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A hangok nem csak kelle-
mes zenei élményként hat-
nak jotékonyan testinkre
és lelklinkre — egy 6si mod-
szerrel a problémak elenge-
dését, a gydgyulast is segit-
hetik a tudatos relaxacion
keresztul.

Makarész Rita irdsa
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hangterapia europai atyja,
Peter Hess 1984-ben utazott elGszor
Nepalba, hogy megismerkedjen az ot-
tani alternativ gyogymodokkal. Fel-
tlint szamdara, milyen nagy szerepet
toltenek be a helyiek életében a hangok
- még a gyogyitasban is.

A hangterapia 6srégi a keleti kultura-
ban, a védikus irasokban fellelhet$ in-
formaciok alapjan Gtezer évvel ezel6ttre
teheté a keletkezése. A hagyomdnyos
gyogyitok mind tudatosan hasznaljak
a hangot — a siman, az orakulum, a Phu-
Bajdsha (betegség-elfujo), az acsema
(boszorkany) példaul arra, hogy ,a go-
nosz szellemeket kitizzék a testbdl”, és
az igy ismét szabadd4 valjon.

Mondhatjuk, hogy a ,gonosz szelle-
mek” a mi nyugati viligunkban
a stressz, a tualterheltség, a zavarodott-
sag, az irigység, a féltékenység, a hang
pedig a terapeutdk kezében egy csoda-
latos eszkoz, amely segit megszabadul-
ni mindezektdl, és egy kellemes, ella-
zult allapotba juttat. A tudatosan létre-
hozott nyugalmi allapotban aztdn el
tudjuk engedni a régi mintainkat, akar
a betegségeinket is. Peter Hesst végiil
személyes tapasztalatai arra inditottak,
hogy kidolgozza sajat modszerét, és
megprobalja alkalmazni Eurépaban,
els6ként Németorszagban. Uttord tevé-
kenységének koszonhetéen jelenleg
mar kozel 20 orszagban miikédnek
Peter Hess Akadémiak.

WELLNESSKEZELESBOL
SIKERTORTENET

Radnai Zsuzsa 2000-ben gyogypedago-
gusként elutazott egy tiroli faluba, hogy
megismerkedjen Peter Hess-szel, és elsa-
jatitsa a modszerét.

- Akkor mdr ismertem a hangtalakat,
és szerettem volna alkalmazni az elja-
rast a munkdm sordn a gyerekeknél.
Persze mast és sokkal tobbet kaptam
azon a kéthetes tanfolyamon, mint ami-
re késziiltem — meséli a kezdetekrol.

Zsuzsa két évig Magyarorszagon
egyediiliként dolgozott az eljarassal, az-
tan a Sarvaron épild Gj wellness- és
gyogyfirdd akkori igazgatdjanak felké-
résére kidolgozta a sajat elképzelésein
alapulo hangmasszazskezelést. Ez szinte
pillanatok alatt orszagos ismertséget ho-
zott szamara, ami kozrejatszott abban,
hogy Peter Hess megbizasa alapjan el-
kezdhette oktatni a mddszert.

HOGYAN MUKODIK?

- Amikor egy hangtalat filciit6 segitségé-
vel megszolaltatunk, a hangok végig-
aramlanak a testben, és a vizhaztarta-
sunkon keresztiil az Gsszes szerv min-
den egyes sejtjéhez eljutnak. Ezt a folya-
matot elképzelhetjiik Ggy is, mintha egy
toba kovet dobnank. A ké koriil kon-
centrikus korok rajzolodnak ki a viz fel-
szinén, fokozatosan szétterjednek. Vala-
mi hasonld torténik testiinkben is a ke-
zelés soran - ismerteti Radnai Zsuzsa.

