Ezen az oldalon legkedvesebb tanitomesteremtdl, Marai Sandortél -nem tévedés!- idézek.
Onkényes valogatas egészség-folfogasunk illusztralasara.

Legtdbbet a Fiiveskbényvet olvasgattam.

Es -mondjak- az egykor volt zéldfiilii, 6nhitt tudéspalanta lassan csendes, figyelmes filossza
szelidult.

Szeretné elmondani egy ember, hogyan kell lakni, enni, inni, aludni, betegnek lenni és
egészségesnek maradni, szeretni és unatkozni, késztlni halalra és megbékélni az élettel...

Barmit mutat is a vilag: tajakat és természeti csodakat, a foldi fléra és fauna belathatatlan
valtozatait, semmi sem olyan sajatos, mint egy-egy ember jelleme.

onmagunk megismerése a legnagyobb utazas, a legféleimesebb felfedezés, a
legtanulsagosabb talalkozas. Rémaban vagy az Eszaki sarkon jarni nem olyan érdekes, mint
megtudni valami valésagosat jellemiinkrél, tehat hajlamaink igazi természetérél
... meg kell ismernlnk testiink természetét is.

... Meg kell ismernink természetét, hajlamait, s amennyire lehet egyeztetni kell a vilaggal, a
lehetbségekkel, az élet 6rok Utemének aradasaval.
... Szerveink hajlamai oly kezdetlegesek, mint a kisgyermek kévetelései. Mindent akar a test,
minden 6rémet, mindenfajta kielégulést és folyamatosan akarja. llyenkor szigorral kell banni
vele.

. meg kell ismerni természetét és minbségét, titkos szikségleteit, s joindulattal és
tapasztalassal megadni neki mindent, amire szliksége lehet, hogy elvégezze dolgat, és ne
zavarja jelleminket és értelminket.

Az ember addig él, amig szenvedélyei vannak. De a
szenvedélyeket lehet nevelni. Az 6nzést, a kéjvagyat, a testi
ehséget és szomjusagot lehet emberivé varazsolni.

Nem szabad babonakkal élni. ... a szamok és jelek vajakos
magyarazatat gyllevész és zagyva szektdk hoztak
vilagunkba, ... csepliragok, kancsi szovegmagyarazok, habzo
szaju és sunyi rajongok.

Csak az lehet teljes és a természet rendjéhez okos
engedelmességgel simuld ember, aki természetének
megfeleld mértékkel és észinteséggel tudja atadni magat teste
és jelleme szenvedélyeinek.
. Ne tagadd a testet, de banj vele méltanyosan és folényesen, mint az idomité a
fenevaddal. Ne tagadd a becsvagyat, de jeldld ki hatarait.

A legtébb emberi szerencsétlenség, nyomorusag, a reménytelen, szégyenletes és baljos
emberi helyzetek igazi oka leggyakrabban nem is az emberek gonoszsaga, hanem
egyszerlen a tunyasag.




Egyetlen pillanata a maganynak, az énismeretnek, mikor legy6zted a hiusagot, tébbet adott
neked is, az emberi vilagnak is, mint minden mutatvany, mellyel a vilag elétt illegetted
magad. Egyetlen mozdulata az alazatnak nagyobb héstett, mint minden mohd produkcio,
melyet az emberek megtapsolnak. Gondolj erre, mig nem késé.

A betegséget azzal az alazattal kell fogadni, ahogyan a blin6s a megérdemelt és méltanyos
itéletet fogadja. Mert mindig jellemlink, természetiink, indulataink és szenvedélyeink,
gydngeségeink és blinds hajlamaink tk6zésébél szarmazik a betegség.

... A betegség a mindent teremt6 és mindent pusztitd életnek egyik természetes kelléke és
szerszama. De a kivégzés madjat legtdbbszér magad valasztod.

az orvossagok, kulonféle gydégymoédok, viz vagy sugar, porok és folyadékok -, talan
gyogyitotta vesém, majam vagy szivem, de nem gyogyithatta azt, ami a betegség egyetlen
oka: életmédom, mely jellemembdl, alaptermészetembdl és hajlamaimbdl kdvetkezik.

Allandéan hallani kell testiink és jellemiink titkos morzejeleit, e finom és erélyes lizeneteket,
melyek megszabjak életed igaz mértékét. Kinek érzékeit eltompitotta a becsvagy, a
szenvedély, nem hallja tdbbé e hangokat. Az ilyen ember teste, lelke és a vilag Uteme ellen
él; emberhez nem mélté moédon él, tehat embertelendl binhédik.

