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Bevezetés

A taplalkozas a foldon az élet kialakulasaval e§yides a biologiai evolucio valamint
az emberi torténelem folyaman mindig kézponti sgeradltdtt be. Fajok szézai haltak ki és
fajok szazai disodtek meg a tuléléshez a megvaltozott taplalkozdsiiimények
kovetkeztében, befolydsolva ezzel a bioszféra @fp ami Gjabb fajok fejldésének
kedvezett azssidokben. Az emberi torténelem alakulasaban is felfed&zez a fejbdési
lendllet, hiszen az emberré valas és a nagy kultdadakulasdban oridsi szerepet jatszott az
etkezeési szokasok megvaltozasa. Ez a tendenciainidpan sem valtozott meg, hiszen ha a
gazdasag és a kultura aramlasanak a mélyére tekjntialamilyen modon talalkozunk a
taplalkozassal, mint hajtGarel. Az ember ordlis aktivithsa annyira mélyen arkbs és
szertedgaz0, valamint annyira természetes, milekzetvétel.

Szakdolgozatomban a taplalkozasrol irok. Azért salattam ezt a témat, mert ugy vélem,
napjainkban az evés korul sok a megvéalaszolatlatéke és a tévhit. Természetesen nem az
én posztom a kérdésekre megfellebbezhetetlen v@dsg, és a tévhiteket eloszlatni, azonban
ebben a dolgozatban arra vallakozom, hogy rendszeme a taplalkozassal felmerilt
dolgokat az integral latasmaod szerint.

Az integral szemlélet rovid attekintésével kezdeshat, melyben bemutatom az
integral pszicholdgia 6t6f agat. Ezutan egy torténelmi attekintéssel folytat@melyben
képet kaphatunk arrél, hogy hogyan taplalkozéskink, és hogyan alakultak ki napjaink
étkezeési szokasai. Ezutan a vallasok kultura edbergya tarsadalom, valamint az egyén
taplalkozési szokasainak formalé hatasait térképefed. A kdvetked részben az integral
szemlélet egyik alapelvét kdvetve az ugynevezeitrgmodell’-t alkalmazom az egyén
taplalkozasi szokasainak bekalibralasara, melyili@htja annak lehéségét, hogy e téren is
van lehebségink a fefldésre, mint ahogy a psziché &eiése sem ér véget a kora
felnéttkorban.

Az evés és a lélek kozti kapcsolatot hivatott bextmita kovetked fejezet, melyben az
integral szemlélet egy masik moddszerét alkalmazarmégy kvadrans rendszerét. Itt a
taplalkozas zavarait vazolom fel, és azok lehetsédgegipiajat, végul az utolsé fejezetben
révid betekintést nyerhetink a taplalkozasi tudoyofin szerteagazo tertletére, ahol
napjainkban rohamos féfiésnek lehetiink tanui, mely talan annak a kovetkexm hogy az
emberek egyre nagyobb hangsuly fektetnek a taplabukra, ezaltal a testi és lelki
egészsegikre.

1. Az integral szemlélet bemutatasa

Az integral szemlélet és az integral pszichologegatkotdja Ken Wilber , aki 1949-
ben sziletett Oklahoma Cityben. Orvostudomanyiiékémiai tanulmanyait nem fejezte be,
amikor 0ndllé szellemi utra lépett, mert képtelenit \elfogadni a tudomany materialista
szemléletét. Kozel 3000 konyvet olvasott el, milgizbdsszehasonlitotta és parhuzamba
allitotta a keleti és nyugati filozofiai tételekpszicholdgiai, vallasos és okkult iranyzatokat.
Mindekdzben a hatvanas években a tdbb () pszicladld@yy alakult ki, melyek nagy
hangsulyt fektettek a modosult tudatallapotok élywdagara, mely meiben eltért az akkori
elfogadott gondolkodasmaodtol, ésképp analitikus gyakorlattdl, bar a humanisztikus
pszicholégia elveit kovetve meghaladta annak entmrdntisagat, éppen ezért
transzperszondlis ( személyen tuli) pszichol6gizeené/onult be a kéztudatba.



1977-ben jelent meg a Tudat Spektruma ( The Spactfi Consciousness) cim
kényve, melyben Utmutatast ad, hogyan illes#théissze a nyugati pszicholégiai iranyzatok
a nagy keleti tanokkal egy sajatos tudadfidisi |étra mentén. Az Uj irAnyzatok képvisel
nagy 6rommel fogadtak ativet, a régi iskola kdvéiben pedig heves ellenallast valtott ki,
hiszen a hatvanas évekttla pszicholdgia és a spiritualitas két szembérddlog volt.
Eppen ezért Wilbert sokaig transzperszondlis pstgusként tartottdk szamon, annak
dacéra, hogy elmélete a kilencvenes években sokamédott, majd el is valt a
transzperszonalis iranyvonaltol, 6nallé iranyzatépviselve. 2000 6ta beszélnek integral
pszicholdgiarol, mely az integrél szemlélet egyija.dAz egyesult allamokbeli JFK egyetem
kozremikddésével 2006 oOta lehet fétktatasi szinten tanulni az integral szemléletet,
hazankban szintén 2006 ota fighoktatas keretein beldl.

Az integrdl szemlélet lényege, hogy az Aaltalabanétibzs nézdpontokat,
ismerettertleteket egyben latjuk, felismerve azélgygést két homlokegyenest ellertkez
nézet kozt. Ennek modszere tdbbdimenzios, azatdi@éppen integralt.

Integralt térben, magaba foglalja a nyugati fileabkf a tudomany és a pszicholégia
ismereteit, a keleti tanok bolcseleteit, de az lészépek, példaul eszkimé samanok, valamint
a deli, afrikai, vagy ausztral emberé&si kultarajat is.

Integrélt idbben, hiszen feldleli a torténelmi korok ismeretagdraak fejpdését, a premodern,
6si idoktol kezdve a modern kor nézetein at a posztmodeaghatasig.

Modernnek nevezzik az 1700-as évkkialakult nyugati vilagot. Mindaz ami &te volt,
premodernnek hivjuk, olyan tarsadalmi, civilizacidsrendezkedéseket kell érteni ezalatt,
melyben még nem fedezhiefel az eliparosodas, a kapitalizmus, valamint aenmlista
alapokra épitkez tudomanyos szemlélet. Léteznek a vilagban mayenilkultirak, akik
ragaszkodnak azsi hagyomanyok gyokereihez, ilyen példaul Tibetdidn bizonyos
szempontbdl, az ausztral bennsziléttek, jonéhaikaatorzs, vagy azsiai népcsoport.

A modern kor a felvilagosodastél datalhatd,majd . XSzdzad masodik feldt a
tudomanyos-materialista, fogyasztoi vilagbdl kialohdlt szemléldiek mas utakat keresve a
vildg sokszifiségének elfogadasat kezdték vallani, behozva asztiélis elveket, az
O0koszemléletet, a humanisztikus éggantokat.

Wilber 6t 16 komponenst, azaz 66 hézpontot tart fontosnak az integral szemlélet
megértésében és gyakorlasdban. Ezek a kvadransaigtek, a vonalak, az allapotok, és a
tipusok. Ezek mentén értlbeineg és lathaté at az ember evolucidja, és alkotimelg egy
mindent dsszefogd rendszer, melyet integrél tér&kprevezink.

Az 6t komponenst részletesen kifejtem aldbb, mashban fontosnak tartom, hogy némi
betekintést nyerjink a Kozmosz, és a benné e{bllcio folyamataira integral szemmel.

1.1 Az evollcié és a holonok

A Kozmosz négy részre oszthatd. A fizioszféra &kdizvilagot jelenti, a bioszféra az
elé testeket, szervezeteket foglalja magaba, a n@salétt a psziché és az elme régioit kell
érteni, a teoszféra pedig az isteni, spiritudlisit@&sokat takarja. A Kozmosz tehéat, mint
lathatjuk, nem redukalodik le a kézzel foghatoemgkeépezhét, merheb, elképzelhet vagy
elképzelhetetlen tavolsagokban mééhexyagi vildgra, hanem annal tébb.

Mindennek célja és értelme van a vilagegyetembarijata mondas, és ez az axioma
feltételez  egy  fefildést, amely tart valahonnan valahova, kvazi egy
evoluciot. Transzperszonalis szemsziiglez a Szellem evollicioja, a Szellemé, mely a
mogottes valésag, a nem manifesztalt, mindenbendigiifelenléw entitas, amelynek

manifesztacidja maga az evolucidé. 6&06r agyagi formaban manifesztalodott, majd



egyszeiibb tudatta alakult, ennek finomabb megjelenésenalzea psziché, majd a minden

kultraban megjeleénspiritualis szintek. Mint emlitettem, az evolUsialahonnan valahova

tart, és ez a valahova, a vé8gsél az Egység, visszatérés ugyanoda, ahonnan &z eg
folyamat elindult, a k6z68segyseégbe, amely minden megnyilvanulé dolog hattere

Mi szikség van erre? -kérdezhetnénk, ha uagyis adank, ahonnan elindultunk?

Véleményem szerint ha barmilyen helyzetben is (r akaleghétkbznapibb helyzetet is
vesszik), ha az ember vissza is tér kiindulasameakbkontjara, mar valamivel gazdagabb,
mint amikor onnan elindult. Mondhatni: egy szintteljebb van, ismerettel, tapasztalattal,
magabiztossaggal gazdagodott, ezaltal masként telinaz ditte all6 utra.

A kozmosz esetében ez az at allando és folyamadpsieri szemmel nézve minden
pillanatban térténik egy elindulds, és egy megérkezisz a Szellem manifesztacidja
végtelen, és a vilagban talalhaté minden jelens@gzaz evolucio.

Ez a gondolatsor alapozza meg a Holon fogalmat.

A valdsag holonokbdl all. A holonok olyan dolgoknelyek egyszerre részek is és
egészek is. Tehat minden dolog (legyen az €gyely sejt, egy élény, egy gondolat, egy
szabaly, egy sz0, egy érzés, a lélekotsének akarmelyik szakasza, vagy egy spiritualis
élmény, stb.) egyszerre része egy nagyobb renddgzeds egyszerre egy egész, amely
részekil all - tehat holon. (Ganti) Vegyuk példanak az embestet, amely sejtekball,a
sejtek molekulakbdl, a molekuldk atomokbdl, amikk&g a legkisebb alapegységnek
szamitott, azonban a modern fizika tovabb bontwitstja, még kisebb egységekre, és azt
hiszem ez a végtelenségig bonthatd, mert mindig égy kisebb elem. Mindez nagyitasban
pedig ugy néz ki, hogy az ember tagja egy csalgdegk varosnak, egy nemzetnek, és igy
tovabb. A dolog Iényege abban van, barmit is tékiktegységnek, az része valami nagyobb
rendszernek, mindemellett felfedezhedz autondmiaja is, melyhez ragaszkodik, de a
rendszedl elszakadva nem tud létezni. Ezzel meg is fogalokaz holonok négy of
motivacioja kozil az ets kettt. A kovetked két motivacid az oOnmeghaladas
(transzcendalis), és a feloldédas. Az 6nmeghalad@&vollcié hajtéereje, a magasabb szintre
Iépést gerjeszti, egy olyan szintre, ahol az aboton egy 0j komplex holon része lesz, a
klasszikus evoluciés elméletekkel ellentétben kisitldatatlan funkcidval. Amikor egy holon
nem tud megmaradni az adott szinten, szubholoredika kisebb részekre (amelyek a maguk
nemében egésznek tekintbidt Bar az evolucié hajtéereje megjésolhatatlarkéibval bir, a
Kozmosz térvénye a kreativ felbukkanas elve alap@mtakozik ki. A kreativitas a Szellem
szinonimdja. A Szellem nem mas, mint az UressedJresség — mely minden dolgok alapja
- teszi lehetvé, hogy Uj formak megjelenjenek, ez a kreativ kilis alapja.(Ganti)

A kovetked alapelv a holarchia elve, melyet Koestler hozettkillonbséget téve a hierarchia
ala-folérendelt dominanciaviszony, és a természatrarchia, a holarchia kézt, melyben az
adott holon természets#érg része lesz valami masnak a kdvetkezinten.

Az o6todik alapelv az, hogy minden holon meghalaé§ ugyanakkor magaban foglalja
(inkludalja) az &z6 szintjet. A magasabb holonokban benne van az aigebb, plusz
valami extra, 0j dolog is. A holarchiat épp az i@ meg, hogy a magasabban benne van az
alacsonyabb, de az alacsonyabban nincs benne @atbgas nem is ismeri azt. Eppen ezért
ha az alacsonyabb szint elpusztul, vele pusztubgasabb is, mig ez forditva nem igaz. Ha
elpusztitjuk a nuszférat, az elme és a pszich@at)é bioszféra megmarad. Azonban ha a
bioszférat, esetleg a fizioszférat pusztitjuk elflazféranak nem lesz hol megjelenni.

A holarchia jelleméje a mélység, és a kiterjedés. A holonok szintjélységben értjik,
minél mélyebbre haladunk az evollciéban, annal s&le holonnal talalkozunk, ezaltal a
holonok szama hatarozza meg az adott szint kitesjd



mélység és kiterjedés

—_\
a szociokulturdlis FY - g a tirsadalom tartoménya
rendszerck szervezddéss  / — \ idé (ahol az élet tartoméanya
szinyeinek csoporyja / — N arra alkalmas)
’ ==
’ k \
[ A
/s e A
a biologiai rendszerck ’ e —— \ az élet tartominya
szervezodesi szintjeinek / —_— Y\ (ahol az anyag tartomanya
csoportja ; % arra alkalmas)
# Zi N
’ \
A ! N
a fizikai az anyag rartomanya
és fiziokémiai / | (egyetemes)
rendszerck N
szervezOdési 7 ¥
szintjeinek / = = \
csoportja’ N

-—

a rendszerck relatv kiterjedése
(az ardnyok csupin szemléltet6 jellegiek)

1 ABRA. Az evolucid tartomanyai.
Laszlo Ervin Evolution: The Grand Synthesis (Evolicid: a nagy
szintézis) cimi konyvebol (Boston: Shambala, 1987, 55. 0.)

Forras: Az Integral Akadémia anyagabdl

Az evollcié iranya céliranyos, mindig a magasabintek felé vezet, ahol a nagyobb
komplexitas, a differencialtsag és a nouekutondmia a jellendz

Az evolucid alapvét motivacidja, a Kozmosz dn-meghaladd hajtéerejeétység novelése,
az ebzoéek tulhaladasa és magaban foglalasa. Minél naggobitglysége a holonnak, annal
nagyobb a tudatossaga is. A mélység és a tudatezdagnimak. Van a mélységnek egy
spektruma, ez a tudat spektruma - a meélységi ziokezatai és jellentii. Az evollcié nem
mas, mint ennek a spektrumnak a kibontakozdsadatdssag egyre jobban manifesztalodik
és felismeri 6nmagat. Szellem, tudatossag, mélységyanaz a dolog. Mindenhol ott van a
mélység, a tudatossag, a Szellem. (Ganti)

1.2 A Néqgy Kvadrans

A négy kvadrans az integralszemlélet alapja, asé&gda holonok megjelenésének
négy arca. Wilber a kiulénbézrendszerek alapholarchigjat kutatva jott ra a sedokuls,
bels, individualis és kollektiv megnyilvanulasara. Emégy dimenzidé minden holonban
benne van, a valésag négy arcanak nevezi. A kéad@tktus horizontalisan és vertikalisan
keresztezi egymast, igy adva ki a négy kvadranstizbintdlisan az egyéni és a kollektiv,
vertikalisan pedig a kifs és a bels aspektus jelenik meg. A jobb oldalon a Kila
baloldalon pedig a bdigalalhaté. A jobb oldal kulcsa a bamulé monololfigdaz empirikus
megfigyelés az érzékszervekkel, vagy azok kitetgssavel, és a latottak leirasa. A bal oldali
jelenségek a téit fliggetlenek, nem lehet rajuk mutatni a térbeahtékai segédeszkdzokkel
nem lathatdéak. A bebsdolgokat interpretacioval és értelmezéssel leregkdzeliteni, tarsas
viszonyban pedig kommunikaciéval.
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Keszitette: Gantt B

2. dbra A négy kvadrans
Készitette és engedélyezte: Ganti Bence.
Az Integral Akadémia oktatasi ardlagl

Kovetkezésképpen tehat a bal felsvadrans az egyéni bélsnegjelenést prezentalja, ide
tartozik az egyén beltudatossaga, a szubjektiv megélés. Az ,EN” szenjdodl vizsgéalja a
vilagot, a gondolatok, érzelmek, vagyak, fantéelanik itt meg.

A jobb fel$s kvadrans az ,AZ” néipontja, az egyeéni kibs az objektiv aspektus. Itt arrdl van
sz0, hogy az egyéni le@xkivilrél hogyan latszik, beleértve a fizikai megjelenéaderet, az
anyagot, és az energiat. Ez a tudomany teruletemgurikus, megfigyél-leiré térképezésé,
ami a nyugati kultara alapja a felvilagosodas ota.

A bal alsé kvadrans a kozos keldertlete. Ide tartozik a kultdra, a hiedelmek, a
csoportélmények, melyeket a szocialpszichologia &silturantropoldgia vizsgal. A csoport
kozos értékrendjét, vilagnézetét, hitét jelenti.

A jobb als6 kvadrans a csoport kiilsilagat mutatja, azok formait és viselkedését. Ide
tartozik a tarsadalmi rendszer, szocioldgia, kddgaagtan, 6koldgia, technolégia.

A valésag négy arca nem csak human teriletekenikelaeg, hiszen holonokrol
beszélunk, ugyanugy leképezihetz a rendszer az atomok rendszerére, az allatjléag
novényvilagra, tehat a természet minden megnyillédwa. Fontos hangsulyozni, hogy mind
a négy kvadransban kulonkdbzejlédési szintek vannak, ami 6sszecseng a holonok
.,meghaladva-megtartani” térvényével, valamint aahchiaval. Ez a fefidés korkoros,
kblcsondsen Osszefiigg egymassal a holonok adaoijesz kvadransokban. Ez a kérkoros
atjarhatésag a feltétele a faesnek. A kilonbdrz kvadransokban létrasien épllnek
egymasra a holonok evolucids szintjei, és a témgegintugrashoz mind a négy aspektusban
feljebb kell [épnlnk.

Ezt lathatjuk a 3. abran:



BAL FELSO KVADRANS JOBB FELSO KVADRANS

(L) (integrall wdat) (f SF3

Formalis nuiveletek @ (racionalitis)

Viriologika

Konkrét miveletek 9 {szerepek-szabdlyok )
Fognlmak (&)

Képzeleti képek (7.)

Erzelmek @

Osztonkészetések (5

(8 Komplex agykéreg

(7 Ujagykéreg

(&) Limbikus rendszer

Agyrirzs (hilllagy)

(4J 1degrendszer KULSO-EGYENI
(3) Egysejuiek, tibbsejuiek

(2] Molekulak

o Atomaok

BELSO-EGYENI

Traékelds, észlelés ()

Ingerérzékenysén (3)

Fizikai-pléromatikus (1, (1.) Galaxisok

{2) Bolygdk, Fild

(3) Gaia-rendszer

o Okoszisztémak

Protoplazmikus
Vegetativ
Helyzetviltoztatd B ot i KU,LS(-)-K(—)Z(—)S
BELSO-KOZOS _ orddk, cxalidok ARG ADALMI)
(KULTURALIS)  Vroborikus (¥

Archailous

Megikus (&)
Mitikus

vadaszis-gyijtigetcs a Tirzsck
dsobotos foldmivelés (8) Falvak
(a) panteon, cayhizak foldmivelés - feudalizmus {5 Birodalmak-csdszarsdg,

animizmus

kirdlysag
Raciondlis (io] tudomany ipar - kapitalizimuos @ Nemzetek, dllamok
Integral individualita informicio Planetiris
ntegrilt " individualitas nformdeio (1) [.].linud::iltrl"ﬂ
JOBB ALSO KVADRANS JOBB ALSO KVADRANS
3. 4bra

Készitette: Ganti Bence. Forras: Wilber Kmakods szellem révid torténete

A Kozmoszra hangolédas alapfeltétele a négy kvatha@m az érvényesség kritériumainak
valé megfelelés.

A bal felgy kvadransban a hitelesség a kritériumgsznteség 6nmagunkhoz, és a vilaghoz.

A bal als6é kvadransban a pontossag, mely a kuisundittérben a kdlcsbnds megértést, és a
helyénvalosagot takarja, mindez a Kozmosz és anb&lminden szintjén.

A jobb alsé kvadransban a funkciondlis illeszkeaZadott rendszerbe, objektiv szempontbal.
A jobb fel$ kvadransban az érvényességi kritérium az objekjazsag, a valésagih
leképezése, a megfelelés.

1.3 A Tudat szintjei

Az integrél pszicholégia a tudat evoluciojat a tfiejfddés szintjei mentén vizsgalja.
A modell neve: Létra modell, mely a bé&l€n fejbdési fokait mutatja. Habar linearis,
egymashbdl kovetkéez utnak tinik, A Wilber-Combs matrix a szintek kozti atjarbsagrol
tanuskodik. Erre kébb kbvebben kitérek. Azonban a Iétra fokainak linearesgmaszasat a
holonok ,meghaladva-mégzni” térvénye tdmasztja ala.
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Atudatfejlodés 3 0 fazisa - ego eldtti, alatti, és uténi.

9. kauzalis

Transzperszonalis
(egon tili) (10.) Nondudlis

8. szubtilis

7. Okkult (pszichikus)
6. Integralt tudat (kentaur, vizio logika)

- 5. raciondlis elme (formalis-reflexiv)
Perszondlis (ego)

4. szabaly /szerep elme

3. leképezd elme

. 2. fantazmikus-¢rzelmi
Pre-perszonélis

(ego elotti) 1. szenzoros-fizikai

(0 prenatalis - Gsmatrix)

Kesaitette: Gints B

4. Abra a létra modell
Készitette: Ganti Bence. Az Integral Akadémitatisi anyagabdl

Az egyén (] szintre |épése harom fazison megy kéiks
- ldentifikacio: fellép az 0] szintre, azonosul azzal
- Differenciacio: talhalad a kiindulasi szinten, difaiil attol.
- Integracio: a kovetkézszintre helyezi a sulypontjat, integralva aizélszinteket.

Az ember pszicholégiai féjiésében a létran valo 1épegetés harom nagy ivdnitjilk el.

A pre-raciondlis szinteken (0-2 szint) a racioaliebtti szakaszt értjuk, ahol ujszulottkeént,
vagy kisgyermekkeént a racionalisan felfogni és pekahi a vilagot.

A racionalis szinteken (3-6 szint) beléplink az efmez ego vilagaba, kialakul az 6ntudat, a
szerepek és a szabalyok az egyéni és a tarsas,léthgunk a tudomany és a logika vilagaba,
megjelenik az elvont, absztrakt gondolkodas kémgssé@ formdlis riveletek szakasza,
valamint e racionalis tikodések intregrativ meghaladasa.

A transzracionalis szinteken (7-10 szint) az eginallapotokrdl beszéliink, ahol a raciondlis
gondolkodast megizve, de meghaladva megjelenik az analdgias éstintgondolkodas,
valamint ebben egyre jobban elmerlilve az emberapagttalja az elmenélkiliség vilagat, és
a létezés nondualis valésagat.

0. szint

perinatalisbsmatrix

A sziletés €itti, az anyaméhben tolt6tt ddzakot érjuk ez alatt. A perinatalis pszicholdgia
foglalkozik ezzel. Stanislaw Grof Rebirthing riedgzéstechnikaval kutatta ezt az allapotot,
és allitott fel az élmények alapjan egy elmélatdszert.
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1. szint

Szenzoros-fizikai sziletédtl éves korig.

Ezen a szinten torténik meg az érzékszervek éstianékddés hasznalatbavétele, valamint
ezek 6sszehangolasa. A kllvilag és a gyermek Bejsit vilaga még egy masszat alkot, még
nem képes azt kuloénvalasztani. A fizikai éntuddtoakkezd kialakulni, amikor a csecsém
elkezdi differencialni a fizikai kulvildgot a bélstesti vilagatol. Szukséglete a fizioldgiai
szinthez kapcsolodik, éhség szomjusag, légzés, @spaggnicioja a testérzetekre, és az
érzékszervi ingerekre terjed ki. Nincs gondolkoddglv, logika, id.

2 szint

Fantazmikus-érzelmi szint 1 éves kortol 3 évesgkori

A fizikai hatarok kialakulasaval ezen a szintentdbik meg az érzelmi levalas, amikor az
anyaval valé érzelmi dualuniobol megsziletik a @saiogiai én. Stern szubjektiv
szelférzetnek hivja ezt a korszakot, itt a gyerm&jn, hogy azé és a masik ember
elményvilaga két kulonbézdolog, valamint felmeril az igény a két kulonadiinényvilag
megosztasara. Ez alapozza meg az érzelmi rahadgoksl az érzelemtiki®anterakciok
kifinomulasat, mely alapvétfeltétele az egészséges érzelmi élet kialakul&saho

A gyermeknek ekkor még nincs hatarozott individdak, hanem az 6ssze van mosodva a
koérnyezetével, éppen ezért a csalad nyujtotta me&g Iétfontossagu. A szikségletekben a
valahova tartozas, a biztonsag, a szeretet jafisaths szerepet.

Beindul a szimbolikus reprezentacio, az agy képkddeése, a fantazia, archaikus-magikus
szinben latja a vilagot. Kialakul a targyallandgsag dolgok képzeleti kép formajaban
megmaradnak a fejében. A szakasz végére a gyertkekde akaraterejét €s 6nkontrolljat
gyakorolni, mind a testi funkciok felett, mind ardas interakciokban. Itt alakul ki, hogy
képes-e egyedil véghezvinni dolgokat, vagy bizdagtd kételkedik-e magaban.

Idealis esetben a szakasz végére a fizikai Ontudlett megsziletik az érzelmi éntudat is.

3. szint

Leképed elme szintje 3 éves kortdl 6 éves korig.

Azért hivjuk a leképezelme szintjének, mert az elme teljes apparatusalmja leképezni a
kilsb vildgot. Az érzelmi ént kdveti a mentalis én siéde, a reprezentacids elme. A beszéd
kialakulasanak és félésének korszaka ez.

A gyerek vilagképe ekkor egocentrikus, itt kédik a szubi nevelés, tébbnyire a jutalmazas-
blntetés nyelvén értik a dogokat. dEta ponttdl beszélink elfojtasokrol, melyek &egls
depresszidban jelenhetnek meg.

Mind emellet a vilagkép magikus elemekkel van thiszen a szelf és a kérnyezet még nem
telijesen differencialédott, ezért beszemélyesitil&got olyan targyakkal, amelyeknek lelket
és mentdlis rikddést tulajdonit. A gyermek ekkor még monologizalsajat vilagaban él.
Fontos jelleméje ennek a szintnek a centralas, amikor a gyershjat vilagaban képes
gondolkodni, a masikéban nem. Kialakul a fogalmnhdmkodas, mely lehétvé teszi az
idében és a térben valé gondolkodast.
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4. szint
Szerep-szabaly elme szintje 7 éves kortdl 12 éwag k

A szabdlyok és a szerepek megértése és kibontakataisul itt ki. Kialakul a decentraléas,
amikor a gyerek bele tudja élni magat a masiképéantjaba, és szerepébe. Mentélis
szerepeket vesz magara. Moralisde@ise a konvencidkon alapul: a szabaly, a rendéa g
rossz dominal. Itt alakulnak ki a szocialis, emhatszmak, az alarcok. A sajat impulzusok
kiélése helyett az valik dominaléva, hogy hogyaeljfen meg a csoportnak, hogyan kapjon
helyet bennik. Megtanulja a tarsas rendszerek kmabaHa |6l tartja a szerepet,
kompetensnek éli meg magéat.

Megsziletik a térkép a fejben, ami strukturaltabbdplkodashoz vezet. Itt az etnocentrikus
vilagkép jellems, példaul a gyermek képes megérteni a csaladfat.

5. szint
Racionalis elme szintje 12 éves kortdl

Megjelenik a formalis riiveletek képessége, az absztrakci6 a gondolkodasiaayis az

egyén képes a gondolkodasrél gondolkodni. B&kpeket latunk, gondolatokat hallunk. Az
el6zé szint szabdlyait és szerepeit, melyet feltétekiiéklfogadtunk, itt mér atgondoljuk,
megkérdjelezzik, kritikus tavolsagbol szemléljik. Az®b szint etnocentrikus latdsmaodija
szociocentrikussd emelkedik. Ez a szint a tudontériyete, a tézisek és ellentézisek vildga.

Ezen a szinten alakulhat ki a vilagcentrikus la@dami egy multikultaralis szinességet, és
elfogadast jelent.

6. szint
Viziblogika

Ennek a szintnek a jelleizstruktiraja a viziologika és a pluralizmus, azablehiseg.
Nem a ,vagy-vagy” elve szerintitkddik az elme, hanem a szintetizal9, integral¢ tioskag
szerint. Minden dolog egyehimddon jon szadmitdsba, egymassal interakcidban van.

Az integralt én a testet és a tudatot integraltaszhalja. Ezen a szinten a személy
felilemelkedik a vakhit dogmain, ami egyarant vé&pahat a vallas torvényeire, vagy a
tudomany megfellebbezhetetlen tételeire.

Kifinomul az ebz6 szinten megtapasztalt vildgcentrikus gondolkodasmamely eddig
felismerte és elfogadta a vilag €s az emberek sulszgét, itt viszont 6nmagaba integralja
ezt a latAsmaddot és dnmagat integralja a vilagha #alodi holisztikus gondolkodas, amikor
tudatdban vagyunk énmagunk egyedi teljességénadggsnagyobb egység részeként valo
létinknek. Ezen kivil kifinomul az autentikussageaben, ami a sajat hitelességésér.

Az Onmegvalositas terllete ez, ahol az egyén laéleaz itt-és-mostra, sémak helyett
praktikus és kreativ, tisztak az énhatérai, vagdiyiggetlen masok jatszmaitol. Ezek
tovabbfejpdése mutatja a rendszerkdzi, holisztikus gondolkbdamikor a soksziiség
felismerése utdn a meglevendszereket kapcsolja 6ssze, azokat integréljgelénik meg
igazan a vizié-logika, hisz a holisztikus gondolasdeltételezi a képekben gondolkodast, ami
az operativ intuicio velejaréja. Ennek a szintnek beteljesedése, amikor globalis
holisztikussaggal gondolkodunk, az iménti tulajdoyekat és képességeket képesek vagyunk
szinte minden dologra kiterjeszteni.
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7. szint
A pszichikus szint

Itt elérkeztiink a transzperszonalis szintekhez,| @zoén a legbeismagja felé fordul,
felismerve, hogy a bennink 6élisteni szikrdhoz vezet at. A racionalisan, és & ha
érzékszervvel (6t érzékszerv és az elme) felfoghiddd hatara ez, ahol egyre nagyobb teret
kap az intuicié és az analdgias gondolkodas.

Ennek a szintnek a lényege, hogy allandé éberségdésossag van jelen, amely fiiggetlenné
valik az individualis egotdl. Bar parapszichologelenségek jelennek meg az egyén életében,
nem ez, ami meghatarozza ezt a szintet, hanenlaamldaléber tudatossag jelenléte. Ezen a
szinten megélhetjik, hogy ddként feloldédik az elkulondlt énérzetiink, és avdbb, a
szenzomotoros vilaggal eggyé valunk. Ez a termésrstticizmus élménye. Ide tartoznak a
parapszichologiai jelenségek, ugymint: telepatieekpgnicio, tisztanlatas, pszichokinézis,
testenkiviliség élménye. Ezen kiviul a szinkroniciéménye, események befolyasolasa a
szimb6lumok manipulalasaval, valamint azlkerenergiak intuitiv olvasasa és érzékelése
szimbolumrendszerekkel, mint asztrologia, ji-chiagralatas, csakraérzékelés, chi.

8. szint

A szubtilis A szubtilis annyit jelent, hogy finomabb, mintdarva (kul$, anyagi dolgok,
illetve gondolatok, képek, érzelmek). Ebben a szaban finomabb tudasnak nyilunk meg.
Ezek bel§ fények, bel§ hangok, archetipikus formak és mintak. Nagyon rfindldas,
gyobnyor aramlas érzeés.

Ez a szint az istenség miszticizmus szintje. Atsajéhetipikus formank egységbe keril egy
isten vagy istenflénnyel, “Brahmannal”’. Ezek a szintek teljes fojmk@an nincsenek meg
az emberben, inkabb csak a mélyebb struktlrajukt putencialok.

Ez a hat érzékszervvel felfoghato vilag hataranvem, itt taldlkozhatunk szubtilis hang és
féenyélményekkel (szférdk zenéje, OM-hang hallasth..)s szellemlényekkel valo
taldlkozasokkal, jelenésekkel, archetipikus fornakldelen van a médiumitasgsd életek,
mas dimenziok latasa, halalkézeli éimények, tudatos.

9. szint

Az oksagiszint. Ez az Uresség birodalma. Mikor a meditémdbz ént kovetjuk 6nmaga
gyokeréig, akkor ott a tiszta Urességet talaljttknincsenek targyak, és nincs tudat egyaltalan.
Ez egy diszkrét (elkUlonith&®; azonosithatdé allapot, a feloldodas, mégses allapota.
Nirvikalpa szamadhi, nirvana. Gyakran a mélyalvésmaélkili szakaszahoz hasonlitjak.
Abban kulénbozik dle, hogy ez nem egy sotét allapot, hanem az alistadjésség allapota.
Annyira teljes, hogy semmilyen manifesztacio, jelsmnem tudja megkdzeliteni, tartalmazni.
Nem targyként, hanem tiszta énként, tiszta Uressddipasztalhaté.

Ez a megszabadult, felébredett, sosem sziletetidhizu allapot. Nem tulél minket, hanem
ebben jelenik meg a testiink, és a testek sokasfmazt megtapasztaljuk és elpihenlink
benne, akkor megszabadulunk a halél, szlletés, vadéa koreibl, a szamszara
létforgatagabdl. Latjuk, hogy a relativ, dualisagkdolgok relativ igazsagok, de nem abszolut
igazsagok.
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1.4 A Tudat savijai

Az integrél pszicholdgia 6t aganak harmadik agejlédésvonalak. Az intelligencia és
az identitas egyutt mutatja az emberdagsi szintjét. Az embernek tébbféle intelligenciaja
létezik, példaul kognitiv, érzelmi, erkdlcsi, pdmszexualis, de a parkapcsolatok
fejlédésében, és az emberi kapcsolataiban is beszdliatligenciarol.

A kulénbo® intelligencidkban nem feltétlentl vagyunk egyformtejlettek, éppen ezért
fontos, hogy tisztaban legyink ezen terlletek tisggi szintjével, hogy éforrasainkat
maximalisan ki tudjuk hasznalni. Kibontakozasukudatfejbdés egymast kovétszintjei
mentén halad.

