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Melyik vagyok én?
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A foldi  élet teljes egészében kétpdlusu
rendszerekben miikodik. Létezik plusz — minusz,
aktiv-passziv, dinamikus — statikus polus. Ezek a
kétpolusu sajatossagok természetesen az emberre
¢s tulajdonsagaira is kiterjednek, hiszen a
természet szerves részei vagyunk.

2018 nyardn egy vildghirii kutatokérhaz, a
berlini Charit¢ nyilvanossagra hozott egy
kutatéasi eredményt. A korankeld-koranfekvo és a
késOnkeld-késonfelvd tesztalanyok vérében 12
gén eltérés van. Ez nem valtozik egész életiink
sordn. A konyvben olyan évtizedek Ota
nagysikerrel alkalmazott gyogyitasi
lehetdségekrdl olvashatnak, amelyek teljesen Uy
alapokra helyezhetik az egészségrol eddig
kialakult szemléletiinket.
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Nador Magda (Ifze.hu) — Parlando (2021/1.)
Nador Magda irasa e-kdnyvként is elérhetd: www. novumpublishing.hu



https://www.parlando.hu/2021/2021-1/Refi_Zsuzsanna-Nador_Magda.htm

Tartalomjegyzék

Ajdnlds ... 7
Bevezetd ... ... S
Hogyan u.li.ﬂ:nﬂ.lm l]:érfﬂe ngémtmuanl'? R
Akerdetekrdl .. . ... 21
A Terlusollogie (Terluszolégia) megsziletése ........... 26
A test hideg-meleg zondi . . ceiaeee. 35
Az aktiv Kilégz6/SOLAR ahpq.retd ml.'aqdnmﬁgal ________ 44
ASOLAR-nakajinlotr taplilkozds .. ... .. .......... 48
Az aktiv Kilégz6/SOLAR egészséges testtartdsai ... ..., . 52

Az aktiv Belégza/LUNAR tulajdonsigai ... 57
A LUNAR szimdra ajinlott taplalkosds ... .. .......... 62
A Belégz6/LUNAR epészséges teuttlrth-ii R -
Repenerild legzbgyakorlat - Kiléged/SOLAR ... ... .. 75
Regenerals ligzdgyakorlat - Belége6/LUNAR .......... 76
A nem nekink valé foglalkozds ... ................... . 79

a2

Gondolatok a szem és a ful kétféle mikodéséral... ... ..
Esrrevételek, kérdések rendszerezéanelkul. . ... .. B4
Fiatal szul8k figyelmébe ajinljuk... ... ... .. ... ... .. 91
Beszéljunk egy kicsit az idésekrdl és a betegekrdl... .. ... 102
Kutatdorvos szakemberek figyelmébe... .. .. ... ...... 116

Amit ehhez még hozzdtennék... ..................... . 117
Melyik vagyok én? .. ... .. 115
A nehezen (de) eldontheté dpusrdl... ... .. ... ....... 129
Mozaikok a mindennapiéletbal.., .. ... ... . .......... 132
De ez még nem minden!

Pedagigia, pirkapesolatok és csalidelemzés.. ... ... ... 136
Ddezd ... . i i r i e 155

Felhaszndltivodalom .. .. .. . . ... ... ..........15&8



,Leétezik valami, ami valamennyi informacio
utjaba sorompot allit, ami bizonyitékul szolgal
minden eérvvel szemben, és ami csalhatatlanul a
tudatlansag homalyos fatylat boritia az emberekre.
A vizsgalodas elotti itélkezés!”

Herbert Spencer

1909-2016

Dr. Charlotte Hagena gyermekorvosnd emlékének,
aki a  kétféleképpen hatékony kezelések
ismeretében kozel otven éven keresztiil odaadéssal
¢s rendkiviili emberszeretettel, az atlagot messze
meghalad6 eredményességgel gyogyitott.



Bevezeto

Ki ne szeretné tudni, hogy mit kell tennie abban az
esetben, ha egyediil tartozkodik otthon €s rosszul
érzi magat? Nehezen kap levegdt, nyomast vagy
szurast érez a mellkasdban, hirtelen erds fejfajas
gyotri, vagy felszokik a laza. A kozeliinkben
tartozkodo vagy veliink €16 sziileink, gyermekeink
vagy barataink is keriilhetnek hasonlo helyzetbe.
Mit lehet tenni, amig— ha ez szikséges—
megeérkezik a szakszer(i segitség!