Ne rostelld a halalfélelmet. Ne szégyelld megvallani, hogy f3j itthagynod ezt a fértelmes és
nagyszer( bizonyossagot, az életet, az ismeretlen és baljésan érthetetlen bizonytalansagért,
ami a halal, a megszlinés, a semmi. Félj csak, nyugodtan. Ne sopankodj, de félj.

Tobbet, sokkal tdbbet élni flivel, ndvénnyel, gyimolccsel. Kevesebbet, sokkal kevesebbet
zsiros és fekete hussal! Sok halat enni, s mindennap rozskenyeret. Napkdézben nem inni
soha, semmiféle szeszes italt, s ha mar iszol, csak este, csak étkezés utan, csak tiszta bort,
soha maskor és semmi mast.

... Tudni, mikor akarsz te igazan valamit, te, a tested, az izlésed, a vérmérsékleted, s mikor
vagy falanksagbdl, hiusagbdl, unalombdl éhes vagy szomjas, vagy érzékien kivancsi.

Tested valésagos igényei és jellemed mértéke szerint élni.

Az ember nemcsak természete és szokasai, hanem az égtajak szerint is beteg és gyogyul.
Ami Helsingforsban hashajté, Kartumban rekeszt6, s az érgdrcs, melyet Budapesten
biztosan old a pyramidon, érgércs marad Kinaban,

... Az ember sokféle feltétel mellett beteg vagy egészséges. Gondolj erre, mikor szidod az
orvost.

Gondold mindig ezt: "Nincs hatalmam, sem vagyonom, talan egészségem sincs. De milyen
hatalmas vagyok, milyen gazdag, milyen félényes, mert vagyaimat a dolgok igazsagahoz és
valésagahoz igazitom, s a lelkem szabad!"




Tapasztaltam, hogy a finomra reszelt, citromlével megoéntd6zott nyers sargarépa nemcsak
iditéétek, hanem nyugtatja az idegeket, igy killéndsen a szemidegeket. Ugy hallottam - ezt
mar nem tapasztaltam személyesen -, hogy a nyers sargarépanak egyik alkatrésze, a
karotin, mindenképpen er6siti a latéidegeket, s néha megakadalyoz vakulasi folyamatokat is,

Vigyazz arra, hogy soha ne kapkodj, s munkadban, a tarsaséletben, igen, a koéznapi
cselekedetekben is engedelmesked] a tények és helyzetek szigoru kdvetkezetességének.

... Figyelj mozdulataidra. A legtdbb emberi szerencsétlenség oka nem is a gordg balsors,
hanem az Ugyetlenség, tunyasag, lompossag.

Az élet rettenetes versenyében legtdbb ember csak akkor pihen meg, ha beteg. A betegség,
a francia kélt6 szavaval, nemcsak a szegények utazasa, hanem a szegények nyaralasa, téli
Riviéraja, Tatraja és Egyiptoma is.

... A betegség pihenés is, ez kézhely. Ezért el6zd meg a természet parancsat, a kényszer(
betegszabadsagot, s iktass életed iramaba apr6, mesterséges betegségeket, hogy
megpihenjél. Makkegészségesen 8rizd néha egy napon at az agyat. Farkasétvagyad van, a
szdget is megragnad: koplalj dnként egy-két napot.

... S ezek az apr6, mesterséges, a betegség parancsa nélkil felidézett betegségi és
gyogyitasi allapotok, 6nkéntes diétak, megvonasok és pihenések felérnek egy keleti uttal
vagy egy vakbélmditéttel. Kiséreld meg. Csodakat latsz majd.

En példaul - igaz, hogy mar felnétt férfikoromban - nagy kedvet kaptam az Uszashoz és
teniszezéshez. Kiléndésen a teniszt szerettem meg, mikor elmuiltam negyvenéves; ez az
egyetlen humanista sport; ember megy ember ellen, minden erbvel, de 6rokké tavolsag
marad a kiizd6felek kozott,

... S Uszni, milyen j6 volt, kilénésen a tengerben! Sokaig uUszni, a suket, témor vizben,
mintha az ember hazatérne a létezés 6si elemei k6zé!

A szellemi alkotdé munkasnak pontosan olyan edzési modszerekre,
tréningre, egészségugyi és gyakorldé rendtartasra van szuksége,
mint a bajvivonak, vagy a mdlovarnak, vagy az erémiivésznek.
Lompos, aljas, tisztatalan életmodbdl nem lehet masodpercekre
kirandulni a legmagasabb rendl emberi eréfeszités, az alkotd
szellemi munka porondjara.

Az életmdd, az egyszerl és mindennapos magatartas az életben, a
taplalkozas, a kdrnyezet, a napirend, mindez megszabja egy vers
vagy egy tanulmany min6ségét is.

