilyen beteg tiineteit eltulozza, vagy elfog-
laltsaga kozepette €szre sem veszi, ezért
mar tényleg komoly betegségtiinetekkel je-
lentkezik. Hajlamos az orvostol valo fiig-
gésre, vagy bizalmatlan, valtogatja az orvo-
sokat €s a gyogymoddokat. Konnyen hasz-
nal serkentd, teljesitménynoveld szere-
ket. Ahelyett, hogy a szamara egészséges
ételeket fogyasztand, taplalékkiegészitok
kovetkezetlen és talzott hasznélataval
prébalja allapotat javitani.

A szenvedély kotderejének tobb hat-
ranyos hatasa lehet, de a josag kotoere-
jének kontrollja alatt tobb tertileten jol
hasznosithato. Egészségiligyi vonatkozas-
ban példaul a tompultsagbol, az iniciati-
va hidnyabdl segiti kimozditani a bete-
get, a josag kotderejéhez rajta keresztiil
vezet az ut.

A tudatlansag kotderejének hatasa-
ra eluralkodik a diih, képmutatas, lusta-
sag, tompultsag, a depresszio, félelem. Az
ilyen beteg nem egyiittm{ikodd, nehezen
értl meg az egészsegiigy1 tanacsokat, €s
nem koveti az orvosi utasitdsokat. Nem
taldlja meg a szamara egészséges dolgo-
kat, nem vallal felelésséget sajat egész-
ségéért.!

Minthogy a kotéer6k mindent athatnak,
ez vonatkozik ételeinkre is. Eletiink sza-
mos tertiletén nyilik lehetdség a rank hato
kotderdk kedvezo iranyu befolyésolasa-
ra, ételeink megvalasztasanal érdemes a
kotderdkre gyakorolt hatast figyelembe

5 U.o. 44.

125 WINLYN




venni. Ehhez azonban tudnunk kell, hogy
mely ételek melyik kotéerdt fokozzak.

1.6. A Kkiilonb6zo ételek hatasa a ko-
toerokre

Mielétt ratérnénk az egyes ételtipusok
kotderdkkel kapcsolatos hatdsara, szem-
1¢éltetésként felidézném az Emoto-féle
kisérletet,'® amely sokak szamara elfo-
gadhatova tette a finomfizikai szinti je-
lenségeket. Mert ugye, valljuk be — mo-
biltelefon ide vagy oda —, mai anyagkoz-
pontt vilagunkban nehéz annak a 1étét el-
fogadni, amit érzékszerveinkkel nem ta-
pasztalhatunk meg. Emoto Masaru vilag-
hir(i vizkristalyosodasi kisérleteivel gyo-
nyoriien mutatta be, hogyan rendezddnek
kiilonboz6 kristalyalakzatokba a vizmo-
lekuldk a kornyezet rezgéseit atvéve, kii-
16nb6zd €érzelmi toltetli szavak kozlése-
nek hatasara. Ehhez hasonloan az étele-
ink finomfizikai szinten is hatnak rank. A
fentiek figyelembevételével tekintsiik at
az ételek hatasait a kotéerdkre!

A tudatlansag kotderejét tamoga-
t6 ételek: voros husok, alkohol, gomba,
mélyhititott és erjesztett, allott ételek, saj-
tok!” stb. Meg kell jegyeznem, hogy a vo-
ros hiisok a nyugati orvosi szemlélet sze-
rint is kozismerten kifejezetten kedvezot-
lenek a sziv-, érrendszeri betegségek és
a vastagbélrak szempontjabol. A Kina-
tanulmdnyban tobb rosszindulat daganat
esetében talaltak Osszefliiggést az allati
fehérje €s -zsiradek alapu taplalkozassal.
A husfogyasztas durvan sérti az erdszak-
mentesség elvét is.

16 Emoto 2007.
17 Joshi 1999: 150.
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A gomba kissé nehezen emésztheto,
a boltban kaphat6 sajtok tobbsége zsi-
ros, magas koleszterintartalommal. Dr.
Campbell tanulmanyaban arra a kovet-
keztetésre jutott, hogy a tejtermékek kal-
ciumtartalma nem épiil be a csontokba.
Szembesiilniink kell azzal, hogy az elter-
jedten magas tejtermékfogyasztas semmit
sem csokkentett a csontritkuldssal bajlo-
dék szaman.