Ezek a fejpdési savok az egyes élettertileteknek felelnek et szamos ilyen teriiletet
vizsgalhatunk meg az egyén élete soran, némelydggen egész élete folyaman tart, és van
olyan, amely bizonyos életszakaszokra vonatkozik.

Fobb fejlodési vonalak a kovetkék:

- A kognitiv fejlédés vonala. Egyik nagy elméletalkotoja Piaget, akinegismerés,
gondolkodas fefldését mutatja be az Ujszilott szenzomotoros koaszalkkezdve, a
fantazmikus rikbdésen, a szerep-szabdly elvein at a racionatidalkodasig.

- Az erkolcsi fejbdés elméleteiben szintén nagy szerepe volt Piaget-malamint
Kohlbergnek. Piaget a gyermek 2-3 éves koratol éedzintetés-jutalmazas
orientacigjarol, és folytatja a csereelv, jogyerédkintély, tarsadalmi rendszer és
lelkiismeret orientacioin at egész az egyetemésiativekig. Kohlberg elmélete ennél
egy kicsit elvontabb, med nem feltétlenldl a személyiségolmeni fejlbdése szerint
kategorizalja az erkoélcsi megnyilvanulast, hanerobdlisabban. Azé elmélete
csoportokra, népekre valamint torténelmi korsza&olegyarant értelmezlget A
konvenciokat veszi alapul, és eszerint létezik pnekencionalis, konvencionalis,
posztkonvencionalis, és Wilber tovabbgondolasavalszpposztkonvencionalis
erkolcsi szint.

- A motivaciok és sziksegletek tertletén Maslow mimka taladlkozhatunk, és
feltérképezhetjik a viselkedéslink hajtéerejét ageggszinteken. A csecsékor
fiziologiai szikségletét ithen a biztonsag és a valahova tartozas koveti, raajd
megbecsilés, a kognitiv, az esztétikai, szlksdglgtenek, végll a transzcendens
szinteken az ©Onmegvalositds vagya majd maga aztemdenciara torekvés a
hajtéereje a viselkedésnek.

- A szelf fejlbdésének savjat tobb kutatd munkaja fémijelzi, Freddhler, Kohut,
Kernberg, Klein és Stern a kisgyermekkori én vitsigda fokuszalt, mig Erik Erikson
az egész életen at felme¥iki vagyok én?” kérdést veszi nagyitd ala, ési fdjtaz
egyes életkorok szerint.

- A spektrum teljességét hivatott feldlelni Graveg@ginamikai rendszere, Susanne
Cook-Greuter egofdjdési modellje, és szamos kutaté munkdja, melyekéaz
fejlédésének transzperszonalis szegmenseit mutatjakabgyakorlati spiritualis
hagyomanyokat alapul véve.

- Az elharitd mechanizmusok szintén elhelyeébkta fejbdési Iétran, a preperszonalis
(hasitas kordli), perszonalis (elfojtas) elharikisoat a transzperszonalisig, melyek az

- A spirdldinamika az ember értékrendjébe és vilagndrallitottsdgaba ad betekintést
tobbek kozott, mindamellett, hogy a rendszer soks ntériileten is sikerrel
alkalmazhato.

- David Deida pszichoszexualis modellje az ember @éex viselkedését és élményeit
vizsgalja, valamint a parkapcsolatban elfoglalregénket mutatja.
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5. Abra Példa a fejtiési savokra
Készitette: Ganti Bence. Az Integral Akadémia ddatnyagabol
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- A tarsas viszonyulas kérdéskdrében arra kertl gdidy, hogyan kapcsolodunk az
egyes szinten az emberekhez, milyen kapcsolatdddkitank ki. Ezzel foglalkozik a
tranzakcio analizis, valamint Honty Laszl6 Otsznirddellje.

Ha ezeket a szinteket feltérképezzik, bekalibra§akegyméas mellé allitjuk, megkapjuk az
adott emberre vonatkozé pszichografot. Ennek sggisel arnyaltabb, tudatosabb képet
kapunk magunk és masokisségeil €s gyengeségélr mely dsztonédleg hathat a tovabbi
fejlédésre.

1.5 A Tudat allapotai

Szamos tudatallapot Iétezik, és naponta, vagy akaml-orara mindenki tébbféle
tudatallapotot él at. Két nagy kategoriat kulonktimtk meg, a normal és a maddosult
tudatallapotot.

Felmerul a kérdés, vajon mi a normalis? Freud egpdatban fogalmazta meg a normalitas
fogalmat: Normalis az, aki szeretni és Oriini tAd. utana kovetkez elméletek nagyjabdl
ugyanerél szélnak, csak cizellaltabban. Az orvostudomanyaédd/HO kozos megegyezés
alapjan feldllitotta a normalitas 10 kritériumat:

 Altalanos alkalmazkodo6 képesség

Rugalmassag
« Elvezés és 6romképesség
Sajat szikségleteit meg tudja élni
» Kompetens interperszonalis kapcsolat
Téarsadalmi helyzetekben az elvardsoknak és a siretpmegfeldlen reagal.
» Intellektualis képességek
Jozan itélképesség, realitasérzékelés, jozan itéletalkotas
« Erzelmi és motivacios kontroll
Osztonkésztetések elleni cselekedetek, 6nuralonszEacidirés, moralis elvek.
» Szocialis attifidok
Onzetlenség, aggodas, szeretet képessége. Szusdlisedés mintak, amit a szocialis
kornyezet elvar.
* Produktivitas
A tarsadalom szempontjab6l hasznos tevékenységgezvéPl. gyereknevelés,
munkavégzés.
» AutonOémia
Erzelmi fliggetlenség, dnbizalom.
* Integraltsag
Hogyan élem meg a vilagomat, egyensulyi allapotilagvés dnmagam kozott,
életszemlélet.
* Kedved énkép

A spiritudlis hagyomanyok szerint minden az illiz&rméke, szerintik normalis az, aki
felébredett, az itt és mostban él. Integral szemmieldkét néépont a maga kultdrajaban
helyénvalo.
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A modosult tudatéllapot egyik mindennapos megjedenéz alvds, mely az agyhullamok
intenzitasa szerint tovabb bonthaté az elalvéstielelaxalt allapotra, a mélyalom és az
almodés stadiumaira.
EEG aktivitasi szintjei:

Béta 14 — 100 Herz Alacsony- kbdzepes tartomany:
koncentracié, kognicio, éberség,
gondolkodas, Osszeszedettség.
Kdzepes-fels tartomany:
szorongas, stressz,

Legfeld tartomanya: menekilés
(fight or flight)

Alfa 8-14 Herz Relaxacig ellazulas, izmok
ellazulnak. Nem rikodik az
eszink, logikank, atgondolas
megszervezés nem megy, beindul a
képi tevékenység, almodozas, jobb
agyfélteke =~ dominancidja ¢n
Tudatalatti tartalmak elérhik,
KIP itt mikodik. Kénnyen
elérhed, mindenki &ltal atélhét
természetes ellazult  allapg
szendergés. Képzmlés, fantazis
vilaga. A képek kétdimenzidsak,
erdsebb az a jellendz hogy én
konstrualom. Van testtudat, s
evilagi tudatossag.

—

Téta 4-8 Herz Vizionariusi allapot. Saman
dobosok dobolasa ezt az utemet
veri. Valosagos kép, térben jelenik
meg, 3 dimenzidsan. 3. szem
megnyilasaként éli meg.
Latomasok, &lom. KIP-ben
atléphet ide. Transzlégzés |is
bevihet ebbe az allapotbp,
tulajdonképpen ez a célja. Tudatos
allapotban, hallucinogén transzg
mélymeditacié, mas dimenzigk
latdsa kozben, tudatalatti tartalmak
feltorése torténhet itt. Vagy van
evilagi tudatossag, vagy nincs.

=~

Delta 1-4 Herz Nagyon lassi az agyllom
nélkuli mélyalvas. Emberi
novekedési hormon ebben @z
allapotban szabadul fel. Nings
testtudat, és evilagi tudatossag.

1.Tablazat
Forras: Ganti Bence. Az Integral Akadémia oktagdwsiagabdl
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Mddosult tudatallapot a transz, melyet a kiloribkaltirak mas és mas modon idéznek el
Hasznalnak tudatmodosito szereket, 1étezik a lagddégzes, a hipnoézis, stb..

Mdodosult tudatéllapot éidézhet joga, meditacié altal, mely abban kilonbozik answdl,
hogy mig az €lbbi véletlenszdr latogatasnak tekintheéta kozmegegyezéses valdsagon tali
vilagba, addig az utébbin egy tudatos ottlétet mx&uyez.

Modosult tudatéllapotnak tekinttietr kdéros (mérgezes, agyseérulés) tudatallapot, wataan
patoldgias tudatallapotok ( skizofrénia, stb..).

Modosulas két iranyba torténhet. Visszafelé a dgenda, vagy patoldgias allapotokba, ezt
regresszivnek nevezzik, vagyorefelé, mely spiritudlis allapotoknak felel meg. Bz
progressziv médosulas.

Egy masik felosztasban beszélhetiink természetegréa@mgezett tudatallapotokrol, ezt
mutatja be szemléletesen a Wilber-Combs matrix.

durva szubtilis kauzdlis kettdss ég nélkiili
természet istenseég forma nélkiili  kettGsség nélkifi

Q ————— & &+ &
integral + ’ _____ " _____ ’
pluralista |- — - _-;%?-_, _____ = @ ______ %W_ 1

| I |

| I |

| I |

| [} |
racionalis - —-=d—— — - - — - — il ________ ll_ ________ I_ .

| 1 |

| I |

| [} |

| d

mitikus - — - -_7%____ _____ # ______ F

+
magikus + — - ﬁ ______ .ﬁ ______ # ______ ﬁu_ 2

archaikus +— — =SSl — - — — SRR —— —— S — — — —

17. dbra. A Wilber-Combs-matrix.

6. Abra
Forras: Wilber K. (2008): Intdbszemlélet, 143. old. Budapest Ursus-Libris iiad

Ezen lathatjuk, hogy az Y tengely az emberi pszigjléttségi szintjét mutatja, mig az X
tengely a természet megnyilvanulasi dimenzidit. Atnw megmutatja, hogy barmelyik
fejlettségi fokon megnyilvanulhat a természet du(fiaikalis), szubtilis, kauzalis, vagy
nondualis forméja, melyben a kézmegegyezéses \qlosggvaltozik, ugyanugy, ahogy a
transz, vagy a meditacié folyaman.

Mivel a tudatallapotok tobbsége mindig jelen dékehetiség, ezért konnyen bepillantast
nyerhetlink a magasabb régiokba, azonban ez lagygatzintek egymas utani meglépése és
kimivelése hozza ezen allapotok teljes megismeréseét.
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1.6 A Tudat tipusai

Az integral térkép egyikdf agat alkotjdk a tudattipusok, melyek minden snintes
minden tudatéllapotban jelen vannak. A tipustanakéggral megkdzelitéssel két nagy
csoportra osztjuk: induktiv és deduktiv tipustanok.

Az induktiv racionalisan kozeliti meg a jellemvooléat, kil$ megfigyelés tapasztalataibol
rendszerezve, elemelbrakja 6ssze az egészet. llyen példaul a Jung dgteovertalt és
introvertalt tipus.

A deduktiv nédpont szerint a lénylnk egészét nézik, holisztikusdkotia meg a
jellemvonasok dsszességét, pontosabban az ég@sdbl ki, €s abbdl bontja le a részeket.
Az enneagram tipustan a két &gant, valamint az ési hagyomanyok otvozése
szakralgeometriara épilve.

9
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5 - 4
7. Abra

Az Enneagramm

A enneagram 9 tipusra osztja az embereket. Mindpuos tgytkere a gyermekkori
elakadasokbol fakadd karakterfixaciok szintjen véan.egyes tipusokon belill az enneagram
jelzi a normal, patolégias és a spiritualisan fedélett tartomanyokat is.

Az enneagram 9 tipusa harom alaptipus koré cscportigy harom triasz jon létre, vagyis
3x3 karakterfixacio van:

1: A dihpontosak (8-9-1)

Mindharom duhpont akarataval kontrollalni probajjamasik embert, a vilagot, csak mas
stratégiaval, attél fudigen, hogy mi ellen védekezik.

A NYOLCAS a harcos, lazado karakter, aki az ellgesékivil latja, hogy a masik az
ellenséges, a fenyegetezért gyakran vadol, ésészakkal elnyomja a mésikat. Eszménye az
igazsag, a maga hibajat soha nem ismeri el, mirldeagad. A nyolcas ezért fixalt allapotban
ellendlld, kemény, &borg, direkt akaratos, megfélendjtés eészakos, az ,6véit” dsiesen
megveédi, biztonsagot nyujtva a szamukra.

Az EGYES perfekcionista, hajlamos a perfekcionizrapami korossa is valhat. De nem csak
kényszeres, hanem rendes és gyakran tul korreilisnosen a pénz tekintetében. Eként

a szegeénységjt valé félelmében teszi, ami gyakran gyotri. Ezselekwképes és kdnnyen
don® enneagram-tipus a legperfekcionistabb és a legiziegidbb az 6sszes enneagram-tipus
kozul. Elégedetlenek, mert mindig mindenben hikdenek fel - magukban is, masokban is.
Mindig helyreigazitanak. Nyugtalanok, aggodalmaskodehezteléstiket is kerilni akarjak,
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hiszen, aki neheztel, nem tokéletes ember, ezéeindiiket a tudatalattiba soprik és épp ez
altal csusznak bele a haraigngbe.

A KILENCES: a "békességesek"”. Energiahidnyos emberek. Komdlleribk. A modern élet
rohanasa tavol albtik. Minden agy van jol, ahogy van. Kényelmeselykol mar lustak.
Belss konfliktusok ritkan zavarjdk megket. Kezdeményezések irant tartozkodok.ikat
békességszefk, targyilagosak, partatlanok. Szenvedélyesen 8kereha mindenki
lecsillapodik kortlottik. Nem versenyeznek senkiv&lonnyen lesznek a kényelmes
megoldasoknak, mar-mar megalkuvasoknak és a lgstakaldozatai.

2: Az image pontosak (2-3-4)

HARMASOK: a "sikeresek" csapata. Eletilk meghatégendy annyira az, eredményesség,
hogy ennek mindent alarendelnek: csaladot, emistemnt. Sikertelenség esetén valdsaggal
osszeomlanak. Eletilket azonositjak ambicidikkaindnka megszallottai, és a cél, azaz a
siker érdekében nem mindig kovetik az egyenes &atelmeiket félreteszik és csakis a
sikeresség alarcaban jarnak masdkteCsapdajuk a csalardsag.

KETTESEK: a "szolgélok", legalabbis azt képzelikgukrol, mert minden tevékenysegik
arra iranyul, hogy masok szikségleteit kielegits@klésaggal keresik azokat, akiknek
segithetnek és bosszantjleet a visszautasita€lk azok, akiknek nincsenek kéréseik, mert
sajat szukségleteik abban meriilnek ki, hogy méassikaipaljanakOk az dnzetlenneking,
orokke "addé" emberek, akik adasaikkal akarjak megmymaguk szamara masok szeretetét.
Nem veszik észre, hogy ekdzben sajat személyukalbdzkétottseg allapotat idézikseltdlik
flggd viszonyba taszitva a masikat. Arra sem dobbenrgk hogy a szeretet nem
kényszerithét ki semmiféle eszkozzel. Szolgalatra vald igényéldjaban ONZES, hiszen a
valodi szolgalatnak kdzosség-levésben kellene raajlanely adas-kapas egyensulyat tételezi
fel. EN-juk oly mértékben hazudik sajat maguknakgyr még raadasul BUSZKEK is
lehetnek életvitellkre.

NEGYESEK: az "érzékenyek" tipus@k nem héatkéznapi emberek. Kimek az atlagbdl,
mert oly nagy érzékenységgel viselik az egész otlddgy gondoljak, hogy senki nem képes
megérteni 6ket, ezért maguk felé fordulnak. Ujra és Ujra #&téfnegbantodasaikat,
fajdalmaikat. Maguk korul forgd 6nsajnalkozok, ngut idé6 arra, hogy masok bajaival
foglalkozzanak. Betskinlodasaik miatt konnyen sodrodnak az IRIGYSE@dbe, hiszek
ugy gondoljak, hogy mindenki masnak kdnnyebb sqrgtitott az élet.

3: A félelem pontosak (5-6-7)

OTOSOK: a "tudas" emberei. Minden. erejiikkel a bélesség ellen kiizdenek. igy lesznek
a maganos ismeret-gjyes, tanulas és elmélkedés emberei. Tulsagosatotaaikban élnek,
ezért visszahlzédok, magatartasuk gyakran félskaégivasokkal szemben meg nem
felelonek, Gresnek érzik magukat. Kerlilnek masokat, hoggvédjék elgondolasaikat az
eltulajdonitastél és a visszaélésidkiDraga idejiket nem aldozzak arra, hogy masokkal
legyenek, tarsasag-kesit ELKULONULOK.

HETESEK: az "életszer@t". Orok optimistak, tele lelkesedéssel. Mindenampkvas és
ravaszsag nélkul kdzelednek az emberekhez. Eletstigket szinte jarvanyosan. terjesztik.
Elvezik az életet és nem ragodnak fogyatékossagokiptimizmusukat belevetitik a
realitasba. Mindeit feltételezik, hogy "szép és j6": rOzsaszinbemdlt Felszinességre
hajlamosak. Munkaigényes feladatoktdl huzédoznagrt raz nem fér bele j0 kbzérzetikbe,
éppugy mint ahogyan a fajdalom és a szenvedés bbwel nem akarnak szembesulni
semmivel, ami "rossz", csapdajuk lesz az ELVEZETWAG
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HATOSOK: a "hiségesek". Mindenhez és mindenkihez: csalddhoz odbmz, egyhazhoz,
vallashoz, szokasokhoz, munkahelyhez, hazajukhakhelyiikh6z térvényekhez stb. A
torvények - normak - betartadsdban élik meg biztgészetiket, ezért ragaszkodnak a térvény
minden beijéhez. JO "farizeusokdk, mert valosaggal rabjai a kdlsnormaknak. Tualzott
torvénytisztebk, nagy-nagy felélsségérzettel. Fontos szamukra a tekintély képjéetk
szava. Szivesen "hordjak lelkiismeretiiket mas #mmiié Aggdédnak azon, mit mondanak
masok. Uj kezdeményezés iranyaba tartozkodok. Tgtiszteletiik valik csapdajukka, mert
a parancsok tartasatol varjak udvosségiket és nem Isten szeretei@it Az
ONMEGVALTAS csapdaja ez. Egyuttal érzik azt is, jdghetetlen a torvény hibéatlan
betartasa és az 6nbizalom meginog, ezaltal a FEMEidbjai lesznek.

Természetesen ezek a leirasok csak mozaikok amjedieasokbdl, melyek az egyeén
fejlettségédl, tudatossagatdl fugen kulonbéd modokon mutatkozhatnak meg. A
tipustanok ismeretével mélyebb ismereteket szetéakednmagunkrol, segit megérteni
masok viselkedését, és konnyiti a kommunikacioen8életiink gazdagitasa érdekében a
tipustanokat nem hagyhatjuk figyelmen kivil.

2. Taplalkozas a torténelem tikrében

2.1 A kezdetek és a#skor

Az él6 anyag legkorabbi kollektiv emléke a taplalkozasidlogiai evolucio elméletei
szerint az élet kialakulasardl nem sokat tuduniglenleg tudomanyosan elfogadott nézet
szerint az élet komplex biokémiai folyamatai egyshb kémiai reakciékbol szadrmaznak, de
ennek modja maig tisztazatlan. Annak ellenére, hagyélet kezdetét bizonytalansagok
ovezik, bizonyosnak latszik, hogy a prokariotaktakla Fold el élslényei, kb. 3-4 milliard
evvel ezedtt. A prokariotak sejtmag nélkili @enyek. Kezdetben fotoszintézissel nyertek
energiat, majd szerves szénforrdsok felhasznalésawbbmilliard évig ezek a sejtnélkiili,
vagy egysejt Iények népesitették be dzdceanokat, mig a tobbgeglslények megjelentek,
€s a biologiai evolucio robbanasdsgar felgyorsult. Mégis azt mondhatjuk, hogy a két
alapveb taplalkozasi forma, a fotoszintézis és a szerzésfsrrasok bevitele a mai napig a
taplalkozéas alapjat, és ez altal az élet alapjaekie

Az évmilliok alapjan fejpd6 fajok mindegyikénél kialakult a szamara legkiei&igh
tapanyagfelvétel, és éttgyokeresen azota sem tért el, kivéve abban atbexseamikor
valami oknal fogva a természetes taplalékforrasegstint. Ezt ebidézhette akar természeti
katasztrofa, vagy tulnépesedett populacid, esetleticiok, melyekkel megvaltozik az utdd
génkészlete, és generaciok szazai alatt médoslbpgzikséglet. Gondolva itt arra, hogy egy
novéenyev élslény testméreteinek névekedése nagyobb energiafaiiast igényel, ami
vagy folyamatos taplalkozast igényel, (mint az aébha gorillaknél-szinte egész nap esznek,
leveleket, gallyakat ragcséalnak) vagy olyan tapf@éashoz folyamodnak, melynek
energiakészletedven fedezi a sziikségleteiket, kvazi attérnek avése.

Az ember taplalkozasanak f@jlése soran is egy hasonl6 valtozéas allt be, amiBek2 millio

éve a tart0s ldhés kovetkeztében a hominidak, az emberszabasuaieelkéenytelenek
voltak mas taplalékforras utdn nézni. NovérkeMévén az egyre terjeszkediégkor
besZikitette a sziikségleteikhez mért tapanyagfelvébaideégét, a gijtdoge® eletmod egyre
nagyobb teruletre terjedt ki. Egy megoldas kinatitbrehat a szamukra, a husevés. Ez egy
olyan koncentralt szerves szénforrasnak bizonyuétf@nntartashoz, mely megmentette az
emberdsét attol, hogy 6rokre kipusztuljon a fold sztitér
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1. kép: istenség és imadkoz6 alakok sefar_taseailység_szahara
Forras: http://80.98.85.225/felnottoktatas/2ne y&@B/muveszet/Oskor_kepek.htm

A huseveés tarsadalmi és kulturalis szempontbdbiemozditénak bizonyult, hiszen rohamos
fejlédésnek indult azisember Ugyessége, és az eszkdzhasznalat tokéketesit allatok
elejtésénél, valamint az egyes csaladokbék ihgyobb csoportokba rendeltek. A hlsevés
megvaltoztatta a viselkedést is, hisz a korabltijtgge® életmod hatulidje az volt, hogy az
embeBs egész napja a taplalék felkutatasaval telt aj,agi-egy sikeres vadaszat tébb napra-
hétre biztositotta a csoport élelmét, mindemelltdjflédtek a tarsas viszonyok, a
kommunikéacié és az egyuttikddés, valamint kitagult az élettér.

Antropologiai kutatasok bizonyitjak, hogy a neawndégyi €s a cro-magnon-i ember
taplalkozasanak 90 %-at allati erddételem tette ki.

A kezdetleges eszkézhasznalat célja a taplalékszemzenfelll a védek&zés tamado
400 ezer éve kezdte hasznéalni az embetisetban az elejtett vad husanak megsuitésére,
mindemellett aitz fényénél kiterjeszthette a szocialis érintkedéget.

A kezdetleges eszkdzhasznalattol még j6 par ezeekékellett eltelnie, mig a tudatos
szerszadmhasznalat megjelent, ami felvaltotta ara&akolast az élelemtermelésre.

Ez kb. Kr.e. 11500 korilre telggettorténelmi szempontbdl ekkor ért véget az a titt 2
milli6 éves korszak (Paleolitikum, magyarul ,régibkorszak” vagy ¢skokor” vagy
.pattintott kdkorszak”), melyben felgyorsult az emberi evoliciés Eurdépaban a
neandervolgyi embert kiszoritja a Homo Sapiens.

A mezolitikum (magyarul ,atmenetickorszak” vagy ,kozéps kékorszak™) 11 500
évvel ezeabtt kezdbdott és a foldrivelés, illetve allattenyésztés megjelenésével éget; kb.
a Kr.e 8-6. évezredben. A mezolitikum az utolskgggzak, a Wirm végével és az eurdpai
pleisztocén megafauna (barlangi medve, barlangztdin, gyapjas mamut, gyapjas orrszarvd,
oriasszarvas stb.) kihalasaval vette kezdetét Elnap A mezolitikum emberei vadaszattal és
gyiijtdgetéssel szerezték taplalékukat, am a ¥séip megdmése miatt csokkent a vadaszat
jelentbsége és fokozatosan egyre nagyobb szerepet kapdldraivelés és allattenyésztés
(utébbiaknak talan éppen a védbg vége lehetett a hajtéereje). A mezolitikum tteha
tulajdonképpen atmeneti kor a vadaszdjmgyge® €s a letelepedett foldimels eés
allattenyészt életmddok kozott. A mezolitikum emberei tobbnyi@ndorld, de helyenként
félig-meddig letelepedett nagycsaladokban (klanokbéltek, amelyeket arra ratermett,
valasztott vezék iranyitottak.

A neolitikum a Kkorszak utolsé része. A neolitikum magyar elnevezaégodkor vagy
csiszoltlé-korszak. A neolitikum a foldfivelés kialakulasaval ke#dik és a fém alapu
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eszkdzOk elterjedésével ér véget a rézkorban, azkeooban, illetve a vaskorban. A
neolitikum kifejezés nem ibeli korszakot jeldl, hanem egy sajatos viselkeééskulturalis
stilusjegyet, ami a vadaszast édijtgetést felvaltd ndvénytermesztés és haziallagar
megjelenésével jellemezidetA neolitikus kultara Kr. e. 10. 000 utan jelentegn Eb-
Azsidban (Iran) és onnan terjedt kelet és nyuglit féorai neolitikus kulttra alakult ki
Délkelet-Anatoliaban, Sziria és Irak teriletén lér. 8000 korul. Az els élelemtermed
kozosségek Délkelet-Eurdpabarbsador Kr. e. 7000 korll jelentek meg, Kbzép-Eurdépaba
Kr. e. 5500kordl. Az otletek terjedési és az emberek vandot@diamaival a neolitikus
jelenség innen terjedt Nyugat és Eszak Eur6pakiet® 4500 koril.

A nagy folyok aradasai kedveztek a gabonatermeszkésami a népesség robbanagszer
novekedéséhez vezetett. Ez vandorlasra késztetteerabereket, ezaltal terjedt a
gabonatermesztés szokasa tobb ezer kilométerrabdngtermesztés kényelmesebbé tette az
emberek életét, hiszendédle a nomad allattartd népek vandoroltak légel legebre,
kiszolgaltatottak a vadaknak, a taplalékdus ldgat valé kizdelemnek. A gabona
mindamellett, hogy helyhezkdtotten termethetelhalmozhatd, ami a kiszolgéltatottsagot
tovabb csokkentette. Az Ujfajta életmod atalakiteiz ember kapcsolatrendszerét, kialakultak
a nagy nyelvcsaladok és a kiegyensulyozott taptdig@yors szaporodashoz vezetett.

Lathato tehat, hogy a korai civilizalodas kézpadime a taplalkozas megvaltozasa volt, és a
torténelmet ezutan is nagymértékben befolyasoltaletdlepedés és a gabonatermesztés
lehetiséget nyujtott a javak felhalmozasara, ami a mpighkézzel foghatban megalapozta a
kulturalis, szocidlis és tarsadalmi berendezkedést.

Az archaikus korokban a taplalékbiztosito terlletsgs vezetett a nagy haboruk
kirobbanasahoz, és a fogyasztasi lébegek meghataroztak a hierarchikus struktarat.

2.2 Okori taplalkozéas

A gabonatermesztés kétségtelenill Azsiabol terjedirofgba. Az arpadse
Afganisztanban, Perzsiaban élt, a mai busdjét Mezopotamiaban termesztették. A Tigris -
Eufratesz koézének legrégebbi ismert civilizaciojarnihéziallatként tenyésztette a juhot,
amikor europai édeink a haziasitast meg meg sem kezdték. A Tigksifratesz k6zének
legésibb ismert varosa, Ur maradvanyai kozott agyaég;, rcserépedényeket, ivocsészéket
talaltak. Egy foldalatti szentélgballati csontok, arpaszemek kertltek a felsziardajdani
aldozati lakoma maradvanyai. Ur varosaban emeldidgak voltak vizvezetékkel,
furdohelyekkel, bel§ udvarral. Mai taplalkozasunk egyik bddgs India. Joval a mi
torténelmink €itt termesztették a rizst, az arpat, a buzat, aydtoA foldjeiket dntozték is
mar. Haziallatuk volt a juh, a bivaly, az eleféntsirke késbb a teve és a 16 is. Babilonbdl, a
Kr. e. 2400-bdl szarmazd ékirasos szoveg felsomljgalakat, a hasféléket, a datolyat, a
gabonaval teli brzsakot, és sorrel teli cserépkancsokat.

Az asszirok, az 6kor méasik nagy metropolisat, NehiBabilon vetélytarsat hoztak létre. A
hoditasokra torekdy keresked nép nem tdidik annyit a foldnfiveléssel, de nagy husiy
borivok Iévén jeleskedtek az allattenyésztés ézomiivelés terlletén. A perzsa konyha
gazdagsagat a fejlett migmzdasaganak koszonhette, 6ntézés nélkil megteangeibona, a
sz5l6 és a kulonféle gyimolcsok. Valdsijnhogy Perzsiaban alakultak ki az étkezéssel
kapcsolatos kezdeti "etikett-szabalyok”, amelyekg@o6g-romai vilagon at jutottak el
Eur6paba. Egyes rOmai irok a perzsa udvar oOridsiniairdl, elképes#t gazdagsagardl
lenytig6zs pompairdl irnak.

Az egyiptomi taplalkozassfforrasa mar assi idskben a Nilus volt. Megujulé &radasaiys
fekete iszapja tette termékennyé az egyiptomi KdteEnnek a folyonak kdszonbedz itt
kialakult civilizacio. A folydszéleken, mocsarakbaadon ternd |6tusz magvat megszaritva,
lisztet, pépet készitettek IB&. A papirusznad also szarrészeoki€k vizben, ahogy ma a
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spargéat készitik. Halakat, vizi madarakatdgdn szolgéltatott a Nilus. Kolest, arpét, buzat is
termesztettek. A szegényebb néprétegek a gabokéabalilt lepényhez, kovasszal kelesztett
kenyérhez sult halat, hagymat, datolyat ettek. Abjomddu egyiptomiak étrendje
természetesen gazdagabb volt. Készitettek I6tukeggt) a |I6tuszmagbdl emésztést serkent
salatat, zsenge papiruszhajtast. A baromfifélékikazgyongytyuk, a galamb és a kacsa husa
volt a kedvelt, de ettek foglyot, furjet is. Fogytastak a juh, a 16, a teve és a szamar husat, de
tenyésztettek szarvasmarhat is. Az egyiptomiakzéti&re vonatkozdéan sok ismeretink a
feltart sirokbdl szarmazik. A szaraz, sivatagi Evenegrizte a mindennapi életet abrazolé
festményeket, edényeket, az elhunyt haznépét nmegbzesié festett agyagfigurakat,
urnéakat. Jol kivehék egyes dombortiveken az étkezés fogasai: kacsa, liba, kenyér,sboro
korso és két, viraggal teli vaza. Altalanosan gtirvolt Egyiptomban a borfogyasztas. Az
erett s#lot lapos kézikosarakba szedik, kadakban tapossakiauétot belulél gyantaval
bevont amforakba ontotték. Hasonl@em eredei a sor készitése. A Kr.ati Ill. évezredben
mar szamos seit6 mikodott, védnokik Ozirisz isten volt, neki tulajdmtiak a sor
felfedezeését.

Keletrsl iparcikkeket, illatszereket, buzatiszereket, bort és sok kilénlegességet
szdllitottak az egyiptomi, foniciai, gbrog, romaijdsok gordg foldre, illetve Italidba. HosszUu
evezredek keleti 6roksége - konyhamészete is - egy Ujfajta izlésvilagba, Europabalkéat,
megsziletett a gérdg, majd a romai gasztrondmiay,Téogy mar az 0kori gordg vilagban
taldlkozunk a vendégjog, a vendégbaratsag fogalmd@aden nép, mely eljutott a
civilizacio kezdeti fokara, sziikségesnek tartottagy idegenben, ismeretlen koérnyezetbe
kerllve fedelet, élelmet, védelmet kapjon. Arradgittek, hogy ezeket azdéelyoket csak a
kolcsondsség alapjan lehet biztositani. Tudjuk yradegbecsultebb eledel a marhahus volt,
amelyet csak sutve készitettek, de juh-, kecslegteshast, baromfit, halat €és egyéb tengeri
allatokat is fogyasztottak. A napi étkezésben fenszerepik volt a gyimdlcsoknek, a
salataknak, a zoldségféleknek. Kedvelték a kappszifldbabot, spargat, endiviat, sok
voroshagymat, fokhagymat is fogyasztottak. A sakféblata fogyasztdsa a mediterran
népekre mindig jellentz volt. Ismerték az alméat, hamuban sitve ették mégsalmat. A
legjellegzetesebb gyumdlcsik a fuge, amit frisssaalva, sitve fogyasztottak, de tésztakba,
kenyérbe is gyurtak izeéitek. Ritkasagszamba ment és csak orvossagnak hakzaa
citromot. Termesztettek tokot, uborkéat, valtozdiészitési modjat ismerték a gombaknak. A
kaposztabdl a mi korhelylevesikh6z hasontintdk. A kovasz nélkili pogacsat szivesen
ropogtattdk mindenkor. Hetvenkét féle kulonbokenyér kerllt ki a gorog péekek
kemencéibl. A mediterran ember ma is édesszaju, a tésztalesazertek terén is Uttdr
lehettek a gorogok. Edeészerként fleg mézet és édes gyiimolcsot hasznaltak, a nadcukor
ritka és draga orvossagnak szamitott, csak kiveetdetben kertlhetett a szakacsok kezébe. A
fiszerek haszndlata terén valo$zidlszarnyaltdk az utokort /pl. szezdm, kbéményzsni
kapor, koriander, menta, zsalya, majoranna, rutgswmla, ecet, méz, bors/ és egyitrérek
sokasdagat is hasznaltak. Legkedveltebb zsiradékokizolaj volt.