Bdlcsen cselekszel, ha minden reggel, ébredés utan és étkezés

el6tt, éhomra megeszel egy-két reszelt almat. Az alma titokzatos gyimalcs.

... A hosszu életet nem biztositja ez a szelid tapszer, de gyomrod és beleid halasan fogadjak
ezt a tiszta, gyoégyereji mindennapos ajandékot. S az ember nemcsak szivével és elméjével
ember, hanem gyomraval és beleivel is.




Ne hessegesd el a szomorusagot. Oktalanul jon; talan éregszel ilyen pillanatokban, talan
megértettél valamit, elbucsuzol a szomorusag negyedérajaban valamitél.

... S milyen aljas, milyen trivialis, milyen bufégé és kibirhatatlan lenne egy teljesen elégedett
vilag, milyen szomoru lenne a vildg szomorusag nélkul!

Amikor a betegség kornyékez, igen nagy erével és akarattal egy ideig még ur maradhatsz a
nyavalya folott. Az elején. Mikor még csak lopakodik koérllotted a végzet. Méregeti eréidet,
mint a kiizdd az ellenfelet. Ha ilyenkor nagyon odafigyelsz, nagyon erés vagy, igaz rendet
tartsz lelkedben, dolgaidban - az egészseég: igazsag -, talan te maradsz a parharc kezdeti
idejében az erésebb. Egészségesnek maradni annyi, mint tisztességesnek és igazsagosnak
maradni.

Nem hiszek a balesetekben. Csak figyelmetlenség van.

a baleset lehetésége ott lappang minden pillanatodban, a targyak, a helyzetek, az
emberek, a vegyi anyagok, a statikus és fizikai képletek: mindez ellened is van. Tehat
vigyazz. Ne aggalyosan vigyazz, hanem emberi rangodhoz illéen, komolyan és
targyilagosan, nagyon figyelmesen.

Mint az 6sapak, ugy érkddnek az élet folott a fenydk. Egyszerre felelnek hatalmas térzstkkel
a foldnek és az égnek. Amikor csak teheted, menj az erdébe.

Heveny érgorcs ellen a kovetkezdket ajanlhatom: igyunk egy csésze forrd, erbs feketét,
sOtétitsik el a szobat, fekudjunk az agyba, nyeljink egy vagy két algocratine-t, ... s
fekldjink nyugodtan egy-két éra hosszat. Ez a méddszer csalhatatlan, s az egyszerl
érgorcsot, a migrént, foltétlenldl gyogyitjia. Minden masfajta fejgércs esetében forduljunk
azonnal szemorvoshoz és belgyogyaszhoz.

Ha nagy csapas, lelki fajdalom ér, mindenekelétt gondolj arra, hogy ez természetes, mert
ember vagy. Mit is képzeltél? Ember vagy, tehat kedveseid meghalnak, barataid elhagynak,
s minden, amit gydjtottél és szerettél, elrepll, mint a por a szélviharban. Ez nem csodalatos,
hanem a természet rendje szerint valo, ez az egyszer(i és természetes.

... S ha egyedil maradsz a fajdalommal, szdlj igy: "Tessék, fajdalom. De akarhogyan fajsz
majd, tudom, hogy ez rendben van igy: mert ember vagyok.

Ne akarj masképpen dolgozni, mint ahogy ezt jellemed, képességeid és a munka természete
el6irja. Ne akarj masképpen boldog lenni, pihenni, vallalkozni, mint ahogy ezt jellemed és
idegeid parancsoljak.

. Ne akarj lUgyesebb, értelmesebb, boldogabb, tehetségesebb, boldogtalanabb vagy
reménytelenebb lenni, mint amilyen vagy.




Amikor csak teheted - de soha nem ugy, hogy munkadtdl lopod el az idét és rossz
lelkiismerettel, sietve cselekszel! -, menj el a hévizli kézflirdék valamelyikébe, hetenként
kétszer-haromszor. A flird6zés nagyon régi emberi szokas, s nemcsak a testet edzi és Uditi,
hanem a lelket is.

. Uld6gélj hosszan a meleg vizben, tiird el, hogy hidegvizes turbannal géngydljék be
koponyadat, add at tested és lelked a meleg viz, a langyos csend nyugalmanak,
gondolkozzal, tanulj vizi turelmet, pihen;.

A nikotin az ujkori élet egyik legnagyobb ajandéka és legnagyobb csapasa: az 6rdog talalta
fel, az unalom ellen, s az ember nem tehet semmit ellene, amig unalom van a féldén. Erés
érméreg ez, s butit is.