A mechanizmus réviden és leegysze-
riisitve igy irhatd le: a hangterdpia audi-

Szakérténk,
Radnai Zsuzsa
(jobbra) a cikk
szerzdjével

Stressz okozta feszilt dllapot
Légzési panaszok
Legyengiilt immunrendszer
Nyak, vall, hat, deréktaji
izomfajdalmak
Fejfajas, alvaszavarok
Emésztési problémak,
alhasi gorcsok
Keringési rendellenességek,
magas vérnyomas
Tanulasi és koncentralasi
nehézségek, motivaciéhiany
Viselkedészavarok

tiv. mddon, tehat a hallas utjan és
a szomatoszenzoros rendszeren — vagyis
a borfeliileten és a belsé szerveken - ke-
resztiil hat. Minden anyagnak van egy
sajat, massal Ossze nem téveszthet6 rez-
gése. A hangtalakbdl kibocsatott han-
gok rezgéstartomanya kolcsonhatasba
1ép a test sejtjeinek eltérd rezgéseivel, és
ez a kolcsonhatds harmonikus egyiitt-
rezgést, 0sszhangot hoz létre.

A hangok a limbikus rendszeren ke-
resztiil kozvetleniil hatnak az érzelmi
allapotunkra is. A felhangok gazdagsa-
ga és harmonikus elegye rovid id6 alatt
relaxalt dllapotba vezet benniinket. Testi
szinten csOkken a stressz, mulik a fdjda-
lom, beindulnak az 6ngyodgyité folya-
matok. A hangok tehdt arra serkentik
a szervezetet, hogy mozgasba lendiiljon,
és egyes rendszerei Ujra egységesen re-
zegjenek.

HOGYAN ZAJLIK
EGY KEZELES?

A paciens ruhaban, kényelmesen elhe-
lyezkedik egy kezel6agyon vagy a fol-
don. A terapeuta meghatarozott kezelési
menetet kovetve, a test egyes pontjaira
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KINEK
NEM AJANLOTT?

Nem végezhet6 hangterapia
avarandoéssag elsd
3 hénapjaban, beépitett
szivritmus-szabalyozé
késziilék, illetve meglévd
gyulladas, epilepsziara valé
hajlam esetén. Betegségek
kezelésére kizardlag
szakorvos hozzajarulasaval
vehetd igénybe.

kiilonb6zé méretli talakat helyez, me-
lyeket filctitével megiit. A hangokat és
arezgéseket az illeté azonnal érzékeli, és
a folyamatos hang- és rezgésaramlas ha-
tasara kellemesen ellazul, el6fordul,
hogy el is alszik. Ha a test blokkmentes,
a hangrezgések a sejteket megmozgatva
konnyedén athaladnak és kilépnek
a ldbujjaknal és a hajszalak végeinél.
A blokkoknal természetesen a rezgés is
megakad, de ennek nincs érzékelhetd
fizikai kovetkezménye. A kezelés hatasa-
ra megtorténnek az oldédasok érzelmi
vagy sejtszinten, és mindezek hatasara
lassan, de biztosan beindul a valtozas.

Radnai Zsuzsa szerint mar egyetlen
kezelés eredményes lehet, de tartds val-
tozast csak kuraval lehet elérni. Ameny-
nyiben pedig csupan egy kis harmonia-
ra vagyunk, akar otthon, csaladi korben
is kiprobalhatjuk a hangmasszazst.

ASZTONOSEN
MUKODIK

A szakember hangsilyozza, hogy min-
denkinek hasznos a hangterapia, ha
masként nem, kellemes stresszoldasként
biztosan. Kétségtelen, masként kell ke-
zelni egy beteg vagy id6s embert, aki
érzékenyebb, talan mdr sériilékenyebb,
konkrét betegség esetén pedig megkii-
1onboztetett figyelemre van sziikség.

