a szerkesztd levele

Neked csak hinned kell

Vajon melyik tit a konnyebb? Beiilni egy orvosi vizsgaloba, engedelmesen
hagyni a kiilonb6z6 hormoninjekciok, gyogyszerek beadasit, ‘
inszemindlni, lombikozni, vagy elindulni egy mdsik titon, ami legaldbb
olyan kitartast és elszdntsagot igényel, de természetes eszkozokkel gyo-

gyit? Az orvosi kezelések épptigy kivannak hitet és bi-
zalmat, mint a természetes gyogymaodok, ebben te-
hat megegyeznek. De mégis, mi alapjan dontiink,
amikor keressiik a mieldbbi megoldast? Egy lombik-
program koreografidjat mar az elsé konzultdciok al-
kalmaval ismertetik a parokkal - aki volt mar ilyen
helyzetben, tudja, mirdl beszéliink. A pontos id6zités
kulcsfontossagu: a punkcid, a beiiltetés és a tesztelés
napja az elére megtervezett forgatokényv szerint
megy, a gépezet szakszer(ien zakatol: aktdk, labor, a
sikerardny 30 szdzalék. Mindennek alternativajaként
ott van Tlinde és az dltala kifejlesztett Arwen-
mozgdstechnika (cikkiink a 24. oldalon), amellyel nék
szazainak segit a gyermekildas titjaban all6 akada-
lyok lekiizdésében. A rendszeresen végzendd torna
mellé szigori életmaodvaltast is eldir, részletes étrendi
elbirasokat ad, Gj napirendet kell kialakitani-kihivas
ittis akad boven. A kérdésekkel teli, de bizakodé ta-

nitvdnyai a tanfolyam alatt Ttinde minden szavit isszdk, hisz ugy dontot-
tek, sajat maguk teszik rendbe viharvert hormonrendszeriiket, és feléb-
resztik a néi egészségbe vetett hitiiket. Az it taldn hosszabb, kiszdmitha-
tatlanabb, mint egy eltervezett lombikprogramnal, de az életmédvaltas
sikere, a magunkkal valé mindennapos tor6dés szazszazalékosan megté-
riil - remélhetdleg egy miel6bbi pozitiv teszt formajéban. ‘
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MELLEKHATASA: egészség

Az ARWEN-modszer
szuletése

»Bdr a mozgds mindig is része
volt az életemnek, az ARWEN-
program kidolgozdsanak akkor
kezdtem neki, amikor nem jitt
ossze a masodik babdnk.” -
meséli NémethTiinde, gyogy-
torndsz és mozgdspedagogus,
a modszer létrehozdja. Diag-
nozisa: policisztds ovarium-
szindréma. Sorstarsaihoz ha-
sonléan 6 is szdmos kivizsgai-
lason, gydgyszeres kezelésen
tulesett, de nemhogy javult
volna az dllapota, hanem még
rosszabbodott is. Akkor hat-
rozta el, hogy kezébe veszi sa-
jat gyogyuldsat és sokéves
szakmai kutatémunka és gya-
korlati tapasztalatai alapjin
megalkotta a specidlisan ndkre
adaptalt gyogy- és mozgasteri-
pidt, az an. ARWEN-tornit. A
program ,mellékhatdasaként”
sziiletett meg masodik, majd
teljesen vdratlanul - hiszen
elétte meddének nyilvanitot-

tdk az orvosok —a harmadik
gyermeke. AzOta mar rengeteg
notdarsanak segitett, nem csak
négyodgyaszati problémaik
meggyogyitasiban, de az
egészséges életmaod alapjainak
elsajititasaban és néi ontudat-

ra ¢bresziésében. |

Az ARWEN lenyege

Az ARWEN-torna egy komplex
gyogy- ¢s mozgasterdpids
program, melyet Tiinde hosszi
évek alatt dolgozott ki és toké-
letesitett. Az ARWEN-torna 6n-
magdban vagy kiegészit6 keze-