... A sziv, a latéidegek, a gyomor, a belek, minden felldzad ellene. Akkor elhajitjuk a keseri
csutkat, rogtdon meghizunk, egészségesek, kdvérek és boldogtalanok leszink.

... ne akard mesterségesen meggy6zni a tobbieket, mert ez lehetetlen - az igazsagnak csak
akkor van valamelyes nevel§ ereje, ha te magad fedezed fol...

Nézz utana, hogy minden napbdl, a legkozonségesebb, sivar hétkoznapbdl is uUnnepet
csinalj, ha pillanatokra is! Egy jéindulatu széval. Méltanyos cselekedettel. Udvarias
mozdulattal. Nem kell sok az emberi Unnephez. Minden napba belecsempészhetsz
valamilyen varazsos elemet, megajandékozhatod magad egy konyv igazsaganak
negyedéras élményével, valamilyen homalyos fogalom megismerésének kielégllésével,
koérnyezeted vigasztalasaval vagy felderitésével.

Tudnod kell, hogy az emberek nem ok nélklil ragaszkodnak a kdzépszer(ihéz, a zavaroshoz
és vajakoshoz, az illuzidkhoz és a szobatiszta félismeretekhez, tehat a miveletlenséghez.
Mert a miveltség annyi, mint az igazsagnak - minden dolgok igaz ismeretének - feltarasa és
elviselése. S az igazat elviselni mindig nagyon nehéz.

életed veszélyes és viharos pillanataiban, hogy a nagy feszlltségeket nem tudod elviselni,
az emberi kapcsokon és kapcsolatokon lazitani kell, maskulénben térik és szakad minden.
llyenkor dobjal félre mindent: munkat, emberi vonatkozasokat, életrendet, s bizzad magad a
sorsra és a viharra.

... Lazits és varjal. Reggelre elall a vihar.

A hashajtéktdl pedig tartézkodjal. S ha mar kinzé fejfajas vagy heveny gyomorrontas
kényszerit, hogy élj veldk, érd be - nagyritkan - egy pohar meleg keseriivizzel.

. A bélrenyheség mogott legtobbszor zsugorisdg van, valamilyen goércsés kapzsisag,
hideglel6s becsvagy; aztan a tunya életméd is van mégotte;
... Ha te magad renyhe vagy, miért reméled, hogy emésztésed flrge lesz?




Nem kell éppen fakirnak lenned és a joga
torvényei szerint, nyakatekert és er8szakos
gyakorlatok szerint élned: de azt hiszem,
helyesen cselekszik, aki hajnalban, felkelés utan
a nyitott ablakhoz all, s néhanyszor mélyen
lelegzik az orran at, tudejét teleszivja az ude,
reggeli levegdvel,

A test nagyon halas, a legcsekélyebb
figyelmet  lelkesen nyugtazza. S ugy
tapasztaltam, a méz is hasznos: reggelidhez,
mely nem lehet elég kénnyl, kanalazz tiszta
mézet. Valami van a mézben, amit a természet
tiszta erbi csempésznek bele; a szervezet
halasan fogadja.
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A séta az élet legemberibb életitemét fejezi ki.
Aki sétal, nem akar eljutni sehova, mert ha célzattal és uticéllal ered utnak, mar nem sétal,
csak kozlekedik.

... Aki sétal, megszabadult munkajatdl, egyedul van a vilaggal, lelkét és testét atadja az 6si
elemeknek. Gondold meg, hogy a foldon jarsz, és csillagok alatt sétalhatsz. Nagyszer( dolog
ez.

Az ifjusagtdl jokedvien kell bucsuzni.

Lazallapot volt ez, meghaté és gydngéd

onkivilet. Most, mikor elmégy, Ifjusag, 6rommel
fordulok a masik taj felé.
... Vesém nem olyan j6 mar; de az értelmem
élesebb. Csalédasok nem érhetnek, legfdllebb
meglepetések." Mondd igy: "Hala Istennek, véget
ért az ifjusag."

Utolso leheletemmel is kdsz6ndm a sorsnak, hogy ember voltam és az értelem egy szikraja
vilagitott az én homalyos lelkemben is. Lattam a féldet, az eget, az évszakokat.
Megismertem a szerelmet, a valésag téredékeit, a vagyakat és a csalédasokat. A foldon
éltem és lassan feldertltem. Egy napon meghalok: s ez is milyen csodalatosan rendjén valé
és egyszer(! Torténhetett velem mas, jobb, nagyszeriibb? Nem térténhetett. Megéltem a
legtdbbet és a legnagyszerilibbet, az emberi sorsot. Mas és jobb nem is térténhetett velem.