A hellén korban a szakadcsmesterségéveanzetkent tisztelték. AGtés magasztos
ténykedésnek szamitott. A szakacsnak nemegyszisivédladatot is el kellett latnia. A
homeéroszi korra jellentzegyszeiiség véget ért, a kelétrjott Uj szokasok kiszoritottak a
régieket. Hippokrates méar a diétardl is ir, azahelyes étrendt, amely nem annyira a
betegek gyogyitasara, mint inkabb az egészség nesfiea iranyult.
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2. kép Roémai kori orgia egy korabeli falfreskén
Forras: http://www.netambulancia.hu/orgiabirodala-romaiak-eletmodja

A fényiizés, az élvhajhaszas és a mértéktelenségre vagn égpaszkézisre, 6nmegtagadasra
valdé hajlam szinte az dsszes oOkori civilizaciobatbikkan, és ez a két véglet talan a
taplalkozéas torténetében mutatkozik meg a legjobBardmai életnek a vendégbarat<sim
szokasa - a hospitium - is szerves részéve valerlégbaratsag gondolatat és gyakorlatat a
romaiak a gorogokt vették at. Vendégbaratsag lehetett két szemeélkéd kozség kozott is,
szobeli vagy irasbeli megallapodas alapjan. A m@tiéok €s a koflk munkaibdl ismerjuk,
hogy a romaiak a vendégeket szivesen lattak, es/essvendéglatast utanzand6é eszménynek
tartottak. A ké§ csaszari korban, amikor a legpazarlobb orgiakatleeték, a lakossag
nagyobb része egys#en étkezett. Nagy volt a kilénbség a pasztorok|dnfivels emberek

€s a gazdasagban duskalok életmddja kozott. A dakp$ taplalékai a sos vizbedZott
kasak voltak, amit arpa-, kéles-, buza-, tonkolgtbat készitettek. Salatakat, olajbogyot,
gyumolcsoket és bort fogyasztottak még, néha hlalet, bar az utdbbiakhoz ritkan jutottak
hozza. Sokféle kenyeret készitettek buzabdl, kélestaralisztlsl, fehér lisztdl, kulonféle
izesitéssel, valtozatos formaban. A csaszarsagnidejar keleti pompa jellemzi a hazak
berendezését és az étkezést is. A jomoduak hazabastd, szdkkutak diszlenek az
oszlopcsarnokok mellett. Az amforakra rairtak, remnvaldé és hany éves az ital. A
mennyezetil virdgok hullanak a vendégekre, akiket énekeseknészek vagy éppen
vadallatokkal életre-halalra megkidzdabszolgak szorakoztatnak. Az étkezésekre elképesz
0sszegeket tékozoltak el. Lucullus, akinek neveeeljya nagyvonall vendéglatassal, a
lakomaval, a minden képzeletet fellilmulésbges étkezéssel, akkora Osszegeket koltott
lakomaira, hogy még Caesart is elképesztette. Qtyanéket 6ltott a fénizés és a pazarlas,
hogy torvéenyek szilettek ezek megfékezésere. Qateriyt hozott, amelyben elrendelte,
hogy csak nyitott kapuk és ajtok mellett szabadkztk de dlirta a meghivhaté vendégek
szamat és azt is, hogy egy-egy étkezés mennyilighleer

2.3 Kbzépkori taplalkozas

A romai birodalom koranak végén egyre intenziveddz la german népek bearamlasa
a birodalomba, lassan kétféle értékrend, eszmezends gazdasagi modell jelenik meg a
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birodalom nyugati felében. A IV-VI. szdzad nagy l@taldsanak eredményeképpen
fokozatosan bekdvetkezik egyfajta integracio adtététkezeési kultira és a kétféle népcsoport
kozo6tt. Mindez azonban nem egy kofinpoldog folyamat, ahol megismerik egymas ételeit,
hanem a tulélésért vivott harc egyenes kovetkezendegz, hiszen a valsagos éghajlati
tényedk miatt az maradhat életben, aki a rendelkezédéreteamészeti lehéségekbl a
legszélesebb kddba legvaltozatosabb 6sszetételben és felhaszmalion tud étkezni.

A rozs lesz az a noveny, mely a kora kozépkorblegelterjedtebb gabonafajta lesz. Ennek
oka, hogy ,barmilyen fajtaja foldben megterem, sz&xos termeést hoz, és ©6nmagat
trdgyadzza” — mondja réla Plinius, a romaiak legenfdédrajztudosa. Igas, megjegyzi azt is,
hogy ,hatarozottan silany, csakis arra jo, hogyeghe az éhséget” Azaz a romai kultura
szadméra elfogadhatatlan élelemként, a klasszikuszégaedaszok gyomnévényként
tekintettek ra.

Az uralkod6 osztaly szamara termesztettek gabanatei csak kis mennyiségben. Az
egyhaz szerepe a termelés fennmaradasaban vitkthata alabbi okok miatt.

A kozépkor korai idszakatdl kezdve a kenyér Isten kenyere, a bor Istea volt, s ez adta
meg kultikus jelertiségét a barbarok kozott is. A pali fordulat szdkita zsido
hagyomanyokkal (a zsidok szamara a kenyér és B litiott étel a vallasi szertartas szamara,
a kenyér azért, mert tisztatalan, a bor azért, rgesztett és boditd ital). A romai-gorog
kultara alapélelmei azonban ezek, s igy hatottraikereszténységre is, az eucharisztia szent
ételéve és italava tették a kenyeret és bort. Teéipihazatya a kenyér és bor készitésének
folyamataban meséli el példazatos formaban a lifisha az egyénre (Szt. Agoston, Szt.
Ambrus). A kenyér igazi jeleségét azonban az a hit adja, hogy a kenyér magatisi. A
gabona, a bor és az olaj a szakralis élet nélkatétlen része, igy ahol van kereszténység, ott
azonnal megkisérlik a &6 és a buza termesztését is. igy keriil Angliaba, &érazagba,
Lengyelorszagra, Magyarorszagra a bor.

Az egyhaz és a kereszténység hatasara a barbgpeElat@®sai is megismerkedtek a
borral és a kenyérrel. Kialakult a kenyérnek olkaiftusza, melyet az egyhaz is tamogatott
(mindennapi kenyerinket add meg nekiink ma...). Am¥ti-EX. szazadban a kenyér kisérte
a tobbi ételt, a X-XIIl. szazadban a kenyénaéfelem, kenyérhez esznek minden mas ételt,
mar ha van. Ennek jele, hogy a csaladok ,egy kemyéiek”, ahogy a sz6las ma is mondja.
A kenyér hidnya egyet jelentett az éhinséggel. Boga termesztése nehéz fizikai munka
volt, s nagyban fluggott az éghajlattél. A VI. sz#tbhaz egyhaziimbanati konyvek tobbszor
foglalkoznak a keresztények illehthplalkozasaval, s kénytelen tiltani a szennyezeteket:
holttestek husa, patkanyok, rovarokbdl készllte&tdogyasztasat, ami megint az éhség
jelenlétére utal. Természetesen nem mindig vadnilyégletes a termés és a helyzet, de a nem
uralkodé rétegek szamara (hiszen a Wge&hatonai erejukre tdmaszkodva mindig elvették a
nekik jaré élelmet) az élet kiszamithatatlan, vise=elett.



27

3.kép Szakacs a kozépkorbal
Forrés: http://bin.sulinet.hu/ikep/2003/06/szzkpg

A leves a kozépkori Eurdpa legfontosabb fogasa #gesz napiiz felett forrott, és
valogatas nélkul dobtak bele mindent, ami akadi, edmat volt: hdst, halat, zoldségeket stb.
Ettek beble reggel, majd ismétiz folé akasztottak és napkdzben igyekeztek Ujaldvakdt
szerezni. B eledel a ka&sa volt, amelyet sokfélekeppen késztel, de kevésibzert és hust
hasznaltak fel hozza. Fontos taplalék volt a kengdkezésnél mindenki a sajat szaraz
kenyérdarabjara rakta a neki jutdé hast. A hdslatkenyér megpuhult, kbnnyebben lehetett
ragni. Tanyér csak jobbmoduak hazaban akadt, ddtasadbb ember hasznalta kbzdsen. A
villat nem hasznaltak éeszkdznek, a feldarabolt hast ki-ki sajat ujjavadta a szajaba. A
nemesek a lakoma utdn a maradékot kiosztottakgeesyeknek.

A reneszansz kor, az emberhez valo6 visszafordukprattoztatja a taplalkozasi szokasokat
is. Ujjaélednek a gordg és a rémai konyha remeési,ezeket Uj izekkel, kaprazatos
elkészitési-, valamint talalasi modokkal teszik mégkabb inycsiklandozékka. A
gasztronomia Gjjasziletésébstor Italiaban figyelhetjik meg. A merev kozépketikettet a
szabadabb, valasztékosabb valtotta fel. Ebbenéazida nagy foldrajzi felfedezések nyoman
megjele ) élelmiszerek édibzerek jelerits hatdssal vannak az eurépai konyhara. Ma mar
elképzelhetetlen lenne életiink paradicsom, paptit, bab, burgonya, kukorica, borso
nélkul. A reneszansz korban egyfitra nadcukorral kevert édességek szama.

A VI-X. szazad soran azonban a régazdasag célja, hogy azéjdras viszontagsagaibol
fakad6 veszélyeket csokkentsék, azaz minimalizajakssz termés kockézatat. Ennek oka,
hogy az idjaras megvaltozott. A VI. szazadtdl a IX-X. szaradpyfajta ,szukségallapot”
alakult ki, az ekkor élt — mintegy 10 generacionyiember szaméara az €hinség, a
pestisjarvanyok, életik mindennapi része volt, hokellett szokniuk, s talan egydiditan
mar természetesnek is érezték.

A VI-X. szazad soran a tarsadalom minden rétegevaiden a valtozatos étkezést gyakorolta,
mert az extenziv foldfivelés idején ez volt a tulélés alapja. A rossz &tikus viszonyok
k6zott mindent meg kellett, amit lehetett, mert dsak egyféle ételt fogyasztottak volna,
nagyon hamar az - amugy is fenyégeéhinség lett volna az osztalyrészik.

Mindenki névényi (gabona, z6ldség, hivelyesek)ligdi §hus, hal, sajt, tojas) alapu ételeket
evett — mar ha volt mit. Az egyhazsségitette az ételek integracidjat: a bojt idejéjaki a
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has fogyasztasat, s ebben aébien az év 150 napja bojtiGdek szamitott, s ekkor a hus
helyett halat, sajtot, névényeket fogyasztottaly. Eurépaban egységesebb taplalkozas jott
létre a X. sz4zad elejére. A tarsadalom rétegeitk@zkilonbség inkabb az, hogy agkellok
mindentdl sokat és frisset (aznapi vadaszattol szarmazt) tiagy frissen vasarolt vad, hal
stb ...), a parasztok pedig keveset, s tartésitfitiatolt, vagy s6zott hus) tudtak enni.

A IX-X. szadzad soran altalanossa valt a hus és ryérefogyasztasa Eurdpaban (Id: a
mezgazdasag atalakuldsa és a klima valtozasanak egyidtidsa), de nem volt mindegy,
hogy mennyit és milyen mésédit tudnak fogyasztani. (érdemes a kenyér szinérdajon a
fehér kenyédl a barna, fekete, hamuban silt, lepényiszés tomor, lukacsos kenyérig
bezarolag mindenféle kenyékrrvannak forrasaink, de altalanossagban elmondtretgy a
feldolgozottsag foka a tarsadalmi hierarchia fokgelezte)

A X. szazad soran a népesseégnovekedés (ami a Khimatikus viszonyoknak
koszonheien a megléy termelési mddszerek mellett is beindulhatott) és egyhéaz
befolydsanak novekedése (Treuga Dei mozgalom) epdit azt eredményezték, hogy egyre
kevesebb szabad fold maradt, azéked elkezdték kiirtani, a foldeket feltorni. Minded a
taplalkozas is atalakul, a valtozatossag elveszetszabad paraszti foldek elfogytak, a
parasztokat kénnyen lehetett féldesuri figgésbaion

A gabonatermesztés azeért kerubtéibe, mert egy hektar diobl, legebbsl 1-2
diszno6t, vagy néhany juhot lehetett tenyészteng oyanakkora szantoébdl a minimalis
termésatlag (1 magbol harom lesz) esetén is tdtdsaon, s rdadasul a gabona kénnyebben
eltarthaté.

Emiatt a korban ,a szukségbtettiik” indoka (a népességndvekedés miatt) atdaa valt,
mikor meg kellett indokolni, hogy miért vagjak ki &rdbt, szantjak fel az ugarfoldeket. A
folyamat a XI-XIll. szazadban felgyorsult, s ezzgrhuzamosan tobb lesz az éhinség
(atlagban 12 évente Eurépa-méréhinség sopor végig a kontinensen). Ez logikiszem a
monokultiras jelley gabonatermesztés nagyon kiszolgaltatott a terriégseonyoknak, s
igy az emberek taplalkozasa is.

Mindez dsszefoglalva a fenti folyamat azt eredmeéteyea XI-Xlll. szazadra, hogy a
tarsadalom két csoportjanak taplalkozasi szokas@vatodtak egymastdl. A korabbi
mennyiségi kulonbségek néigegivé valtak.

Az uralkodd rétegek vadhust, friss hust, fehér keety bort fogyasztottak. A paraszti
tomegek novényi ételeket (zabkasa, zoldség), &&kete kenyér, néha fustolt hast vettek
magukhoz.

A XIlI-XIV. szazadban a varosok medsidtek, s ez a varosok piacanak és fogyasztasanak
bovulését is eredményezte. A folyamat egyik latvankosetkezménye, hogy Eurdpa Ujra
elkezd buzat termeszteni. A Xlll. szazad soranhl@Ben novekszik a jélét, egyre kevesebb
az ehinség, pl. a Xlll. szazadi feljegyzések steamok, akik hetente haromszor ettek friss
hast, akkor megjegyezték, hogy ,az étek szegényes”.

A nemesi viselkedés kellékei a tarsasag, az astiebsz, teriték, zene és tanc szerepe kerdl
elétérbe. igy az érhelyett az eleganciat, a tartalommal szembenra&bhelyezik etérbe,
kialakul a tarsas érintkezés szertartasrendje, Ugigyta etikett, melyet el kell sajatitani az
udvari nevelés soran.

A nevelés soran az irodalomnak is nagy szerepeavlvagregények egyfajta mintat adnak a
lovagi értékrendil, s az ételek fogyasztasanak is.

Emellett, hogy a taplalkozas, a reprezentacio nmkidszamara vilagos legyen, megjelennek
a szakacskonyvek, melyek az ételek megkomponalésdmarmativ elkészitésének és
felszolgalasanak folyamatat is rogziti. A kuriozuengazdagsag mutatasanak eszkoze lesz a
taplalkozas bsége és a feltalalt étel nésege.
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A folyamatot kivaldan mutatja be a méregdraga, aedeletél érkez fiiszerek intenziv
felhasznalasa.

Kialakul a szakacskdnyvek segitésével egy gasam@iokdzmegegyezés, de az egyes
eteleket régionkéent mashogy izesitik (angliai hiedenémet hasleves stb...)

Azonban a XIll. szdzad boldog, taplalé korszakamakzazad végét fokozatosan vége
szakadt. Ennek okaiként alapieh a medgazdasagi termelés korlatait hatarozhatjuk meg: a
gazdasag novekedése nem képes a népesség novekbegséitt novekedni, egyre inkdbb
csokken a rendelkezésre allo foldterilet, illetvarmrminden foldet az adott szinten mar
bevetették, riveltek. igy a nagy tomeignépesség nehezen tudott osztozni az égyd$ és
egyre csokkef mennyiséd élelmen, s ezért egyre tébben lettek alultaplaiasztettek el
ellendll6 képességiket egy esetleges jarvany séydvetkezmények a XIV. szdzadban
katasztrofalisak: visszatér az éhség, 50 éverlagasan 2-3 évenkeént inséges kibszontott
be. A jarvany az 1347-50 kozottidgszakban megeérkezett: a pestis Europa lakossagdmak k
harmadat, egyes régiokban 70-80%-at is elpusaitott

A KkutatOk szamitdsai szerint az 1200-as évekberbarmdsszér fejlodésnek indult a
mezgazdasag, amely kiterjedt émtassal parosult. E folyamat eredmeényeként a ldghkd
megszaporodott a szén-dioxid - amelyben napjainkbglobalis felmelegedés okat latjak-, s
a kontinensen enyhe éghajlat uralkodott. Az 134'pestisjarvanynak azonban Eurdpa
lakossaganak egyharmada aldozatul esett, igy csbkkemedgazdasaggal foglalkozok
szama és zsugorodott afivelt foldek tertlete. A parlagon maradt terileteketsacskan
visszahdditotta az efd és a fak "elfogyasztottdk" a széndioxid jebsnrészét. Ezzel a
kontinensen kezdetét vette a "kis jégkorszak", grhé@tomszaz éven at tartott, mig az eurdpai
lakossag létszama és nigazdasagi termelése "vissza nem allt" az 134T skintre.

2.4 Ujkor

Az ujkor torténelmileg az Angol Ipari Forradalomtéézdidik, mely 0j lendiletet
adott a vilagban zajl6 valtozdsoknak, és azok t¢at@osokszorosara felgyorsitotta.
Az ipari forradalom hattere: A XV. szazad masodilében a gazdasagi f&jlés 6sztonozte a
gyarmatositast mind a piackeresés, mind a nyerghi§laelyek keresése céljabol. A
gyarmatositasba hamar bekapcsolodé Anglia kerebkedmegibtt, hatalmas bevételeket
szerezve. Létrejottek az 8lskereskedelmi tarsasagok (Moszkvai Tarsasag, Hedbdi
Tarsasag). llletve adkefelnalmozodasoknak koszondem Angliaban tudott ef&ént
elkezdbdni az ipari fejbdés. A brit kilpolitika elddleges célja és feladata ezekben az
evtizedekben a gazdasag novekedését biztositdo gyaohitika volt. Az igy jeleris
mértékben ndvelds piac 6sztbndzte a termelést, Ujabb és Ujabb eskkbzalaltak fel a
termelés fokozasa érdekében. Azéeipari forradalom legnagyobb vivmanyaként éz g
felnasznalaséat tarthatjuk szamon. A textilipar pegétés hatdsara a paraszti kiegészit
haziiparbol a kereskedelmike révén bérmunkasokat foglalkoztatd gyariparr&deéjtt. A
g6zgépet a kozlekedésben is felhasznaltalszéir a vizen, majd a szarazfoldon is. 1825-ben
George Stephensordgmozdonya népes kdzonségtebizonyitotta az Uj kozlekedési eszkoz
nagyszeiiségét. Anglidban hatalmas lendlletet vett a vagé®pde hamarosan az egész
kontinensen teret hoditott. Gyorsabba valt a kadék, amely raadasul még nagy toinég
széllitaséara is alkalmassa valt. Uj teriiletek kalicak be a gazdasag vérkeringésébe, (j
piacok nyiltak, Uj nyersanyagforrasok tarultak ésl hatalmas I6kést adott a vas és gépipar
fejlodésének. Forradalmi véltozasok jellemezték a dgazdasagot is, hiszen az angol
mezgazdasag gyorsan féglott és egyre belterjesebbé valt. A Hollandiabam ka#idbban
kifejlesztett mddszerek (talajjavitds, csatornazéégyazas, vetésforgd) Angliaban széles
korbe elterjedtek. A hatékonysagot tovabb novedtéajnemesités és az Ujabb eszk6zok: jobb
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ekék, az aratdégép. A fejlesztésekhez komoly angdgeérre volt szikség, ezért az élen az
arisztokracia mintagazdasagai haladtak. A berulo&zasegkovetelték a kozos foldek
tagositasat, ami Uj lendlletet adott a bekeritédek folyamat kdvetkeztébenot az
élelemtermelés, igy a népesség szama is. Mivekdgwesebb folidves egyre tobb embert
tudott ellatni élelemmel, kevesebb munkaskézre smlkség. A vidék népessége a varosokba
aramlott, biztositva a fellendillpar munkae¥ sziikségletét.

Az agrartarsadalmak fokozatos atalakuldsaval mégfseki az ipari tarsadalmak. A
vidék munkaerejét felszivo ipari varosokban kialakugyari munkassag, mely szamos Uj
jelenséget hozott magaval. Az egyre nagyobb tonetgelend U tarsadalmi réteg rendkivl
rossz korulmények kozott (16-20 6ra munka napokeags bér, 6k és gyermekek gyari
munkan, szocialis védelem hianya) élt. LétrejoeRagyipari varosok, a munkasnegyedek,
az europai orszagok telepilés-szerkezete a vaoosiagurbanizacid) kovetkeztében lassan
atalakult. A varoslakdk aranya a XIX. szadzad végaegkozelitette, majd meghaladta a
vidéki lakossagét.

4. kép Nagyvaros az ipari forradalom idején

Forras:http://www.kolcseynyh.sulinet.hu/tanul/tdaku/keztor/03F_imperializmus_elemei
Egyre kevesebben éltek ndgmzdasagbdl, a tarsadalmi differencialédas (vagyoni
kulonbségek) feszultségekhez vezetett. Eurdopa $algas 1800 és 1900 kozott kb. 180
milliérol kb. 410 milliéra rbtt, pedig jelenis kivandorlas is tértént az Uj allamba, az USA-ba.
A népesseg gyors névekedésenek (demografiai robpakai kozott a haldlozasok szamanak
csokkenése (a szuletések magas szdma ugyanakkoratin maradt), az egészségugyi
(higiénés) viszonyok javulasa, a jobb taplalkozZé#iételek (egyre ritkabb éhinségek), az
atlagéletkor lassu emelkedése (tovabb maradnakbeéletaz emberek) emlittét
Az élet felgyorsult, a hagyomanyos tarsadalmi lekréassu bomlasnak indultak. Az egyutt
€lé nagycsaladok szétestek, a generaciok kulonvatage gellemzbbb lett. A rok munkaba
alldsaval "kétkerds" csalddmodell szlletett meg, ezzel parhuzamoseginaiult a i
egyenjogusag (emancipacid) kivivasanak hosszu rfadya is. A XIX. szazad végére a
szlletések szadma is lecsokkent, a népesség nowekbdassult. A tudomanyok szerepének
felértékebdésével megvaltozott a tudas és a hit viszonyAzsgyhaz fokozatosan kiszorult
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a politika, a tarsadalom irdnyitasabdl (szekulaitda az egyre szélesebb korben kiterjesztett
oktatas az allam kezébe kerllt, bevezették a paggakonyvezést, hazassagot.

A XIX. szazad masodik felében egy Ujabb ipari fdedam koszontott be Eurdpaban
és Eszak-Amerikaban. A folyamatos ipari ddgs ezekben az évtizedekben felgyorsult, ezért
is mondhatd forradalomnak. Az ipari fajlés motorjava a nehézipar valt és Uj iparadgak is
megjelentek: az elektromos ipar €s a vegyipar. g&r tovabbi feppdését mar nem lgyes
mesteremberek, hanem aismaki tudomanyok fejldése, a tudomany Gj eredményi tették
lehettvé. A masodik ipari forradalom idején oriasi berzdsokra kerillt sor, ami egyes
tokésvallalatok, csoportok egyuttikddéséhez, az ipari és a bdiMd Osszeolvadasahoz
vezetett. A dkéscsoportok kozott kialakult kapcsolatokat dssgleiéan monopdliumnak
nevezzuk.

A XIX. szazad kdzepén az élelmiszeripar is felldhdiisz a varoslakok taplalkozasi
szokasai megvaltoztak a vidéki emberekéhez képisgta kiskertes mégazdasagbol éket
nem fenyegette a piaci kiszolgaltatottsag. A gépelgjelentek a mégazdasagi termékeket
feldolgoz6 Gizemekben a nagyobb és hatékonyabb li&srée kiszolgalas érdekében, hiszen a
varosokban ék életvitele hatalmas felvépiacot nyitott meg. Az élelmiszeriparon belul
tagozodott a malomipar, a 8Ués tésztaipar, a cukraszipar, édesipar, a novampar, a
hasipar, a baromfiipar, a tejipar, a konzervipas, & szeszipar. Ezzel parhuzamosan az
élelmiszer gyéartasdnak technologiaja is mas iréawgtt, hiszen a tomegtermelés U
kovetelIményeket diktalt az élelmiszerek feldolg@tatarolasat, és szallitasat iflen. llyen
tudomanyos teruletté féiott az élelmiszer-kémia, mely azlebi logisztikai niiveleteken
kival a kulonbod természetes és szintetikus adalékanyagok kiféfleéhen nagy szerepet
jatszott.

2.5 A kémia varazsa

Az ugynevezett élelmiszer-adalékanyagok arra shw@a hogy javitsdk az ételek
kinézetét, izét és allagat, fokozzak eltarthatdsda eladhatésagat. Onmagukban nem
minésilnek élelmiszernek. Tébbnyire szintetikus anyagidk egyre tobbszoér és nagyobb
meértékben alkalmaznak természetes anyagokat. Azlélaagiagokat ékzetesen
laboratériumokban vizsgéljak és tesztelik, és adéor engedélyezik a felhasznélasukat, ha
az egészsegre artalmatlannak bizonyulnak. Ennelnét mind gyakrabban valtanak ki
allergidhoz hasonl6 tiuneteket (ekcéma, kronikushajatasztma, migrén, emésztési
problémak). Az EU az 1960-as években dolgozta ki a tagallanmailemgedélyezett
adalékanyagok azonositd rendszerét. A felhaszndilékanyagok pontos (kémiai)
elnevezéséhez kapcsoltak az un. E-szamokat. Ereéitlegies oka a kémiai elnevezések
kulonféle ertelmezési nehézségeinek elkerllése delelterjedésiikben nagy szerepet kaptak
az eBsod fogyasztovedelmi kovetelések is. Az élelmiszerigachnologiak fepdése az
évek soran oriasi mértékben felduzzasztotta azdadleanyagok szamat. Jelenleg tdbb mint
700 engedélyezett adalékanyag keril felhasznabselmiszeriparban. 1996. januar 1-én
Magyarorszag is bevezette az adalékanyagok jel@lés® gyors azonositasara alkalmas E-
szamrendszert. Az Uj magyar €élelmiszertérvény, lamégrehajtasi rendelete és a kapcsol6dé
jogszabalyok - az EU-hoz igazodbéan - ma mar nalumkkoteleden ebirjak az
élelmiszereknél felhasznalt anyagok, aromak eésedalyagok pontos feltlintetéseét.

Elelmiszer-adalékanyag csoportok:
Szinezékek

Tartésitészerek
Antioxidansok
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Emulgedlo6 szerek

Emulgealo sék

Sirité anyagok

Zselésié anyagok

Stabilizatorok

izfokozok

Etkezési savak

Savanyusagot szabalyoz6 anyagok
Csomosodast és lesulést gatlé anyagok
Modositott kemeényéik
Edesitszerek

Térfogatnoved szerek
Habzasgatlok

Fényes anyagok

Lisztjavité szerek

Szilardité anyagok

Nedvesib szerek

Kelatképs anyagok

Enzimek

Tomegnovel szerek

Hajtogazok és csomagoldgazok

Sok vita zajlik a mai napig arrdl, hogy vajon kaks az emberi szervezetre ezek az
anyagok, nyilvan megoszlanak a vélemények az &saklenérvek kdzott, rengeteg tévhit és
véarosi legenda szarnyal a téméaban.

2.6 Franchise és gyorsételek, a média hatasa.

A masodik vilaghaboru utan altalanos volt az élslarhiany az orszagban. A harcok
szeétzilaltak az infrastruktarat, az élelmiszer-telést €s kereskedelmet. A kozellatas gondjait
érzékelteti, hogy 1945-46-ban az 1938. évi fogyesdriz viszonyitva 45%-0s készlethiannyal
kellett megklizdeni. Magyarorszagon az edyefjutd napi atlagos élelmiszer-fogyasztas
tapértéke ekkor 1700-1800 kaléria volt, az élettaniszikségesnek kevesebb, mint
kétharmada. Az Otvenes évek elejérblkehlst gyakran potoltak a toltelék arukkal, a rénto
parizsi a 6zelekek mellett kosarra formazva, zoldséggel maegidlgyakran szolgalt
foételként is burgonya- vagy rizskoérettel. Az olcss lés huspotlo ételek receptjeinek nagy
kereslete volt ebben azdiden. Kényszdiségldl népszeit volt a zoldségfélekil készitett
vagdalt, a szafaladéval dusitott palacsinta, vagyamazsibol készitett porkolt is. A hazi
kenyér, hazi sitemény, hazi tejfel a vasarlok gtkatthsaban egyértelien a jobb midséget
is jelentette a boltival szemben. A 60-as évek miksielél a tAplalkozasi szokasokat mar a
reklamok is alakitottak, sokan probaltak ki azokattermékeket, amiket a televizidban
bemutattak.

A konyhak gépesitése a varosokban Keptkt a hatvanas években s ezt a mintat kovették a
falusi haztartasok is. A szocialista korszakbalefets volt a készletezés, azaz a csaladanyak
a hianytdl és az aremelkedédekiartva, felhalmoztak a tartos élelmiszereket. pgjsban
gondosan elrendezve zacskokban és flakonokba napymsédi lisztet, cukrot, olajat

Az alabbi honlapon tovabbi informaciok talalhat@atémabanhttp://adalekanyag.lap.hu/
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taroltak.

Az étrendi szokasokkal kapcsolatos kutatasok szaermrelmult évtizedekben és napjainkban
is a rantott has, a toltott kaposzta, a porkola &silt hus, valamint a husleves, a bableves és a
burgonyaleves a legkedveltebb ételek. A tésztafiétzkil a legtbbben a makkal izesitéitt f

és sllt tésztakat, a taréstésztékat és a kul@nkxEsitég palacsintdkat kedvelik. A hdborat
kove® bé masfel évtized alultaplaltsagat a hetvenes éveei@dl a taltaplaltsag valtotta fel s
részben ennek kdvetkeztében a nyolcvanas éveknateg@ mintegy 300 ezer cukorbeteget
regisztraltak, az elhizottak szamat az orvosi sadkiom alapjan 3 milliéra becsilték.
A hetvenes években mar az élelmiszerek és az délveik&ek korében is fokozatosan
kialakultak a ,presztizstermékek”. Ezek kozé tad&z a markas ,nyugati” italok,
dohanyaruk, csokoladék, uditalok. Nehezen elhagyhatdé szokas maradt 6aelékek
berantdésa, a sok kenyér fogyasztasa és a sok zsdthasinéalasa.

A 80-as évek végét megjelentek a gyorséttermi lancok, amelyek rdatota taplalkozasi
minéségen, amit egyre inkabb az élelmiszervasarlasditiiatd jovedelemhanyad hatarozott
meg. Ezzel parhuzamosan, am lassan, teret nyertegészséges taplalkozassal kapcsolatos
szempontok is. De a kutatok szerint ma is sok ganotsalad, ahol szinte sosem kerul hal az
asztalra.

A franchise rendszérgyorséttermi lancok az 1920-as években alakultak ki az USA-
ban. A gyors technikai féjtés egyik velejaroja volt, hogy a gépjdiggartasban bevezettek a
szalagrendszert, mialtal az autdé mindenki szamatarheth cikk lett. Ennek
kovetkezmeényeképpen sziiségfzervalt a korszér autout haldzat kiépitése. A kdzlekedés
rohamos fef)désével egyre elszaporodtak az Utmenti étkezdékivé a tavolsag mar nem
jelentett problémat, a fogyasztdékban kialakult gény az egységes izekre, B8Rgre és
kiszolgélasra, flggetlentl az esetleg egymastob tébéz kilométerre Iév étteremlancok
kinalataban. Erre dolgoztak ki a franchise rendszeely nem csak az ételek elkészitését,
szallitasat, tarolasat és az alapanyagok beszemas®ozza meg szigoru szabalyrendszer
szerint, hanem az étterem teljes megjelenésétzez&kél vald eltérés szeérésszegesnek
mindsll, hiszen a rendszer Iényege a komplett éttemdnt,termék értékesitése.

Amerikaban hatalmas népsiéségnek drvend ez a fajta taplalkozasi kultara,zéslault 20-
30 évben a globalizacio hatasara a vilag mindex bighélozta.

Napjainkban kezd fény derilni ennek az irdatlang@étkeztetésnek a hatuiie. Ha
belegondolunk, akkor ezt a toménytelen mennyisggndhatni ,egy kaptafara készilt” ételt,
olyan technolOgiai hattérrel képesekoédlitani az éttermek, amelyek a termeészetes
Okoszisztéma felborulasahoz vezetnek, és enneknberee gyakorolt pontos élettani hatasa
egyenbre ismeretlen. Az mar tényként kezethebogy a nagyobb fogyasztas és a nagyobb
profit érdekében a média hatasa kulcsszerepetijatsiegcélozva minden korosztélyt, a
gyermekél az iddsig. Valamint az is tény, bar kdzvetlen bizonyildka nem tamaszthato
ala, hogy az elmdult évtizedekben tapasztalhataplditsag és elhizas, és az ezzel jar6 szervi
bajok ennek az étkezési kultiranak tudhato be.

Mindezek ellenpdllusaként ott van a gasztronomigétatos fejpdése is a XX. Szazad
ko6zepébl, hiszen a kommunikacio féglése testkozelbe hozta a vilag konyhainak kultiesit
az besitr6dott az egyes népek mindennapos étkezési szokagaftencia, olasz, kinai vagy
indiai konyha egyes ételei, vagy ételkészitésinelihgiai ma mar nemihnek kuri6zumnak.
Ebben szintén nagy szerepe van a médianak, hisajt@ban tdomkelegével talalhatunk
recepteket, nem is beszélve a taplalkozasi szokasaiszolo cikkekdl. A televizibban egyre
divatosabbak acéZzésmisorok, és vannak csatorndk, amelyek komplettenpkalké&zasrol
szolnak.

A gasztronomia fefldése is tobb nyomvonalon kiséhetfigyelemmel. A
csucsgasztronOmia manapsag egyik legnagyobb ebsemera Michlenne-csillag.
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Franciaorszagban szlletett ez az étteremosztélyerdaszer az '50-es években, a Michlenne
autogumi gyar reklamfogasakeént: kulonbdzttermek magas miségi szintjét osztalyozta
orszagszerte, és ezt kiadvanyban jelentette mesy,0artondzve a gépjatmulajdonosokat,
hogy latogassak meg azokat, ezaltal koptatva awantijukat az utakon. Mara mas értelmet
nyert ez az elismerési forma, megtartva egy adtéraimmel szembeni magas és szigoru
elvarasokat.

Az ételek elkészitésének technolégiaide@sében nagy szerepet jatszott a gépesités,
valamint a kémia. Egyes gasztronOmiai iranyzatoteranészetes alapanyagok kulondoz
specidlis, kémiai eljarasok utjan toréémegvaltoztatasaval keltenek szenzaciét, és cédlozna
meg viszonylag sk fogyasztoréteget. Napjainkban azonban az egyd@bin terjed trend a
hagyomanyokhoz val6 visszanyulasban és az azokétngjragondolasaban rejlik.