Kedves Olvaso!

Ha oOn olyan kivancsisaggal ¢€s nyitottsaggal
olvassa ezt a  konyvet, mint amilyen
feleldsségtudattal irtam, akkor sok segitséget
kaphat az emlitett helyzetek kezeléséhez.

Megfigyelte mar!

Nem egyforman Iélegziink, nem egyformén
alszunk, iliink, allunk. Taplalkozési igényeink is
kiilonbozoek. Testiink hideg—meleg érzékelése sem
egyforma. Egyikiink alapvetéen fazos tipus,
masikunk nem kedveli a meleget.

A kisgyermek még pontosan tudja, hogy neki
mi a jo. Jelzi is, ha tal meleg a fiird6viz, vagy
kikopi a neki nem tetsz§ ételt—italt. O még nem
szakadt el a velesziletett, szamara természetes
1gényektol és érzékelésektdl sem.

Figyeljik meg a kisgyermekeket, €s probaljuk
meg ¢értelmezni az iizeneteiket akkor is, ha még
nem tudnak beszélni. Eszre fogjuk venni, hogy
nem egyforman reagélnak ugyanarra az ingerre. A
langyos fiirdovizet az egyik baba a legnagyobb
orommel fogadja, mig a masik sirassal jelzi, hogy



az O szédmara tal hideg a viz. Mig az egyik
csecsemd egyszerre nagyobb mennyiségii anyatejet
fogyaszt el, addig a masik éppen csak eszik egy
keveset, de egy-masfél ora mulva ujra jelzi, hogy
¢hes.

Ahogyan haladnak elére a fejlédés utjan, egyre
tobb ¢élethelyzetben érhetd tetten a kétféleképpen
torténd viselkedés €s reagalas.

Ekkor jon a sziilo, a nagysziilo, majd az 6voda,
iskola, veégil pedig a tarsadalmi elvarasok és
szokasok. Igy lassanként elfelejtjiik, hogy kik
voltunk valdjdban. Hiszen gyakran valunk a
szeretettel rank erOltetett szokasok rabjaiva, és
¢szre sem vessziik, hogy kozben nem érezziik jol
magunkat a bériinkben.

66 éves vagyok. Az én korosztdlyomra bizony
erélyesen raparancsoltak annak idején, hogy vegye
at a ceruzat a ,,j0” kezébe, hiszen mindenkinek
jobbkezesnek illett lennie. Az 1jszilotteket a
hatukra volt kotelezd fektetni. Késdébb a
napkoziben vagy otthon szdlegyenesen kellett {ilni
a tanuldas ideje alatt, ellenkez6 esetben
lépten-nyomon rank szoltak.

Ezutan kovetkeztek a kollégiumi rossz
mindségli fekvOhelyek, amelyek  tovabb
keseritették sokunk életét. Vagy kokemények
voltak, vagy hatalmas, kifekiidt mélyedés tatongott
a matrac kozepén. A tortura ezzel még nem ért
veéget.

Torokfajasra, megfazasra mindenkinek meleg,
ha lehet, forrd citromos teat kellett innia. Ha jaték
vagy sportolds koézben megsériilt valaki, a f3j6
testrészt jegelni kellett, és kész! Még akkor is, ha
ez az illetdnek egyaltalan nem esett jol.

Hosszan sorolhatndm még azokat az ,,elveket és
szabalyokat”, melyek eredményeként



(természetesen nem  szdndékosan!)  késdbbi
¢letiinkben napvilagra keriild
egészségkarosodasokat okoztak nekiink.

Ezek a szokésok és nevelési elvek még ma is
éreztetik hatasukat. Szinte apardl fiara, anyardl a
lanyéra 6roklédnek.

Emlékszem még, mennyire megbotrankoztunk
azon a sokkal lazabb ¢és szabadabb nevelési
szemléleten, ami a néha ,nyugatrol” érkezd
barataink, rokonaink viselkedését ¢és szokasait
jellemezte.

Amikor Berlinben eldszor lattam egy
kéthonaposforma csecsemdt a babakocsiban a
hasan fekiidni, ugyancsak elcsodalkoztam! A baba
békésen aludt, a fiatal sziilok pedig jokedviien
csevegtek.