- Mas megkozelitéssel fordulunk a gye-
rekek felé is. Tapasztalataink alapjan
Gket killonosen lenytigozik a hangtélak,
mivel kisérletezésre, jatékra hivnak, és
felkeltik a természetes kivancsisagukat.
A hangtalas jatékokban rendszerint az
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elsé perctdl az utolsoig nyitottan és
nagy élvezettel vesznek részt. A hangok
pozitivan tamogatjak a gyerekek fejlodé-
sét, erositik az Gsbizalmat, fejlesztik az
érzékelést és a lazitas képességét — meséli
a terapeuta. — Tulajdonképpen ezért
kezdtem a hangtalakrdl tanulni, és ké-
s6bb ezért dolgoztam ki a magam tanfo-
lyamat, amit most mar sok-sok 6voné
alkalmaz.

A SIKEREK
MEGEROSITENEK

Zsuzsa komoly eredményeket konyvel-
het el gyermekek és felnottek kezelésében.

Példaként elmeséli, hogy egy specid-
lis 4ltalanos iskolaban dolgozo gyogy-
pedagégus hogyan tapasztalta meg
a modszer aldasos hatdsat. Egy kaoti-
kus, zajos délutan ugy dontétt, hogy
nem fejleszté jatékkal probalja lekotni
a nehezen kezelhet6 gyerekeket, hanem
- a szakember szavait idézve - ,elutaz-
nak a Nyugalom Orszagaba” hangtalak
segitségével. A kisérlet a vartnal is job-
ban sikerlt, a gyerekek tokéletesen le-
higgadtak, am ennek ellenére nem tér-
tek vissza a tanulashoz, hanem folytat-
tak utjukat a rezgések hullamain. A pe-
dagogusnak tehat sikertilt lecsillapitani
a kedélyeket, a gyerekek valamennyien
tirelmesen, figyelmesen nézték, aho-
gyan egy-egy tarsuk mellkasara és po-
cakjdra helyezte a télakat.

- Sajat praxisomban tortént, hogy egy
pszichiater ismer6sém hozzam irdnyi-
tott egy holgyet, akivel két éve nem tu-
dott el6rébb jutni - idézi fel egyik emlé-
kezetes esetét Radnai Zsuzsa. - A rend-
kiviil zarkozott, keveset beszélé fiatal né
mar az elsé kezelést végigbeszélte, amin
6 maga csodalkozott a legjobban. Kide-
rilt, hogy gyerekkorabol hozott beteg-
sége miatt nem jart kozosségbe, felsébb
iskolakba, nem voltak baratai, szinte re-
meteként élt, megfosztva a tarsas kap-
csolatok o6romeitSl. A kezelések soran
lasst, de biztos nyitason ment keresztiil,
elment a strandra, kimerészkedett a vi-
lagba. Ugy a tizedik taldlkozdson pré-
baltam meggy6zni, hogy kell lennie
a vilagban valahol egy olyan embernek,
aki majd olyannak szereti, amilyen. Mi-
vel a terapidban lényeges szempont,
hogy a paciens ne valjon figgévé, egy

WA k)
Specialis
eszkozok
Peter Hess alaphangmassza-
zsahoz haromféle hangtal
hasznalhato.

+ |AZ UNIVERZALIS HANG-
TALNAK nagyon széles
hangspektruma van, ez in-
tenziv rezgéseivel remekiil
ellazitja az elmerevedett
testrészeket, és oldja
a blokkokat.

A MEDENCETAL mély hang-
javal els6sorban a medence
teriiletét és a hat also

részét ,szolitja meg”.

A SZIVTAL hangja kiiloné-
sen magas és tiszta, és

a mellkas teriiletének

masszazsahoz optimalis.

A hangterapiaban nagy
szerepe van az UTOKNEK,
amelyek lehetnek kis, koze-
pes és nagy méretii filcitok,
valamint bérrel bevont
faiit6k.

A bronzotvozetbél késziilt
GONGOK hangja archaikus,
a foldrengéshez hasonld
rezgéseket kelt, ezeket
nem a testen hasznaljak.

