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A majkura

A mj) a figyelem székhelye és ezért a
‘rossz’ m4 a figyelem szétszortsagat

eredményezheti. Ez a figyelem
Osszpontositasdnak és koncentralasanak
hidnyaban nyilvanulhat meg, és

sziikségszeriien ez fogja megakadalyozni az
ettdl szenvedd személyt abban, hogy
elmélyiiljon. A problematikus m4j elso jelei
valoszinlileg a  meditdlas  nehézségei
lesznek, a tul sok gondolat.

A maj taplalja az 6rémet, amely a l€lekbdl
(Atma) ered , ami a szivben lakozik €s ami
ha sériilt, akkor nagyon nehéz az 6rém
érzését kifejleszteni magunkban, vagy egy
alkalommal néhany pillanatndl hosszabb
ideig érezni. Tobbek kozott ezek azok az
okok, amikért Shri Mataji kiilonleges
figyelmet szentelt e fizikai problémanak és
egy specidlis diétat javasolt nekiink, mely
nagyon gyors javulast eredményezhet.

A majprobléma két csakra allapotaval fiigg
0ssze: a jobb Swadisthan, és a jobb Nabhi
csakraval. Tapasztalhatnak hdséget (esetleg
fajdalmat is szélsdséges estben) a maij
helyén - testiink jobb oldalan a bordék alatt.
Tapasztalhatnak  étvagytalansagot vagy
hanyingert is.

A diétan kiviil a meditacioban is lehtithetjiik
a majunkat. Egyszertien letiliink, ahogy a
meditdcidhoz szoktunk (vagy magat a
meditaciot kezdjiik igy) szembe a képpel és
a gyertyaval, bal keziinket kozvetleniil a
majunkra helyezziik, mialatt jobb keziinket
az Oliinkben tartjuk, mint rendesen. Ha ezt
minden nap, vagy minden meditacionk
alkalmaval néhany percig gyakoroljuk,
akkor a probléma hamarosan megsziinik.

3.3.

Meg kell jegyezni, hogy ha valaki méija
kezelést igényel az nem feltétleniil utal
10SSZ cselekedetekre. Folyamatosan
bombaz minket egy olyan kornyezet, mely a
m4  egyensulybol  valo  kibillenését
okozhatja. Gyors éttermek, fesziiltséggel
teli munka és akar egy bonyolult szabadsag
megtervezése is tovabb terhelhetik a majat
teendOkkel. A kulcs a jelek felismerésében
¢s a probléma orvoslasdban rejlik, hogy
meditacionk ne szenvedjen kart és altalanos
egyensulyban maradjunk.

Ha nem sikeriil a meditacid, par napig
érdemes gy meditalni, hogy egy jéggel telt
dobozt (vizzel telt samponos flakont
lefagyasztani) tartunk a majunkndl. Ha a
meditacio javul, az mutatja, hogy a
probléma forrdsa a maj lehet. Ha a
probléma marad vagy sokkal komolyabba
valik, érdemes megfontolni egy majkurat.
7-10 nap utan szembeszokd kiillonbséget
lehet tapasztalni a meditacidban

A diéta olyan ételek listaja, melyek hiitik a
majat ¢és olyanoké, melyeket el kell kertilni,
mert ,,melegitik” a majunkat.




A majkura:

A) Hiitik a majat és fogyasztasuk
ajanlott.

« Nadcukor - a m3j étele. (A nadcukor és
nem a répacukor.)

* Fehér rizs. A fehér rizs nagyon hiiti a
majat.

« Joghurt. Ez taldin a leghatdsosabb
hiitéfolyadék. Azonban hideg
¢ghajlaton, vagy télen és tavasszal ne
fogyasszunk sokat.

e Gyombér. A gyombér majd minden
formaban j6 a méajnak. Kiilonosen, ha
reggel fogyasztunk egy kandl gyombért
cukorral Osszekeverve aztan egy pohar
vizet iszunk. A kandirozott gyombér is
nagyon j6. De ezt a keveréket nem
ajanlatos meleg éghajlaton, vagy meleg
¢vszakban fogyasztani.

*  Gylimolcsok. Altalaban minden
gyiméles j6 a Nabhi csakranak.
Kiilondsen a szO0l6 nagyon jo, és a
szOl6lé is jotékony hatdsu tiszta
formajaban.

« Zoldségek, salatdk, stb. Altalaban mind
jo. Kiilondsen a retek. A retek levelét
felfézve és nadcukorral kevert italként
fogyasztva nagyon jo a majnak.

* Chana. Csicseriborsoként ismert. A
csicseri bors6 nagyon jo az egész Nabhi
csakranak.

* Fekete Kokum. Ez a fajta gylimoélcs a
legtobb indiai boltban megvasarolhato.
Ugy néz ki, mint az aszalt szilva, de
vigyazat nem ¢édes. A legjobb
felhasznalasi mod, ha italt készitlink
beldle Ugy, hogy egy ki maroknyit egy
kancséba helyeziink, kb. ugyanolyan
mennyiségli cukorral és forrd vizzel
ledntjiik. A keveréket egy éjszakara allni
hagyjuk, majd a kovetkezd napon
italként tea vagy kavé helyett
fogyaszthatjuk.
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B) Artalmas a majra és keriilni kell.
* Alkohol

e Zsirban, olajban siilt ételek
» Zsirok és olajos ételek

* Nehéz (pl. voros) hasok

* Vaj és tejszin/fagyi

* Erdsen fiiszeres ételek

* Csokoladé

e Hal

* Fehér kenyér
 Feketeteak

» Kavé (kiillonosen, ha erds)

0] Nem ajanlott.

* Sajt

* A legtobb tejtermék
* Tul sok tej

e Tul sok so

D) Fogyaszthat6 kis mennyiségben.
e Csirke

A kura egy jellegzetes ¢étele lehet az
egyszerlien elkészitett csirke és fehér rizs
(mindenféle sz6sz vagy fliszerezés nélkiil)
salatdval, aztan gyiimolcs vagy joghurt.
Altalanosan ajanlatos a kira alatt az
artalmas ételek elhagyasa és probaljunk
jotékony  hatasu  ételeket  mikozben
szenteljlink kiilénleges figyelmet
majunknak a meditacidinkban.




