Udvozollek!

Amit most megnyitottal, az a teljes oktatdéanyag egy
reszlete.

PR [z arészlet a program 30 fejezete koziil az
egyik, amely betekintéest ad abba, milyen
szemléletben és részletességgel epul fel a teljes
anyag.

Olvasd vegig nyugodtan ezt a részt, igy pontos
kepet kaphatsz arrol, milyen gyakorlati tudast es
megkozelitest tartalmaz a teljes program, valamint
a fejezethez tartozo illusztraciot is megtekintheted.

g} Az elkStelezett olvasok és fejlddni vagyok
szamara eqgy kis meglepetést is tartogatunk az
belelapozo legvegen.

Jo olvasast kivanunk! &



A jeghegy csucsa —
A probléma nem a csuneo
mensten keresendo

Kepzeld el, hogy egy hatalmas, viragzo
birodalom uralkododja vagy. A
trontermedben ulsz, a falakon térképek, a
futarok pedig percenként hozzak a
jelenteseket. Hirtelen veszjoslo hirek
erkeznek a legtavolabbi eszaki
tartomanybadl. A hatar menti falvakban
furcsa tuzek gyultak, a termés sorvad, és
a lakok erthetetlen nyugtalansaggal
kizdenek. Azonnal parancsot adsz, hogy
kuldjenek oda tobb vizet a tuzekre és
tobb katonat az utcakra. Ugy tiinik, a
probléma ott van, ahol a fust felszall.

De mi van akkor, ha a tuzeket nem
ellenséges portyazok gyujtottak, és nem
is a helyi gondatlansag okozza? Mi van,
ha a birodalom kozponti eléstaraban,
messze delen, egy alattomos mereg
szivargott a f0 vizvezetékbe, és a tavol
északi falu csak az els6 pont, ahol a
mergezes tunetei lathatova valtak? Ha
csak az eszaki tuzeket oltod, soha nem
fogod meggyogyitani a birodalmadat.
Csak az idodet vesztegeted, mikozben a



valddi baj forrasa zavartalanul pusztit a
mélyben.

Amikor reggel a tukorbe nezel, es egy
ujabb megmagyarazhatatlan kiutést latsz
az arcodon, vagy amikor a terded ugy
sajog, mintha olomsulyokat cipelnel, te is
az északi falu tuzeét latod. A legtobben
ilyenkor rohannak a patikaba egy husito
kremért vagy egy fajdalomcsillapitoért.
De ezek a tunetek csupan a jeghegy
csucsat jelentik.

A bor: A birodalom cukre ¢és a sikoly,
amio latcsz

Kezdjuk a legnyilvanvalobb jelzotluzzel, a
boroddel. A szakertok gyakran nevezik a
bort a test harmadik veséjének vagy a
belsé vilag tukrenek. Amikor
pattanasokkal, ekcémaval vagy voros
foltokkal kiizdesz, a birodalmad falai
valojaban segélykialtast kuldenek.

Gondolj bele: a borod az utolso védvonal.
Ha a belso tisztitorendszereid — az
emesztésed es a méregtelenitod szerveid
— tulterheltek, a szervezet elkeseredett
lepésre szanja el magat. Mivel a bels6
csatornak (a beleid) nem tudjak



hatekonyan kiszurni és elvezetni a
szemetet, a test megprobalja a
porusokon keresztul kilokni a
meéreganyagokat.

A tuddsok megfigyeltek, hogy a kronikus
borbetegsegekben szenvedok elsopro
tobbsegenel a belso 0koszisztema
egyensulya sulyosan felborult. Amikor az
arcodon gyulladas jelenik meg, az
valojaban egy belso tuzvesz kivetulese.
Ha csak kremet kensz ra, az olyan,
mintha az eppen langolo hazat egy kulso
ujrafestéssel probalnal helyreallitani.

Az elhizas: Amikor a birodalom
panikszeruen rakcarozni kezd

Gondoltal mar arra, hogy a sulyfelesleged
talan nem csak az akaraterod hianya,
hanem egy félreértett parancs
eredménye? A birodalom metaforajaban
az elhizas olyan, mint egy allando
ostromra valo felkészulés. Amikor a
bélfalad szivarog, €s a belsé
okoszisztémad egyensulya felborul, a
Magas Torony (az agyad) ugy érzi, hogy a
birodalom veszelyben van.