Mindent 6sszevetve talan a gasztronomiddgbe mutatja azt az iranyt, amivel elkerisheét
valik az elszemélytelenedett taplalkozas, hiszermblik mezsgyén is halad, valahogy
mindig az ember lelkét célozza meg a gyomran kdiksz

3. Taplalkozas a vallasi szokasok szerint

A torténelem alakuladsaban jeléstszerepet jatszott a vallas, hol vézsterepet
kapva, hol a hattédbiranyitva. A tarsadalom strukturajaban mindig yggentséggel birt
az egyes vallasi csoportokhoz valo tartozas, eskézdsség valamint az egyén
szocializalodasa szempontjabdl kiemelketiz alapved hétk6znapi szokasaink gydkere
sokszor homalyba vész, de gondos kutatds utaniikjdergy régi vallasi térvények
berb6gddeései ezek. Ez a taplalkozasra kifejezetten igazeh sokan elkdtelezett vallasi
hovatartozas nélkil is betartjak az adott kultuszézados étkezési szokasait.

Nézzik meg az egyes vallasok szokésai és szah&gaitve talan az eurdpai kultura
legkdzelebbikével, a keresztényséeggel.

3.1 Keresztény taplalkozas

A kereszténység, a keresztény vallas és kultur@ 20@s. EI§ gyllekezetei Kr.u. az
|. szdzad kozepe tajan alakultak Palesztinaban.iféjekés etimologiailag a krisztusi -
kristianus - sz6bdl ered, igy nevezték a krisztndtisoket.
A kereszténység abban kilénbdzik minden mas vélldsbgy alapitoja Jézus Krisztus, nem
egy isteni kuldott, vagy kulonféle metafizikai ténszerdje, nem a vildg ura sokféle
megtestesiléseinek egyike, hanem maga az Istea,fékire szallt, beavatkozik az emberiség
torténelmébe és kereszthaldlaval megvaltja az esdlget. Ma mar senki nem vitatja, hogy
Jézus torténelmi személyiség volt. A korabeli emakekdrében sokan elismerték, mert
gyogyitasaival, csodatetteivel nagy hatassal \anidksaira.
Miutan a kereszténység mint vallas a zsidosagt@regsheien elkulonilt, a romai
birodalomban tiltott vallassa valt. A zsido6 valkgy nép vallasa volt, igy megfért a birodalom
szamos népének vallasai kozott, még a keresztényséden népet Udvoditegyetemes
vallasként jelentkezett. Az élsszdzadban tobb véres kereszténylldézés volt airoma
birodalomban. Constantinus turelmi rendelete, az amlanéi ediktum 313-ban a
keresztényeknek valldsszabadsagot biztositottazgyddig tld6zott egyhaz lassan diadalmas
egyhéazza valtozott.
A kereszténység elterjedt Palesztindban, a RémadBiomban, majd annak utddallamai
terlletén, misszios tevékenysége soran pedig azdérdin tal is. A Xl. szazadban a
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kereszténység két részre szakadt, nyugaton a Waobgyhaz, keleten az ortodox keleti
egyhazak szilardultak meg. A XVI. szdzadban refdirikéresztény - keresztyén - egyhazak
jottek létre igy az evangélikus egyhaz, az angliégyhaz és ezek elagazasai.

Vallasi tinnepek étkezése

A vallasi innepeknek meg van a sajatos hangul&ialgkultak az nnepi szokasok, tnnepi
etelek és az egyes Unnepeknek a hagyomanyos éirendhz tnnepi 6romok kozott fontos
helyen szerepel mindaz, amit a fehér asztal nyujtihlan alkalmakra. Itt nem csupan az
etkezések iiségedl van sz6. A magyar nyelvnek van egy sajatos kifege a éiséges Unnepi
étkezések jelolésére, "nagykanallal enni". Az Unn&méshez hozzajarulhatnak azok a
jellegzetes fogasok, ételek, amelyeket a "hagyoniaeky” a jeles, Unnepi napokra.

Az egyhazi év az adventtel kditlk, majd jon a karacsony és a tobbi Unnep /a
kifejezés az adventus-eljovetel latin szobol szaikiaMai formajaban VII. Gergely papa
rogzitette a Xl. szazadban. Szent Andras apostwpghez - november 30. - legkdzelebb es
vasarnap kezilik és december 24-ig tart. Az adventisdak a karacsonyvaras, a karacsonyi
készubdés ideje. Az ezt medas idészakhoz kiilonféle népszokasok is kapcsolodnak. igy
Magyarorszag szamos vidékén ismert a "Szentcsakithskeresése”. Hazrol hazra viszik a
Szentcsalad képét ésome 4jtatossdgot tartanak. Az adventi koszorlu egflidgesztett
fenydagakbdl font koszord négy gyertyaval. A négy gyamy advent minden vasarnapjan
egyet-egyet meggyujtanak. Ugyancsak kedves szokadehemezés.

A karacsonyt megebzé idészakot a szegényesebb bojtos ételek, az innepekahag)
tobbfogasos étrendek jellemzik. A kardcsony bogpenteste ér véget. Ma mar egyhazi
szempontbdl nem bojt. Innen a szokas, hogy dece@bamn ebédre bdojti bablevest /hus
nélkul/, tojaslevest, makosgubéat, makosmetéltegliddéaban hiastalan ételeket fogyasztottak.
Karacsony, Jézus sziletésének, a szeretetnek UnB8epenos csaladnal ma is halaszlé,
halleves vagy borleves, rantott hal, esetleg maketdlaszerepel a szenteste Unnepi
etrendjében. A szokasok eliék, sok helyen mar ilyenkor asztalra kertl a pujkiavagy
toltott kaposzta.

A karacsonyestét és az utana kovelkempokat a feldiszitett karacsonyfa teszi még
szinesebbé. A magyar csaladoknal igencsak tisbtgibrdarab volt az asztal. A falusi
hazakban abroszt csak tGinnepnapokon teritettekaracéonykor altalaban piros mintasat. A
piros az 0rém szine. Az asztal ala szalmat heliggzte betlehemi jaszolra emlékezve.
Gabonaval teli kosarat is tettek ide, meg néhaaymesdgazdasagi szerszamok kozil, hogy
j0 legyen a termés. Szinte valamennyi karacsonginék volt szimbolikus, magikus
jelentbsége. A mak, a bab, a borsé éséget biztositotta, az életet tette €édessé a méz, a
fokhagyma védte az egészséget. az alma altalabagyseg, az egészség, a szépség €s a
szerelem szimboluma volt. Az asztal alatti szalmdébasjészaggal etették meg, hogy az
allatvészt elkeriljék.

Karacsony els tinnepén "Nagykaracsony napjan" az ebédet altalabpompas, ételjes,
aranysziti husleves nyitja meg. Ez a leves készulhet tyukpdllykabol, pulykaaprolékbdl,
benne zoldség, gomba, majszeletkék és finommai&lételsor fénypontja azonban altalaban
a pulykapecsenyejizdelve gesztenyével, mandulaval tdltve, vorésborparolt szilvaval
koritve. Régen szokas volt a karacsonyi pulykawvalidizlalni, igy izesebb lesz a husa.
Elsésorban a mellrész az igazi csemege. Vidéken ilyenéin a disznovagasok ideje, amikor
is orjaleves és disznotoros ételek keriilnek az piresztalra.

A karacsonyi ételek rendjében fontos szerep jutis tdlteléki, fényes marvanyos dios és
makos kalacsnak, melyet bajglinak vagy bejglinekneveznek. Készilhet omlés vagy
egyszeifi kelt tésztabol, a tdltelékhez lehet mazsolat, glrdatolyat, csokoladét, mézet,
birsalmasajtot keverni. Az iinnepi asztalrol nemmpazhat a bor sem.
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Szilveszternap december 31-e az év utolsé napja, melynekéastg§évbe nyuld
vidam mulatsaggal szokas buacsuzni az elmult esétéina templomokban év végi halaadast
tartanak.

Harom rémai papanak is Szilveszter - Sylvesterlt ameve. A magyarsag szempontjabol
legjelenbsebb 1. Szilvester, aki 999t 1003-ig volt papa, koranak imelt embere,
filozofiaval, matematikaval, irodalommal is foglatkott. O kiildte allamalapité kiralyunknak,
Szent Istvannak a kirdlyi koronat.

A magyar konyha régi hagyomanyai szerint Szilvesestéjén nyulat, halatjzet vagy
szarnyast kell enni, mert - igymond - a hal el(sailgyorslabu nydl vagyz elszalad, a
szarnyas elropul az deszténeninden gondjaval, bajaval. Ejfélkor pe#sgoontanak, a
szilveszteri asztalra korhelyleves, virsli, toltkéiposzta kerdl.

Vizkereszt Unnepe - januar 6 - Osszetett jéllegresztény Unnep.6Ftargya a kis Jézus
imadasara Keleft Betlehembe érkéz "harom kiralyok" /napkeleti bdlcsek/ tisztelete,
masodik vonasa Jézus Krisztusnak a Jordan vizéhiénnvegkeresztelkedésének a napja, a
harmadik vonasa a kanai menny&gzrsodajardl, a viz borrd valtoztatasardl valo
megemlékezés.

A vizkereszteredetileg Krisztus szlletésének Unnepe volt, égelirte a december
24-i karacsony unnepét. Az Unnepnek ezt a tartain@mar csak a liturgiaban hasznalatos
neve, az Epiphania, vagy Theopha#iiai. A hellenisztikus vallds kultuszaiban az istene
megjelenését jelentette. Alexandriaban januar @&&Anijbor élvezete idején a poganyok a
nappal azonositott Dionlszosznak, &l&ermelés és bor istenének szlletésnapjat is
megulték. Azt tartottdk, hogy e napon Dionlszoga@asok vizét borra valtoztatta.

A farsangot janudr 6-tél vizkereszt napjatdl hamvazo szegrdaamitjak.

Nalunk a farsanghoz gazdag szokashagyomany kapidsoldyenkor vannak az éalarcos,
jelmezes batyus balok, de szamos termésvarazsliosgaé cselekmény, hiedelem is
kotoédik hozza. Hosszu tésztaiztek a huslevesbe, hogy nagyr@am a kender. Sokfelé a
vetnivald kukoricat hishagy6 kedden morzsoltakz@désnégy sarkan egy-egyke slot
megmetszettek stb. A farsangi alakoskodo szokasil Kégismertebb a Mohacs kornyéki
délszlavok alakoskodoé felvonulasa, a buséjarasazinnep a telet, hideget, sotétet teay
tavasz egyik 6romunnepe. Bizonyos hushagyo kedikasok a farsang, illetve az egész tél
elmultét jelképezik, pl. farsangtemetésiitéls, lhgotemetés.

A farsang, a mulatsagok idejerddeégesen étkeztek, de kiadds husételeket fogyasztott
Elterjedt a kocsonya készitése sertéskokdngertéshusbol, és a farsangi fank, mint az tnnep
jellegzetes tészta ételeinek fogyasztasa. A fankmddkenként mas-mas valtozatat sutotték,
igy ismert a taréfank, az almafank, a kubikosfénksorogefank stb.

Hushagyo keddergjfélkor abbamaradtak a mulatsagok és kezdetét adibjt.
Hazankban is élt az Eurdpa szerte ismert szokér€imjda és Konc kiraly, azaz a bojt és a
farsang tréfas kizdelmének jatéka. Vizkeresztkanckkiraly gyz, jon a farsang, hushagyoé
kedden Cibere vajda ¢y, a bojt atveszi a hatalmat a farsangi konctél.

Hamvazdészerdat kouetcsutortokon egy napos bojt utan felfliggesztettdsopdt, hogy a
farsangi maradékokat elfogyasszak. Ennek a napala&l@ tobz6do vagy torkos csitortok a
neve. A nagybojt hamvazd szerdaval kadid. Magyarorszagon szaraz szerda néven is
emlegetik. A katolikus vallastuaknal szigoru bojtish nem ehetnek, napjaban egyszer
lakhatnak jol, még kétszer ehetnek egy keveseOihan papa 1091-ben elrendelte, hogy
minden hiv fejét dineikre és az elmulasra emlékeztetve, hamuval keageegy napon.

A nap jellegzetes bojtos ételei a tojasleves, #othteves, a tésztaételek, a savanyukaposzta
esetleg heringgel. Régen a kocsméakban a farsangitsdgok utan &ggyomrukat sorrel
csillapité toérzsvendégek ingyen kaptak ilyenkodpdsztat.

A nagybojt a keresztény husvétotégbszity negyvennapos vezeékes bojti id. Az
evangéliumi leirdsok szerint Jézus Krisztus is megynapig bojtolt a pusztaban. A husvét
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elétti bojt az el$ idében rendkivil szigoru volt. A husételéktartézkodtak, napjaban csak
egyszer étkeztek. A bojti fegyelem - @dsrban a nyugati egyhadzakban évidl enyhlilt, a
hastilalom csak a pénteki napokra vonatkozott, @i egyszeri étkezés helyébe az egyszeri
jOllakas Iépett.

A nagybojt a keresztény huasvétot meégél hét nap, a nagybdjt utolsé szakasza.
Virdgvasarnappal keadik. llyenkor barkaval koérmenetet tartanak Jézusuzsalemi
bevonulasdnak az emlékére. Nagy csutortok a IV2Azad Ota az utols6 vacsora és a
szenvedés kezdetének emlékiinnepe. A nagycsutoreokditstitortoknek is nevezték, e nap
jellegzetes étele a paréielék bundas zsemlével.

Nagypeéentek Krisztus szenvedésere és kereszthaladdbaemlékezés napja, szigoru boijt.
Halat, tojast, olajos savanyUkaposztat, aszalt @yisiket, pattogatott kukoricat, tehat
jellegzetes bojti ételeket fogyasztottak.

Sok népi hiedelem kapcsolodik hozza. llyenek a Mkajrsali mosakodas patakokban,
folydokban, hogy az ember egészséges maradjon. Negtak/ szarnyast, nehogy dogvész
Usson ki az allatok kdzott. Nem szantottak, merajgon Jézus a foldben volt.

Nagyszombat mar a hudsvéti 6rominnep kezdete. Este vanuzszéntelés, a
vizszentelés szertartdsa, majd a vigilia /éjfélisemés a feltamadasi kdérmenet. llyenkor
szolalnak meg a harangok, jelezvén a felthmadast B8jt elmultat. Este a feltamadasi
kérmenetre indulas &t az ablakban gyertyat gyujtottak, jelképezve 3éfmitdmadésat. A
keleti egyhazban a feltAmadasi kormenetet vas&eggel tartjak, a nyugati egyhaz szombat
délutan vagy este.

A konyhaban a nagyszombat sortizfssel, kalacssutéssel, a husvétkesdziletekkel telik.
Sonka nélkil nem mulhat el hasvét. A templombdldéaze volt szokds megszegni a husvéti
sonkat. Melegen borso-, lencse-, burgonyapiré, legseparaj illik hozza. Hidegen
felszeletelve, levéberbtt flstolt kolbasszal,ott cikkekre vagott tojassal és reszelt torméval,
retek, Ujhagymaval, céklaval kéritve kerll az Unnepztalra. A fustdl sonka levélh
készitették az un. kaszaslevest. A vacsora béfépeggisa a hlsvéti dids és makos kalacs vagy
patkd. A kalacs évszazadok Ota a magyar konyhaosaban persze a paraszti konyha -
rangos uUnnepi tésztaételestordul kilonbosd formékban, szerepel a hasvéti, a karacsonyi, a
lakodalmas asztalokon is.

A hasvét tulajdonképpen a hasvét vasarnapja a keresztépgdegkban Krisztus
felthmadasanak emlékinnepe. A magyar elnevezésy@rdmazik, hogy a hik nagybojt
utdn e napon kezdték meg a hdsevést.

A husvét meglunneplésének napja kezdetben nemgydeges. Végll is a niceai zsinat 325-
ben ugy rendelkezett, hogy a husvétot vasarnap rkefjinnepelni, mégpedig a tavaszi
napéjegyerdiséget kovet holdtolte utani els vasarnap. Ha a holdtolte vasarnapra esik, akkor
a husvétot a kovetkézvasarnap kell megtartani, igy az mindig marciuse2&z¢é esik. A
hasvét kiszamitasa azért fontos, mert ennek mégtadl fligg az év hatraléwéeszeben
esedékes mozg6 lUnnepek elrendezése.

A husvét jellegzetes étele a barany. A husvétihad&zust jelképezi, akinekékEpe volt az

a béarany, amelyet a zsidok ettek az egyiptomi kiés alkalméval. A baranyt valtozatosan,
sokféle formaban készitik, pl. tartalmas barangfagk, az erdélyies céip pikans tarkonyos
barany, baranyporkolt, tejflos baranypaprikas. &algpak vonz6 az aranysargara sutott
rantott baranyszelet, vagy a szalonnaudadelt, ropogosra sult gerinc. Lényeg, hogy
alapanyagként gyenge, finomhasu szopdés baranyagoig melynek megsutétt husahoz jol
illenek a prindr tavaszi zoldizelékek, zoldsalatak és a tepsiben silt piritotgdmya. Az
Unnepi ebédre talalt baranyt, kilonféle fogasoketletik be és kdvethetik. @&telként
adhat6 az ék6 estédl maradt hideg fustolt sonka, a hasleves majgonmdloagy egy erdélyi
kapros toltott kaposzta. A valaszték kedveéert adiiatortat, siteményeket, de nem maradhat
el a diés, méakos kalacs sem.
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Husvét héthjének hagyomanyos étele a tavaszi rantott csirken& napon hattérbe szoritjak
az asztal oromeit a kulonb®znépszokasok. Magyarorszagon mindenfelé ismert svéd
locsolkodéas, ami a néphit szerint a lanyok fiagddaszépségét, keletgBgét biztositotta. A
locsolkodasért piros, vagy mintakkal diszitett rért@as jart, és természetesen étellel, itallal
kinaltak a locsolokat.

Bizonyos orszagokban divat ilyenkor az 6érémgyujtas, a korbacsolas, a locsolas, a husvéti
nyul. A hasvéti nydl az 6german mitolégiabol atvetkép. A tojas jelképe a tavasznak, a
természet Ujraébredésének, s mint ilyésidok Ota szerepel a tavaszi Unnepeken.
Tojasajandékkal kedveskedtek egymasnak mar a pes@gyiptomiak, a kinaiak, az 6szlav
€s az 0german népek is. Ezt atvette a keresztéyyommany is, de Krisztus feltamadasa, a
sziklasirbél valo kijovetele szimbolikdjat is lahanne.

Majus 1. Szent JOozsef napja, a munka Unnepe mar régotaseteeljes gyzelmenek
oréomunnepe. Eurdépa szerte elterjedt és nalunkrisrisszokas a majusfa allitas. A legények
az erdben hosszu toras szép leveles, agas fat vagtak ki, és annak anédngz ablaka ala
allitottak, aki valamelyikiknek tetszett, ezzel mttdk ki az udvarlas szandékat. A
feldiszitéssl a lany és az anyja gondoskodik. A varoslakokéleed vonultak mulatozni,
pihenni, igy alakultak ki a majalisok, a szabadbgiok szokasa. A majalisok hangulatdhoz
hozzatartoznak a#si moédon, szabaiiton, bogracsbarbzott ételek, a birkaporkolt, a gulyas,
a halaszlé.

A punkodsd a husveét szombatjat kovebtvenedik nap. A katolikus egyhaz egyik f
Unnepe. A Szentlélek eljovetelét és az egyhaz rapgakat tinneplik ezen a napon.

Az Unnep napjan, 6 masnapjan szokas volt tancmulatsagokat rendeZmi. innep
természetes szimboluma a piros punkosdi rozsa. nfkepi ételei az idei libasilt, a rantott
csirke uborkasalataval, - a juhtartd6 gazdak baraagtak -, €s a friss gyumolcghkészilt
tésztak, igy az epres-, a cseresznyés pite.

Urnapja a piinkdsd utani masodik hét csitortoke. Régen galtyakbdl diszitett
arnapi satrakat készitettek a falu kilonbgmntjain, ma mar csak a templom korul. Az
egyhdz Krisztus testét, az oltariszentséget Unneplinapon, és az Oltariszentséget
kérmenetben viszik a feldiszitett satrakban épdtédarhoz, majd vissza a templomba.

Péter és Pal napja janius 29a néphit szerint ilyenkor szakad meg a gabona, téve
kezdidhet az aratds. Kimentek megnézni a buzat, tetigkét kaszasuhintast prébaképpen,
mert Gnnep lévén ilyenkor nem dolgoztak. Az aratastokszor kimentek a hatarba vagy a
tanyara és kint is aludtak, hogy a nagy munkét éhkelbefejezzék, minél kevesebb szem
vesszen karba. Az aratashoz tartalmas, kiadoskételeporkolt, paprikas, gulyas é#tek,
sokszor bogracsban szahatdtn, vagy készitették az un. hétkdznapi paprikdsogh
lebbencs, tarhonya, paprikas krumpli.

A halaszok védszentjikként, patronusukkeént tisztelték Szent Réter egykori halaszcéhek
ilyenkor tartottak ggilésiiket, ekkor volt a legény és mesteravatas. Kalgan vidékek, ahol
a haldszok radra kotott ponttyal jartdk végig aitfalaséarldikat koszontve, akik kalaccsal,
borral vendégelték megket. Masnap a halaszok rendeztek vendégséget hikkpsgal, taros
csuszaval.

Anna nap jalius 26. a nyar deldlje, a balok és az Anna-napi bucsuk ideje. A3 els
Anna bélt 1860-as években rendezték Balatonfureaedta hagyomannya valt. Blrévre
megrendezik, nem csak Balatonfireden - bar ez airkgebb -, elterjedt éisorban
Dunéantalon, Somogyban, Zalaban és Veszprém megyében
Az Anna nap utani vasarnapon szokas a bucsut tarfanbucsu a falu temploma
véddszentjének Unnepét jelenti. llyenkor megjelennékilénb6z arusok, mézeskalacsosok,
korhinta, céllévolde stb. Rokonok, isnmiedk jonnek latogatoba, addeges étkezések
alkalméaval hosszU sorban vonulnak fel az tinnephnfisagok.

Ennek illusztralasara egy dunantuli falu Anna riapisujanak tinnepi ebéd menije:
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Tyukhuasleves finommetélttel

Ludaskéasa libamaj-szeletkékkel, sult libavérrdilgsoportyivel diszitve
Zo6ldbabtzelék pérolt felsallal

Paprikas csirke galuskaval és gombaval rizzsel

Farsangi fank

Senki se higgye azonban, hogy itt az ebéd végemnédfeled sziinet utan folytatodott:
Liba és kacsapecsenye kovaszos uborkaval és papusztaval

Kapros-taros kaposztas és almas rétes

Mogyorokrémtorta

Kajszibarack fagylalt

Vegyes aprésitemények

Gyumolcs, sajt, fekete kavé

Természetesen megfaldehér és vordsborok is kerliltek az asztalra ésbad a leiras szerint
belenyult a ké$ éjszakaba.

Marton napja november 11 a Panndniaban sziletett tours-i plspdk emléknapja
Szent Marton a kdzépkor egyik legnépsibér szentje volt, kultusza hazankban is viragzott,
emlékét helységnevek, templomaizik. Marton napon orszagszerte lakomét rendettedy
egész evbendven ehessenek, ihassanak. Aki Marton napon libat eszik, egész évben
éhezik allitja a népi mondas. A liba csontjabdidiarasra kovetkeztettek, ha fehér és hosszu
a liba csontja, akkor havas lesz a tél, ha barmréwed akkor saros. A bornak Szent Marton a
biraja tartja a mondas, azaz ilyenkor ihatd maijdoor.

De milyen kapcsolata van Szent Martonnak a ludakRakozépkori legenda szerint, amikor
hirét vette, hogy plspoknek szemelték ki, alazatpsan a ludak dljaba bujt az értegov
kuldottek ebl. A ludak azonban szarnyuk csapkodasaval, gagagabkwelarultak Marton
rejtekhelyét, mint egykor az éj leple alatt a Réan#@madd barbarokat.

A Marton-napi ludlakomak masik nem elhanyagolhdté, cogy ezidtajt kilondsen j6iiz és
viszonylag olcso a ludhus. A csontos rés#ékiuslevest §znek, az aprolékbdl aproléklevest
vagy ludaskasat, de a toltott libanyak, a ropogiEpkecsenye és végul de nem utolsésorban a
libamajbdl is csodalatosiizZtelek készithék.

Andras napja november 30.Szent Andras apostol és vértand napja. A néphiirdz
az egyik hadzassagjoslo és varazslonap. A lanyokmaganyosan titokban kellett ezeket a
praktikakat elvégezni. Andras napjan kezdtél el iazrdboléseket és az ezzel jaro
disznétorokat, amelyek aztan farsang végéig takotndrashoz legkdzelebbdéesasarnap
advent elé vasarnapja, a karacsonyi varakozas éeéslizillet ideje az egyhazi év kezdete.

3.2 A koser étkezés

A zsido nép az Oszovetség szerint Isten vélasmtgie. Az Ur Abrahammal kotott
szovetséget éét tette a zsidoksatyjava. Abraham fia Izsék, 1zsak fia Jakob-Izra&inek
tizenkét fia sziletett. Ezektszarmazott Izrael tizenkét torzse.

A zsidé vallast a monoteista, egyisterthiaallasokésének tekintjiik, mert az egyetlen Istenbe
vetett hiten alapul. A vallas kd6zéppontjaban a s#iatt nép all.

Kbdzponti szerepet tolt be a zsinagbga, amelybkajdani aldozatbemutatds szerepét atvette
az imadsag. A zsinagogaban bEtrétre, szombat déel@tonkent felolvassak a Tora egy-egy
szakaszat. A Tora, vagyis a torvény két farésigett pergamen a Biblia élt konyvét,
Mobzes konyveit tartalmazza. Ebben a Tizparancséfatrészletes utasitasok vannak a
mindennapi élethez, amelyet a fiittsidok minden korilmények kdzott megtartanak. il&s
etkezeési torvények nemcsak a test étrendjét szabdAi, hanem a lélek épulését is
szolgaljak.
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Kasrut ez a héber sz6 foglalja 6ssze a zsid6 étkezésiasakat. Minden élelem, ami
megfelel a szabalyoknak, fogyasztasra alkalmag, lazser. A mozesi térvények értelmében
tisztanak, azaz ehitek mir6sil a marha, a juh, a kecske, a szarva$zaa bivaly, vagyis
minden hasadt pataju és &dro allat. Fogyaszthatok a szarnyasok kozul a ty(ghylgka, a
liba, a kacsa és a galambfélék.

Tisztatalanok az egész talpukon jarok a 10, a sgaazadszver és az olyan allatok, amelyek
kérddznek, de nem hasitott koiek pl. a nyul, a teve, illetve a sertés. Ez utGolar
legnagyobb tilalom érvényes, még megérinteni sembat A sertés iranti undor a
zsidosagnal torténelmi okokra vezethetissza. A haditok, az elnyomok tdbbszoér is ra
akartak kéenyszeriteni a sertés fogyasztasara akadidés ez a hit megtagadasat jelentette
volna. A szarnyasok kozil tiltottak a sima tet, azaz, ha nincs pikkelyik és uszonyuk.
Tisztatlan minden olyan allat is, amely a hasamsz&u/pl. kigyok/. Tilos fogyasztani az
egyebként tisztdnak szamitd allat husat, ha megttodlegszigorubban tilos fogyasztani az
allatok veéréet. A tiszta husok is csak akkor fogyhatok, ha az allatot arra képesitett
szakember, a sakter vagta le és a ritualis szem@lontegfelebnek itélte. A ritualis vagas
szabalyai csak a négylabuakra és a szarnyasokedkeaik. Célja az, hogy minél kevesebb
szenvedést okozzanak az allatnak, és a Kkivéreztiksletes legyen. A koéserezés
/koseritaskor/ folyamataban a husokat s6zassatesbel vértelenitik. A nagyobb allatok hidsa
mar bontva kerill a haziasszonyokhoz, a kdser me@édmar csak olyan hast arusit, amelyet
a zsido6 haziasszony nyugodtan elkészithet. A hésastejes ételeket nem szabad kdzvetlendl
egymas utan fogyasztani, ugyanis az ember gyomrébanszabad talalkozniuk. Miutan a
hads hosszabb édutan emésatik meg, mint a tej, a hisok fogyasztasa utan tbkdélevarni,
mint a tejes ételek utan.

Vannak olyan ételek, melyek korlatozas nélkil, bkom fogyaszthatok. Ezekgbarve -
magyarul "parosnak” - nevezik. Az ilyen ételeketjjal, illetve margarinnal készitik.

A zsid6é konyhanak tehat igen szigoru kévetelméniykkb kielégitenie a felszerelést ilien

is. Nagyobb felszerelést kivan, tagasabbnak ketlieeaz eurdpai konyhanal, killon zsiros és
tejes részt kell vezetni. Kilén vannak a tejes,obidalas, tésztas eszktzok, a koseritas
eszkozei és az Unnepi eszk6zok.

A zsido konyha alapszabalya tehat, hogy a nentttii@sok akkor fogyaszthatdk, ha metsz
késerra vagja, a so6zas és oblités soran teljestelardtik, és az erre a célra elkilonitett
eszkdzokben sajatos étrendi dsszeallitasban dikeszi

A novényi eredét élelmiszerek kozil legfontosabb a kenyér. Szésaélokra kovasztalan
kenyeret hasznélnak. Az étrendben sok zoldsgzgldk, gyumdlcs is helyet kap. igy sok
burgonyat, kolest, céklat, zellert, spargat, kutati hagyméat fogyasztanak. Csak olyan
noveényi eredét €lelmiszerek nem johetnek szamitasba, amelyele$édnek és nem lehet
tokéletesen megtisztitabiket.

A zsidonaptar sok mas keleti néphez hasonldéan baoktbokkal szamol,66 meg is
Unnepli az Ujhold napjat. Az év tizenkét holdhondplall, a szokévben ezt egy
tizenharmadik egésziti ki. Az Ujév 8lsnapja nehany honappal mefgla Gergely naptar
szerinti Gjévet.

A szombat /héberiikabbat (sdbesz)/, a leggyakoribb Unnepnap hetente i8diétl A
nyugalom napja péntek estészombat estéig tart. Mindenféle munkéatdizgyujtastél és a
fozésol is tartozkodni kell. Az tGnnep célja, hogy emlélessen a vilag teremtésére és a
Teremtre, aki a hetedik napon megpihent. Ez a plhap a haziasszonyoktoléektesen
eréfeszitéseket igényel. A szombatra szant ételekat adl kell késziteni és diagyudjtas
tilalma alatt még a pénteken begyujtotizhielyen egész éjszaka melegen kell tartani.
Szombaton a zsidé ember nem kenyeret, hanem kalémggaszt. Készitése csutdrtokon
kezdidik, ekkor bekovaszoljak, pénteken dagasztjak, égsiitik a megfelél szabalyok
szerint.
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A péntek esti vacsoran szerepel toltott hal, hedegult hus, tarhonya korettel, sitemények
és kompot. A szombati reggeli: tejes kalacs, tejyveave. Délaltt a kocsonyas halbol
fogyasztanak, délben sélet kerill az asztalra, mygs@akran hidegézelék. A délutani séta
utan még egy kis étkezés kovetkezik, majd egy hdikmeakoma otthon vagy a férfiak
szamara a gyulekezetben.

A szombat kimenetele laavdala /havdole/ - elvalasztas - szertartassal kdid Egy tobb
agbol font gyertya meggyujtasdiskerek illatAnak beszivasa, a megtel@das elmondasa,
majd a gyertya langjanak borral torééreloltasa. igy valasztigk el a szombatot a
hétkdznapoktdl.

A zarandokinnep elnevezés abbol a korbdl vald, amileruzsalemben még allt a
szentély. Minden zsid6é embernek szent kotelesséljeoda zarandokolni és aldozatot vinni.
Akik nem zarandokoltak el Jeruzsalembe, otthon fielték meg e napokat.

Az el zarandok Uinnep a Pészah, az Egyiptombdl val6 kidsremlékiinnepe.

A Pészahszo elkerilést jelent, a halal angyala lesujtattegyiptomiakra, de elkerllte a
zsidok hazait éék elindultak a pusztaba - megszabadulva a szolgisam szabadsag felé.

Az Unnep alkészileteiként a lakasbol el kell tavolitani mindemedésre, kovaszodasra
hajlamos élelmiszert. Az egész évben hasznalt ettémgiyett elveszik a pészahi edényeket,
az egész lakast morzsatlanitjak.

Foleg baranyhust, kovasztalan kenyeret, Kessalataféléket, burgonyéat, burgonyalisztet,
savanyu céklat és kulonféle mace8deményeket fogyasztanak. Bab, borsé, lencse
fogyasztasa tilos. Klon erre az alkalomra kéd4itedtt isznak.

A masodik zarandokiinnep $avout /svilesz/ a hetek Unnepe. Eredetileg az aratas
Unnepe volt, ké&bb telt meg vallasi tartalommal is. Ezen a napoitatipztatta ki népének
Isten a Torat. A szentélybe bemutatjak az etgmeést, a templomok és lakasok lomb- és
viragdiszbe 06ltdznek.dreg tejes ételeket esznek.

A harmadik zarandok uUnnep @zukkot /szikesz/, a satrak Unnepe. Eredetileg a
terménybetakaritdsi és szireti Unnep volt, 6Bbs alakult at a pusztai vandorlas
emlékinnepéve. Az Unnep hét napjan emlékeznek megiddk arrél, hogy a pusztai
vandorlasuk soran 40 évig satrakban laktak.

Az utolsé Unnepi nap &ora Unnepe, az Uj Tora év kezdete. A zsinagdgabanetiem
a frigyszekrénybl a toratekercseket és uUnnepi kdrmenetben koridzadk. Ennek az
Uinnepnek a jellegzetes ételei a kilénféle modoéseiikett kaposzta ételek.

Binbanati Unnep az (] eszténdlsy két és tizedik napja /engesztelés napja/. A két
biinbanati tnnep étti idészak a szamvetes, az onvizsgalat jegyében telkzedtkezésben az
édes izek dominalnak /legyen az Uj eszéeisdédes/. Az egyébként hosszukas barchesz most
kerek /az év is kerekl/. llletve a kerek forma aet dbrgandésagara emlékeztet. Szokas a
barchesz tésztdjat édesen késziteni mazsolavahenméartva, mig az év szombatjain séba
martjak. Elterjedt szokas sargarépdizrii, az is édes, de Osszefiggésbe hozzak a
gyarapodassal is. llyenkor a szarnyasokat fejégelite talaljak, hogy az étkezés részifiev
az év soran jelesekké,oiké" valjanak. Az Unnepi étkezés beféjdpgasa az almakompot
vagy almaspite és édes alma.

A gyasznapok bojtnapot is jelentenek. Ezek kdzéiialkedik a julius 9-i nap. Ezen a
napon romboltak le a Salamon kiraly altal épitettrgélyt. A hé elejél tilos a zsiros, hasos
ételek és a bor fogyasztasa, a szombat kivételezehz idszakot a tejesbojt kilenc napjanak
nevezik.

Az oromunnepek kozé tartozik Hanukka /hantke/, az avatas az Ujjaszentelés
unnepe.