A mértéktelen alkoholfogyasztas Ma-
gyarorszagon széles korben elterjedt, ko-
vetkezményei: az agressziv blincselekmé-
nyek, balesetek, mgjzsugor, hasnyalmi-
rigy betegség, szajiregi rakok stb. szam-
talan ember halalat, megnyomorodasat,
csaladok szétesését okozzak.

Néhany, a tudatlansag kotOerejében
1évo étel kifejezetten ,,egészséges”, mint
példaul a mak. Nagyon taplald, esszen-
cialis zsirsavtartalma az érelmeszesedés
ellen hat, kalciumtartalma jol beépiil a
csontokba, vastartalma kivaloan potol-
ja a vashianyt. Mégsem szamit alapélel-
miszernek, gyakori az allergias tiineteket
kivaltd hatasa, ezért sokan nem ,.szere-
tik”. Akik ,,szeretik”, nyugodtan fogyaszt-
hatjak — mértékkel — hiszen valamennyi-
re erre a kotberdre 1s szilkségiink van.
Pihenniink 1s kell, az inaktivitas, az ide-
jétmult dolgok lerombolédsa annak érdeké-
ben, hogy helyet adjunk az Gjnak, életiink
részét képezi. Tehat ebben az ételcsoport-
ban is van olyan, ami ,.egészséges”, de
nem ajanlott mindig €s mindenkinek.

A szenvedély kotéerejét fokozo éte-
lek: hagyma, fokhagyma, torma, erés
paprika, burgonya, kukorica, hal, szar-
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nyasok.'® Fenti ételek komoly dilemmat
okoznak a nyugati egészségpropagandan
nevelkedett embernek. A hagymak és a
torma tényleg kifejezett gydgyhatassal
rendelkeznek, idénként hasznosan alkal-
mazhatoak, de nem mindennapi taplal-
kozasra szolgéalnak. Az er6s paprika se-
giti a gyenge emésztést, de szintén mér-
tékkel fogyaszthato, gyomor-bél panaszo-
kat okozhat. Burgonya és kukorica mér-
tékkel, a dosdkra gyakorolt hatasat figye-
lembe véve fogyaszthatd. A szenvedély
kotbereje a josag altal kontrollaltan bi-
zonyos mértékig hasznos is lehet, jelen
kell, hogy legyen.

A josag kotderejét erosito ételek: friss
gytumolcsok, zoldségek, tej, gh (tisztitott
vaj), gabonak, dhal (szaritott hiivelyesek-
bdl - mungdbab vagy feles sargaborsd —
készilt étel, tobbnyire krémleves), man-
dulafélék.” Ezek a kozismerten egész-
séges ételek, egyik sem ad kiilonoseb-
ben vitdra okot. Azt azért érdemes hoz-
zatenni: fontos, hogy a josag kotderejében
1évo ételek frissek legyenek, az alapanya-
gok okologikus eldallitasa kedvezdbb, az
elkészités nyugodt elmével, szeretettel,
odaadéassal torténjen.

A napjainkban kaphato tej egyértelmii-
en jotékony hatésa tobb oldalrdl 1s meg-
kérdojelezddik, pedig még emléksziink a
par évtizedes o6rokzold szlogenre: , A tej
¢let, er0, egészség!” Az ayurveda 1s na-
gyon jotékony hatasokat tulajdonit a tej-
nek. Mégis azt tapasztaljuk, hogy sok em-
bernél komoly egészségiigyl probléma-
kat okoz: tejfehérje allergia, laktdz into-

18 J.0. 150.
191J.0. 149.

lerancia stb. A probléma hatterében az le-
het, hogy ez a tej, amit manapsag nagy to-
megben fogyasztanak, nem az a tej, ami-
16l az ayurveda beszél, és ezzel a tejjel
koztudottan elég sok baj van. Az alap-
vetd probléma, hogy a teheneket, akik
tejiiket, amellyel borjaikrél gondoskod-
nak, mint folyékony szeretetiiket adjak
nekiink, méltatlan koriilmények kozott
tartjak, borjaikat és 6ket is lemészaroljak.
Ezen kiviil a tejet sokféle kedvezotlen el-
jarasnak teszik ki, kemikalidkkal terhelt.
Nem csoda, ha ez a tej nem olyan hatasu
durva- €s finomfizikai szinten sem, mint
az er@szakmentes, természetes, tiszta tej
volt. Nem beszélve arrol, hogy itt is ked-
vezdbb lenne — mint mindig — a mérték-
letesség elvét alkalmazni.