Ha latogatoban vagy vendégségben voltam
ottani csaladoknal, baratoknal, szinte soha nem
tapasztaltam azt az egyoldalu és kicsit rugalmatlan
nevelési rendszert, ami a mi mindennapjainkra volt
jellemzd.

»A gyerek teste és lelke olyan, mint a friss
beton. Ami ranehezedik, az nyomot hagy benne” —
olvastam régebben egy nagyszerli izraeli
gyermekpszichologus, Haim Ginott
megfogalmazasaban.

Hiszen a gyermekekre raerdltetett vagy
rakényszeritett szokdsok késObb betegséghez
vezethetnek. Akér sulyosabb megbetegedésekhez
1s.

A helyzetet még tovabb ronthatja a felndtt
korban mindenre ratelepedd 6rokos alkalmazkodasi
kényszer. A KELL egyre jobban atszovi az
életinket, a SZERETNEM pedig fokozatosan
kikopik  bel6le. Féradtak, kedvetlenek ¢és
depressziosak lesziink, ha tal hosszl ideig ¢liink a
sajat, termeészetes belsd ritmusunk ellen.



Sajat természetes belsd ritmus?

. Nagyon fontos megérteni a test ritmusat. Nem
lehet valtoztatni rajta. Bedll abban a pillanatban,
hogy megsziiletsz.

Egyszeriien figyeld a sajat ritmusodat. Ha kordn
agyba kivankozol, akkor fekiidj le koran, és kordn
reggel kelj fel. Amint egyszer megérted, milyen
idobeosztds illik a ritmusodhoz, legjobb, ha
rendszeressé teszed.

Ha lehetséges, tedd allando szokdssa. Ha olykor
nem lehetséges, az is rendben van, de ne tedd
rutinnd a rendszertelenséget.

Mara sok kutatdst végeztek a testritmusrol, és ugy
tinik, lehetetlen megvaltoztatni.

Ez valami olyasmi, ami benne rejlik a sejtekben:
a sejtek programozva vannak. Vannak madarak,
amelyek elalszanak napnyugtakor. Egyszer ezeket a
madarakat szobakba helyezték el és félrevezették
oket. Amikor kinn éjszaka volt, a szobaban égett a
lampa, es amikor kinn nappal volt, a szobara
sotétség borult.

A madarak honapokig éltek ezekben a szobdkban.
Neurotikusok lettek — egymast gyilkoltik, vagy
ongyilkosok lettek —, de a test ritmusat nem lehetett
megvaltoztatni. Elaludtak, amikor nappal volt a
szobdban, és ébren voltak a sététben. Es nagyon
szokatlan volt a testiiknek éjszaka ébren maradni.
Valami kiilonoset kezdtek érezni, valami furcsat, és
ez megviselte a szervezetiiket.

Ezért egyszeriien kovesd a sajat ritmusodat!”

(Osho — indiai bolcs, 2002.)

Igen. A szervezet jelzi, ha nem esik jol neki a tal
korai felkelés vagy tul késdéi lefekvés. Az
emésztorendszer is figyelmeztet minket, ha nehezen
birkdzik meg egyik-masik elfogyasztott ¢tellel vagy



itallal.

Mozgasszerveink is tiltakoznak, ha nem a
szamukra megfelelé modon terheljiik dket.

Ha tjra megtanulnank észrevenni testlink (és
lelkiink) jelzéseit, biztosak lehetnénk abban, hogy
helyredllna a rend benniink és koriilottiink egyarant.
Ha toleradlnadnk a masik személynek a miénkkel nem
egyez0 igényeit és szokdasait, sokkal harmonikusabb
¢s békésebb lehetne mindny4junk élete.

Ehelyett mit csinalunk?

Megvaltoztatjuk a természet rendjét. Létrehozunk
nyari id0szamitast. Mikozben a 24 oras belso ritmus
(fény—sotétség) mesterséges megvaltoztatasa sok
esetben alvaszavart, emésztési problémakat, akar
depresszidt is okozhat.