Judas Makkabeus serege lége a pogany szir hadakat ésizgime utdn megtisztitotta a
pogany istenek imadasaval meggyalazott szentélyhagyomany szerint a visszafoglalt
szentélyben egy kis korsonyi olajat talalt, amelyein szentségtelenitettek meg. Ennyi olaj
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csupan egy napig lett volna elegéna templomi mécseseknek, am csoda tortént, az olaj
elegendnek bizonyult nyolc napig, ezalatt gondoskodtakizkséges tiszta olajrol.

A masik orominnep &urim /pirem/, a sorsvetés. Nevét onnan kapta, hogyeEszt
kiralyné megmentette népét, akiket el akartak piasat Az Unnepet egy napos bojbal
meg. A Purimkor sok bort fogyasztanak. Szokas Kgera szegények megajandékozasa és a
haziasszonyok ilyenkor stteményekkel megrakottkédlakildtek egymas csaladjanak.
Zoldségféléket és hlvelyesfélékérzmek annak jelképeként, hogy Eszter kirdlyné agaerz
kiraly udvaraban sem ette meg a tiltott ételekdi@maradt népe vallasahoz.

A csaladi innepek kodzé tartozik a hazassagkotéeskingt megebzi az eljegyzés és
a jegyajandék atadasa. Az eskihbséges étkezéssel jar. Lakodalmas ételként kedwaelik
halkocsonyat, a huslevest, a silt husokat, és étdkfiteményt, de nem maradt el a bor és a
palinka sem. A filgyermeket 8 napos koraban kortdiile ezzel veszik fel Abraham
szovetségebe. A szertartdst lakoma kovet. A le&wggk sziletését az apa bejelenti a
gyulekezetbe és a ssll kisebb vendéglataskifidust/ adnak. Amikor a fil bet6ltotte a 13.
évét olyan férfiva valik, akire vonatkozik minderomesi parancs. Az ebbaz alkalombdl
rendezett Unnepségeken a 8killrokonok megajandékozzak az Unnepeltet, a vehkeége
pedig a szifk anyagi helyzetét figgé Unnepi lakoma varta. A kozeli rokon halalakor hét
napon at gyaszolnak a rokonok, és a szomszédokogkodtak a gyaszolok ellatasarol. A
gyaszolok els élelme egy kis hamuval meghintett keménytojas.

3.3 Az iszlam vallas Uinnepi és étkezéspaiasai

Az iszlam a legfiatalabb monoteista vilagvallaseinaz Arab-félszigeten keletkezett
Kr. u. a VIl. szazadban. A félsziget lakoi az isal&ialakuldsa éft tobbségikben noméad
teve és Iotenyésktbeduin torzsek. Ezek vallasi elképzelédekeveset tudunk, mert az
iszlam az idk sordn adsi vallads a "bélvanyimadas" nyomait eltiintette.

Elt kozottik azosok kultusza, vallasi kultuszban részesitették katfakoveket, voltak
balvanyaik. Mekkabadrizték egy kocka alaku épuletben a Kdbaban az &rkdgpiszteltebb
fétisét, a fekete meteorkdvet /Kab&-k Ide tomegesen zarandokoltak, a zarandoklat
honapjaban /Ramadén/, amikor az egyébként habotiesek kozott fegyvernyugvas
uralkodott.

Az iszlam arab sz0, azt jelenti: "az isten irardaadas, belenyugvéas isten akarataba'. igy
nevezte el Mohamed proféta a hitet, a vallas hiweitszlimnak /moszlim, moszlem,
muzulman/ hivjak.

Eurépdban szokds mohamedanokrol, mohamedanizmbssiélni, sok muszlim
azonban nem kedveli ezt a megjel6lé¥t.ugyanis azt hangoztatjak, hogy Mohamed nem (j
vallast alkotott, hanem az Adam o6ta Iéte@svallasnak megadta a legmagasabb iregs!
végleges formajat. A Koran szerint Adam, Abrahandzbb, Jonas, Zakarias, Janos és Jézus
is helyes aton jartak, az igaz hitet vallottakcégpan Mohamed tanitasait keészitették Ak
0j vallas gyokerei igy az ardisvallason kivil a zsido és keresztény vallasigmgKivissza.

A tanitasok lényegét a Koran tartalmazza, az isdpkonyve. A Koran sz6 maga hirdetést,
recitalast jelent, igy mintegy a cimével is utalallas alapvet sajatossagara, az Allahtol
kapott tanitasok kozvetitésere, értelmezéseérestdgsere. Mindezen tevekenységek eszkoze
€s végrehajtdja a proféta Mohamed, aki torténelrenglyiség volt. Foglalkozasara nézve
pasztor majd kereskédde felismerte milyen hatalmaséerejlik a széttagolt arab térzsek
egyesitésében, az azonos ideolégia nevében. Mohtanédsainak kézéppontjdban az all,



43

hogy egyetlen isten van - Allah -, akinek Mohamegut@fétaja és a kinyilatkozasokat Gabriel
arkangyal kdzvetitésével kapja.

A proféta "futasadnak" atkoltézésénekpbntja a-hidzsra - a hagyoméany szerint 622.
julius 16. volt. Ez a datum lett az iszlam valldseh szamara az édzamitas kezdete. A
proféta halalat kovétszaz évben az iszlam hatalmas terileteket hoditegt A kdzel-keleti
eés észak-afrikai orszagokban allamvallas, de Kdvar egész vilagon vannak, a fold
népessegenek 13%-a e vallds hive. Mohamed meditézkodasa alatt alakult ki végleges
formajaban az iszlam vallasi rendszere, innen irtdaditd Utjara.

A torténelem folyaman kialakultak a kulonkéozanyzatok, a legismertebb a siita és a
szunnita irdnyzatok és vannak a kulonbézektak. Az iszlam viszonylag nem sok kotottséget
tartalmazo vallas, a vallasi és vilagi kotelességekységben tartalmazza a Koran. Hiveinek
0Ot 6 kotelessége van:

Hitvallas /nincs mas isten csak Allah és Mohamed arofétaja/

Napi 6tszori ima meghatarozott médon tori€elvégzése

Joétékonykodéas ami eleinte tetsiteges volt, késbb azonban pontos térvények szabalyozzak
A bojt megtartasa egész Ramadan hdonap folyaman

Zarandoklat Mekkaba a Kéaba-khoz, amely minden muzulman szamara életében egyszer
koteled.

Ezen kivll szamos @frast meg kell még a muzulménoknak tartani: a &8s filgyermeket
koralmetélik, tilos Allah képmasat elkésziteni, yegrrel is terjeszteni kell az igaz hitet.
/dzsihdd=szent haboru/ Ahogy a Koréiesai kihatnak az iszlam vilag civilizacibjara,
meghatarozzak a kultirajat, az étkezéssel kaposotmokasok, &irasok, hagyomanyok is
innen erednek.

Az ételt Isten egyik legnagyobb aldasanak tartjdlz eloirasok biztatnak a
"megengedett" és a "j¢" ételek élvezetére, mig iGtenek a "tilosak" és a "tisztatalanok"
fogyasztasatol.

Tilos a sertés husa vagy barmely része, a vaddisenér, az elhullott allatok husa, pogany
istenségnek aldozott vagy pogany istenség neveébéti Allatok husa. Tilos minden
alkoholos, részegséget okozé ital. Tilos vadaszriagdndoklat idején, amikor a bk
felszentelt allapotban vannak, megengedett visadahgeren a halaszat.

A Koran 5. szurajaban a kovetkezorokat olvashatjuk:

"A bor, a szerencsejaték...a satan fortelmdssan Kerlljetek azt. A satan a bor és a
szerencsejatékok altal csupan ellenségeskedégtikdsgget akar szitani kdozottetek." A bort
meg ételek készitésére sem hasznaljak.

A megengedett allatok levagasat i§iglsok szabjak meg: isten nevének emlitésével
kell az allat nyaki wierét elvagni, majd kivéreztetni. Az iszlam orszawk vannak olyan
hasboltok, ahol a vallasd@rasainak megfeléen levagott allatok husét aruljak.

Az iszlam naptar holdéveket szamlal, az év tizemidetapbol all. A kilencedikben -
kb. a mi idsszamitasunk szerinti szeptemberre esik - veszidtéz@ nagybojt aamadan.
Egyes észak-afrikai iszlam orszagokban tlzerseatlizelzi a ramadan kezdetét, és minden
nap agyulovés jelzi a bojt végét. A bojt igen srigamapleltédl napnyugtaig sem enni, sem
furédni nem szabad, az igaz &imuszlim napkézben még a nyalat sem nyeli le. Epza
ilyenkor nyitva vannak a boltok, a piactér zsufgamegtelik, az emberek annyit esznek és
isznak amennyit tudnak, mert napkeitélijrakezddik a bojt. A ramadan honap végeén, a
tizedik hénap els napjan Unnepséggel és hatalmas lakoméaval ér 2éféjt. Az Unnepet
Aid-el Kebirnek Kis-Bayram, Kis uUnnepnek nevezi /a keresztényeknél szokasos
nagyszombati lakomahoz hasonlité/. Azok a muszlirekk megfeled lakds hijan nem
unnepelhetnek otthon, kavéhazakbaidlggk 6ssze. A tizenkettedik holdhdnapéelbetedik
és kilencedik napjai szintén Ginnepnapok, &agy Bayram Az Unnepi lakoméakra altaldban
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pénteken keril sor. Az iszlam orszdgokban a nataegszokott vasarnap helyett péntek az
Unnepnap.

Minden esemény - vallasi Uinnep, lakodalom, kortétést- megkovetel egy bizonyos
ételt vagy akar egy sor ételkilonlegességet is.
Az étkezés tizenkét alapszabalyat Haszan, Mohamtéétp unokaja foglalta dssze:
Tudnod kell, hogy az ételt Isten adta neked!
Elégedj meg avval, amit neked adott!
Mielétt hozzafognal az evéshez mondd: "biszmillah" Aistevében/!
Etkezés utan mondd: "alhamolulillah" /Istennek Hala
Etkezés éitt moss kezet!
Az asztal baloldalan foglalj helyet!
Jobb kezed harom ujjaval egyél!
Ha befejezted az evést, nyald meg az ujjaidat!
Egyél a kbzvetlendl étted 1w talbdl, annak is a feléd @&seszebl!
Végy kis falatokat!
Jol ragd meg az ételt!
Ne bamuld a veled egyutt etkéet!

Az étkezési dlirasokat mindendtt betartjak, de az hogy milyezéksi kultira alakult
ki az egyes orszagokban az sok egyéb téigkAlgg. Példaul mi terem meg, mit
tenyésztenek, de gyakran dilsanyagi lehdiségek is meghatarozok.
Reggelire fehérsaijt, datolya, olajbogyo, frisseazkidt langos és kenyér a megszokott ételek.
Egyiptombdl keletre a csicseriborso, és a citromlléwlivaolajjal szezammaggal izesitett
egyiptomi barna l6bab. Ebédre, vacsorafidt fételt fogyasztanak. Ez leggyakrabban
zbldségfele kevés hissal elkészitve, olajbogyatdal Nepszdrzoldségféleik a paradicsom,
a padlizsan, a sargarépa, burgonya, a tokfélék. Sokdshagymat, fokhagymat,
petrezselyemzoldet, z6ld koriander levelet, baksaibt, metélhagymat, kaprot hasznalnak
fuszerként. Altalanosan elterjedt és kedveiszerilk a fodormenta, amivel a husos, a
z6ldséges ételeket, de teat is izesitik.i8zéres ételekbe szivesen csavarnak citromlevet,
vagy kanalaznak hozz4, hideg, savanykas vizzeesd kevert joghurtot.
A husok kozil a birkahus a legkedveltebb, de foglyak a marhahust és a baromfit is. A
hasokbdl késziilt nemzeti specialitdsok a pardasgarson sult kebabok, amelyeket kilonféle
fuszerekkel, rizzsel és vajjal talaljak. Kedvelteolgami és tengeri halak is.
A joghurt, mint ételizesit szdmos ételiiknek biztosit kellemes, savanykasinpikzt, de
vannak mas tejtermékek is. Az étkezéseknél nenybrratnak a friss zold salatak, adsam
ecetes savanyusagok, az olajpbogyo. Az asztalonigniédt egy kancso jeges viz. Etkezés
végen gyumolcsoket fogyasztanak, ezt koveti a tegyvkavé, amelyek elkészitése
szertartdsszér és nap minden szakaszaban szivesen megismétlikdvehoz, tedhoz
fogyasztott stutemények olajos magvakkal készilnek rfelhasznalasaval, altalaban az
eurdpai izlésnek tul édesek.

3.4 Hindu és buddhista szokasok

A brdhmanizmus és a buddhizmus filozéfiajabdl, asillszemléletéth - ugyan nem
vallasi étkezési éiraskent -, de kialakult egy étkezési kultira, getérianizmus. Ezen
vallasok a vagyakrdl valé lemondast, az abszoldszakmentességet, az élet tiszteletét
kovetelik meg a hiveikt. Az az ember aki allatokat 6l meg, nem tett elegmeknek a
kovetelményeknek. Ezért terjedt el az emlitettasadk hivei kozo6tt a hus nélkili étkezés, a
vegetarianizmus. Egyesek nem vallasi okok haneopéss etikai okokbol kovetik ezeket az
elveket. A harmadik csoportba tartoznak, akiketsegyien a tarsadalomtdl valo elkilontlés
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szandéka vezérel, és a vegetarianizmust erre éemegfelet eszkdznek tartjak. Jeldist
szamban vannak, akik egészséguigyi megfontolasigétaeanusok.

Természetesen a keleti vallasok étkezési kultindja merdl ki a vegetarianizmusban,
hiszen akar az indiai konyha valtozatossaga azl ayygomatositast kovéen a vildg minden
tajara eljutott.

Bar az indiai klasszikus oOkor ddzakabdl tudunk aoézés tudomanyaval foglalkozo
tankdnyvek, tehat szakacstankényvek (Un. szupadkyztlétezéséil, ezek eredeti
formajukban nem maradtak fenn. Leginkabb valamiésbbbi orvosi szakkonyvek idéznek
beblik. Szdmos mas jellédgorras alapjan azonban megleisetn pontos képet nyerhetiink az
étkezési szokasok eighsok mibenlétéi, azok valtozasairol.

A legrégibb irott forrasaink a Védak (szanszkrielni szent himnuszgijtemeények
Kr. e. 1500-900 kozotil), még nem beszélnek a marhahusevés tilalmart@nkddleg, a
szarvasmarha birtoklasa a gazdagséag foig@éminden arja legibb vagyainak egyike.
Hamarosan azonban, a védikus kort ké\@tihmanikus korban, a szarvasmarha igen kilonos
szerephez jut: nemcsak aldozati felajanlas targgaem fizedeszkoz is; uralkodok, gazdag
emberek szarvasmarhak szazait fizethették a newllddozatot bemutatd papoknak, a
brahmanoknak. Erth&t hogy az esztelen pazarlas hamarosan szigor(resdleriot valtott ki,

S ez a tulzas masik végletét jelentette: az Ujasaliranyzatok szigorian megtiltottak az
allataldozatot, mi tobb, a szarvasmarha husanakd madig mindenféle huasételnek a
fogyasztasat is. Ez a tilalomrendszer az alapjmdulk ma is megléy vegetarianus étkezési
szokésainak, a tehén vallasos tiszteletének.

jelentek meg a teljesen vegetaridnus étrendet &Kvetss csoportjai, s a kovetkéz
evszazadok soran a fébb varnadkhoz tartozo hinduk, a buddhistakat és saidakat (a
dzsainizmus a buddhizmussal eg§lidn kialakult, maig is 8lindiai vallas) kovetve kezdték
magukra nézve is koteldzek tekinteni a husevésrvald lemondast. Igy szilardult meg az
indiai konyha két jellegzetes tipusa, a vegetag&@sia nem-vegetarianus.

Mindkét csoport szamara a rizs és a riirseszilt ételek jelentették az étrend alapjatow, f
izesités nélkuli rizs mintegy koretll szolgaltisZeres vegetarianus vagy husételek mellé,
maskor az olvasztott vajbdl készilt ghi zsiradéken,szegényebbek mustar- vagy
szézamolajon pérolték a rizst disferezték a helyi szokasok szerint, délen pl.éssigbre.
igy igen taplaldo egytalételt kaptak. A gabonafétékszintén hasznéaltak: az indiai
lepénykenyér kovasztalan, igen vékony; tlizes lemekévon sitotték palacsinta formaju
csapatinak. Ezt mindenféle étellel, rizzsel is tgpthattak.

Mivel az indiaiak hagyomanyosan kézzéit ssakis jobb kézzel ettek, a kézbe fogott
csapati darabkdk segitettek a kulonbozdénykékben, talcan felszolgalt ételek
egybekeverésében és elfogyasztasaban. Altalabitudbisrebirasok és a higiénias szokasok
azon szabalyait kovették (és kovetik ma is sokféleyy az étel egyszer hasznalatos teritéken
talalando, étkezés @t és utdn koteldz kéz- és szajoblités végzénds maradéek étel nem
szolgalhato fel. Ez utobbi volt a raszorulok vagydgeb szerzetesek alamizsnaja. Teritékul
rendszerint tisztara mosott palma- vagy bananlezélgélt, a folyékony ételekhez kicsiny,
eldobhatd agyagedényeket, ivOpoharakat hasznalta@jyanezen targyaikat a gazdagok
ritudlisan tiszta fémeki készitették. Etkezés utan altalaban vizet, tajatyy aludttejszér
tejterméket fogyasztottak.

Alkalmanként szeszes italokat is ittak. VarosokBanfalvakban kulon italkimérések
voltak. Ezekben rizs-sort (médakat)jsterezett gabonaliszt-sér (praszannat), almabort
(adszavat), vagy egy nyerscukorbdl, fakédghhorsbol és mangd-szesittkészilt vegyes
italféleséget, a mairéjat arulhattak (attol fégg, mire volt engedélyuk, mi utan fizettek adot).
Dél-Indidban népszérvolt még az erjesztett palma- vagy kokuszitalp@dt is. Bort csak
Eszaknyugat-Indidban készitettek.
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Az Arthasasztra, a mind nagyobb teret hodité Ujagak hatasa alatt elitéli ugyan a
hasfogyasztast, de tudomasul veszi létét. A hatal| haziszarnyasok husan kivil vadhust
és halat is ettekgként azokon a teriileteken, ahol ezeket semmi massalttudtédk potolni. A
sutott, Hzott, parolt, inycsiklanddéaniszerezett husok helyett sokan és sokfelé hasonlo
modon, véltozatos 0OsszedllitAsban elkészitett edfdeket fogyasztottak. Ezek kozott
szamos, Eurdpaban ismeretlen fajta is volt, nérkealyar az Indidban megfordult gorég
szerdknek, udvari koveteknek fdiht. Hasonloképpen megcsodaltak diszereket,
gyumolcsoket, kivalt a szamukra addig ismeretlgtakat, a mangot, a banant, a fligeféléket
stb.

Az ortodox hinduk kdrében az étkezés ugyanolyantszeelekmény, mint a hazassag.
Eppen ezért ennek is megvan a maga ritusai.

Az eldirasok szerint kétféle étel létezik: a vizzélt fkaccsik és a masként készlt ételek. A
legtbbbet fogyasztott ételek kaccsik, igy rajukgemil tisztasagi éirdsok vonatkoznak. A
konyhan kivili 6zéshez és étkezéshez kilon tertletet keritendézeh terlletet sarral, vagy
tehéndrulékkel kenik be. A csaldd nem hagyja, hanygy megtisztitott tertlet barmiképp
beszennyemjon, mert akkor az ott |évételt ki kell dobni. Tehat nem léphetnek be oda
idegenek, és nem vetllhet oda érinthetetlenek kagfpldiek arnyéka. Migitt az ortodox
hindu enni kezd, megmossa kezét-labat, és derékalbzik, felsstestén csak a szent fonatot
hagyva. Az étkezésnél csak a sajat kaszt tagjatiek jelen.

Az ortodox hindu héazon kivil csak sajat kasztjabagly bramin altaldzott étellél ehet.

Az étkezési dlirdsokat merev szigorral tartjak be. Megtorténggyhegy hindu nem mert egy
mas vidékél jott bramin Bztjébsl enni. Egy lahore-i kollégiumban fellazadtak alsassok,
amikor megtudték, hogy#tjukbosl érinthetetlen diak is kapna.

A kasztok szintén mereven értelmezik adrdsokat. Nem jelent szamukra mentséget
a sulyos betegség, vagy az eszméletvesztés sembhbdm az allapotukban eurdpaiak adtak
nekik enni, akar életmeficélzattal, felgydgyulasuk utan a kaszt kitasztetteket a tagjait.

Ha egy étel nem vizzel készllt, de nagytisztasaggt \git hasznaltak hozza, akkor nincsenek
szigoru ebirasok, mert ezt a vajat, mint tehénszarmazoé terméket, ontisztulénak tekintik.
Ezeket a pakki ételeket mas tiszta kasztok tagjmitéifogadjak, példaul a cukraszoktol. Ezek
elfogyaszthatok mas kasztokhoz tartozok jelenlétébmsdas és veaikés nélkdl is.

Az ortodox hinduk a viz tisztasagara még az éetasaganal is jobban lgyelnek. Itt szintén
ritudlis tisztasagrol van sz6. A szigor égtajonkéstvidékenként eltér Nyugaton a fels
kasztbeliek csak sajat alkasztjukhoz tartozotohtthgk el; északon viszont csak az szamit,
hogy tiszta kasztbeli meritse és hozza. A szemt\dntisztuldnak tekintik, ezért azt még az
érinthetetlenekid vagy kulfoldiektl is elfogadjak. Val6jaban mindenki csak a sajat
kasztjahoz tartozé edényidhiszik. Sok nagyvarosban tovabb enyhilt a szighs, itt is
mindendtt két poharas rendszer van: kilon pohadadlak a tiszta kasztokhoz tartozok, és
kulon poharbdl az érinthetetlenek.

A japan konyhartivészetet mar az Okortdl kezdve meghatarozott sélmpjaa
gyakoroltak, melyek az Edo-korig fentmaradtak. Eaedzigort szabalyok alakitottak déern
Japan kulonbdg ételeit harmonikus egésszé, a mai, altalunk isefismmépszér japan
konyhava.

Sokan egyetlen szigetként gondolnak Japénra, peégy nagyobb és tbbbezer apro
folddarabbdl &ll. A vulkanikus hegyvidékekdir$ erdiség boritja, rengeteg csapadékkal. Az
ertékes megivelhet féldterileten szinte kizarolag rizst termeszteneirmészetesen a hal
jatssza adfszerepet az étkezésben.

Az 6si idokben az étkezés gyakorlatilag kizarolag a tulédeéstgéalta, a ma ismert csodalatos
ételkdlteményeket szinte kivétel nélkil az utobidii® év soran fejlesztették ki.
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A kutatasok szerint mar i.e. 7000 korul fogyasatotbuzat, tengeri allatokat, diot,
allati hust, rigyeket és mas novenyeket. Kénnyénddilhet benniink, hogy mi a helyzet a
rizzsel? A rizst csak i.e. 300 koril ismerték megzigetorszagban, a Dzsémon korszak
idején. A szg@jababot mintegy szaz évveldkdskezdték termeszteni.
Az idészamitasunk étti negyedik-harmadik szdzadban érkezett Koreabdkstermesztés
technolégiaja a jajoi népcsoport segitségével, wnekkortajt vandorolt a mai japan
szigetekre. A rizst nemcsak ételként hasznositogtagirt, alkoholtartalmu italt, éganyagot
eés allati takarmanyt is szolgaltatott.
Késsbb Kinabol tovabbi vivmanyok érkeztek Japanba: asziisz, tea, épalcika és a
csaszari allamigazgatasi rendszer. Mas eszméldagéh buddhizmus - a Koreai-félszigeten
keresztll jutottak a felkél nap orszédgaba. A buddhizmus - a szigeteken vir&gad és
konfucianista vilagnézetek mellett, vagy ellenéaehatodik szazadban hivatalos vallassa lett.
A kovetked 1200 év alatt a husevés hivatalosan tilos voltd@mjapan szamara.
A 16. szazad soranddlb a portugalokkal, majd a holland tengerészekddélkoztak: ezek a
kereskedk mutattdk be példaul az olajban sult ételekélliR szarmazik az efslatésra
nagyon nem-japan tempura. A japanok nagyon szesetilaz elkészitési modot, még ha nem
is 6k fejlesztették ki. A dohanyt, cukrot és kukorigatezek a kereskéd mutattak be a
felkel6 nap orszaganak.
A buddhizmus és a sint0 - a két legelterjedtebtagal kiilonds figyelmet szentel az évszakok
valtozasanak, ez pedig a felszolgalt ételekbeniksozsdik. A buddhista tanok szerint az
ételek otféle izbl és szinBl allnak: édes, csis, soés, kesérés savanyd, illetve sarga, fekete,
fehér, zold, piros.

A tibetiek vallasa a buddhizmus, annak is az ésagia, amit a nyugati vilagban
lamaizmusként ismernek a szerzetesek helyi neve A&allas igen fontos szerepet jatszik
mindennapjainkban. Nincsen Tibet vallas nélkilzsstadja, tényként fogadja el a megszallo
Kina legfél$bb vezetése is. Ennek felismerése eredményeztg,ehbgtvanas évek kulturalis
forradalmanak aldozatul esett lamaista kolostogpkrészét napjainkban ujjaépitik.

A tibetiek vallasa nem engedi az élet elvételét.allatok ugyanugy rendelkeznek lélekkel,
mint az emberek, s lelkiik ugyanagy halhatatlantsunembereké. Persze a dominans allat itt
is az ember, s mivel a sziikség ugy kivanja, méggyan vallasos tibetiek is esznek hust.
Vannak, akik képesek e nélkil is élni, mégis attilzkossag nagy részének létét komolyan
veszélyeztetné a hisevés tilalma. Allatot kizardlsgk az evés kedvéért oliink. Altalaban a
nagy tedi allatok lesznek aldozatta (jak, sertés, marh&ahimivel ezek sok ember szamara
képesek taplalékot biztositani. Kisebb &llatokaetleg nem esziink, nem szeretjuk elvenni
az életet egy falatnyi husért. Nincs tibeti, akveef6zne meg egy allatot, ennek még a
gondolatatol is elborzadunk. Ha valaki mégis erdmdaa fejét, az minden bizonnyal a
mitoszok azon boszorkanyai kozul vald, akik sgagmélyes erejuket novelgndldozataikat
(elészeretettel embert) élve mégték és jo étvaggyal elfogyasztottak.

Tudjuk, a gondviseléssZemintetés elkertlhetetlen, amennyiben megsértecra T
torvényeit. Minden ember tudataban van annak, &esit vagy nem tesz, mégis tudjuk, az
ember hajlamos az eltévelyedésre. Aki elveszi madetet, annak fel kell készllnie tettei
kovetkezményeire. Az ember fél a fajdalomtol ésakalbdl, ha beteg azonnal orvosért kuld,
hogy az megvizsgalja, esetleg papért, hogy imadkozzetéért. Mégis 0l. Az allatokat
magatol kilénbdieknek gondolja, pedig kdnnyen felismetheatincs Iényegi kilénbségéél
es éb kozott. A népi vallas szerint az ember kbvetksziletésekor testet Olthet allatként is,
€s még egy tudos lama sem képes elkerilni a ggidigplinéért jard blintetést. Ezért aztan a
tibeti olyan keveset 6l, amennyire csak lehetséljesmalis esetben nem Iépjuk at a Tan
torvényei altal kijelolt hatarokat, mindensekkel megprébéljuk kdvetni a kdzéputat.
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A marhahds nem szamit tabunak. A szarvasmarha diedéfi, a himet lungpinak, adstényt
pemunak hivjak. A jak marja magas, széles hatly sagrvi, hosszu, feketeésit, bozontos
farka, sdlyos, dis &llat. A him jak nevének ejtése jak, @tényé dri. A lungpit és a drit
keresztezve hibridallatot kapunk, a him hibrid ao,da réstény a dzumo. A dzo
tanulékonyabb, kdonnyebben kezethehagyobb alléképessigerisebb allat a jaknal. A
dzumo tobb tejet ad a drinél é$sebb is nala. A dzo & fteherhordd, a dzumo & fejado
allat. A dzo és a dzumo naszabdl szarmazé akoszenidt fiatalon megoljik és megesszik a
hasat, mivel megszallottnakyiltnek, perverznek tartjuk. Létezik legenda, msherint a
tavakban ugynevezett cdlungok (“taviokrok") élnekeket azonban még senki sem latta.
Amikor egy tibeti ledl egy allatot, a jol ismertrfoulat ismételgeti: O mani padme hum. Az
imadsag a teterdit elvald léleknek szdl, a vajmécses langja pedigofongd lélek atjat
vilagitja be.

Az étel mindig kapcsolatban van az istenek tistbgld. Amikor ellatogatunk egy
ontik, a campabdl csopat (kis, csucsos tésztafipuaszitenek és elhelyezik az oltaron. Ha
valamelyik haznal folyik szertartas, szintén készk csopat, gyldjtanak mecsest és égetnek
fustolt is. A lama az alkalomnak megfdlahantrakat mormolja, amiért cserébe nejt és/vagy
vajat kap, valamint a szertartas napjan a csaladgalitt étkezik. Ha valamely csaladtag
megbetegszik vagy a dolgok menete mas Gton fomkdzriranyba, specialis mantrakat kell
mormolni. A beteg testlh az art6é szellem kizéséhez a lamak gyakran készitenek csopat, ami
ekkor a beteg vagy megszallt személy tésztaboltdyasonmasa. Nagyon évatosan készitik,
hiszen minél inkabb mégzi a tésztafigura a beteg vonasait, annal eredes&bp lehet a
szertartds. Néhany napnyi imadkozas utan a csapdsiik a hazbdl, majd a szabadban
helyezzik el, amikor az utolsé imat kezdjiuk eészaésrdul a menet a haz fele.

Az étel tehat fontos szerepet jatszik a buddhizntugléjaban is, a ldmatél kapott ételt az
istenek, az Eg ajandékanak tekintjik.

4. Evés a Wilberi létran

Az “integral szemlélet bemutatasa” déimészben beszéltem a Ken Wilber altal
létrehozott Iétramodeld, mely a tudat evoluciojat a tudati&glés szintjei mentén vizsgalja. A
létra fokai a bels én fejbdési fokait mutatja, a 0. sziitt mely a méhen belili ébzakot fedi
le, egészen a 9. szintig. A 10. szint mar a lété@melyezkedik el, és a nondudlis allapotot
mutatja, buddhista megkozelitésben: a Nirvana diéapz.

A bemutatott szintek a lélek természetesotise utjan takarjak az adott szinthez
tartozd életkorokat, patolégias megkozelitésbernigpad adott szinthez tartozo viselkedési
modokat.

Ezen szisztéma alapjan a tudatfégs savjai is elhelyezlédt a létra szintjein, melyek a
kulonbo® életterlletek fejlettségi szintjét mutatjak, péidéognitiv fejlbdés, a sziikségletek
fejlédése, pszichoszexudlis fijes, énfefldés, érzelmi és erkdlcsi féglés, stb..

Az ember élete folyaman a taplalkozasa is egyfigjddésen megy at, de hogy milyen
iranyba, és milyen szintre jut el, ez j6 néhanyrmgzenttdl fligg.

Ebben a fejezetben az egyén taplalkozasi szok@aialom meg a wilberi Iétramodell
mentén.
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0.szint

6.kép Forras: http://blog.individum.hu/wp-contetdfenta.jpg

A prenatdlis idszakban a magzat taplalkozaséat tekintve teljesokjéitatottsagban
van az anya altal. Amit az anya eszik, iszik, d@okzsindron keresztul a vérarammal a
magzat szervezetébe jut, tehdt itt a klasszikusleénben vett taplalkozasrél nemigen
beszélhetink.
Jonéhany kisérlet altal azonban bizonyossagot nyegly bizonyos izeket@lyben részesit a
csecsem), példaul az édeset, bizonyos izeket pedig elutdgdn példaul a kesér Ez azt
bizonyitja, hogy az izlélreceptorok mar méhen belil idikddnek, és az altaluk kdzvetitett
Uzenetre reagal a magzat. Ez tehat az izlés-izeEBsmegnyilvanulasa, mely aztdn a
taplalkozéas egyik alappillére lesz.
Tudomanyosan ugyan nem bizonyitott tény, mégis tsbk#lani olyanrél, hogy a terhes
kismama étkezési szokasai megvaltoztak, és a legkly eset talan az, amikor olyan étel
irant érez ellenallhatatlan vagyat, amiited és utana vagy egyaltalan nem evett, vagy esetle
kifejezetten undorodottte. Ennek okara természetesen nehéz tudomanyosandagyot és
bizonyitékot talalni, azonban spiritualis és maataldalrol megkozelitve a magzat egy
sajatos kommunikacidval hozza édesanyja tudtazéikssgleteit.
A 0. szint patoldgiaja az, amikor az anya nem hiya karos szenvedélyekkel, alkohol,
drog, dohanyzas, mialtal a gyermek sulyos fizikadigy szellemi karosodassal szlletik meg.

mu

7. kép Forras: http://www.nlcafe.hu/data/cikk/7/627.jpg

1. szint

Ez a szint a sziletédtkezdve egyéves korig tart. A tdplalkozast tekindbben az tiszakban

a csecsef szintén egy kiszolgaltatott helyzetben van az legjdlalrol nézve, mig a masik
oldalrél nézve egy tdkéletes allapot részese, hiszeanyatejjel minden tapanyagot megkap,
amire sziksége van, ezenkivil egy mentélis megragigviztosit az anyamell. A csecsem
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taplalkozasanak szakemberei manapsag egységesear a&tvet valljdk, hogy a gyermek
addig kapjon anyatejet, ameddig csak lehet, émbinem ritka, hogy ez azddzak kitolodik
masfél-kétéves korig. Ennek az ellenpélddja idoetiul, amikor az anya valamilyen oknal
fogva nem termel annyi tejet, ami a gyermek taplafisat fedezné, ennek legtdbbszor
pszichés oka van. Ez persze nem azt jelenti, ho@zanya, akinek idejekoran elapad a teje
kevéshé gondoskodik megféleh a gyermekét, hisz az életben arra kapunk bizonyossagot,
hogy ez a két dolog nincs kdzvetlen dsszefliggésben.

Arra vonatkozo elméletek pedig nincsenek, hogyoptstas korai abbahagyasa befolyasolja-e
a gyermek késbbi taplalkozasi szokasait.

Tény az, hogy ma mar elég professzionalis szimjtédott a gyermektapszer gyartas, ezaltal
kikiiszobolhet az, hogy a gyermek ne kapja meg astilséhez szilkséges tapanyagokat.
Ezen a szinten a taplalkozas megvaltozasa talamdFyszichoszexudlis fégléselméletéd
kovethed le, amikor oralis korszakrél beszél, ezen belUdlisr bekebeleZ valamint
oralszadisztikus korszakokrol. dbbit a szlletést fél éves korig datalja, amikor a csecgem
elssdleges dromforrasa az anyamell. Amikor az élvezatstopas adja - a szaj ingerlése, a
szopés, a nyelés, s mindez egyben, a ,bekebeleZértk a szakasznak a jellefjez hogy
onmagaba fordult, hiszen még nincs a kilvilag iiééyuld szocialis tudatossag és figyelem.
Utobbi masfél éves korig tart. Ez az adsdak, amikor a baba mér harap, és a szopéson tul
attér masfajta a taplalékok fogyasztaséara. Az ébetitt a harapads a rdgaadja, de nem
csak a taplaléké, hanem barmié.