A kronikus gyulladas — amit a bélfalon



atszoko betolakodok okoznak —
megzavarja az alkimistaid (az
anyagcseréd) munkajat. Mivel a rendszer
folyamatos vészhelyzetet érzékel,
parancsot ad a raktarozasra: minden
egyes morzsat, ami beéerkezik, azonnal el
kell spajzolni a raktarakba (zsirsejtekbe),
mert ki tudja, mi jon meg.

Raadasul a szakertok felfedeztek, hogy
nehany, a belekben talalhato bakterium
hatekonyabban vonja ki az energiat
(vagyis a kaldéridkat) a taplalékbdl, mint
tarsaik. Igy hidba eszel kevesebbet, a
birodalmad mégis tovabb hizik. Minel
tobb ilyen bakteriummal rendelkezel,
annal tobb kaloria szivodik majd fel a
testedben. Ez nem falanksag, hanem egy
zavarodott rendszer tulélési strategiaja.

Az agykRod: Amikor sara homaly
borul a Magas Toronyra

Talan a legkevésbé tettenérheto, viszont
az eqgyik legfrusztralobb tunet az
ugynevezett agykod. Tudod, az az
allapot, amikor ugy erzed, mintha egy
vastag, szurke gyapjutakaron keresztdl
néznéd a vilagot. Folyamatosan
enervaltnak erzed magad, a gondolataid



kuszak, és nehezen koncentralsz. A
motivaciod a beka segge alatt.

A birodalom metaforajaban az agyad a
Magas Torony, az iranyitokozpont.
Korabban azt hittuk, hogy ez a torony
teljesen el van szigetelve a birodalom
tobbi részetol, es egy varazslatos
védbpajzs (a vér-agy gat) védi minden
kulsO szennyezodestol. Ma mar tudjuk,
hogy ez a pajzs nem athatolhatatlan.

L étezik ugyanis egy kozvetlen
diplomaciai csatorna a belrendszer és az
agy kozott (a bolygoideg), amin keresztdl
a belsé lakoéid (a baktériumok)
folyamatosan uzeneteket kuldenek a
Toronynak. Ha a bélben kaosz uralkodik,
az Uzenetek is zavarosak lesznek.
Raadasul a bélfalon atjuto gyulladaskelt6
anyagok kepesek megrepeszteni az
agyad vedopajzsat is. Amikor ez
megtortenik, a gyulladas surd kodként
telepszik ra a gondolataidra.

Az Orség kimertilése: Miért ve vagy
az elso, aki elkapja a ROore?

Gyakran erzed ugy, hogy elég, ha valaki
csak tusszent egyet a villamoson, es te



maris agynak esel? Ugy tiinik, mintha a
Birodalmad kapui allanddan tarva-nyitva
allnanak minden kosza portyazo csapat
— a virusok és bakteriumok — el6tt?
Sokan azt hiszik, hogy a gyenge
immunrendszer csupan a szerencse vagy
a vitaminhiany kerdese, de az igazsag
ennél sokkal dsszetettebb. Az Orséged
ereje a Varfalad allapotatdl fugg.

A modern tudomany szerint a
Birodalmad Orségének (az
immunrendszerednek) kozel 70-80%-a
kozvetlenll a Varfal (a bélfal) mentén
allomasozik. Ez nem veletlen. Mivel a
legtobb idegen latogato es szallitmany
az emeésztorendszeren keresztul probal
belépni a Birodalomba, az Orség ide
o0sszpontositotta a legutokepesebb
leqgioit. Itt van a fohadiszallasuk, itt folyik
a kiképzesuk, és itt dol el, hogy baratkent
vagy ellenségkent tdvozolnek-e egy
érkezot.

Kepzelj el egy varat, ahol a katonak
annyira el vannak foglalva a belso
lazadasok leveresével es a repedezo
falak foltozasaval, hogy amikor a valodi
ellenség — eqgy influenza vagy egy
megfazas — megeérkezik a kilsb



kapukhoz, mar tul faradtak a harchoz.
Nincs tobb tartalékuk, a fegyvereik
kicsorbultak a belso csatarozasokban.
Ezért van az, hogy te vagy az elso, akit
ledont a |abarol a legkisebb fuvallat is.
Az Orséged egyszer(ien kimertilt a
szivargo belfalad védelmeben.