2. Egyezések és kiilonbségek az ayur-
veda és a nyugati orvoslas kozott

A WHO egészségmeghatarozasa: 4z
egészség az ember testi, lelki és szocid-
lis jolétét jelenti, és nem csupdn a beteg-
ség vagy fogyatékossdg hidnydt.” (1946)
Ez nagyon hasonlit az ayurveda egész-
ségfogalmahoz.

A kornyezetéhez vald alkalmazkodési
képességet is beilleszti az 1984-es holisz-
tikus megfogalmazas, €s pozitiv koncep-
cionak definialja, ami az egyén aktiv to-
rekvését feltételezi. ,, Az egészség a min-
dennapi élet erdforrdsa, nem pedig élet-
célja, pozitiv fogalom, amely a tdarsadal-
mi és egyéni adottsdgokat, valamint a fi-
zikai dllapotot egyardnt figyelembe veszi.
Dinamikusan valtozoé egyensulyi dllapot-
nak tekinti.”*

2 www.nyme.hu/filcadmin/dokumentumok/atfk/
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Az egészséget befolyasold tényezok ko-
z0Ott a nyugati egészségnevelési irodalom
szamon tartja a kovetkezd tényezoket:

- egyéni:
e nem
e kor
e genetikai adottsagok/betegségekre
val6 hajlam
e pszichés tényezOk
- ¢letmdd: taplalkozas, fizikai aktivitas,
foglalkozas stb.
- kornyezeti hatdsok?!

Sok hasonlosagot talalunk az ayurveda
¢s a nyugati orvoslas kozott: az egészség
meghatarozasahoz egyik sem elégszik
meg a betegség hianyaval; a kornyezetnek
egyarant nagy jelentéséget tulajdonitanak.
Mindkettdé fontos tényezOnek tartja az
¢letmodot, hangsulyozva a taplalkozas
fontossagat. Szerepet kap a kor, a nem,
¢s kiemelik az egyén aktiv részvételét
egészsége megdrzésében.

A nyugati orvoslasban is a konstruktiv
partneri-tanacsadoi egytittmiikodés valt-
jafel (lassan) a régi paternalista orvos-be-
teg kapcsolatot.

Atisztasag a nyugati egészségiigyl meg-
el6zési stratégianak 1s szerves része, de
finomfizikai szinten (az elme tisztasaga)
nem nagyon értelmezi, és inkabb a steri-
litast ért1 alatta, a fert6z6 agensek, mér-
gez6 anyagok elleni védekezeés céljabol.
Meérgezésnek csak a durva tiineteket ado,
¢letveszélyes allapotot tekinti, annak el-
lenére, hogy kemizacids korunkban ori-

temetikak/ TESTNEVELES TANSZEK/dr ihasz
ferenc

21 http://apolastan uw.hu/modull/egeszsegneveles/
egnev-egfejl-modul html
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asi vegyianyag-terhelésnek van szerve-
zetiink kitéve.

Mindkettd alapvetd célként tiizi ki az
onmegvaldsitast, €s az egészséggel vald
osszefliggésben latja, viszont nem egyfor-
man értelmezi. Az egészségiigyi torvény
az anyagi célok maradéktalan elérését, a
képességek anyagi szinten vald maxima-
lis kifejlesztését érti alatta.

Az onmegvalositas védikus értelmezé-
se azt jelenti, hogy nem az anyagi testtel,
hanem a lelki 6nvaldval azonositjuk, és
Isten o6rok szolgdjanak tekintjiik magun-
kat. Az ahimsa elvét kovetve, ami azt je-
lenti, hogy Isten teremtését tiszteljiik €s
ovjuk, nemcsak mas €l6lényeknek nem
okozunk szenvedést, de sajat testiinkre
1s mint Isten teremtésére tekintiink, igy
megbecsiiljik, mindent elkovetve €psé-
gének, egészségének megdvasaért.

A kiilonbségek sordban 1ényeges, hogy
a nyugati orvoslds a gyakorlatban mi-
nimalis mértékben veszi figyelembe az
egyének kiillonboz6 alkatat (genetikai
adottsagok, betegségekre valo hajlam).
Elsésorban betegségeket gyogyit, bar hir-
deti a holisztikus szemléletet, sziikkebben
értelmezi, €s a gyakorlati alkalmazas még
gyerekcipdben jar. Ezért 1idénként ironi-
kusan betegségiigynek nevezik, az igazat
megvallva, nem alaptalanul.