Ebben a korszakban bizonyos elakadasok karakteifixidoz vezethetnek a
személyiségfefidésben, melyek oralis szinten jelennek meg, akadlisoragresszio
forméjaban, akar tplalkozasi zavarkent.

Erik Erikson énfefpdési struktirgja szerint a bizalom alakul ki ebberidiszakban. Lathatd
tehat, mennyire szorosan kapcsolodik a személyitglHdése az egyén egyiké f
alapOsztonéhez: a taplalkozashoz.

A szint vége felé, kb. 8 honapos kortdl az evésofakosan megvaltozik, a fogak
megjelenésével egyredil az ételek repertodrja, bar azok érzelmi dritése 6szténds a
csecserth részébl, hiszen ezen a szinten a taplalék a fiziologmikségletek kielégitésére
szolgal.

Az ember élete soran kertlhet erre a szintre, Bealaolyan orszagok, ahol az emberek nagy
része éhezik, tehat a napi bétéalat megszerzése komoly akadalyokba Utkozik.

llyen lehetett adisember vadasz6 gyljtogetletmddja, amikor a napjanak jeléntrészét a
taplalék megszerzése tette ki.
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2. szint ;
8.kép Forras: http://www.tutitippek.hu/blog/pics /vadogat-gyerek.jpg
Fantazmikus-érzelmi korszakroél beszéliink ezenraeszj életkorban egyttharoméves korig.
Ebben az ilszakban alakulnak ki a gyermek étkezési szokaspgzichomotoros fejtiés
mentén az aleszkozzel evés, az asztalnal llve evés és egyéikzszokasok, melyek az
adott kulturkézeg velejaroi, valamint a gyermeHleakkez vald érzelmi viszonyulasa.
Csecsertkorban, a szoptatas befejezése utan a gyermekki@dgdsi szokasait a csaladja
alakitja. A szitknek, csaladtagoknak fokozott figyelmet kell foadiiuk arra, hogy milyen
minésédi, Osszetétdl és mennyi étel keril a gyermek tanyérjara. Ackbégekben pedig
mindez kiegészll az évodai és iskolai étkeztetdsseétkdznapi tapanyagsziksegletik 55-65
szazalékanak fedezése a kozétkeztetésben tort@nileinéttkorra kialakulo, taplalkozassal
0sszefug§ betegségek medgalését mar gyermekkorban el kell kezdeni.

Az el és legfontosabb szempont, hogy gyermekkorban $siehegatartast alakitsunk ki a
taplalkozasra vonatkozoan. Nagymeértékben fligg s kalakulasa attol, hogy milyen az
étkezeés alatti Iégkor, a talalas kérilménye, agsdkés modja. A gyermek jobban elfogadja
az etelt abban az esetben, ha nyugodtisder legkér és a sz nem eéltetik az étel
elfogyasztasat. Az észak ellenallast valt ki és a kérdéses ételt dhaasA helyes
taplalkozasi szokasok kialakitasat sajat viselkidlékapcsan tudjuk gyermekeink szamara
pozitiv formaban kodzvetiteni. Néhany okosan megifbriaktika sokat segithet a gyermekek
szokasainak kialakuldsaban. Ha nem szeret enngrajkakran hozzuk dssze j6 étvagyu
idésebb gyermekekkel, bizonyara utanozni fogjabsebb baratait. Amennyiben a
blszkeségére probalunk hatni, egészen biztos,iyogydon batoritast kap. Az étkezést tilos
jutalmazas vagy bintetés eszkozéll felhasznalgathesztereotipiak alakulhatnak ki.
Gyermekeink étkezési izléseit egyrételiesebben formaljak csaladon kivili - bdids,
ovoda, iskola, napkézi, menza - hatasok. A reklardjvat, a Bséges kinalat sem hagyhato
figyelmen kiviul. A taplalkozas alapatittie modosul, vagyis az étkezés kotnyaponta
barmikor elérhét élvezetté valik. A helytelen taplalkozasi szoka&konbo® betegségek
kialakulasahoz vezethetnek.

Ennek a szintnek a patolégiaja lehet az étel dhasdval jard taplalkozaszavar, vagy a
szelektiv evés, melynek sulyosabb vagy akar koretyedormai az ebben a korszakban
elszenvedett elakadasokkal vonhaté parhuzamba.

Mindannyiunk taplalkozasi szokasa megkozelithétzelmi, vagy fantazmikus oldalrol,
hiszen folyamatosan kondicionalva vagyunk a méltkh ara, hogy csak az iztddimbdinkra
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hallgatva gondolkodas nélkil vélogassunk az elénk ételek lehéiségeinek hatalmas
tarhazabdl. De mindez ugyanugy vonatkozik a kuligithegszokasokra is, ahol nem merdl
fel kérdésként, hogy miért kell minden vasarnagéugst enni a rantott husoél

Leképed elme szintje 3 éves kortdl 6 éves korig.

Ez a korszak a taplalkozas szempontjabol abbael gz
eléz6tol, hogy itt a gyermek mar kognitiv. modon
alapszinten fel tudja mérni, hogy milyen taplalékian
sziksége. Ez tobbnyire olyan forméban jelenik rhegy
tudatos arra, milyen ételeket szeret, és milyenelesh

szeret, még ha az okaval nincs is tisztaban. Ezzmgen

9.kép Forras:http://iwa.manna.ro/UserFiles/
Image/2009/10/02/06_Mcdonalds-fat-kids.jpg

az érzelmi befolydsoltsagnak kiemelkedszerepe van, amit napjainkban bizonyos
gyorséttermi lancok tudatosan alkalmaznak, sokbesetekintet nélkul a gyermek valodi
fiziologiai szikségleteire.

Ebben szerepet jatszik az, hogy itt az erkolcsiodigs kimerll a jutalmazas-bintetés
effektusban, és a taplalkozasban piaci szempoathébbbire fektetnek nagy hangsulyt.

Az utdbbi is megjelenik a szil nevelésben a mindennapokban, mégpedig olyandszoli
fenyegetés formajaban, hogy csakdéaelék elfogyasztasa utan juthat hozza a gyerek az
inycsiklandé desszerthez, mely akar magaba fogadgereelv fogalmat is.

A gyermek taplalkozasaban sziikségletek szintjétofoa megbecsilés, és bar itt mégd a
szubi kornyezetre koncentalddik a vagy, hogy megdiékéramiért teljesiti a csalad altal
diktalt taplalkozasi kdvetelményeket, kbb mar a tdgabb kornyezet elvarasainak is prébal
megfelelni.

Sok esetben ez a szikségleti motivum kodzvetvétigbrban is megjelenik a testképiinkre
vonatkozdan.

A taplalkozas spiritualis mozzanata ebben az esetbezsi-magikus szinten jelenik meg,
méghozza az aldozati ételek formajaban. Az isteslekaldozott ételek olyan béls
tartalommal teltek meg, melyek kimeritik a magikysndolkodas jellentdt. A gyermek
korszakdban ez az azsgrak, amikor élettelen targyakat lélekkel ruhaz éslannak hatasait
a valo életre vetiti. Az aldozati ételek soksz@h termés és adség zalogaul szolgaltak.

Mivel ezen a szinten egy egocentrikus megnyilvasralédbeszélink, elég képlékeny a Kils
kontroll. Ez a taplalkozasban megjelenhet vég nélkiontrollvesztett habzsoldsban, mely

V4
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4. szint

10.kép Forras: http://hirnok-enciklopedia.blogspatn/2009/10/twiggy-johet-e-meg-
forradalom.html

A szerep-szabdly korszaka ez a szint, 7 éves kb2t@ves korig, amikor az egocentrikussag
etnocentrikussagga valik, azaz sokkal fontosabblé &, hogy a kérnyezet hogyan viszonyul
az egyénhez. Ezen a szinten a taplalkozassal Kapzsokultirdlis szokasok konkrét
szabalyokka, esetleg torvényekké merevednek.

Az eveés fiziolGgiai tényes ebben az esetben egy kicsit hattérbe szorulmddkas fontosabba
valik a forma, ami korulveszi magat a taplalkoz&st.a gyermek, vagy a kiskamasz szintjén
megjelenhet olyan formaban, hogy a tarsas kozegl@ beilleszkedés érdekében alaveti
magat a kd6z0s akaratnak, masodlagossa téve adénydeiikségleteit.

Ez a mozzanat felittkorban is jelen van, mégpedig a média, vagy 32redidrnyezete altal
diktalt elfogadott norma formajadban, nevezetesemurkban a tknél a modellalkat iranti
sévargasban mutatkozik meg, mely a taplalkozasztikas megvaltoztatasat eredményezi,
megsokszorozva az ezzel jard betegségek kockazatat.

Patoldgiaja a bulimia, az anorexia, vagy az egészasételfliigdség.

Tarsadalmilag ehhez a szinthez sorolhatéak a valikezési szokasok, melyek
kialakuldsukat tekintvedfeg egészségugyi okokat céloztak meg, azonban szaasokka
merevedtek, és ortodox mdédon a mai napig aprolékbstartjak azokat, legyen az kdser
étkezés, keresztény bojt, muzulméan ramadan, vagluhiegetarianizmus.

Az ezekél valb eltérés racionalitast feltételez, ami a kkeas szinten jelenik meg.
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5. szint

11.kép Forras: http://image.hotdog.hu/_data/menaié@d/1794/images/csajok%20magazin

12 éves kortol beszélink a raciondlis ssintamikor kilépve a szabalyok kotottségélaz
egyén képes 6nallo hipotézisalkotasra, vagy azakcafelasara. Ezzel a tudomany teruletére
ertink, ami taplalkozas szempontjabdl fedi korualkosagat.

Néhany eévtizede valt szikségessé a fogyasztoi d@saban, hogy a taplalkozasi
szokasainkat felmérjuk, és azon esetleg tudatomatatasokat eszkozoljink egészseégink
megirzese érdekében. Az orvostudomany olyan betegdéfgetséges okaként kalibralta be a
helytelen taplalkozast, mint: magas vérnyomas, s&s érrendszeri betegsegek,
cukorbetegség, vesgkkodszveny, stb...

Ez a tudatossag egyre nagyobb teret nyert a tdosadan, ami természetesen a piacot is
jelentbsen megvaltoztatta. Ennek ellenéreéserjobbalsé és jobbfels kvadransos
megnyilvanulassal allunk szemben, ( Id. Integrand2let bemutatdsa c. rész) hiszen az
egyén és a tarsadalom szempontjabdl ez egy kikgitélés. Ezaltal heves vitara adnak okot
az olyan témak, hogy az élelmiszergyartas soramagehalt adalékanyagok karosak-e az
egeszségre vagy nem, vagy a sertészsir valoban-&&szervezetre. Mindkét allitas pro és
kontra bizonyithat0, €s ezen a szinten az egyéigg melyiket tartja igaznak.

Ezen a szinten jelenik meg példaul az az elkotdiag amely j0 néhany vegetarianust
jellemez, amikor egyéni hitvallasba bujtatott dosat eszméket vallanak, és oriasi
vehemenciaval itélik el a huseellentabort.

Susane Cook-Greuter ontudatosnak hivja ezt a tipgstejbdési modelljében. Képes az
egyéni kilénbségeket észrevenni,0nmagaban is,ségat onallészemélyiségét fennhangon
hirdeti. Vagyait és igényeit Ujra kifejezi,vagyikasok elfogadasara,hogy fogadjak eléaz
massagat. Szeretne kiemelkedni a toniede attél nem eltavolodni. Masokkal szemben
magas moralis mércét allitanak,mint ahogy 6nmadudemben is,és minden ezen megitélés
ala kerdl. Kritizaljak a masikat@s az intellektualis agresszid,mindig mindent jobban
tudnak,és ellenalléak az ellentmondassal kapcsolatlile tartozik a kdvetkéztipus is, a
lelkiismeretes, itt a személy képes$hen is elhelyezni 6nmagat és a masikat,a mualtban és
jovében,mintegy a harmadik szemszélgkekintve ra. Tudatosan gondolkodik fibeli és
multbeli 6hmagardl. Elfogadja, hogy masok mas idgi@dlk szerint élnek, mas értékek szerint,
€s nem viseli meg mentalisan, ha egyszerre toblpocdia tartozik.Toleransabbak és
turelmesebbek mint az dntudatosak, céljaik eléemséhivesen dolgoznak masokkal.
Eletcéljait tekintve hisz a vilag jobbatételébentudomanyban, azt gondolja, tudoméanyos
modszerekkel mindez eléridet
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A taplalkozas teriiletén ez a mentalitas lendiltiee az élelmiszeripar ronamos fejEsét, a
szazad elején, és ez a mentalitas vitte sikerréobalizacié kereteiben mozgé franchise
gyorséttermek vilagszititterjeszkedését napjainkban.

6. szint
N
\*‘ 3 s.."
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i

12. kép Forras: http://www.prana.eoldal.hu/

Ennek a szintnek a jellezstruktiraja a vizidlogika és a pluralizmus, azablabehiség.
Nem a ,vagy-vagy” elve szerintitkddik az elme, hanem a szintetizald, integrald tioskag
szerint. Minden dolog egyehmddon jon szamitasba, egymassal interakcioban van.

Az integralt én a testet és a tudatot integraltaszhalja. Ezen a szinten a személy
felilemelkedik a vakhit dogmain, ami egyarant venahat a vallas térvényeire, vagy a
tudomany megfellebbezhetetlen tételeire.

Kifinomul az ebz6 szinten megtapasztalt vilagcentrikus gondolkoddasmamely eddig
felismerte és elfogadta a vilag €s az emberek sulszgét, itt viszont 6nmagaba integralja
ezt a latasmaddot €és 6nmagat integralja a vilagha #alodi holisztikus gondolkodas, amikor
tudatdban vagyunk énmagunk egyedi teljességénadggsnagyobb egység részeként valo
létiinknek. Ezenkivil kifinomul az autentikussageaben, ami a sajat hitelességésér.
Taplalkozas szintjén is megjelenik ez a gondolkodis mégpedig olyan modon, hogy tobb
szempont valik fontossa az evés korulmeényeitodiet Példaul fontossa valik annak ismerete,
hogy az asztalra kertilt étek eredetét tekintve enilytat jart be. Ez feltételez egyfajta 6ko-
tudatossagot, mely a bioszféra védelmére iranysken taplalékaink nagy része innen kerul
ki. Ez a holarchia toérvényével is 6sszecseng, atanwg meghaladni elvével. Az ember itt
eldonti, hogy hajland6-e megenni a nagylzemi all&#s szorny kortlmeényei kozott
nevelkedett allat husat, eldonti, hogy a bizonytadsedei, veszélyes titragyakkal kezelt
z6ldséget eszi, vagy a bio kérilmények kozott rieadsttet.

Valamint szempontta valik a beszerzett élelmisaeyadalomra gyakorolt hatasa is.

A test és a tudat intergalt fuzigja altal itt valijjlazan autentikussa azsb szinten targyalt
egeészséges taplalkozas. Itt mar nem kifejezettéh\aan sz6, hogy mi a j6 az emberi
szervezetnek, hanem sokkal inkadbb az kertl fokysaigy mi a j0 az egyen szervezetének.
A bevitt taplalék szimbolikus értelmet nyer, mellkmeércéje a lelki fikodésre vald
tudatossag. Egyéni étrendek tudatos alkalmazaga fella kaotikus étkezést. Ekkor
kristalytiszta lesz az elv, mely szerint: ,amitzs/ezet megkivan, azt meg kell adni neki”,
hiszen a test és a lélek kozti parbeszéd gordijeken
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Ezen a szinten jonnek létre a bioboltok, biogazulddisok, a vegetariAnussag a nem artas és
nem o6lés elve miatt — ami a megnyilt sziv univeszetikajabol fakad, s az 6ko-tudatos
novénytermesztés.

A rendszerk6zi gondolkodast itt abban lehet felfmilehogy az egyén taplalkozasban megfér
egymas mellett a makrobiotikus taplalkozas és aVés szokasok, de mindemellett a vegan
étkezés vagy afsi vallasok bojtjei is.

7. szint

12. kép Forras: http://www.prana.eoldal.hu/

Itt elérkeztiink a transzperszonalis szintekhez,| @zoén a legbedsmagja felé fordul,
felismerve, hogy a bennink 6éllsteni szikrdhoz vezet ut. A racionalisan, és 4z 0
erzekszervvel és az elmével felfoghaté vilag hatraahol egyre nagyobb teret kap az
intuicié és az analdgias gondolkodas.

Az egyéni taplalkozas U] szempontokkalvbl, szerepet kapnak a szimbolumrendszerek
alkalmazasa, ugymint asztrologia, ji-ching, tamoigly a természet rejtett @gnek emberre
gyakorolt hatasat hivatott feltérképezni. llyen drergetikai hatdsok megnyilvanulasa az
auralatas, a csakrak és energiak erzékelése.

Talan a legkonkrétabb megnyilvanulasa ezen enejgi@nlétének az un. ,pranaeves”. It a
csakrak magukba szivjak a térben mindenuitt jelerd deubatomi energiat (pranat). A
szervezet el az energiabol allitja 81 (szintetizalja) a szamara szikséges dolgokat
(tdpanyagokat, vitaminokat, sejteket stb.) baramtjre csak sziiksége lehet. Tehat energiabdl
anyagot materializal szervezetink. A testbe viénpra meridianokon, mas néven nadikon
keresztul folyik, azokon aramlik.

Jasmuheen (ejtsd: dzsazmuhin), ausztral szarmdmdlgy, 1993. janiusa 6ta pranabdl,
leved®bol és keves vizeil él. Nem bojtél, nem éhségsztrajkol, hanem a mkdezamara
folytonosan jelenléy kozmikus, szabad energiabdl és lestEg tudatosan taplalkozik.
Természetesen ennek a szintnek a taplalkozasa ngranaevésben merul ki, hanem egy
olyan globalis ontudatossagban, amivel a benniurik wiverzum felismerése réven
ko6zbsséget éliink meg mindeléhnyel.

2 Az 1.szam0 mellékletben egy kivonat olvashat6 Jasmn: Taplalékom a fény c. 2000-ben, az Uj Paraaigm
Kiad6 gondozasaban megjelent konyélérrsl a témarol.
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Az asztrologiaban példaul a gabona a Nap szimbdlénszervezetbe vitt gabona a benniink
€l6 Nap energidjaval kerul kapcsolatba.

Olyan tudatossag ez, ami racionalis logikdval nexképezhét, mégis ési univerzalis
torvényszeiségnek tekinthét A mai emberek kdzil kevesen vannak, akik tapl&kaban
ez a tudatosséag jelen van.

8. szint

A szubtilis A szubtilis annyit jelent, hogy finomabb, mintdarva (kul$, anyagi dolgok,
illetve gondolatok, képek, érzelmek). Ebben a szaban finomabb tudasnak nyilunk meg.
Ezek bel§ fények, bel§ hangok, archetipikus formak és mintak.

Ez a szint az istenség miszticizmus szintje. Atsajéhetipikus formank egységbe keril egy
isten vagy istenfilénnyel, “Brahmannal”. Ennek a szintnek azefsiziés szakasza, amikor
egységbe Iéplnk ezekkel az istenségekkel. Ez napangermészeti miszticizmus, nemcsak
a természeti vildggal valé egység, hanem egy mblgglység a finomabb dimenzidkkal. Ez
meghaladja és magaba foglalja a finom és természéteteket is. A természeti miszticizmus
atadja a helyét az istenség miszticizmusnak.

Ez az 6t érzékszerven és az elmén tali spiritva@liésdg, ahol a szellemi latas, a médiumitas,
valamint a szellemi |ényekkel valo talalkozas kdpszerepet.

Itt a taplalkozds annyiban finomodik, hogy a lemsiverzalis egység nem feltétlenil az
egyén intuitiv képességein mulik, hanem a szubtibddsagbol csatornazodik le, akar
jelenések, akar szellemi kdzlések, akar archetipiitmak kdzvetitésével.

Rudolf Steiner antropozéfia tudomanya alapul ezepedlemi csatornazason, és az altala
megalkotott biodinamikus gazdalkodas hatarozza ameegyén taplalkozasat, melyben
szabalyos egységet alkot az ember, mint termdgrgtiaz univerzummal.

Ha létezik olyan taplalkozasi rendszer, amit egyits@lis 1atd személy, vagy szent egy
kozvetlen szubtilis spiritudlis éimény hatasaratidk meg, “hozott le”, akkor azt ide
sorolhatjuk.
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9. szint

14 .képForras: http://meditation24-7.com/page18/page&@ifllex%20Grey%20the%20Chakras.jpg

Az oksagiszint. Ez az Uresség birodalma. Mikor a meditémdbz ént kovetjuk 6nmaga
gyokeréig, akkor ott a tiszta Urességet talaljttknincsenek targyak, és nincs tudat egyaltalan.
Ez egy diszkrét (elkilonith&®; azonosithatdé allapot, a feloldodas, mégses allapota.
Nirvikalpa szamadhi, nirvana. Gyakran a mélyalvismaélkili szakaszahoz hasonlitjak.
Abban kulénbozikdle, hogy ez nem egy so6tét allapot, hanem az altsaljEsség allapota.
Végtelen, hatartalan, semmihez nem foghat6. A gglgek megjelennek a térben ésireiek

az idbben. Ez a megszabadult, felébredett, sosem sz{iRtetdha allapot. Nem tulél minket,
hanem ebben jelenik meg a testink, és a testeks&ghka Ha ezt megtapasztaljuk és
elpihentink benne, akkor megszabadulunk a halaletés szenvedés korélba szamszara
létforgatagabdl. Latjuk, hogy a relativ, dualisamskdolgok relativ igazsagok, de nem abszolut
igazsagok.

Azt gondolom, hogy ebben az allapotban a taplakakafogyotta valik akar a klasszikus
értelmezésében, akar spiritudlis szinten.

5. Taplalkozaszavarok a néqy kvadrans szerint

A taplalkozas zavaraival hivatalosan az orvostudonez 1980-as éveltfoglalkozik
mint kilon kategorizalt viselkedészavarral. Egésaddig csak az Anorexia Nervosa (AN)
volt ismert, diagnosztizalt és kezelt. Feljegyzésaknak mar az 6korbol és a kdzépkorbdl
olyan taplalkozasi jelenségekre is, melyek eltértak megszokottdl. Ilyen volt a
Jfarkasétvagy”, és a ,bélpoklossag”, mely tiineteideasonlosagot mutat a BNO-10 és a
DSM-IV altal meghatarozott taplalkozaszavarokkalyezetesen a Bulimia Nervosaval (BN),
vagy a tulevéses evészavarral, masnéven a falaszlava
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Napjainkban azonban Gjabb taplalkozassal kapcsolasaichés rendellenessédikr
beszélink, melyek okai szerteagazoak, ide sorolhatbédia hatasa, az élelmiszeriparba
begyirizott globalizaciéos hatasok, de Iégbképpen annak a hatasa, hogy megvaltozott a
taplalkozds mddja, mint emberi alapszikséglet, g kérokhoz képest, és ennek hatdsa
nyomot hagy az egyén lelkiitkodésén, valamint tarsas és szocialis viszonyain.

Ebben a fejezetben bemutatom a DSM-IV altal predenevészavarokat, melyek a
hivatalosan diagnosztizalhaté szindromékat fogléfjaze, valamint Tary Ferenc és Paszthy
Bea szerkesztésében megjelent ,Evészavarok égpestkarok”’(2008) cifth mibsl idézek
rovid osszefoglalas formgjaban, elhelyezve az mtegzemléletben alkalmazott négy
kvadrans teriileteire.

5.1 Jobb fel$ kvadrans

A taplalkozas és annak zavarai az egyéndiiégtipontja alapjan helyezhietl ebben
a kvadransban. llyen n&zont az evés organikus vizsgalata, a génekre, imendszerre,
hormonokra, idegrendszerre gyakorolt hatasa, ék eatologids vizsgalata, valamint a
taplalkozés zavarainak pszichés megnyilvanulasa.

5.1.1 Az anorexia nervos&ritériumai aDSM-IV (1994 )szerint:

-A. A korhoz és testmagassaghoz viszonyitott milisndestsuly tartdsanak
visszautasitasa, példaul sulyvesztés, mely a tes&dd az elvartnal legalabb 15%-kal
alacsonyabb szinten valé fenntartasahoz vezet; eagglvart stulynévekedés elmaradasa a
testi fejlbdés idbszaka alatt, ez az elvartnal legalabb 15%-kal alagsbb testsulyhoz vezet.

-B. Intenziv félelem a sulygyarapodastdl vagy dezéstél még sovanysag esetén is.

-C. A sajat testsuly vagy alak észlelésének zavardestsuly vagy alak tulzott
befolydsa az dnértékelésre, vagy a jelenlegi atpcsrstsuly veszélyességének tagadasa.

-D. No6knél legalabb harom egymast kdvemenstruacios ciklus hianya, ha az
egyebként elvarhaté lenne (primer vagy szekundemamhoea). (Egy iamenorrhoeasnak
tekinthet akkor is, ha menzesze csak hormon, példaul 6sairadasa utan van.)

Jeldlend a tipus:
-Restriktiv tipus: az AN epizddja alatt a szemékynmcsenek isméitlé faldsrohamai
és purgald viselkedésformai (6nhanytatas, hashajidketikumok hasznalata, bedntés).
-Purgéloé (bulimias) tipus: az AN epizddja alattizearaélynek ismédldé falasrohamai
vannak és purgélja magat.
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Tlneteit tekintve két csoportra oszthato:
Aggoddas a sullyal, alakkal kapcsolatban

- Elhizastél valo félelem sulyos sovanysag esetén i

- Testképzavar

- Az AN-s testképzavart az jellemzi, hogy a betegékérnek tartjak magukat sovanyan is,
nem tudjdk redlisan észlelni testiket. Masok atalgzonban j6I meg tudjak itélni, a
testképzavar csak a sajat testre vonatkozik. (€pstkz egyén sajat testével kapcsolatos
pszicholdgiai élményei, attitljei)

- Az AN-s betegek nem érzékelik megvaltozottnak ésyabb alakjukat, testrészeik
szélességét 25-55%-kal tulbecstilik, mikbzben mésstknéreteit realisan itélik meg

Karcsusaghajszolé viselkedések

Minden viselkedés az energiafelvétel csokkentdisfte a leadas novelését célozza
Restriktiv (diétazo) altipus:

—Taplalekmegszoritas: &brdul, hénapokig pl. napi 1 alman élnek, kerllig alyan
helyzeteket, ahol enni kell,

—fokozott testedzés: akar naponta tobb 6ra, de miatk@lmat megragadnak a mozgasra
Purgdlo altipus: 6nhanytatas, hashajto, vizelgihagsznalata is megjelenik

Ezenfelll az altalanos fizikalis tinetek a kovetikez

-Alacsony testsuly (éfordul, hogy 25-30 kg-os testsullyal kertilnek kabad)

-Vitalis funkcidk lelassulasa, alacsony vérnyontggotermia, bradycardia

-Széraz, lanugoval fedetéih hajhullas

-Mozgasos hiperaktivitas (allando testedzes, nyiaglaasag, alvaszavarok)

-Amenorrhoea (menstruacio elmaradasa)

-Rendszerint a szellemi kapacitas leromlasa kidg@mcentralasi nehézség, gondolkodas
beszéd lassulasa jelentkezik

Pszicholdgiai jellemdt tekintve:

-Gyakran tarsul perfekcionizmussal, teljesitmérgmidltsaggal, introverzidval, rossz
kortarskapcsolatokkal, alacsony dnértékeléssel

-Nincs betegségbelatas

-Onmegvaldsitas formajava valhat

-Szexualis feppdés kontrolljat, szexualitas tagadasat, elutagijéledti

-Testsuly kontrollalasa az élet egyéb terlleteimkgyolt kontrollt helyettesiti

-Lazadasnak is tekinthietapai autoritas, anyai kontroll elleni tiltakozas
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Az AN gyermekkori formainak diagnosztizalasaval lpémak adddnak: a DSM-IV-ben
leirtak nem alkalmazhatéak a korai pubertas ésbanpds korban, hiszen a tinetek nem, vagy
csak részlegesen érvényesitilnek. Ezért a gyermekkbkritériumai (Nicholls 2000):
-Hatarozott testsulyvesztés (étel visszautasiitt testmozgas, 6nhanytatés, hashajt6zas)
-Testképzavar (suly, alak észlelési zavar)

-Tulzott foglalkozas a sullyal, alakkal, evéssel.

Ami a szubnek feltinhet, az a taplalkozasi magatartas megvaltozakiyéalacsony
kaldriatartalmu ételek rendszeresitése a taplathmad étkezéssel kapcsolatos ritualék
kialakulasa (apr6é darabokra vagja az ételt, refiefpthalmozza a meg nem evett ételt, lassan
eszik). Ezenkivll a karcsusaghajszolé tevékenysigetembedtivé valnak.

Pszicholégiai tlineteit tekintve a gyermeknél infleehység jelenhet meg, depresszio, étellel,
evéssel kapcsolatos békiltség, valamint a kognicié romlasa.

Ezen tlinetekhez sorolhaté amikor a gyermekdstggvallalas, megbizhatdsag terén érettebb
a kortérsainal, és ez a magas kontrolligényben egnyilvanul. Fokozott igény alakul ki,
hogy szocialis kzegben a normaknak megbelelviselkedjen.

Tarsulhat a betegséghez depresszio, disztimiaigéizdébia, generalizalt szorongas.

5.1.2 A bulimia nervosakritériumai aDSM-1V (1994 )szerint

A. Visszatéé falasi epizodok. A falasi epizddra mindkét alapbnt jellemz:
-(1) Adott (példaul kétéranyi) tidartam alatt olyan mennyiseégtel elfogyasztasa, amely
biztosan nagyobb, mint amennyit a legtobb emberemeg hasonlé &tartam alatt és
hasonl6 korilmények kozott.
-(2) Az epizdd alatt jellenizaz étkezés feletti kontrollvesztés (pl. olyan érzéogy nem
tudja abbahagyni az evést, vagy nem tudja kontnp/laogy mit és mennyit eszik).
-B. A sulygyarapodas megakadalyozasa érdekébertligttén alkalmazott kompenzalé
viselkedésformak, mint 6nhanytatas, hashajtok gslethajtok hasznalata, bedntés, vagy
mas mobdszerekkel valb visszaélés, koplalas, vdggttiestgyakorlas.
-C. Mind a falds, mind a kompenzalé viselkedésfdrnm@tente legalabb kétszer és
legalabb harom hénapon at jelentkeznek.
-D. Az 6nértékelést tulzottan befolyasolja a téskja és sulya.
-E. A zavar nem kizérOlag az anorexia nervosa eljgzalatt jelentkezik.

Jeldlend a tipus:
-Purgalé tipusa bulimia nervosa aktudlis epizodja alatt a beteglszeresen foglalkozik
Onhanytatassal, hashajtdk és vizelethajtok hasAvalavagy bedntéssel.
-Nem purgalé tipusa bulimia nervosa aktudlis epizddja alatt a betem foglalkozik
purgal6 viselkedésformakkal (6nhanytatassal, h&@hads vizelethajtok hasznalataval,
bedntéssel), hanem a kompenzalo viselkedés egydiaito(peldaul koplalas vagy tulzott
mértéki testgyakorlas)
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A beteg esetenként hatalmas mennyisétel elfogyasztasara képes rovid idlatt. A
rohnam utan tdbbnyire o©nvadlas, lelkiismeret furdal&ép fel. A beteg kilonféle
testsulycsokkedtmanipulaciokkal (6nhanytatas, hashajtozas, viahagt, koplalas, testedzés)
igyekszik megszabadulni a bevitt kalériamennyi8egellems a testképzavarnak megfeiel
alland6 aggodalmaskodas a testsuly és az alak, wéddimint a tlinetek bizonyos gyakorisaga
(legaldbb heti két falasroham). A falasrohamokbeteg igyekszik titkolni. Gyakran éjszaka
lép fel a roham, és jelleriza kifejezett szénhidratéhség. A testsulycstkkamanipulaciok
néha extrém mértékk lehetnek, naponta 10-20 dnhanytatdssal. Az &@métnyasok
kovetkeztében az ionhaztartds zavara, testi &Gshriények ( tetanias gorcsok, alkalmi
konvulzidk, izomgyengeség, szivritmus zavarok) ¢késsulyos fogyas alakulhat ki. A fogak
bels felszinén a gyomorsav miatt zoméanchiany alakukihal7-25 éves korban keédik,
nok kozott gyakoribb. A férfiak megbetegedési ardayesi zavarok 2-10 %-ara teltetA
bulimia nervosa 2-3-szor gyakoribb mint az anoreXakérlefolyas krénikus, a sulyos
formak akar évtizedekig is elhtzédhatnak. Sporasnlas éleg az enyhe korképekben fordul
elé. Eléfordul, hogy néhany hénappal vagy évvel korabbasreta nervosa epizddjadete
meg a bulimiat. A bulimids betegek extravertalusipak. A kérképhez gyakran tarsulnak
egyeb pszichiatriai problémak is. Gyakran fordub elepresszid, szorongasos zavarok,
személyiségzavar mint pl. érzelmileg labilis szemsélgzavar. Nemritkan észlelbikt
impulzuskontroll-zavarok: alkohol- és drogfogyaszténgyilkossagi kisérletek, dnsebzés,
kleptomania, promiszkuitas. Differencialdiagnosatigzempontbdl ki kell zarni a szomatikus
okokat, a pszichiatriai differencialdiagnézisbaschizophréniat és a depressziét.

A gyermekkori BN ritka, serddkor vége felé jellemg ekkor diagnosztikajat tekintve nem
tér el a felidttkori BN-t6l.

A pszichiatridban az evészavarok harmadik nagy agjapaz altipusos evészavarok néven
ismert. Ide tartozik az obesitas, a pica, az dtehsitassal jaré érzelemzavar, a szelektiv evés,
mas pszichés zavarhoz tarsul6 tulevés, vagy hanyas.

5.1.3 Azelhizas (obesitas)anyagcsere-folyamatok olyan genetikai, kozpontigréndszeri
vagy endokrin és kornyezeti hatdsokra I|étréjozavar, mely az energiahaztartas
egyensulyanak médosulasat okozza. Ez a folyaméplalékfelvétel ndvelésében és/vagy az
energialeadas csokkenésében nyilvdnul meg, majdzéak zsirraktdrozdshoz vezet. Az
elhizas tehat krénikus és recidivalé betegség, maetgs kezelést igényel, sorban kisdr
betegségek kezelésével kapcsolatban.

