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“Azok vagyunk, akiknek gondoljuk magunkat.
Mindaz ami vagyunk, a gondolatainkbol sziiletik.
Gondolatainkkal épitjiik a vilagot.”

- Buddha



1. BEVEZETES, CELKITUZES

Dolgozatom témajaul sajat tulajdond, jelenleg 2,5 ha teriilet bemutatasat valasztottam. A névények,
a fold szeretete mindig is az életem része volt. Apam mez6gazdasagi gépészmérnokként dolgozott
egy nagy kombinatnal, baratai gépészek, agronémusok, allattenyészték voltak, szabadidénket
mindig velik toltottik, gy ezt a tudast inkabb magamba szivtam, mint tanultam. Ez leginkabb arrol
sz6lt, hogyan tud a Fold szolgalni benniinket, mig én ezt valami megmagyarazhatatlan oknal fogva
mindig is forditva éreztem. Amulatba ejtett a természet bSsége, sokszintsége, alkalmazkodd
képessége, szelidsége. Gimnaziumban kaptam meg erre az elsé valaszt, amikor a panteizmusrol
tanultunk, Isten szikrdja minden teremtettben ott él. Allandé barangolasaimmal, erd6ben mezén,
folyopartokon csak tovabb mélyitették ezt a benséséges kapcsolodast. Alazattal, tisztelettel és
halaval a szivemben lépkedtem barmerre is jartam. Feln6ttként mar ebben a szemléletben kezdtiik
el formalni a sajat hazunk korilotti teriiletet, amelyen korabban intenziv sz6légazdalkodast
folytattak. A talaj erodalddott, a természetes (néhol még most is meglevé) 40-60 cm vastagsagu
talaj 10-20 cm-re csokkent, ami alatt sirga, margas, koves, agyagos réteg van. igy lett egyik
legfontosabb célkitizéstnk a talajépités, az éghajlatvaltozas miatt pedig a csapadék gytjtése.

Minden évben megfigyelheté tendencia, ahogy gyégyulnak a sebek, jelennek meg természetes
modon tjabb és Gjabb fajok a tertileten vagy valtozik az egyedszam. Ez keltette fel az érdeklédésem.
Azzal a témaval szeretnék foglalkozni a dolgozatban, hogyan kapcsolédik a modern tudomanyos
megkozelités és egy 6si kultira bolesessége egy kertben, és ez hogyan formalédott egy egészen j

életutta szamomra.

A novények szamos tulajdonsaguk miatt nélkilozhetetlenek az életiinkben, ebbdl néhanyat
emelnék csak ki. A fotoszintézis folyamatan keresztil oxigént bocsatanak ki a légkorbe, igy
segitenck fenntartani a levegében 1évé oxigén és szén-dioxid egyensulyat, biztositva ezzel az életet
szamunkra. Tovabba dont6 szerepet jatszanak az 6koldgiai egyensuly fenntartasaban. Segitenek
megel6zni a talajerdziot, tisztitjak a vizeket, él6helyet biztositanak a kilonb6z6 él6lények szamara.
A novények emellett elnyelik a karos szennyezéanyagokat, javitjak a levegd mindségét és csokkentik
az éghajlatvaltozas hatasait. Sok n6vény rendelkezik gyogyhatassal, igy évszazadok 6ta hasznaljak a
hagyomanyos gyogyaszatban. Hatéanyagaik a modern gyégyszerek alapjai is. Egy véletlen folytan
volt szerencsém a budakalaszi gyégynévénykutaté intézetben beszélgetni dr. Danos Bélaval

sikereikr6l, kudarcaikrol, a jelenlegi helyzetrdl. Aki ugyan az elért eredményeik miatt 6rommel és



buszkeséggel tekintett életutjara, mégis mai napsag elhanyagoltnak ¢és méltanytalanul
hangsulytalannak érzi ezt a csodalatos munkat.