A beteg _lelkének” nyomadra csak a
hospice ellatas soran bukkannak ra a sok
szenvedést tapasztald6 munkatarsak, a pa-
ciens haldoklasa soran, amikor a testével
mar joforméan semmit nem tudnak kezde-
ni. A lélekrol sz6l16 igazi tudas hidnyaban
azonban hogyan is lehetne veliik érdem-
ben foglalkozni?
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Az egészségneveles inkabb elméleti szin-
ten zajlik, mindennapi, gyakorlati, személy-
re sz0lo egészségmegdrzési tanacsadas az
egészségligy keretében szamottevoen €s ha-
tékonyan nem torténik. A | betegedukacid”
hangzatos szolama alatt, inkabb oniga-
zolasként, némi brostraosztogatas zajlik,
melyekben néhany gyakoribb vagy éppen

,,népszeriibb” betegséggel kapcsolatos isme-
retet, egyszerli megeldzEsi tanacsot juttat-
nak el az emberekhez.

Az alapvetd ayurvedikus egészségiigyi
tudnivaldkat viszont mar csaladon beliil
atadjak, mivel Iényeges ismeretnek sza-
mitanak, mint ndlunk az, hogy a gyereket
megtanitjak a zsebkendd hasznalatara. Az
iskoldban pedig tovabbi fontos egészség-
tigy1 alapismereteket adnak at a gyerekek-
nek, pl. a helyes ételkészitést is megtanul-
jak. Oszintén szolva elég furcsa, amikor
valaki azt tudja, hogy milyen tizemanya-
got kell tolteni az autdjaba, esetleg me-
lyik benzinkuton lehet a jobb mindséghez
hozz4jutni, az ételek kozott viszont ebbol
a szempontbodl vakon véalogat, vagy nem
1s valogat. Az akadémikus orvoslas tény-
kedésének targya — a megeldzés €s a gyo-
gyitas sordn egyarant — dontden a durvafi-
zikai test. Az ételek €s egyéb tényezok fi-
nomfizikai hatdsat nem veszi figyelembe.

Az ayurveda — az akadémikus orvoslas-
sal szemben —nagy jelentdséget tulajdonit
a tokéletes emésztésnek, €s a tapanyagok
nem megfeleld feldolgozasa folytan ke-
letkez6 anyagcsere melléktermékek sze-
repének a szervezet miikodészavarainak
kialakuldsaban. A megfeleld emésztés
biztositasara nagy hangsulyt fektet, eh-
hez részletes ismerettel, hatékony eszko-

zokkel, modszerekkel rendelkezik, sza-
mos tényezot véve figyelembe. Ismét
egy kiaknazhat6, kézenfekvé lehetdség
az egeészseg meglrzeseére.

A nem elhanyagolhat6 kiilonbségek el-
lenére mégis azt mondhatjuk, hogy a cél-
kitlizés az egészségmegorzésre 1€nyegé-
ben azonos a két orvoslasi rendszer eseté-
ben, és a részletekben is sok a hasonlosag.

3. Az ayurvedikus egészségmegorzési
modszerek alkalmazhatosaga és elo-
nyei

Az ayurvéda tanitdsa szerint minden
egyénnek hatalmdban dll meggyogyi-
tani onmagdt. gy ez az élettudomdny
mindenkinek lehetdséget ad egészsége
helyredllitdasdra a test és annak sziik-
ségletei megértése révén.”*

Az ayurveda tehat tokéletes komple-
menter medicina, kivalo egészségmeg-
Orz6 rendszere sikerrel toltheti ki a nyu-
gati diszciplina e téren béven mutatko-
z0 hézagait. A helyes taplalkozas megta-
nitdsanak és széles korii alkalmazasanak
az egészségmegldrzeés hatékony eszkoze-
ként nyilvan nem lehet elvi akadalya. Az
ayurveda altal tanitott, alkatokhoz illesz-
kedd taplalkozasi eldirdsok ismerete €s
hasznalata szamottevd eldnyokkel jarhat.

Az er6szakmentes, tehat a lakto-vege-
tarianus étrend egészségiigyl elényé-
nek kijelentése és széleskorli ajanlasa
orvosszakmai korokben még jelenleg is
komoly ellenallasba titkozhet. Pedig sza-
mos felmérési eredmény, szakmai véle-
mény bizonyitja az allati fehérje- €s zsi-

2 Lad 1990: 70.
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radékfogyasztas koroki szerepét a hatal-
mas népegészségligyi problémat jelentd
civilizacios megbetegedések kialakulasa-
ban, és vilagméretii jarvanyszer terjedé-
sében (pl.: Kina-tanulmdny).