Kit érdekel, hogy az emberiség fele — gyermekek,
felnbttek egyarant — megsinyli, hogy még egy oraval
kordbban kell kelniiik, mint eddig? Pedig nagyon
sok embernek a ,belsd 6rdja” késén keld — késon
fekvo ritmusban ketyeg.

Hazai és kiilfoldi statisztikai elemzések azt
bizonyitjak, hogy koriilbeliil 6tven szézalékunknak
valddi megterhelést és stresszt jelent az draatallitas.

Nem lehetne egyszerlien békén hagyni a
természet miikodési ritmusat? Hiszen az ember is a
foldi élet szerves részét alkotja. Mindig rafizettiink,
ha erdszakkal beleavatkoztunk az 06si rendszer
mikdédésébe. Sajnos nem vagyunk hajlandoak
megérteni, tudomasul venni az anyafold jelzéseit,
pedig egyre ,.,hangosabban” védekezik. Eddig sosem
latott viharok, hurrikanok, aradasok és erdotiizek
pusztitjdk az ember folyamatosan sziikiilo életterét.
Jégesok és felhdszakadasok teszik tonkre a termést,
egyre emelkedd ¢élelmiszerarakat generdlva. A
természeti katasztrofak az egész Foldon egyre
striibben és egyre fenyegetdbben jelentkeznek. Mi
pedig tovabb pazaroljuk a vizet, szemeteliink, és



kidobjuk a dragan vésarolt, megmaradt ételt. Hova
jutottunk? Mi tortént az EMBERREL? Pedig a
kizsigerelt, tonkretett anyafold egyre gyakrabban
lizen nekiink:

,.Nekem ratok nincs, nektek van ram sziikségetek!”

Lehet, hogy még nincs kés6 magunkba széllni, és
tobb aldzatot és tiszteletet tanusitani a természet
torvényeivel szemben. Az 0Onzés és a rombolas
helyett meg kellene végre értenlink, hogy teljesen
eltévedtiink a lényegtelen kiilsdségek utvesztdiben.
Hogy ez igaz, mi sem bizonyitja jobban, mint az
anyafold lepusztitott dallapota, de az emberi
kapcsolatok széthullasa, és az ember értékrendjének
teljes lenullazddasa is ezt tanusitja. Itt az ideje a
felébredésnek!

Ujra kellene tanulnunk az 6nmagunkra és
egymasra figyelést, a megértést és az elfogadast. Ha
erre nem lesziink készek és képesek, akkor tovabbra
is egyre gyorsabban haladunk a lejton lefelé...

Kedves Olvaso!

Ami engem illet, ahhoz szeretn€k hozzajarulni tobb
mint harmincévnyi tapasztalataim kozreadasaval,
hogy legalabb egy I1épést tehessiink visszafele,
természetes onmagunk iranyaba. Eleget rohantunk
mar eldre, alljunk meg egy kicsit! No, nem a
visszafejlédésre gondolok.

Az ¢let mar csak Ugy miikodik, hogy a
tévedéseinkbdl, hibainkbdl csak utdlag tudunk
tanulni. Hiszen akkor ismerjiik fel Oket, amikor
visszatekintiink az addig megtett utra. A probléma
az, hogy csak eldrefelé lehet élni. Ezért cstiszhatnak
be rossz dontések, hibas elképzelések, amikre csak
utolag nyeriink ralatast.



Szerencsére egyikiink sem tokéletes. Mindnyéjan
tévedhetiink  és  hibazhatunk. @ Csak  abban
reménykedhetiink, hogy rossz dontéseinkkel nem
okozunk tul nagy kérokat mdasoknak, vagy akar
onmagunknak.

Hogyan talalkoztam a kétféle 1égzésritmussal?

A Zeneakadémia ¢ének tanszékén szereztem
operaénekesi-énektanari diplomat. (A YouTube-on
megtalalhato néhany felvételem, ha érdekel valakit.)