5.1.4 A pica

A DSM-IV szerint:

A: Taplalkozéasra alkalmatlan anyagok evése tartdsgalabb egy hdénapon at.

B: A t4plalkozasra alkalmatlan anyagok fogyasztésa felel meg a fejldési szintnek.
C: Az evési viselkedés nem valamely kultaralisdiireszokas része.
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D: Ha az evészavar kizar6lag egy masik mentalisarzgpl. mentalis retardacié, atfogo
fejlodési zavar, szkizofrénia) folyaman jon létre, esfdgyos ahhoz, hogy 6nallo klinikai
figyelmet kapjon.

Evésre nem alkalmas anyagok lehetnek fold, fegt@gir, 16, haj. Kialakulasanak organikus
okai kozt emlitend a nyomelemek hidnya, ugymint vas,cink. Egyéb diebletnek példaul a
mentélis retardacio, a féfésbeli visszamaradottsag, vagy a szocialisanrdéfirkdrnyezet.

A kisdedkor utan fennmaradé pica BN-ra hajlamosit.

5.1.5 Etel elutasitasaval jaro érzelemzavar

A 8-12 éves Kkorosztalyt érinti, jelleihz tinete az étel megtagadasa. Tlnetei a
testsulycsokkenés, hangulatzavar, nincs testképzawvas organikus karosodas, pszichozis,
droghasznalat, vagy gyogyszer mellékhatas.

A testi jelekkel, a nem evéssel valé kommunikal&stealadi mintdzata van. A csaladtagok
betegségére adott érzelmi valasz az étel nem elfsga Sokszor nincs organikus ok a
gyermek betegségében. Az AN-t6l abban kilénbozigyhitt tudja az egyén hogy sovany,
szeretne gyarapodni, mégis elutasitja az ételt.

5.1.6 Szelektiv evés

Ezt a korképet akkor diagnosztizaljuk, amikotilks£10-nél kevesebb) ételre korlatozédik az
étkezés, és ez minimum 2 éve fenndll. Az egyén ageglia az Uj ételek fogyasztaséat, nincs
suly, alak, vagy testképzavar, sem fizikalis bedggs

A megevett ételek milyensége vonatkozhat iz, sitén, allag vagy markatipusra, legtébbszor
nagy szénhidrattartalmi ételek tartoznak ide. Kkemnényeit tekintve kialakulhat
hianybetegség a nem megfélelitamin és asvanyianyag bevitel miatt, gyermekélkané
ragoizmok fejletlenek maradnak, vagy nem tanul kéggel villaval enni, valamint a satll
gyerek viszonyban is feszlltségeket okozhat.

Késsbb szocialis szorongashoz vezethet : elkerlli aokiéd valo étkezés lehiégét.
Gyakori az autizmus spektrum zavarban szehggerekeknél.

5.1.7 Evésfébia

Generalizalt szorongas része lehet, vagy izoléihete, hogy az egyén extrém félelmet él at a
félrenyelédil, a falat megakadasatdl, hanyastol, vagy a gyakailett hasznalattol. Jelést
testsulycsokkenéssel jarhat, nincs pszichdézis, vaggnikus agykarosodas.

A poszttraumas stressz akut kezdewvalami régi félrenyelés vagy hanyas okozza.
Gyerekeknél a széil erdltetés meélyiti a szorongast. Differencial diagnbais a fobiasok az
evésbl szoronganak, az AN-ben szengkdaz evés kovetkezménydit(sulyndvekedés,
testképzavar).
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5.1.8 Pervaziv jelleg visszautasitassal jar6é szindroma

Tlnetei: evés, ivas, mozgas, beszéd, dnellatasageddsa. Jelgigen csokken az aktivitas,
lankad a szocialis érdéidés, hianyzik a betegségbelatas, hatarozottan séjataa
segitségnyujtast, nincs organikus karosodas.

Legmarkansabb az evés, ivds megtagadasa, és a kdkamda hianya miatt nehéz
megkilonboztetni az ANst.

Jellem®je a magas teljesitményorientaltsag, az 6nmagudderhbeni fokozott elvaras, és az
alacsony megkuizdési coping.

Lehetséges magyarazat a tanult tehetetlenség édmaéleaz nincs kapacitdsa a koérnyezete
kontrollaldsahoz, ami generalizalt passziv valasziezet.

5.1.9 Tulevéses zavar

Tulevéses zavarnal az egyén elveszti a kontroléthaezés felett, isméillé falasi peribdusok
jelentkeznek éhségérzet nélkll: evés negativ esernatéséra, jutalomként evés, ennek
eltitkolasa, étel rejtegetése.

Diagnosztizalhaté a zavar, ha a tinetek legalabtonhdhénapig fennallnak, és nem
tapasztalhat6 sulyékkent mardver.

5.1.10 Falaszavar

Tlnetei hasonldak a tulevéses zavaréhoz.

-visszatéh falasrohamok: meghatarozottidlatt olyan mennyisdigétel elfogyasztasa, amely
meghaladja az emberek tobbsége altal hasoblaladt elfogyasztott étel mennyiségét.
-falasrohamok jellenmii: szokasosnal gyorsabb evés, evés a kellemetlstérzésig,
nagymennyiséf étel elfogyasztdsa éhségérzet nélkil, maganyos avaagy mennyiség
miatti szégyenérzet kapcsan, jetendistressz, falasrohamok minimum kétszer heteéte k
honapon keresztil, nem tarsul kompenzalo visellesdiés

Abban kulénbozik a BN-t6l, hogy ez nem a diétazasekkezménye, hanem a kaotikus evésé,
valamint kisebb mértéka testképpel val6 foglalkozas. Jellénaz evés, mint érzelmi valasz.
Gyakori az étkezések kozti falatozas.

Gyakorlati tényként emliterdd hogy a nem falaszavarban elhizottaknal kevésegikemeg a
depresszid, az alacsony 6nértékelés, valamint akuichpszichiatriai zavarok.

Kockazati tényedk: szubi kritika, magas elvarasok, perfekcionizmus, mini&rzelmi
megnyilvanulasok, alacsony séilbevonédas, alig vagy tulévd anya. Kialakulasaakggn
elésegiti a gyermekkori abuzus, ismételt sulyos fizikentalmazas, kortarsak altali
megszégyenités, alacsony oOnértékelés, negativ enka&jbi depresszio, életvezetési
problémak vagy az énagresszio.
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5.1.11 Ortorexia nervosa

Egészséges étel fuggpg. Bizarr médon az egészségesség tulhajszolbis&émdyszertiinetté:

a személy csak egészséges, vagy annak vélt étefegghszt, sok idt eltbltve az
alapanyagok beszerzésével, és az étetehlighsaval.

Jellemdi: kényszeres-fobias személyiségvonasok, spe@éisimek az ételhez.

llyen lehet a szélséges vegetarizmus, vagy egyes vallasi szokasakténziszélsséges
betartasa. Sokszor valddi testi betegség lekuzaédstvélja az egyént a taplalkozasi
szokasok, kulonbdrz diétdk betartasara. Megjelenhet olyan formabarhagyy valakiési
hagyomanyok felszines ismerete alapjan alakit kit@s szabalyokat. Kdvetkezményeit
tekintve pszeudo-spiritualis jelleget is oOlthetéads informaciokra alapozott rendszer,hisz a
hibazas Bntudatot kelthet. A ,tiszta” ételek beszerzése Beszitése olyan méreteket is
Olthet, ami a napi életvitelt esetleg kdrosan hefsblja.

Jellem# az alultaplaltséag, vitaminhidny. Szociokulturdamatkozasait tekintve kapcsolatban
all a tarsadalmi idealokkal és a divatjelenségekiiedelmekkel és varosi legendakkal.

Az egészséges taplalkozas tulhangsulyozott leszeteid életformava valik, emellett az
annak valé hédolds komoly piaci érdekek fokuszaBhnA fogyasztoi tarsadalom egyik
markans jellegzetessége, hogy az emberi értékekédti imegfontolasbdl kialakitott
divatirAnyzatok célpontjava teszi.

5.2 Bal fel$ kvadrans

A bal fel$y kvadrans az egyéni bélsépontra fokuszal, a személyiség szubjektiv megélése
keril ebtérbe. Amint azt lattuk a jobb félskvadransban felsorolt patoldgidk és tinettan

alapjan, a taplalkozas mint alapszikséglet zavadyen a pszichében gydkereznek, éppen
ezért ezek hattere és kezelése is a pszicholégigpgzichoterapia tertletére vezet minket.

Az evészavarok terapias megkozelitése

Az evészavarok pszichodinamikus hattere klasszkagchoanalitikus,targykapcsolat-
elméleti, és szelfpszicholdgiai szempontbdl egygi@megkozelithet.
A pszichoanalitikus megkozelités egészen Freudiglikyissza, aki az AN hatterében
felfedezte a serdilés ddzakaban a nemiséggel szembeni ellenérzést, édemsdgget
héritasként, regressziv reakcioként értelmezte.
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Napjainkban tobben hangsulyozzak az evészavarolakki@sdban az 0Odipdlis ddzak
jelentbségét. A drasztikus fogydkuira a fiatal lany bimboéiességének megsziintetésére tett
kisérlet, melynek célja az apa és lanya kozti,ttatianul erotizalt viszony felszamolasa.
Masok konkrét traumat a szexudlis ablUzust hangsé@lg ilyenkor a tinet a trauma
szimbolikus képeként értelmezhet

.Kétfazisi” modellel j6 eredményeket lehet elériibben az els |épés a taplalkozas
helyredllitdsa kognitiv, viselkedésterapias és atiukmodszerekkel az optimalis suly elérése
érdekében.

Sokszor a paciensek életveszélyes Aallapotban ladrliln kezelésre, ezért mindennél
elébbrevalo a fizioldgiai egyensuly elérése. Fenntttiimddszerekkel hatékonyan kezethet
az élet elutasitdsaval, a testélménnyel kapcsol&mgnitiv disztorzidk, valamint a
személyiségben gyodkerigzés a szocidlisan hatékony viselkedés hianyatglogsé tehet
kognitiv zavarok. llyenek lehetnek példaul: periekizmus, szelektiv absztrakcid, inadekvét
copingstratégiak, onértékelési zavarok, stresskesitkkompenzalo viselkedések.

A pszichodinamikus tergpiaban az 6dipdlis korszalezetik vissza az evészavarok
kialakulaséat, azon belll is a diadikus korszaklyébe preddipalis konfliktusra, valamint az
Odipdlis korszak triadikus konfliktusainak megoldasagara. A terapiaban éppen emiatt
nehézséget okozhat a paciens ellendllasa, valaaznéttétel-viszontattétel problémdja,
sokszor az anya-gyerek viszony elakadasaiboloefigghosegi viszonyok, vagy narcisztikus
szikségletek mertlnek fel és vetlilnek ki, masrészgjelenhet a dilh és a harag, mely az
elutasitastol valo félelendb taplalkozik. Ebben a szakaszban tehat a terapkelgdata a
pozitiv visszajelzés, az Onbizalonbeités, a realitas képviselete, valamint a testvéyalk
szavakra forditasa. A masodik szakaszban mar dbbkta terapia, mégis hosszu évekig
eltarthat, mert dleg a tikrozéses technikdk kerllnektétbe, mintsem az értelmezés. Az
értelmezésnél fennall a trauma veszélye, hisz aepscéletében pont az okozott nagy
valosziriséggel problémét, hogy a s&iihondta meg mindig, hogy mi torténik (ebben az
esetben a terapeuta), megfosziva felfedezés 6rom@t A terdpia célja a szelf hidnyainak
kitdltése, a valodi szelf feltarasa és mégéese.

V4

legcélravezétbb, hiszen mint lathattuk a pszichodinamikus eltedle olyan korai
elakadasoknak tulajdonitjdk akar az anorexia, vadwlimia kialakulasat, ahol sokszor a
csalad bevonasa is sziikségeltetik, vagy egyébdisedias mddszerek, melyek az esetleges
csaladi halmozodast, és ezek transzmissziojaildesit

Az anorexia tipikusan a csaladi diszfunkciokat péiemeg, ezért tud hatékony lenni
egy csaladterapia, akar teljes csaladterapias &g @kar szepardlt. Fontos feltérképezni a
csaladdinamikat, elfogadnia csalad prioritasi meftgflasait, majd olyan héattérben
meghuzodo tényékre iranyitani a fokuszt, melyek evidencigjukbobddan figyelmen kivil
maradnak, mégis pregnansan iranyitjak a csaladtagnnyat, érzéseit, esetleges sérelmeit.
Csaladi étkezést is rendeznek, ez a @zkiészségek javitasdnak és a problémateriletek
azonositdsanak esélyét teremti meg.
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Ezenkivil csoport, vagy monodramatikai modszeadikalmazasa is célravedet
melyek a bels lelki tartalmak, élmények, konfliktusok eljatsz&egitségével tortén
megjelenitésére és atdolgozasara iranyul. A jatéamk Ujracselekvés révén az ember
szomatikus, pszichés szocialis és transzcenderepgiiels megmozgatjak.

Hipnoterapias modszerekkel is sikeresefimgizdithatd a terapia sikere, bar ez
nagyban figg a személy hipnézis iranti fogékonysaddorexidban szenvédegyéneknél
eleve nagyobb a békontroll gyakorlasa, ami jeletgen megneheziti a hipnotizalhatésagot.
Az evészavarban szenveegyének kezelésében alkalmazott hipnozistechnikaélagtobb
szerd két alapvet szempont szerint osztalyozza.

-1: tUnetcsokkentés vagy megszintetés (&S, testképzavar korrekcid, oOnértékelés
javitas, éhség és jollakottsagérzés iranti érz&émynegtanitasa)

-2: klinikailag relevans élmények, gondolatok, lgék, traumak érzések feltardsa és
interpretacioja.

A gyakorlatban alkalmazott technikdk kozt emlitérad katatim imaginativ pszichoterapia
(KIP), valamint obesitas esetében alkalmazzdk aksa@ri hipnoterapiat, és a
neurolingvisztikai programozast (NLP). Mindenképpentos kiemelni, hogy az evészavarok
hipnoterapigjaban a megengesiezetési stilus, az indirekt indukcidok, a metakoes a
paradoxonok messze hatékonyabbak, mint a direktseebdk, mert jobban ndveli a kliens
kontrollkészségét, és cstkkenti az ellenallasat.

5.3 Bal als6 kvadrans

A bal als6 kvadransban a kollektiv beBspektusait soroljuk. Ide tartozik egy csoport
hiedelemrendszere, vallasa, hite,kultiraja, tet@ik aa csoport altali kézmegegyezéses
torvények, melyek az adott csoportbaih &nberek életvitelét a Iélek szintjén vezérlik.

Ebbsl a nédpontbdl tehat, hogy mi szamit taplalkozaszavarsakiéaz ami akar egy csoport
vagy a tarsadalom éltal elfogadott, teljes mértakdamtextusfigd.

Kultarantropol6giai szemmel a torténelem soran egmfeljegyzéssel talalkozhatunk,
melyek a ,normalistol” eltér, devians taplalkozasformakrél tudositanak.

Az Okorban példaul a mohosag, mint emberi tulajdgngerilt ebtérbe, é€s mitoldgiai
kontosbe bujtatva: az istenek altal kertlt megletiésre kielégithetetlen éhség atkaval.
Azonban ha az O6kori roma uralkoddi kérének mindejaiba tekintink bele, gyakran
talalkozunk a tulzasba vett tivornyakkal és orgalkkhol az dnhanytatas elfogadott, és szinte
koteled aktus volt a tovabbi oOnfeledt szoérakozas érdekébén gordg-romai
orvostudomanyban javasolt téngexolt a szandékosan éédiézett hanyas, azonban ennek
szigoru szabalyai és feltételei voltak, 6va intvéndenkit a ,kényelmi” szempontokbol
gyakorolt purgalasi teedtél, melyeket az esetleges emésztési zavarok megiesat
érdekében végeztek.

Mindezek ellenpdlusat is felfedezhetjik az antddalomban, az étvagytalansag és a
kéros sovanysag széseges megnyilvanulasat. Hippokratésznél is medieten,anorektos”
kifejezés, mely sz6 szerint étvagytalansagot jelestarra a jelenségre alkalmazta, mikor egy
ember idegenkedik az éw@ltazt nem nyeli le, vagy a lenyelést ket undorodik attol. Az
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antik irodalomban felmerdlilyen korképre azonban az esetek nagy részébgallamzo,
hogy az okokat nem egy bélgény diktalja, hanem egy kidlsa személy altal elharithatatlan
korilmény, sokszor a reménytelen szerelem. Azordzpres kovetkezetesen boftolallasi
csoportoknal is felfedezhiet kéros sovanysag, mely akar sulyos organikusraklia csapott
at. Megjegyzendl hogy barmilyen abnormalis taplalkozasi esettehiglkozunk, a koz6sség
pozitiv és elfogado reakcidja hianyzik.

Az anorexia egyik kulcstinete, az étel megtagadas @zzel valo tiltakozas kulturlis
szempontbdl parhuzamba vonhaté az Okori aszkétakMdék az erény gyakorlasanak
szentelték életiiket, megtagadva a téadyhedonista életvitelt és tiltakozva ellene.

Az 6kor a mai nagy vilagvallasok kialakuldsanakckgje, ahol a hit, mint kozponti elem kéré
épitkezett a dogma, mely szabalyrendszerfietef a hiék mindennapjait. Ennek
kovetkeztében minden vallasban taladlkozhatunk dséssgekdl valé 6vaintéssel, ami
természetesen az egyik legalapbét cselekedetre is vonatkozott: a taplalkozasrazigoru
bojti szabalyrendszerek megovtak a dbhivmind a mértéktelen evést mind pedig a
mértéktelen éhezédt Némely szél§séges nézeteket vallo valldsi csoportok az éherésbe
az 6nsanyargatasban latjak az ,En” levalasat &dizestsl, de azt hiszem ezek mindig is a
kisebbséget képviselték.

5.4 Jobb alsé kvadrans

A jobb alsé kvadransban a dolgok kollektiv Kiiflaegjelenése tartozik, jelen esetben a
taplalkozés zavarainak tarsadalmi megitélése. Mihattuk, a torténelem soran jelen voltak a
megszokottdl eltér viselkedések a taplalkozas terlletén, mégis avilaghabori utani
idoszaktdl valt szikségessé jonéhany devianciaval k@mofoglalkozni, 1évén, hogy a
lakossag korében egyre nagyobb szamban diagnd&#tiaa eseteket. Enne dbka abban
rejlik, hogy bar az ipari forradalom 6ta gyokereseegvaltozott a tarsadalmi berendezkedés,
mégis a haboru utani ddzakban, az Ujjaépités koraban, a fogyasztoi talsad kezdett
kibontakozni, és egyre nagyobb teret héditadsair a nyugati vilagban, aztan szerte a
foldon. A taplalék beszerzését a piac a kényelaérash helyezte, és barmit be lehet szerezni
barmikor, mind a mai napig. A kommunikécié és ahteéka robbanasszerfejlédésével a
kényelem tovabb fokozodott, hiszen a média hatasé@ azon sem kell gondolkodni, hogy
mit egylnk, és mikor, kész strukturakban kapjulé@élkozésra vonatkoz6 instrukcidkat. A
fogyasztoi tarsadalomban az ,éhezés” fogalom istieereés ha mégis &@krbe keril, hogy a
vildgon rettent sok helyen éhenhalnak emberek nap mint nap, aztr@oke szanakozé
pillantas kiséri. Ez azt jelenti, hogy ebben alght] tArsadalomban lehetetlen éhen halni, ez
csak a ,fejletlen” orszagokban térténhet meg. Pedég alig telt el egy emberéltazéta,
hogy nap mint nap haltak éhen emberek akar ittpéloén is, nem is beszélve az iparosodas
idoszakarol,vagy a kdzépkorrél ahol a szegénységnédkélozés a népesség nagy szamanak
mindennapos probléméja volt.

Korunk taplalkozasi zavarainak kialakulasaban, a&ArAN, BN, vagy az obesitas,
nagy szerepe van tehat a fogyasztoi tarsadalonaddros elhizas a 70-es évékkezdve
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jelentett égét problémat a tarsadalom szamara, hisz a korablieékhez, évszdzadokhoz
képest az emberek elkezdtek jolétben élni, éssza@ban a taplalkozason latszott meg, még
pedig olyan mddon, hogy a ténylegesen sziikségdaldi@amennyiségnek a tobbszorosét
vették magukhoz, a napi mozgasigény lecsokkera, \édlasi ebirdsok betartasa (pl: bojtok)
is lazult. Az elhizas jelensége kdzvetve kerllftégre, mert az ezzel parosulé betegségek
(sziv és érrendszeri megbetegedések, magas vérayorfaaktus, diabétesz, stb...) voltak az
elssdleges fékuszban. Az anorexia, vagy a bulimia kidksaban is felfedezhisk a
tarsadalom hatasai, hiszen lassan kdzhelyszambg, megis nagyon komoly probléma a
szél$séges és atgondolatlan modellkbvetés. Sok eseipasztalhatd, hogy sok bulimias
vagy anorexias személy (az esetek nagy tobbsédéiahnok) a média altal beallitott és
sulykolt idedlt tekinti koveterid modellnek, valamint tokéletesnek, nem utolsé swrba
tarsadalmi elvarasnak.

BAL FELSO KVADRANS JOBB FELSO KVADRANS
Az eveszavazok terapias A téplalkozas zavarainal
ms gledzeliteae organilus vizsgalata és
integrativ szemlélet psachopatolégidia
-pszchodinarmikus terapiak “dnorexmia Nervosa
+ -Bulitnia MNervosa
-csaladterapias mddszerek -Obesitas
. . + . -Pica
- 5 -hipnémstechnilalk -Etel elutasitas G w ,
BELSO-EGYENI Szeleltiv evés KULSO-EGYENI
-Evésfibia

-Tilewéses zavar
-Oirtorexia nervosa

Eay adott csoport kézmegeayezése, A dolgok kollektiv killsd megielenése

térvényel, mely meghatarozza rm

L a taplalkozas zavarainak tarsadalmi
szamit evészavamalk az adott

L megitéléze . R

kulturkozegben. K uLSO‘K OZOS
BELSO-KOZOS i o asseétile ve hedonista Pl afogyasztéi tarsadalom piaci (TARSADALMI)
(KULTURALIS) d&sélék ' wiszonyulasa a taplalkozési

problémalkhoz
Purgalas orvost javaslatra vs.
kényelmi szempontbdl
JOBB ALSO KVADRANS JOBB ALSO KVADRANS

8. Abra Téaplalkozaszavardkémy Kvadrans szerint
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6. Betekintés a taplalkozasi tudomanyok piacara

A XX. Szazad masodik fel&tegyre nagyobb szamban jelentek meg a taplalkakass
kapcsolatos betegségek, a legkuloriidz formakat oltve. Sok esetben konkrét fizioldgiai
modon, sziv és érrendszeri megbetegedésként aszsimlek okozta koleszterinszint
drasztikus megemelkedése miatt, epe és vespkobléemakként, elszaporodtak a
cukorbetegségben szenwkd szama, és komoly élettani problémaként jelentikeze
élelmiszer-intolerancia, melyben a személy allergifiineteket produkal bizonyos
taplalékosszeték hatasara.

Elsd kdrben az orvostudomany lépett az lgyben, mégpadigasztroenterologia
intézmeényének létrehozasaval. A gasztroenterolégiaemésdrendszerrel, illetve annak
betegségeivel foglalkoz6 tudomanyag, a belgyogyassae. Gyakorlo orvosai foglalkoznak
endoszkopiaval, azaz a testiregek: a gyomor, aagleét a vékonybél, az epecsatorna
tukrbzeéses vizsgalataval.

Mint lathatd, a racionalis tudomany keretein bekty kil$ aspektusu vizsgalati
modszerekkel nydl a taplalkozasbol drégtegségekhez.

Ezenfelil a pszichés eredegtkezési zavarokba, melyek kozvetve okoznak figiali
bajokat, a kulonbd&zpszicholdgiai irdnyvonalak vizsgalata mentén kaphia betekintést.
Errél bévebben a , Taplalkozaszavarok a négy kvadrans szefmi részben szolok.

A tudomanyos, racionalis n&zonttdl elszakadni vagyok az alternativ iranyokba
kezdtek el keresgélni, ami &si kultirak Ujrafelfedezéséhez vezetett, és azikagraltak
korunk mindennapjaiba. Az ezoterikus megkozelitéisetve teszi a test és a szellem
egysegenek felfedezését, ezaltal hidat épitve mgyes a lélek koze.

Ezen alapelvek szinesitettek ki a taplalkozasi dsedasok palettajat, de ezaltal tették
kaotikussa is. Annyi médszerrel talalkozhatunk gyes problémak kezelésére, ami mar-mar
bizonytalanna teszik azok létjogosultsagat.

A hatékony modszerek nyitja itt is a személyresitahgban van, hiszen nem minden
embernek hasznos a vegan életmod, vagy akar adéisrdrilhat, hogy egy rosszul
megvalasztott bojt tdbb kart okoz, mint hasznot.

Mindenesetre vannak alapelvek, amelyeket- legyenbammilyen modszer is- minden
taplalkozasi tanacsadassal foglalkoz6 vall. llyetieda, a méregteledikara, a fogyodkura, a
hizékara, és a bojtokkel kapcsolatos alaptételek.

Diéta

A diéta sz0 gyogyelelmezeést jelent, vagyis a szatvenegvaltozott allapotahoz (pl.
betegséghez) igazodd taplalast, taplalkozast. Mirfdgyokara diéta, de nem minden diéta
fogyokura! A diétaval, betegek és egészsegesekmeérgsével foglalkozé diplomas
taplalkozastudomanyi szakember a dietetikus.
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Fogydkura

Foloslegesen nagy mennyiségsir elraktarozasa, amely a kelleténékdpesebb

taplalkozds kovetkezménye. Azt jelzi, hogy tobbszimk és kevesebbet mozgunk a
szikségesnél.
Az elhizas két szakasza: a sulyrdyés a sulytarté szakasz. Az @den tobbet eszink a
szilkségesnél, s a masodikban mar hidba esziinkekdets a sulyunk nem valtozik. Ezt
koévetben mar elmondhatd, hogy sok kévér ember alig dshiket, mint rendes sulyu baratai.
Persze, akadnak kozottik olyanok, akik tultesznekdemkin. Akinek hajlama van az
elhizdsra, ha nem vigyaz magara egy életen atjsriegik.

Bojt

A bojt nem éhezés, nem koplalas, nem fogyokuraehsizabadon valasztom. A beteg
allat vagy a gyermek, netan az étvagytalanéttlngyanis nem vélasztja a bojtét, hanem
rakényszeril. Kénytelen a test sugallatara halig&tényszetien éhezik, s ait szenved. A
bojtom tehat szabad; éleges célja a lelki, szellemi, testi-érzelmi mszilas, kozvetlen
kapcsolatba kerulés félsb énemmel, a tered@rdvel; bar szandéka lehet személyen tuli, a
k6zdsség, a béke érdeke.

Hippokratész szerint Az éhség nagyvel hat az emberre és olyan eszkodznek tekinthetjuk,
amely gyégyulashoz vezet.

Galenusszerinta tultaplalt testben a Iélek megdudlasok hajtol, a sok véités zsirtol
és nem lesz képes belatni és megitélni az istgndlatgokat.

Farquharson kdnyvében felsorolja azokat a betegdéuwpeteket, amelyekre a bojt
kuléndsképpen jétékony hatasu:
-Fajasok és fajdalmak

-allergiak

-szivtdji fajdalom

-szorongas

-hatfajas

-felfUvddas és biufogés

-rossz lehelet

-mitesszerek, pattanasok

-verz iny

-kimerultség

-blokkolt arctireg

-foltos or

-hurut

-narancsbr
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-folytonos megfazasok
-székrekedés

-kbhogés

-nehéz 6sszpontositas
-sOtét karikas szemek
-depresszio

-gyakori hangulatvaltasok
-lepedékes nyelv

-fejfajas

-emésztési zavarok
-almatlansag

-viszkeb, illetve vords szem
-izuleti fajdalmak
-émelygés

-dagadas és vizesedés
-taknyos orr, folytonos tlisszentés
-erés szagu vizelet
-faradékonysag
-bérkittések

-f4jo torok

A bojtdlés uvjjaéledése nem véletlen korunkban. At ligyanis testi-lelki hatasa
kovetkeztében alkalmas a civilizacids betegségeéggyasara, a helytelen taplalkozas,
egészségtelen életméd és a megoldatlan lelki étlent  kezelésére.
A bojtoléssel megszabadulhatunk sulyfoloslegbinkds tehermentesitjik, méregtelenitjik
szervezetinket. Tovabba: kedédmtasu az anyagcsere-folyamatokra, leépiti asztreseqgit
megebzni az érelmeszesedést. Bizonyos esetekben seigfikergeni a vérnyomast is.
Bojtoléssel megékhetk a sziv- és érrendszeri megbetegedések, mivel eavezetet
tehermentesiti. Nagymértékben javul a vérkeringsdkken a vérrogképdeés kockazata.
Heveny gyomor- és bélpanaszok esetén a bojtolé&dtlpxdgymodnak szamit. (Kronikus
megbetegedés esetén viszont nem ajanlott az évebmés)) A székrekedés, felfuvodas vagy
hasmenés hatasosan orvosolhatok bojttel.

Anyagcserezavarok kezelésére méregtdi@dtsalaktalanitd hatasa kdvetkeztében
alkalmas. De megéthet) bojttel a gyakran fajdalommal is jaré torokgyubad A rok
szamara érdekes lehet, hogy a bojtdlés keikaasu a méh midmara.

Bizonyos lbrbetegségekre, mint a pikkelysémdrre ugyancsakdadvatasu a bojtélés. De
sikerrel alkalmazzak allergiak, medési és ferdzési hajlam esetén is. Gydgyitja a reumas és
izlleti fajdalmakat. Hatasos a fejfajas és a migregtében is.
S az is fontos, hogy a bojtolés fiatalit és étdtad.

Az ételll valé megtartoztatasnak ritualis hagyomanyai léiglal annyira fontosak,
mint a test-lelki egészséggel Osszefilgg A ritualé értelme elssorban nem anyagi
eredmeényekre irdnyul, hanem énmagaban, &dégi Ut részeként van szerepe. Egyiptomban,
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Perzsiaban, Gorogorszagban vagy Mexikbéban bdjztel meg a vallasi tUnnepeket. A
muzulman zardndokok Mekka felé, vagy visszdién még ma is bojtélnek néhany napot. A
szufik kdzt hagyomany a 40 napos boéjt. Mohamedné&jdonitjadk e szavakat: Az imadséag
félatig vezet istenhez, a bojt elvisz az ég kapajablgyancsaké mondta: Ajanlatos
bojtoInotok, hogy megtanuljatok védeni magatokagbaosz ellen. Buddhatol idézik e bojtot
dicséb mondast: Ahogy fogy a hisom, a lékek vilagosalsiz,la szellem ébersége pedig
erésodik.

Egy zulu mondas szerint: A mindig teli gyomor kégte titkos dolgokat latni.
Az Ujplatonikusok a bdjt altal arra torekedtek, Wagegszabaditsdk a lelket az érzékiség
béklyditdl, s ez altal elérjék a megtisztulast, istenihez valé hasonulast és a vele vald
egyesilést.

Egy példa a bdijtre:

5 nap 5 nap 5 nap 3 nap 3 nap 3 nap 5 nap 5 nap 6 nap
z6ldség | zoéldség z6ldség nyers folyadék | nyers z6ldség z6ldség z6ldség
gyimoélcs| gyimdlcs | gyumdlcs | zoldség z6ldség | gyimolcs | gyumdlcs | gyimolcs
gabona | gabona gabona gabona gabona gabona
kenyér | kenyér kenyér kenyeér
margarin| margarin margarin | margarin
olajos olajos mag olajos mag| olajos mag
mag méz méz méz

méz tészta
tészta

Tilos: hus, hal, tojas, alkohol, ecet, fehér cuffmlyette barna), fekete tea, kave, fehér
tészta (helyette tojas nélkuli teljesoRkési pl. tonkoly), zsir, szdja, tej, sajt, és mas
tejtermékek, s6 (minimalisat, vagy sz6jaszosz: Tgnaukros udib italok.
margarin: 100% ndveényi bio, pl. palmavaj stb...

-kenyér: teljes Kirlesi éleszémentes, legjobb a tonkdlyblza.

-gabona: barnarizs, rozs, zab, buza, tonkolybuzs @it), kdles. A koles a legjobb, mert
nem savasit, mint a tébbi és egyaltalan nem hizlal.

-gyumolcs: dél€itt, csak magaban, egy félét egyszerre.

-salatakra lehet tenni hidegen sajtolt olajat édfdézereket.

Fontos: A napi utolso étkezés este 6 korul leggkkor lehet a tészta, gabona, kenyeér,
de kell mellé kétszer annyi z6ldség.
Minden ételt negyvenszer meg kell ragni, a z6ldségjl és a teakat is.
Etkezés ditt fél 6raval és utana két 6raval nem szabad falgatinni, helyette van a sok
z6ldség (90%-a viz).
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Erdemes a napot valamilyen gyogyteaval kezdeni.
J6 lenne napi 1,5-2 liter szénsavmentes asvanyiviaiet

Folyadéknapok: csak akkor szabad harom napig (tagybb) csinélni, ha elvégezzik a
szikséges bedntést. Esténként a gyodgyszertarakbghatd irrigator készllékkel, a
kovetkedképpen: a tartdjba néhany csepp eukaliptusz @la, iz, aztdn bedntés annyiszor
(2-szer, 3-szor, min. egyszer), mig tiszta viz ném Utdna fecskerédel (2 kdbcenti)
parafinolajat kell befecskendezni a végbélbe. Edéthegy Iénap a bedntés elkerulésére,
valamint a bélrendszer tisztitasara szilard tapgnyeevitel hidnyaban, a mérgek
visszaszivodnak a beleken keresztlil.

A téplalkozas formdjat tekintve tobb tipusrol bésak:

-mindenevk akik nem forditanak  semmi figyelmet a taplalkoaas
-mindene% de mar odafigyelnek arra, hogy mit esznek (t6H&tég z6ld turmixot isznak
stb.).

-vegetaridnus, vegan: csakis novényi termékek (has, tojas, tejtermék NEM fogyaszt)
-lakto-vegetaridnus: novényi ételek + tejtermékekhis( hal, tojas NEM)
-ovo-vegetérianus: noveényi ételek + tojas (has,, hegmmilyen tejterméket NEM)
-ovo-lakto-vegetaridnus: novényi ételek + tejtermék tojas (hus, hal NEM)
-Hippokratészi (vagy ehhez nagyon hasonlé iranyatb. 75%-ban csak &létel, 25%-ban
fott gabona
-nyers-vegan (altaldnos): csak 6,6l nyers ételek (semmi 6, sdlt, parolt stb.)
-nyers-vegan 80/10/10: mennyiségi gyuimolcs evés Hldek (a legjobb!)
-ezek keverékei, pl. az enyém is edyel ide tartozik (el&dlegesen gyumdlcs, kisebb
mennyiségben salata de eszem kenyeret, vajat ésménnyiségben sajtot is)
- fényt4plalkozas, ivassal

- fényt4plalkozas (folyadék és étel nélkil)

Alljon itt most néhany modszer a taplalkozasi tudogok piacardl:

Makrobiotikus taplalkozas

A makrobiotika a természettel 6sszhangbat Eetmodot hangsulyozza.