A holisztikus szemléletmodra vald to-
rekvést célul tiizi ki az egészségiigyi tor-
vény, ez az ayurveda segitségével finomit-
hato, komplexebbé tehetd, konnyebben
gyakorlatba tltethetd. Az ayurveda egye-
dilalléan hasznos dosa-elmélete megta-
nulhato, hasznalata részletes, mindenre
kiterjedé modszertani tudast és gyakor-
lati utmutatast biztosit a hatékony egész-
ségmegldrzéshez, a kornyezettel vald har-
moniara torekedve a valodi holisztikus
szemléletmodot erdsiti.

Az autentikus ayurvedikus méregtelenitd
eljaras, a paiicakarma teszi az ayurvedcdt
napjainkban aktualisabba, mint valaha. A
helytelen €s jellemzden az €sszerli mérté-
ket nélkiil6zo taplalkozas és a tokéletlen
emésztés soran felgyiilemld kéaros anyag-
csere melléktermékek mellett nagy meny-
nyiségli vegyi anyag terheli szervezetiin-
ket. Szakszerti eltavolitasukra soha nem
volt akkora sziikség, mint korunkban.

A kotder6k tudomanyéanak ismerete €s
haszndlata, valamint az ayurveda testfel-
¢pitési modelljében valé gondolkodas
Osszetett haszonnal jarna az egészség-
megorzésben. A kotderdk figyelembeve-
telével az egészséges taplalkozas 1y di-
menzidja nyilik meg, mellyel a durvafizi-
kai test mellett a finomfizikai testre is jo-
tékony hatast gyakorolhatunk. Megfelel6
¢étkezési tanacsokkal az orvosok pacien-
seik tudatat is fejleszthetik, mikozben ke-
gyességet gyakorolnak, és a kornyezeti
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erdforrasokat 1s kimélik (diétas szemé-
lyiségfejlesztés). Ez persze példamutatas
nélkil nem megy. Ahogy Krsna mondja
a Bhagavad-gitaban (3.21):

,Bdrmil tegyen egy nagy egyéniség, a
kozonséges emberek a nyomdokdba
lépnek, és barmilyen irdnyado mérté-
ket szabjon meg sajdt példdjaval, az
egész vildg koveti 61.7%

A Kina-tanulmdnyban olvashatunk egy,
a koszoruér-betegségek gyogyitasdban na-
gyon elkotelezett Esselstyn nevii kardiolo-
gusrdl, aki Clevelandben példamutatassal
¢s diétaval ért el addig soha nem tapasztalt
sikert a koszortaér-elmeszesedés folyama-
tanak visszaforditasaban. A siker titka az
volt, hogy 6 maga és felesége is azt az al-
lati taplalékoktol jorészt mentes diétat ko-
vette, amelyet stlyos szivbeteg paciensei-
nek el6irt, kozben telefonon rendszeresen
érdeklddott allapotuk feldl, biztatta, tana-
csokkal latta el 6ket. Panaszaik és kolesz-
terinszintjiik drasztikusan csokkent, sziviz-
muk vérellatasa pedig 1ényegesen jobb lett.
A pératlan eredményrdl hallva egy hason-
16 szivbeteg orvos szintén kiprobalta és si-
kerrel alkalmazta az étrendet.

Az 1gazan sikeres kezelés elsdsorban a
beteg tudatat gyogyitja, mert ily médon
a testi bajok 1s jobban orvosolhatok. Az
egészségmegodrzes valojaban Isten terem-
tésének tiszteletét, az altala teremtett tes-
tiink megovasat jelenti. Barmennyire 1s
vigyazunk ra, nem orok, egyszer minden-
képpen tonkremegy. A testben lakozo 1¢-
lek azonban 6rok, boldogsaggal €s tudas-

2 Bhaktivedanta Swami 2008.
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sal teli.** Az igazi, teljes gyogyulas az on-
megvalodsitas, az, amikor lelki énvalonk-
kal azonositva magunkat Istent szolgal-
Juk. A Bhagavad-gitaban (12. 6-7) Krsna
ezt mondja:

O, Prtha fia! Gyorsan kimentem a
sziiletés és haldl ocednjabol azt, aki
minden tettét Nekem felajanlva En-
gem imdd, teljesen dtadja magdt Ne-
kem, odaado szolgdlatban él, és elmé-
Jjét Ram szogezve mindig rajtam me-
dital.”
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