A novények novelik kornyezetiink szépségét, legyen sz kertekrol, parkokrol vagy természetes
tajakrol. Nyugalmat arasztanak, javitjak a mentalis jolétet és olyan rekreacios lehetéségeket kinalnak,
mint a turazas, a kertészkedés és a természet megbecsiilése. Szamos iparag alapjat is képezik,
beleértve az élelmiszeripart, mezégazdasagot, erdészetet, kertészetet és a kertépitést, textilipart,
energiatermelést. Elelmiszer, fa, rostok és més értékes eréforrasok termelésével munkahelyet és
jovedelmet biztositanak, és hozzajarulnak a gazdasagi névekedéshez. A novények kulturalis és
hagyomanyos jelentéséggel birnak a kilénb6z6  tarsadalmakban.  Vallasi  ritualékban,
szertartasokon, tinnepségeken, valamint a termékenység, az élet és a meguijulas szimbdlumaként
hasznaljak 6ket. A muvészetben, az irodalomban és a mitolégiaban is mélyen gyokerezd
szimbolikajuk van. A gytimolesok, zoldségek, gabonafélék és diofélék taplalkozasunk alapjat
képezik. Gazdagok alapvet6 tapanyagokban, vitaminokban és asvanyi anyagokban, amelyek
szitkségesek a névekedésiinkhoz, fejlédésiinkhoz, altalanos egészséginkhdz. Az elmélet miszerint
“az vagy, amit megeszel”’, mar Hippokratész oOta ismert és az elmult évszazadok taplalkozasi
szokasai utan 4j értelmet nyert az elmult évtizedekben. Az étel a gyogyitonkka valik.
Osszefoglalva, a névényektdl fliggiink. Ha megtanulunk tisztelettel, aldzattal fordulni a
természethez, 1étiinket biztositjuk a bolygon. Viselkedésiink csak szamunkra 1étkérdés, a bolygo
nélkiliink is fennmarad, visszaallitja az egyensulyi allapotat.

A dél-amerikai mai napig fennmaradt kecsua kultira tanitasai szerint reciprocitasban élni az egyetlen
kivezetd ut szamunkra. Ezért szamomra nagyon fontos, hogy erre iranyitsuk a figyelmunket, mar
egészen kicsi kortol kezd6dben. Hiszem, hogy ez a bolesesség mindannyiunkban ott €l, csak egy

kicsit hattérbe szorult zajos életinkben.



2. IRODAIMI ATTEKINTES

2.1 Osi hitrendszerek

A panteista hitrendszer a vilag szamos Gslakos kulturajaban megtalalhaté. Minden teremtettnek,
beleértve a koveket, allatokat, névényeket is, spiritualis esszenciaval vagy lélekkel rendelkezének
gondoljak. Ugy gondoljak, hogy a novények képesek az emberekkel valé kommunikiciéra és
kolesonhatasra.

A sintoizmus, Japan egyik 6shonos vallasa a névényeket és a természeti elemeket szentnek tekinti.
A kami-hit, amely gyakran természeti jelenségekhez kapcsolddik, magaban foglalja a névényeknek,
mint sajat spiritualis esszenciaval rendelkez6 él6lényeknek a tiszteletét INTERNET 1).

A druidizmus, egy 6si és modern spiritualis hagyomany, amely elismeri a fak és névények
spiritualis jelent&ségét. A druidak szentnek tekintik 6ket, és hisznek minden él61ény, igy a névények
Osszekapcsoltsagaban is INTERNET 2).

A hinduizmusban a névényeket szentnek tekintik, és kiilonb6z6 istenségekhez kotik. Az olyan
tak, mint a Peepal (Ficus religiosa) és a Tulsi (Szent Bazsalikom) kiilonleges vallasi jelent&séggel
birnak, és ugy tartjak, hogy isteni tulajdonsagokkal rendelkeznek (INTERNET 3).

A taoizmus, egy 6si kinai filozotia és vallds, a természettel valé harmoéniat hangsulyozza. A
novényeket a Tao (az Ut) megtestesitGinek tekintik, és tisztelik a természetes névekedésre és

gyarapodasra valo képességitk miatt INTERNET 4).

2.2. Dél-amerikai samani kultara

Ezek az filozoéfiai, gondolkodasi életiranyzatok a kilonb6z6 régidkon és a hagyomanyokat kévetd
kozosségeken belil eltéréek lehetnek. A novények lélekkel vagy spiritualis esszenciaval valod
felfogasat kulturalis, vallasi és filozofiai szempontok befolyasoljak, koncepcidja eddig inkabb
filozofial és spiritualis értelmezés kérdése volt, de manapsag a tudomany megallithatatlan
fejlédésével, egyre tobb megértés, megfejtés sztletik (epigenetika, kvantumfizika). (Lipton et al.
2009)