Amikor tehat legkozelebb a harmadik
megfazasodat nyogod egy szezonon
belll, ne csak a gyogyszertarba szaladj
tdmogatasért. Ertsd meg: az
immunrendszered ereje az emesztesed
milyenséegéevel egyenlo. Ha rendet teszel
a falaknal, és felszabaditod a katonaidat
a felesleges bels6 munka aladl, ujra olyan
Orséged lesz, amelyik fél kézzel veri
vissza a kulso tamadodkat, meg mielott
észrevenneéed a jelenlétuket.

Az izuletek: Amikor a cormelék me-
greked a gépezetben

Gyakori félreértes, hogy az izuleti
fajdalmat a korral vagy a kopassal
magyarazzak. De mi van akkor, ha a
harmincas-negyvenes éveidben jarsz, es
mMeégis ugy ebredsz, mintha
berozsdasodtak volna a
fémalkatrészeid? Itt jon képbe a



birodalom szallitorendszere, a véraram.

Képzeld el a veraramot ugy, mint a
birodalmadat atszel6 nagy folyokat.
Ezeknek a folyoknak tapanyagokat és
életerot kellene szallitaniuk minden
sejtnek. Azonban, ha a kozponti gat (a
bélfalad) nem zar tokéletesen, a folyokba
olyan hivatlan vendégek is bekerulnek,
amiknek semmi keresnivalojuk ott: félig
megemeésztett eteldarabkak,
bakteriumok pancéljanak maradvanyai
és toxikus vegyuletek.

Ezek az ellenorizetlen rakomanyok
eljutnak a birodalom legtavolabbi
zugaiba is, példaul az izuleti tokokba. Az
immunrendszered 6Orei (a fehérvérsejtek)
kiszurjak az idegen betolakodokat, és
tamadasba lendulnek. A csata hevében
gyulladasos anyagok szabadulnak fel,
amik olyanok, mint a maro sav: karositjak
a kornyezo szoveteket, és duzzanatot,
fajdalmat okoznak.

Tehat, amikor a csuklod vagy a bokad fa;j,
nem biztos, hogy ott van a baj gyokere.
Lehet, hogy csak ott zajlik az a haboru,
amit a beleidbol kiszokott betolakodok
robbantottak ki.



A Riszamithatatlan emeészioes:
Zuarzavar a birodalom kapuinal

Vannak napok, amikor a birodalmad
kapui mintha teljesen berozsdasodtak
voln. A szallitmanyok allnak, a belso utak
eldugulnak, és minden nehézkesse,
feszultté valik (szorulas). Aztan minden
atmenet nelkul a kapuk varatlanul sarkig
repulnek, és kontrollalatlan aradat zudul
at rajtuk (hasmenés), elsodorva mindent,
ami ertekes. Ez a kiszamithatatlansag a
birodalom egyik leggyakoribb
vészjelzese.

A jelenség olyan, mint amikor a
birodalom belso tavirohalézata — az
emesztorendszer sajat idegrendszere —
zajos lesz. A gyulladas miatt a hirvivok
teves parancsokat kapnak: hol tul lassu,
hol tul gyors haladasra kenyszeritik az
emesztés folyamatat. A kutatok
megfigyelték, hogy ilyenkor a birodalom
ritmusa vész el. Nem csupan eqgy
technikai hiba ez a csatornakban, hanem
annak a jele, hogy az iranyitas es a
végrehajtas kozotti 6sszhang bomlott
meg. Ha az emesztésed
kiszamithatatlanna valik, a birodalmad
valojaban azt uzeni, hogy a belso rendet



fenntartd mechanizmusok elvesztették a
kontrollt, es kétsegbeesetten probaljak
ujra megtalalni az egyensulyt a kaosz
kOzepette.