Iésként is alkalmazhato, joga-
légzésre ¢s joga-alapgyakorla-
tokra ¢piil, alkalmazza a tai

chi, esikung, az Alexander- és
Graham-technika elemeit, és
egyedi, specialis mozgasele-
meket. A terdpia komplex moz-
gaselemei a hozza kapesolt 1ég-
zésszabilyozissal gyogyita-
nak, aktiviziljik a szervezet
dngyogyito mechanizmusait,
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elosegitik a kdzponti idegrend-

\
\
.

szer kiegyensulyozott hormo-
nalis szabdlyozasat, javitjdk a
kismedencei szervek vérellata-
sat, jotékonyan stimulaljak a
has és alhas stagndlé immun-
sejtjeinek mikodését, igy segit-
ve a cisztdk felszivodasat, a ki-
vant terhesség létrejottét és an-
nak biztonsédgos kihordasat. Fz-
zel a terdpidval az orvosi
kezelések és beavatkozdsok —
hormonkezelés, mesterséges
megtermékenyités, lombik-
program - eredményessége is
novelheté.

»Joga- és hasilégzéshez kotott,
ugynevezett korkoros mozgds-
forméciokat hozunk létre, és
ezek az elemek egésziilnek ki az
egyéni tapasztalataim és kuta-
tdsaim alapjdn a mozgasrend-
szerbe szervesen illeszkedd sa-
jat gyakorlataimmal” — mondja
Tiinde. ,A mozgdssorozat f6-
ként anaerob elemekbdl épiil,
mivel tapasztalataim szerint a
nagy oxigénfelvételt igényld, ae-
rob mozgdsformdk hatdsédra a
gyulladdsos folyamatok rosz-
szabbodnak.”

A torna ugyan intenziv erékifej-
tést igényel, de a mozgdsterdpiat

vezetd szakember ligyelembe
veszi, hogy még azok is végre
tudjédk hajtani a feladatokat,
akiknek dllandé fajdalmaik
vannak az alhasi gyulladdsok
miatt. A gyakorlatsorok éppen
ezért fekezo hatdsiak, nem sti-
mulaljdk tal a néi szervezetet,
nem okoznak nagy hasi vérbo-
séget, csillapitjak a fajdalmat és
csokkentik a gyulladast, kimélik
és el6segitik a belsd néi nemi
szervek fizioldgias miikédését.
A gyakorlatok kivitelezése a hor-
monrendszerre is pozitivan hat:
reguldlja a hormonszinteket, igy
a TSH-szintet is, csokkenti az
inzulinkiaramlast a szénhidrat-
felhaszndlds fokozott emelésé-
vel, melynek kévetkeztében a
progeszteronszint emelkedik. A
gyogyulashoz azonban rend-
szeres végzése sziikséges: mini-
mum 4 hénapig hetente 3-4 al-
kalommal.

ARWEN-taplalkozas

»Az ARWEN-programnak csak
egy része a mozgdsterdpia,
ugyanilyen fontos a megfeleld
tdplalkozads, a test valodi tdp-
anyagokkal valé feltiltése és a

lelki munka” - mondja Tiinde.
Akivalodi eredményt szeretne
elérni, nem spérolhatja meg a
tudatos étkezésre valo attérést.
»Sok olyan nével taldlkoztam,
aki bar vékony volt, de mégsem
egészséges, mert a szervezete
sulyos tdpanyaghidnnyal kiiz-
dott. A tapasztalataink azt mu-
tatjdk, hogy a szervezet energi-
zaldsdra, revitalizdldsdra a
makrobiotikus étkezés a legal-
kalmasabb, amely az tsszetett
szénhidratok, védd hatdsa né-
vényi fehérjék fogyasztdsat
szorgalmazza. Szemes gabo-
nék kéziil a barnarizs és a k-
les alegértékesebbek, és ajan-
lott a shiitake gomba étkezésbe
valo iktatdsa is, mert egyediil-
allo, tumorképzdidést gatlo
anyagot tartalmaz és azim-
munrendszert erdsiti” — ma-
gyarazza a szakember.

Az egyénre szabott makro-
biotikus elvek szerinti étkezés —
tobbek kizott csokkentett cu-
kortartalménak készénhetden
—visszafogja a talzott inzulin-
kidramlast, néveli a progeszte-
ron- és csokkenti az 6sztrogén-
szintet. &Rl