George Ohsawa nevezte el igy a zen szerzetéselhagyomanyokhoz ragaszkodd
konyhaniivészetét. Napjainkban M. Kushi altal valt ismerttgigaton, aki az USA-ban és
tobb eurdpai varosban makrobiotikus intézetet tdebte. Intézeteiben szamos rakos beteg
nyerte vissza egészseget.
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A makrobiotika gordg eredétszo, jelentése makro = nagy, bio = él&tdriotika =
megujhodas technikaja. Makrobiotikus életmoddahgyrélet hosszusagban és ésiégben is
megélhed. Hosszu élet az oz kotdo fogalom, a makrobiotikaban a fiatalodas, egészség,
étellink, italunk kivalasztasa tartozik ide. Naggtéh térhez kédik, ez alatt a tudatunk,
gondolkodasunk, dontéseink iranyitasat értjuk. Hmdkettit megvaldsitjuk, létrejon a
spiritudlis oOkologia. Tulajdonképpen a makrobiotika konyhanivészet és a filozéfia
hadzassaga. Az élet ellentétek taldlkozasanak szjrae élet titka pedig az ellentétek boldog
egysége, azok egyensulyanak megteremtése. Az efdydramoniat és szépséget teremt, az
egység pedig békét ésserAz étel élet, az ételek Ugyes és kiegyensulyaisgzedllitdsa az
élet titkat fedi fel ettink. Alapvetés, hogy azt egyuk, amit adott teeile adott idben a
természet kindl. Ez az ,Itt és most” t4plalkoz&da. ételeink a természettel dsszhangban
vannak mi is képesek lesziink ¢sszhangba kerulniemndszettel, a makrokozmosszal,
valamint sajat betstermészetiinkkel, Onvalénkkal. A makrobiotikus &fbzas a természet
adta leheiségekre épit, tehat az adott foldrajzi helyen, taében elérhét taplalékokat
hasznalja. Elutasitia a hus, tejtermék, tojas dsorcwalamint a finomitott szénhidratok
fogyasztasat. Az alabbiakban arrdl lesz sz, hogytns teszi ezt. A taplalkozas éfiibvei a
gabonak, hivelyesek, zoldségek és a tengeri algak.

A természetes taplalkozageyei

e Tapegész
Gazdag vitaminokban, nyomelemekben és asvanyi @ayagAz emésztésikhodz
szUkseéges tapanyagokat is tartalmazzak.

* Magas napenergia tartalom (biofoton sugarzas)
A zo6ldségekben, magvakban, gyuimolcstkben eltarolergga leginkabb épp,
természetes formajukban hasznosithatdk szervezenamkara.

* Rostldség

* Optimdlis fehérjebevitel

* Megfeleb zsir és koleszterin tartalom
Foleg telitetlen zsirsavak, szemben az allati t¢lisirsavakkal.

* Antikarcinogén hatas
Gatolja a rakos sejtek kialakulasat, mig a vegyesnéd anyagcseretermékei & f
okozoi.

» Lugosito hatas
Az egészséges sejtélet alapja az enyhén lugos kézeg

A természettel dsszhangban vald taplalkozas segjat sbékénk és egyensulyunk

megtalalasadban. Minél jobban sikerlil megvalodsithnert a fajta életmddot annal jobban

fogjuk magunkat érezni &hinkben, a vilagban.

A természetben minden tdkéletes egyensulyban vanaHember teljes taplalékot eszik,

egyensulyba kerll. Régen az ember és a fold egfsz &6 szent egységet alkotott. A teljes
gabonaszem egészséges és szent volt.
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Elet az ébdl lesz. A feldolgozott, mélytott, disitott élelmiszereink halott anyagok. Az
ember szamara nem adnak élet energiat.

Az Univerzumra két ér hat, az egyik YIN, a masik YANG, a természetlemek az
ellentétek egységben és egyensulyban vannak. Azzegges emberben is egyensulyban
vannak, ha kibillen az egyensuly, a szervezet nidgpja helyredllitani azt. Amikor a
harménia nagymértékben, hosszU ideig megbomlilgjtiinek a betegségek. A betegség nem
mas, mint jelzés szervezetlnk régtdnogy segitségre van szilksége a megbomlott eglyens
helyredllitasaban.

A kiegyensulyozott étrend kritériumai

« Osszhang az evollcios renddel
Allati evoliciés lanc végén ember, novényi deisi lanc végén a gabona, ezért
étrendink nagy része gabonabdl kell, hogy alljoisebBb részét alacsonyabb szinten
allo névenyek tegyék ki. Huseveés esetén idealigzhavolucios rendben az emidért
legtavolabb eshalat, tengeri élényeket fogyasztjuk.
« Osszhang az egyetemes étrendi hagyomanyokkal
Szintetikus ételek helyett fogyasszunk minél tarimieszetes taplalékot.
« Osszhang az 6koldgiai renddel
Olyan taplalékot vegyink magunkhoz, amelyek azderdleten fordulnak é| ahol
elunk.
« Osszhang az évszakok valtakozasaval
Eteleink kivalasztasanal és elkészitésénél alkdlodjunk az évszakok
véaltakozasahoz.
« Osszhang az egyéni kilonbségekkel
Eletkor, nem, alkat, foglalkozas, egészségi allaplonagyban befolyasolja, milyen taplalékot
érdemes fogyasztanunk.

Avyurvédikus taplalkozas

Ahogyan nalunk Magyarorszagon a nagymandzkjé a legizletesebb, ugy Indidban is
az idbsebbek —nagy szeretettel és odaadassal elkéstieittrészesitik 6hyben. Itthon a sés
és édes tésztak, gulyasok, porkoltek, slltek, kséherétesek finom izeinek dés®géél
szolnak az asztali innepek. A tavoli mesés kelatamapatik, dhalok, szabdzsik, halavak,
csatnik gulabok ISTENI iZET diéstik.

Az indiai vegetéarianus kultara nagyési! Tébb ezer éve késziilnek szinte ugyanugy a
kilonbdz fogasok. Az ételek elkészitésének természetes jaalagz AJURVEDA.

Az Ajurvéda az ételeket hat tulajdonsag és harézist csoportositjahideg, meleg, konriy nehéz,
olajos, széaraz és édes, s6s, savanyu, kessbs, fanyar.
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Testi felépitésiink harom féle lehéamelyek a tulajdonsdgok tekintetében keveredhedggk
szervezeten beli Vata-, Pitta-, Kapha-alkatl. Az egészséges latkahz étkek megfelél
tulajdonsaga és ize parosul.

Vata étrend:

Kedvez: meleg, nehéz, olajos, édes, savanyu, sos ételek

Nem kedveé: hideg, kdnnyi, szaraz, csijs, kesel, fanyar ételek

A legkevéshé jok a hideg ételek és italok. Szukségmrro italok és levesek fogyasztasa, az
étel legyen zsirban és fehérjében gazdag, mertaaaliéatiak sok energiat fogyasztanak, de
nem hajlamosak az elhizasra Nekik ajanlhato legta¥@ nyers koszt, mert az emésztésik
tize gyenge. Mindazonaltal nem szabad az agnisdkl csips izzel fokozni, mert annak
Szarito hatasa is van.

Pitta étrend:

Kedve®: hideg, nehéz, szaraz, édes, késkmyar ételek

Nem kedve#: meleg, konnf, olajos, sés, savanyu, céfpételek

A nyers ételek,dleg, a salatak, zdldségek és édes gyimdlcsok nyaig@janlhatéak. Minél
tobb folyadékot fogyaszt anndl jobb. De ne igyadoraz italokat, és vigyazzon a talzottan
olajos ételekkel is! Mindenfajta étélbehet, mert az agnija &, de nem szabad tulzasba
vinni az ebs fiiszereket és a sét. Ne fogyasszon tul sok gabordt,an edsen fit!

Kapha étrend:

Kedve®: meleg, konnit, szaraz, csijs, kesei, fanyar ételek

Nem kedveé: hideg, nehéz, olajos, édes, savanyu, sos ételek

A hajlamos az elhizasra, ezért energiaszegénydetrdmell kovetnie. A szénhidratot, fehérjét
€s a zsirt csokkentse a minimalisra, egyen minégdabbet és tartson bojtoket! A meleg ételt
6 is igényli, de az édességet és a gabonaféléketoley kerllje! A zdldségek lehetnek
elétérben, mind nyersen mindévie. Riszerezhet nyugodtan de ne so6zzon nagyon!
Az izeknek, hatasuk alapjan, egyensulyban kellildhagymassal, egy étkezésnek altalaban
mindegyiket tartalmaznia kell. Ezt az étkezést aegkensulyozottsag jellemzi!
Aki étkezett mar igy, az tapasztalta, hogy utana Bezett faradtsagotstettre kész lett és
elégedett. Ehhez azonban sziikséges, hogy az éehaekisedsitsék és kiegészitsék egymast.

Szétvalaszto diéta

Szétvalaszto étrendek szamtalan formaban terjednekediaban, de koztik a két
legismertebb a 90 napos diéta, valamint a témasklkusa”, a Marilyn és Harvey Diamond
altal kidolgozott Testkontroll diéta.

A szétvalasztd diétat népsisitok szerint emésztésink akkor a leghatékonyabb, ha
gyomrunknak egyszerre csak egy tipusu élelmiszésetasével kell foglalkoznia: a fehérjék
emésztése ugyanis savas, mig a szénhidratok esdagos kozeget igényel. Allitasuk
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szerint az egyutt fogyasztott nbvényi és allatinigzerek hatdsara terndeb savas és Iigos
emészinedvek egymast semlegesitik, igy az ételek nem aéadéek meg, hanem
rothadasnak indulnak. Ezek szerint a szervezet damias, hol ligos eméémedveket
valasztana el? Hogy is van ez val6jaban? Igaz, hagyegyes emésmnzimek csak
meghatarozott pH-ju koézegbentkddnek: a tapcsatornanak ennek megbelel meg is
vannak a jellem& vegyhatdsu szakaszai, ahol a kulortbdebontd folyamatok szamara
idedlis a kozeg. Szerencsénkre, mondhatjuk, hiszelegtobb élelmiszerben vegyesen
fordulnak eb a fehérjék, szénhidratok és zsirok is. A testlahtliéta szeréparosa nemcsak
a tapanyagokat, hanem a napot is megprébdlja talusa "taplalékfelvey idészak" 12-20
Ora, a "beépllési tbzak" 20-04 6ra, a "kivalasztasostaka" 04-12 6ra kozé esik. A
"kivalasztasi idszak" alatt csak friss gyiimdlcs, gyumolcslé fogt@sa megengediietEz
tobb szempontbdl is ellentmond azonban a tudomakyagsasoknak: a kora déiti érakban
ugyanis a gyumolcslevek gyorsan felszivodo széattahtalma fokozott inzulin-elvalasztast
igényel, igy éppen ez az, ami megterhelheti a szetet. Sokkal kedvéhb reggelire teljes
érlédi gabonafélét, komplett fehérjéket és zoldséget vpgimolcsot egyarant tartalmazé,
tapanyagokban gazdag reggelit fogyasztani. Az asgg ilyenfajta napi szakaszolasanak
szintén semmiféle tudomanyos alapja nincs. Az ethliblyamatok egyidéjeg mikddnek a
szervezetben, a ciklust jelésen csak az alvas
befolyasolja. Napi taplalékbevitel
Az ételek szetvalasztasanak indoklasatol mar csgk € gsszetétele
jokora logikai bukfenc kell, hogy eljussunk addipgy
fogyokaraként alkalmazzuk ezt a diétat: a fentiedrist )
a  szénhidrat, illetve  fehérjetartalmi  ételek 2SI
szétvalasztasa - ezéltal jobb emésztése és hatmsu | Fehere: 15%
fogyashoz vezetr_lfe? . : . .. Es ne feledkezziink meg a napi
A testkontroll diéta megalkotoi szerint az emeésztés ) | .
o L N 1,5-2 liter folyadékbeviteti
rengeteg energiat igényel, s még tobbet, ha ajidhés
szénhidratok egyszerre keriilnek a szervezetbenegy sem.
marad energia a méregtelenitésre. A valésag enapliges ellentéte: a fehérjék beépliiléséhez
egyidejileg sziikséges a szénhidratok altal szolgaltatettgéam és a gabonafélék, zéldsegek,
gyumolcsok magnézium és B-vitamin tartalma. Ha ezek allnak rendelkezésre, a bevitt
fehérje nagyobb részéba szervezet energiat probal nyerni - "méregankageletkezése
kiséretében, melyeket ki kell valasztani. Hasorppled, a husok vastartalmanak
felszivodasat segiti a zoldségek, gyimdlcsok Qwiitaartalma.

A diéta kapcséan alig esik sz6 a zsirokrél, noh& ezerepe a legfontosabb az elhizas
kialakulasaban. A szétvalaszt6 fogyokura eredmédggsel§sorban annak tudhaté be, hogy
az elfogyasztott taplalék 70%-at magas viztartalniidség, gyimolcs) élelmiszeréib
tartjadk kivanatosnak o6sszeallitani. Sulyos hibaestkbntroll rendszerben, hogy alapgvet
taplalékunkat, a tejet az emberi taplalkozasban khdgmatosnak itéli, valamint a
folyadékpotlasra legidealisabbnak a desztilldlt evizartia. A ma fellelhét divatos
szétvalaszto diétdn alapuld iranyzatok edlektz elvekél azonban méar gyakran eltérnek.
Mivel az egész rendszer szakmailag nemcsak megaitdpo, de hibas is, nélkulozi az

Szénhidrat: 55%
30%
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alapveb egészséglgyi hattérismereteket, ezért Ova intunkdenkit attél, hogy vakon
kovesse ezeket azé@adsokat. Egy ilyen kara kdnnyen vezethet a cinkalgium, vas, B12,
D-vitamin és a riboflavin hianyos beviteléhez, agagcsere-folyamatok felborulasahoz.

Vércsoport diéta

A vércsoport egy olyan meghatarozdsa az emberiekérmely a kilonbaz
vértipusokat a bennik megtalalhatd fehérjék alapg@egorizaljdk. Ezt a rendszert Karl
Landsteiner fedezte fel a XX. szadzad elején, aileggetemen, melyért Nobel-dijat kapott.

A vércsoportok kilénbdségeinek oka

Az evolaci6 folyaman, a kilénbdz népcsoportok, tulajdonsagaik szempontjabdl
megprébaltak oly modon alkalmazkodni kdrnyezetiklnigy azzal tulélésiket segitsék. el
Akarcsak a Brszin kiulénboéségei, a vércsoportok is ezért alakultak kiulowbémdon.
Ebbsl adodik az a tény, hogy a kulonozércsoporti emberek szervezetére egészen mas
befolyassal birnak ugyanazok az élelmiszerek.

A fent leirtak alapjan kezdett kutatasokba dr. Pefe D’Adamo amerikai
természetgydgyasz orvos, majd kidolgozta a veérasolposzerinti optimalis taplalkozas
alapjait. Vércsoport diétanak is hivjak, ez mégsemegfelad meghatarozas, hiszen ez nem
kifejezetten fogyOkura. Mivel a szervezetiinkbe tieviapanyagokat a vércsoport
tulajdonsagaihoz igazitjuk oly modon, hogy az téteden kielégitse testlink igényeit, ezaltal
a legoptimalisabb fkodést tudja biztositani szdmunkra. Ennek figyelemlgtelével
lathatjuk, hogy ez egy életmdd, mely altal vissaajilk egészséginket, amihez szorosan
hozzéatartozik az idedlis testsuly.

0-s vércsoport A-s vércsoport B-s vércsoport AB-s vércsoport
élelmiszerei élelmiszerei élelmiszerei élelmiszerei
Ajanlott élelmiszerek
. borju . pulyka
. marha . barany
. vadhusok . vadhus e nyulhas
. barany . nyualhds ponty
. nydlhis ponty e barany - csuka
. ponty ° szardinia e lazac - tékehal
« tonhal . lazac - hering pisztrang
Husfélék * tékehal * szardinia * lazac
. tehéntej
. kecsketej . kecsketej

Tejtermékek kecskesajt  kecskesajt » minden tejtermék ¢ sajtok



Gyumolcsok

Zoldségek

Gabonafélék

. alma
. korte
. malna
. ribizli
. ananasz
. szilva
« dié

. z6ldborsé
. tokfélék
. vajbab
. salatak
. brokkoli

« karalabé

. arpa
* rozs

Nem ajanlott élelmiszerek

Huasfélék

Tejtermékek

Gyumolcsok

Zoldségek

Gabonafélék

. liba
. kacsa
« flistolt hisok

tehéntej

. eper
. narancs
. mandarin
. szeder
« sargadinnye

. gombak
. karfiol
. padlizsan
« kaposzta

. buza
* kukorica
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* meggy
. szilva
. barack
. citrom
. afonya
. dié
« féldimogyoré

. laskagomba
. kaposzta
. karalabé
. brokkoli
. tokfélék
. bab

* lencse

* halakon kivil
osszes husféle

az

« tehéntej

. mandarin
« sargadinnye

. burgonya
. voros bab
. padlizsan
. csiperkegomba
. kinai kel
* paprika

. durum liszt
+ telies kiérlési
lisztek

* buza

. alma
. korte
. barack
. eper
. malna
e dinnye

. kaposzta
. karalabé
. padlizsan
. kinai kel
. z6ldborso
. z6ldbab
* brokkoli

. koles
. zab
*rozs

. szarnyasok
* sertés

. fagylalt

» Omlesztett sajtok
* érlelt sajtok

e granatalma

. paradicsom
. retek
* tok

* kukorica

e az 0Osszes hazai
gyumolcs

* a tok és a retek

kivételével az
Osszes hazai
z0ldség

. baza
. zab
e rizs

* pulyka kivételével
az dsszes szarnyas

. marha
. sertés
. szarvas
6z

. zsiros tejek
« érlelt sajtok

. banan
. narancs
* granatalma

. tok
* retek

» kukorica
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Reformtaplalkozas

A reformtaplalkozds az étkezési szokdsaink megadjjta taplalkozas javitasa. Egy
olyan sokréi szemléletvaltast jelent, amelyben az egészségdadiiydsan, a természetes iz
€s étvagy meigzésén, s Uj izek megismerésén van a hangsuly. |dmiszerek értékét
természetes tdpanyagtartalmuk adja. Fontos, hqagilkazasi szokasaink megvaltoztatasat
tudatossé tegyuk.

Alapanyagaiban hasonlit a régi, egy$izemagyar paraszti konyhahoz. Az akkori
étrend nem dvelkedett husban és zsirban. A hétkdznapok étreekljélapanyagai voltak a
bab, borsd, sdska, burgonya, lencse, kaposzta,c@Hler, karalabé és spendt. Jellémalt
a gyurt tésztak, kasafélék, tej, tard, aludttefarant a friss és aszalt gyimolcsok fogyasztasa.
A reformkonyha a felsorolt anyagokra épit, kiegiszkilonb6s lisztféleségekkel (durum-,
graham-, csicseriborsé-, koles-, sargaborsé-, amrags arpaliszttel), szojaval, rizzsel, de
szamtalan mas alapanyag is helyet kap az ételkébeit: hajdina, amarant, quinoa, bulgur,
kuszkusz...

Az étrend kovdije a tdplalékot a természetes allapothoz minél lkbbeé allapotban
igyekszik hasznositani és fogyasztani6téibe kerilnek az olyan konyhatechnologiai
eljarasok, mint a @go6lés, parolas, grillezés vagy a wokban sités. Aemimiszerek
fogyasztasat, melyek nem tartalmaznak életfontastiganyagokat, a minimalis szinten kell
tartani, lehgiség szerint akér ki is lehet iktatni az étkedégbehér liszt, s6, keményit
kivonatok, finomitott cukrok, Udik, szorpok, csokoladé és allati zsirok).

Fontos, hogy a fehérjebevitel ne csak allati efedétimiszerek fogyasztasaval valosuljon
meg, hanem novényi taplalékbdl is legyenek pétolieamészetesen tejjel és tojassal
kiegészitve.

A reformtéaplalkozas egyik legfontosabb alapelveétékletesség, vagyis tartézkodik
a falanksagtol, ugyanakkor az 6nmegtartdztatast@gytnk tobbszor, de kevesebbet. Fontos
odafigyelni arra, hogy egy-egy étkezés utan konagdel tudjunk allni az asztaltdl, hiszen a
tulsagosan teli gyomor 6ridsi terhet jelent a seeet szamara. Az ételkészités soran
hasznalhatunk erjedésgatldistereket, melyek segitségével csokkeidthat tokéletlen
emeésztés soran a belekben keletke®reganyagok mennyisége. (Gabonafélékhez adhatunk
anizst, édeskbéményt vagy pirospaprikat, burgony&tionénymagot, gyimolcsokhdz pedig
fahéjat vagy sze{bzeget). Nagymértékben javithatjuk az ételek erhégzegét, ha névényi
olajjal készitjuk az ételeinket.

Az étrend zsirszegény és minimdlis édességet raatal Célszér nyers vagy parolt
zoldségeket, friss gyuimolcsoket, teljesridsi gabonakbdl készllt ételeket, pelyheket és
muzliket fogyasztani. Az étrend kowetgyakran hasznélnak kilonb®zovényi olajakat
(tbkmag, lenmag, napraforgd, szodja, buzacsirépsmg) és épitik be az étrendjikbe a friss
csirakat. Az édességek tobbnyire tejtermék alagaraja alacsony zsirtartalommal, ilyen
lehet a joghurt és kefir killonb&gyumaolcsokkel, miuzlivel.

Az egészséges taplalkozésra vald attérés legfdiiosaabalya a fokozatossag
betartasa. A szervezetnek hozza kell szoknia akbah gazdag étrendhez, amelyhairad
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van sziksége. Azonban nem kell minden ,karosnakiakott dologrdl lemondanunk.
El6fordul, hogy idnként nem tudunk ellenallni a csokoladénak vagyamdlyen
édességnek... esetleg egy halaszcsardaban kihivéaresz/elink a friss, hazi fehér kenyér
az asztalon. Ha megkivanjuk, akkor nyugodtaimtidat nélkul kostoljuk meg, hiszen az
egész taplalkozas rolunk szoél. Arrdl, hogy érezpdlk magunkat, élvezzik az ételeket,
probaljunk ki Uj, kordbban nem tapasztalt izekekesiljiik az énmegtartoztatast. Es persze
vigyazzunk a falanksaggal!

Osszegzés

Amint azt a bevezében irtam, szakdolgozatomban arra vallalkoztam,yhag
taplalkozassal kapcsolatban felmerilt témakat rsrézzem integral latasméd szerint.
Ahogy egyre jobban belemeriltem a témakba, rajGttesgy az étkezésnek megannyi szine
és arca bontakozik ki, annak dacara, hogy az ewdéim@ennapi rutinunk része. A torténelem
szemlvegén at nézve kiderult, hogy a taplalkozésnilyen médon mindig szerepet jatszott
annak alakulasaban, hol a héattérben megbujva, édigpa Bbb szikségletek kielégitése
hajtéerejeként. Ehhez szorosan kapcsolodik a vali@gészt torténelem alakitdo hatasa miatt,
masrészt a koOzosség 0Osszetartdo erejeként. Az a@htelgtasmod szerint a vallasi
berendezkedések alapden a 4. szinthez sorolhatdéak, ahol a szerepeksegakalyok, a rend
€s a torvény a legbb motivum. Erre alapozva megallapithatd, hogyl&siadrvények altal
kialakult étkezési szokasokat szintén ugyanezekvalf@k, ami nyilvanvaldéan strukturalja az
egyén életét és mindennapjait. A vallasi rendstemelelen van egy spiritualis vonal is, a
kereszténységben a misztikusok, vagy esszénusoRpremedanoknal a szufi rendek, a
zsidéknal a kabbala. A hinduknal a joga, valamitiuddhistaknal a meditacié nem annyira
rejtett misztikum, hisz kel gyakorlassal mindenki &t nyitva all. Ezek a Wilberi létran 7.
szinti és az efolotti régidk vilaga. Ebbadodoan, mivel a vallasi Unnepek adottak, ezaltal
etkezeési szokasok is, arra kbvetkeztetek, hogyedaez valo viszonyulas 6sszefliggésben van
a tudat és a személyiség fejlettségével. Ez vistmneti annak a lehéségét is, hogy az
ember a sajat taplalkozasi szokasainak tudatogéBséhet egy lépést a fégése utjan,
illetéleg a test és a lélek parbeszédében egy fonto$ ledest a gyomor.

Az ,Evészavarok a négy kvadrans szerint” €irdszben fény dertlt mar arra, hogy a
lélek problémakkal kiiszk@dszegmensei hogyan jelenhetnek meg a taplalkordietén. Itt
tobbnyire korai elakadasok jottek szoba, melyek itb&v létra 2. szintje korilre vezetldet
vissza. En azt gondolom, hogy minden szint patéjagimegjelenhet valamilyen evészavar
formajaban, még ha nem is olyan sulyos formabart egg Anorexia, ahol mar nem csak a
szemelyes komfortérzétrszol a dolog.

Az egyen lelki folyamatainak kevésbé s#élges elakadasival foglalkoznak a
kulonbo® taplalkozasi tudomanyok és tanacsadasok, melyekieilberi |étra a 4. szintjék
talalkozhatunk, a gasztroenterologia tudomanyoskimegitesén at a szubatomi energiakat
szintetizalo ,prana-gkig”.



84

Az egyén taplalkozasanak f&jlése -holisztikus szemmel nézve- feltételezi aftijtab
nézpontu tudatos megkdzelitést, ami a négy kvadranshiwanul meg, hiszen mind a négy
aspektusban fdjtni kell a tényleges szintlépéshez. Az ,Evés a Wfillétran” cinti részben
felvdzoltam az adott szint lelki motivaciodit, arermészetes torvénysasegként jelenik meg
a taplalkozasban is.

Sajat tudatos étkezésiink tehat, legyen az barmiyeen is, kdzelebb visz a lelkiink
legmélyéhez, amit Kaczvinszky a jogardl irott, &eVilagossaga” cithkonyvében az Isteni
Szikranak nevez.
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1.Szamu melléklet

Taplalékom a fény

/Ez az alapkdnyve ennek a témanak./

A 21 napos folyamat lényege nem a bojtélés, hanemy hmagasabb rezgésszintekre
hangolodjunk r4, melyek letiaté teszik a szamunkra, hogy a kozmikus fény tar&detben
benninket.

Az erre az Utra vallalkozknak meg kell értenillbgy az egyetlen dolog, ami valéban
korlatoz bennlinket, az a hiedelemrendszerink.

A szived mélyén kell dontést hoznod, hogy végrelagt az itt emlitett folyamatot. Azt kell
érezned, hogy a szamodra ez a helyes dontés. lszggbian azzal, hogy valdsiiieg ez az
egyik legfontosabb dolog, ami valaha is térténilede Az életed megvaltozik...
Bekapcsolodunk az egyetemes életenergiaba, édaygtenil toltjik fel a sejtjeinket. Ez az
elménk feletti uralom atjan érkieel, amikor az elvaras felhasznalja a Rezonancigetegies
Torvényét.

A prana automatikusan fenntart benniinket, ha eikatjle. A 21 napos folyamatot a
természet éi €s torvényei vezerlik, és nem igényel semmilyevabbi odafigyelést. Csak
varjuk el, majd hagyjuk, hogy megtorténjen.

Testlnk tudatos parancsunk nélkul is Iélegzik. Wdéyy amikor atprogramozzuk, a test
kozvetlenll veszi fel a pranikus éket és életben tart, tapldl minket, amint Kkitdrllink
magunkbdl minden, ezzel ellentétes hiedelemrentdszZeraz elme feletti uralom folyamata,
melynek természetes velejardja, hogy nem kell t@ibk enni.

Frekvencidink megvaltoztatasaval teljesen termésgétvalnak majd az olyan képességek,
mint a telepatia, érintéssel valé gyogyitas, tisihs, teleportacio stb. Amikor felhangolt
hangszerként az eléridetmaximalis potencialunkon fogunk tkddni, akkor az életiink
harmonikus, 6romteli és szinkronicitassal és vadaéizd teli.

Megeértjuk, hogy sz6 szerint megteremtjik a magualbsagéat azaltal, hogy fegyelmezzik a
gondolkozasunkat.
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Arra is rdhangolédunk, hogy meglegyunk alvas nélkilinden fizikai kdrnyezetben
kellemesen érezzilk magunkat (hidegben-melegben).

_A prana fenntart6 ereje

A prana olyan finom elem, amely athatja a szerveratlen é szovetének és folyadékanak
minden egyes sejtjét. Altalaban a testnek egy ntagbeott teriiletén elhelyezk&dkis
idegcsoport végzi a prana felvételét. Azonban ebebyzet teljesen megvaltozik. Tobb
idegcsoport 1ép munkaba és a testnek joval megmidletk tertiletéil latja el a prana egy
koncentraltabb formajaval.

Helytelen azt képzelni, hogy az ember fizikai tedtéjtd energia a megevett ét@lb
szarmazik. Az emberben k&\életfolyamat nem csupan kémiai szinten |étezikdiden az
ember nem lenne tobb egy kenyéésiél, amelyben reaktiv vegyi anyagokat kevernekejssz
€s nem volna tobb életintelligencia vagy szellermtramennyit egy ilyen sé@iben talalnank.
Amikor a vegyi reakcio lezajlott, a glihyugodt, csendes Ures és élettelen lenne és uggane
helyzet az emberrel is.

Amikor az emberi test levéglélegzik be a tidbe, az e levagéterikus parjaban Iévprana
bekerll a test éterikus parjdba, majd pedig a mingi életiinkben hasznalt kulonféle
energiakka alakul at.

_Fizikai halhatatlansag

Az emberiség iétlen idok 6ta be van zarva a korlatozott Iét tudatdba éddtinébe. A halal
szlikségességenek mentalis elvarasa és az ebleitedbtan mértékben eluralkodott, hogy a
mirigyek, mint példaul a tobozmirigy és az agyalapiigy halalhormonokat vélasztanak ki
ahelyett, hogy természetes, életet fenntartd ésnerglé mintakat valositananak meg. Az
emberi test rendkivil komplex onfentartdé organizntdétévente teljesen megujul a sejtek
szintjén.

A test egy csodalatos dnfenntartd gépezet, ami asagyfoki mérgezés miatt robban le. Ez
a mergezeés az étrend megvalasztasabdl, a negaiiwlgozasbdl és hiedelemrendszerdkb
szarmazik. (Gondolataink teremtik az érzelmein&stha nem érezzik jol magunkat, akkor az
betegséget teremt benniink)

Ahhoz, hogy fizikai szinten is halhatatlanok legkiia kovetkedket kell feldolgoznunk:

- Engedjtik el azt a hiedelmet, hogy meg kell hakhun

- Engedjink el minden -gondolati és érzelmi- negist testeink energiamezefdb

- Uraljuk a fizikai, érzelmi és mentalis testeirnket

Energiarendszerek vagyunk, a sejtek regeneralédasje attél fligg, mennyire tudjuk uralni
az elménket, mentélis testliinket. Arrdl van szo,yhegnentalis test feletti uralom elvezet az
érzelmi test feletti uralomhoz, ami viszont a fegikest feletti uralmat jelenti.

_Regeneralodas és visszafiatalodas

Minél nagyobb a testen belll a fény hanyadosa, |laamigebb a természetes képességink a
sejtjeink regeneralasara tudati szinten. Minél lntkdnentes sejtszerkezetiink a mérgezés
minden formajatél, annal tobb fényt veszink fel @&snal magasabb energiarbiek
rezgésszama.A fény fényt hoz. A fény atalakitjaz&doszlatja azt, ami nem fény.

9 Hogyan tart fenn engem a pranaEz egy olyan bé&svatelyet tiszteleten kell tartani és
nem szabad kdnnyedén elkapkodni.A 21 napos folyaivaizet a fizikai test -és bizonyos
mértékben az érzelmi és a mentalis test- feledtionnhoz, mivel mind érzelmi, mind mentalis
erore szuikség van egy ilyen folyamat végigcsinalasahoz

Megtanultam: beprogramozhatom a testemet arra, moggtartsa a kivant sulyt és hogy
tetszés szerint valtoztassa az alakjat. Megtanultesgy a testem az érzelmi allapotomat
tukrozi vissza és hogy az érzelmi testem kdzvetleragal gondolati folyamataimra.

Soha nem voltam éhes egészen addig, amig el naltekenassolni.
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A szervek megtartjak egészségiket és addig javdtjédjesitményiiket, amig csucsformaba
nem kerll az egészségunk, amikor a mégfEott tudatossagunk elkezdi az elme éber
uralasanak folyamatat és korlatlan valésag megtesash

Az izek és az izlelési érzetek utani sovargas fieketregnagyobb buktatot. Fontos, hogy ne
tagadjuk ezt. Amikor az emberek abbahgyjdk az ewadstor vagy fiszeres izekre vagynak
vagy nagyon édes izre.

A test egy biokomputer, az elme a programcsomaggletze ketinek a nyomtatvanya. Ha
valakinek nem tetszik az élete vagy annak barmedye, akkor irja Gjra a programot. A |0
minéseéd gondolkodas j6 mifsédi életet hoz magaval, a korlatlan gondolkodas, Kara
élettel jar.Ezen az aton az elme uralja az anyagot.

A testgyakorlasrol

Egy ebs, felhangolt jarma konnyebben viseli el az energia bearamlasdbsisik meg
testiinket.Ez a folyamat olyan, mint egy saman vagycos beavatas és nem szabad
kénnyedén hozzaallni.Mint minden informacio esetélitt is az olvasék belatdsan mulik,
hogy csak azt fogadjak el, amit intuitivan helydsé@eeznek a maguk szamara.

A 21 napos folyamat nem bojt, hanem a test enemgéimek athangolasa egy olyan
rezgésszamra, ami kompatibilis a kozmikus enerdigtelére.

A fizikai test a szolgank, akarcsak egy autd. Belgpiink, amikor akarunk és kimegytnk
belle. Amikor a fizikai teste -az autdja- megmondj&inenikor egyen, mikor aludjon, majd
tonkremegy az elhasznalédas és a megfedatbantartasi programok nem ismerése miatt,
akarcsak barmelyik jartm Onmagunk uralasa azt jelenti, hogy megtelkbrbantartasi
programokat alkalmazunk az 6sszes testlinkkel k&gibsm, hogy hatékonyan szolgaljanak
bennunket.

A hiedelmek teremtik a valésagunkat.

Forras: http://www.prana.eoldal.hu/oldal/taplalekasfeny