A valsag valodi oka

Minden egyes tunet, amit eddig
felsoroltunk — a viszket6 bor, a sajgo térd
és a kodos elme —, csupan a felszin.
Fontos megeértened, hogy ezek csak a
leggyakoribb példak. A birodalom
segélykialtasainak listaja ennél joval
hosszabb. Legyen sz0 allando
kimerultségrol, indokolatlan hizasral,
pajzsmirigyproblémakrdl vagy varatlanul
megjelenod etelallergiakrol, a szalak
szinte minden esetben ugyanahhoz a
sotet kamrahoz vezetnek. Minden ilyen
panasz egy-egy ujabb jelzofeny, amely
ugyanazt a melyben rejt6z06 hibat vilagitja
meg.

A tudomany egy rendkivdl preciz
kifejezest hasznal erre az allapotra: az
atereszto bél szindroma.

Képzeld el, hogy a bélfalad nem egy
tomor kofal, hanem egy rendkivul finom,
intelligens szuro, egy selyemhalo. Ennek



a halonak a feladata, hogy csak a
mikroszkopikus méretu, hasznos
tapanyagokat engedje be a birodalmad
belséd terlileteire (a véraramba),
mikozben minden mast — a meéergeket, a
korokozokat és a nagyobb, még
emesztetlen ételmolekulakat — pedig
tartson kivul, hogy aztan elegansan
tavozzanak a hatso kapun at.

Amikor ez a haldé megserdl, a resei
kitagulnak. A birodalom hatarorei, akik
eddig pontosan tudtak, ki johet be,
hirtelen egy lyukas keritessel talaljak
szembe magukat. A reseken pedig
minden gatlas nelkul zadul be a szemeét.
Ezt nevezzUk szivargasnak.

A tested immunrendszerenek tobb mint
/0-80%-a kozvetlenul e mogott a vekony
fal mogott tanyazik. Miért? Mert ez a
legveszélyesebb hatarszakasz. Itt
talalkozik a belso vilagod a kulvilaggal.

Amikor a fal ateresztové valik, az
immunrendszered nem csak nézi a
bearamlo tormeléket. Panikba esik.
Misztikus, vorosen izzo vészjelzo
fényeket gyujt az egész birodalomban.
Ezeket a jeleket citokineknek nevezik.



Apro gyulladaskelto molekulak, amelyek
olyanok, mint a langolé maglyak a
hegytetokon. Ezek a fenyek vegigfutnak a
véreddel: az egyik a borod felett gyullad
meg (ekcéma), a masik az izileteid felett
ad jelt (fajdalom), a harmadik pedig a
Magas Torony ablakaban luktet
(figyelemzavar).

Ne a ouzet olosd, hanem a forrasg
javicsd!

A tested nem egy kulonallé darabokbal
feléepuld szerkezet. Nem tudsz kulon
kezelni egy térdfajast anélkul, hogy ne
nézneél ra arra, mi torténik a kozponti
elosztoban.

A modern orvoslas gyakran
specialistakra bontja a birodalmadat: van
borgyogyasz az eszaki tartomanyra,
reumatologus a keleti banyakra és
neuroldgus a Magas Toronyra. Ok mind
nagyszeru szakemberek, de ha nem
latjak az 0sszefuggést a bélfalad epsege
és a tuneteid kozott, akkor csak a tavoli
tuzeket fogjak oltogatni.

Mi viszont nem a jelz6fények
eltakarasara fogunk fokuszalni, hanem



azok kivaltdé okainak megszuntetéseére -
arra, hogyan kell a selyemhalot — azt a
bizonyos bélfalat — ujra szorossa és
erossé fonni. Mert ha a fal ujra tart, a
betolakodok kivul maradnak, a hatarorok
megnyugszanak, a voros maglyak
kialszanak, és a kod vegre felemelkedik a
Toronyrol.

A kovetkezo allomasunkon belépunk a
birodalom legizgalmasabb részébe és
megismerkedunk a fal mogott és elott
élo igazi lakokkal. Mert a birodalmad
nem csak falakbdl all, hanem billiardnyi
apro szovetsegesboll, akik
meghatarozzak, hogy a falad eros
marad-e, vagy darabokra hullik.
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KRoszonjuk, hogy elolvascad
ezt a fejezeoern.

Ha végigolvastad ezt a részt, mar tobbet tetté
valtozasert, mint a legtobben.
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Hogy konnyebb legyen megtenni a kovetkezo
épést, IR F4Y 3 \al adunk neked a teljes
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