Két évig voltam az Operahdz maganénekese.
Mivel nem voltam senkinek ,se rokona, se
ismerdse”, kevés feladatot kaptam. Csalodott voltam
a sok munkaval ¢és aldozattal megszerzett friss tudas
ki nem hasznaladsa miatt. Ekkor nagy fordulatot vett
az ¢letem: meghivast kaptam egy Dberlini
meghallgatdsra. A hires Felsenstein szinhaz, a
Komische Oper keresett az 1) foérendezd
elképzelésének megfeleld ndi fOszereplét Mozart:
Szoktetés a szerajbol cimli operajahoz. (Ezt a
szerepet itthon a fOiskola utolsé évében magyar
nyelven mar énekeltem.) Harry Kupfer, a vilaghir
1) férendezd a meghallgatis utan azonnal szerzddést
kinalt nekem. El6szor csak erre a szerepre, majd a
darab bemutatdja utan teljes allasra, évekre eldre
garantalt szerepekre hivott. gy keriiltem ki az akkori
NDK-ba, Berlinbe. Akkor még nem gondoltam
volna, hogy at fogom ¢&lni a két orszagrész
ujraegyesitését is, annak minden zavaros vagy éppen
oromteli epizddjaval egyiitt.

A szinhdzban lehetdséget kaptam a folyamatos
fejlodésre, hiszen volt olyan évadom, amelyben tobb
szerepet is egyediil, valtotars nélkiil énekeltem.
Egytttal megismerhettem a vilag masik oldalat is,
annak jo és rossz tulajdonsagaival egyiitt. Tartalmas,



aktiv, élettel teli 1doszak volt ez. Ezekben az
években a Berlini Staatsoperben ¢és a Bécsi
Staatsoperben is tobb szerepet énekeltem. A kor
nagy énekeseitdl, karmestereitdl tanulhattam, veliik
egyltt 4llhattam szinpadra. Volt Ilehetdségem
kozelrdl megfigyelni, hogy ki hogyan I¢élegzik,
hogyan mozog a szinpadon éneklés kozben. Ez a
téma engem mindig nagyon érdekelt.

Péalyam nagyszerlien alakult. Az optimalis 1égzés
mélyrehatd, alapos tanulmanyozasa természetesen
munkam ¢és ¢€letem szerves része volt. Mindig
mindent kiprobaltam magamon, kozben figyeltem
testem reakcidira. Egy problémas terhesség €s annak
kovetkezmeényei azonban gyOkeresen
megvaltoztattdk az életemet. Hormonalis-testi-lelki
Osszeomlas okan egy iddére abba kellett hagynom az
éneklést.

Akkoriban ajandékozta nekem egyik amerikai
kollégandm Dr. Charlotte Hagena: Konstitution und
Bipolaritdt cimii konyveét.

A kétféleképpen helyes légzésrdl, a test
hideg-meleg z6ndirdl, valamint a kétféleképpen
egeszseges testtartasrol ¢s taplalkozasrol
olvashattam benne.

Fontosnak tartom megjegyezni a kovetkezdket: a
bipolaritds sz6 a XX. szdzadban még nem jelentett
érzelmi zlirzavart, sem manids depressziot. Akkor
még nem pszichiatriai korképet jelolt, hanem
ellentétes jellemzdoket, kétpolusu rendszert &s
sajatsagokat takart a bipolaris kifejezés. Ugy, mint
aktiv—passziv, tagulo—sziikiilo, vagy
dinamikus—statikus...

A bipolaritas kutatéi tehat a foldi ¢letet
szabalyoz6 poélusok rendszerével és értelmezésével
foglalkoztak. Mint késobb kideriilt, mar évszazadok
ota!



Mar tanulmanyaim idején felfigyeltem arra, hogy
nem egyforman allunk, masképpen Iélegziink ¢és
énekeliink. Testtartasunk is teljesen kiilonb6zd. Az a
konyv nem csak az addigi megfigyeléseimre adott
vildgos valaszokat, de valds segitséget nyujtott
felépiilésem utjan is.

Azok a hoénapok életem taldn legnehezebb,
egyuttal legfontosabb 1iddszakat is jelentették
szdmomra. Amit addig nem igazan értettem, teljesen
Uj értelmet nyert, és logikus magyarazatot kaptam
Osszegytilt kérdéseimre. Miért nem egyforman
l1élegziink? Miért fazik az egyikiink, €s a masik miért
nem? Miért kel az egyikiink kordn, a masik pedig
miért késon?

(Evekkel késébb egy kedves kinai tanitvanyom
azt mondta: ,,Az nem véletlen, hogy veled ennek
meg kellett torténnie! Az a konyv felhivas és utjelzd
volt a te ¢életedben.)