A bdrzsinéron l6g6, paros
CIMBELEK magas hangja
kilonosen a fej koriil érez-
hetd. Eberséget és tisztasa-
got adnak, szivesen alkal-
mazzak 6ket a hangmasz-
szazs befejezéseként.

idé utan elkészontiink egymastol. Egy
év mulva azonban tizenetet kaptam téle,
hogy tul van élete legszebb karacsonyan:
jegygylirli varta a fa alatt. Engem ezek
a torténetek visznek tovabb a hangtera-
pia csoddlatos utjan...

gyogynovényabécé
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GYOGYNOVENY
A TANYERON

sok szaz éve ismert bazsalikom eleinte disznovényként, majd
gyogy- és fuszernovényként valt mind elterjedtebbé. Magyar-
orszagon a paraszthazak melletti kiskertekben termesztett
illatos bazsalikomot régen a lanyok névényének tartottak
(a fiiké a rozmaring volt), leveleit gyakran az imakonyv lapjai kozott *

lepréselték — mindenféle csodatévé erdt tulajdonitva neki.

© Eredetileg Dél-Azsiabél
keriilt Eurépaba. Foga-
zott, ovalis, hegyes leve-

lei jellegzetes illatot
arasztanak. Apré feh

virdgai szintén illatosa
alfizérben, késé nydron

nyilnak.

© sokféle hatast tulaj-
donitanak neki. Rége
szerelemébreszt6
dizidkumnak, valan
adepresszié elle
rének, ahogy egyk
mondtak: a bliskom:
elleni csodanévén

tartottak. L
g

© Alapvetéen a mediter

ran, azon beliil is e
sorban az olasz és g6
rog konyha fogasain

megh_atérozé'i‘. <
am szamos fajtaj
zik, amelyek az
gasztronémiak

igen népszerdi

o

Ha szeretne be-

vagy Gvegedényben
tarolja.

ik ey

6le eltenni a hideg
téli napokra, a nem
tal dus csokrokba kotott hajta-
sokat légassa fel szellés helyen.
Miutan megszaradet, a levele-
ket morzsolja le, és fém-

_O Mint minden zold levelii

aszthaté névényt,
ikomot is ajanlott

frissen h alni, bar

a széritﬂzié aromai

is érvényesiilnek az ételek-
ben. Ha lehet&ség van ra,
vélassza inkabb a frisset,
hiszen igy marad meg legin-
kabb a vitamin- és asvanyi-
anyag-tartalma. F6tt éte-
lekhez elég az utolsé per-
cekben hozzaadni.

ibakterialis

. su, torokgyulladas
esetén remek obloge-

arovarcsipés okozta
tineteket enyhitették.

Mindenki hasznalja, mégis
kevesen tudjak, miért is olyan
egészseges a bazsalikom, amit
a gasztrondmia és a gyo-
gyaszat 1s nagyra becsul.

1
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+ Illoolajat terhes-
ség alatt nem sza-
bad hasznalni!
Mivel a benne lévé
esztragol nevii ve-
gyiiletnek sejtka-
rosito hatasa le-
het, varandés és
szoptatos kisma-
mak, csecsemdk
és kisgyermekek
esetében alkalma-
zasa egyarant ke-
rilendd.

+ Hosszu ideig tor-
ténd hasznalata
nem ajanlott.

€ A népi gydgyaszat elsé-

sorban étvéagyserkenté-
ként, a FelFivéddas keze-
lésére, szél- és vizelet-
hajtoként alkalmazta.

; "tészer. A friss levelekbél © Illéolajban, vitaminok-
préselt nedvvel kiilséleg

ban és asvanyi anyagok-
ban egyarant gazdag.
Megtalalhaté benne
szamos B-vitamin (k6z-
tiik a Folsav), a C-vita-
min (100 gr friss bazsali-
komban 18 mg), vala-
mint a K-vitamin, sét
E-vitamin is van benne.
Az asvanyi anyagok ko-
ziil szdamottevé mennyi-
ségben tartalmaz man-
gant és vasat, magnéziu-
mot, kalciumot, tovabba
cinket is.
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