Lehet6ségem nyilt tanulni dél-amerikai (Peru - Cusco, Chile - Olmue) saimanoktél (Dr. Alberto
Villoldo PhD, az antropoldgia és pszicholégia doktora, Marcela Lobos pszichologus, gyégyito,
Huan Kispe, Maria Clara Castaneda) akik ebben a kulturalis kézegben felnéve mavelik ezt a tudast
mai napig ugyanigy ahogy az elmult néhany ezer évben is tették, hiszen az Andok vagy az 6serd6

elszigetelt kis falvaiban hagyomanyozédott ez a bolcsesség generacioérol generaciora. A perui



Andokban ¢él6 kecsua kozOsség tagjait, az inkak kozvetlen leszarmazottjainak tartjak, egy olyan
uralkodéi vonalnak, amely a Kolumbusz el6tti Amerika legnagyobb birodalmat hozta létre (a 12.
szazadtol a 16. szazad elejéig). A Q’ero nép a magas hegységekben ,,rejtve” tudott maradni a
spanyol hoditisok eldl és a kozelmultig elmenekiiltek a civilizaciotol. A Laikdk voltak a kecsua
Andoki saman hagyomanyok bolcsesség 6rz61. Amint a katolikus inkvizicié megalakult Peruban az
1600-as évek végén, néhany szaz évig mindent megtett, hogy kiirtsa az &slakosok spiritualitasat.
Ezen er6feszitések soran az inkvizitorok azt probaltik elhinteni, hogy a Laikakat "vardzsloknak" és
"boszorkanyoknak" tekintsék, ami altalanos nézet a mai andoki viligban. Dr. Alberto Villoldo sokat
irt a Laikdkr6l, mint eredeti bolcsesség 6rz6Kr6l. Ot alapelviik: erészakmentesség (sose arts
magadnak vagy masoknak), igazmondas (Iégy ht a szavadhoz és mindig igaz legyen), becstiletesség
(ne lopj, még egy pillantast se; cseleked;j aszerint, amit mondasz), mértékletesség (hasznald bolcsen
a benned rejl6 életer6t), nagylelklség (adj tobbet, mint amennyit elveszel, mert a vilagon semmi
sem tartozik igazan hozzad (Villoldo 2018).

Erdekes valtozast hozott, amikor az Gjkori simanok nyugati kultara altali tudomanyos felfedezései
mély megértéseket hoztak ennek az 6si kulturanak a l1étjogosultsagahoz. Mélyen hiszem, hogy ez a
bélcsesség univerzalis, esszencidja minden kultaraban megtalalhato, latszolag eltinében van ugyan,
manapsag azonban reneszanszat éli, hiszen jol tudjuk, az irany amerre tartunk, szamunkra zsakutca,
ezért egyre tobben fordulnak vissza és keresik megoldasaikat a mult bolcsességének ttmutatasai
szerint. Igy volt lehetéségem tjrakapcsolédni, e mindannyiunkban hordozott tudéssal. A kulturalis
szempontok jelentds szerepet jatszanak a samanizmusban és a gyogynovénytanban. Az Gslakos
kultarak mélyen kétédnek a helyhez, kornyezetiikh6z és a természetet a bolcsesség és a gyodgyitas
forrasanak tekintik. Ez a kapcsolat gyakran tikr6z6dik a gyakorlatokban, amikor a
gy6gynévényeket nagy tisztelettel és halaval gydijtik. Evtizedekig tarté képzésen vesznek részt, hogy
megismerjék tulajdonsagaikat és felhasznalasukat és ezt a tudast generacidkon keresztil adjak
tovabb. A samanizmusnak és a gyogynovényeknek hosszu és Gsszefonddott torténete van, amely
évezredekre nyulik vissza. Olyan spiritualis gyakorlat, amely magaban foglalja a szellemi vilaggal
valé kapcsolatot, annak erejét a gyogyitas és utmutatas érdekében, gyogyité tulajdonsagaival egyiitt
a fizikai, érzelmi és szellemi jOlét tamogatasara hasznalja (Villoldo 2019). Harom ut tarult fel
el6ttem, a modern koti tudomany altal megmérhetd, magyarazhaté és megérthet6 vilag, az 6si vilag
bolcsessége, illetve ennek a kettének az 6tvozete. Amikor a hagyomanyos fiivészet szemszogébdl
szeretnénk megismerni a gyogynovényeket, akkor valaszthatjuk az 6si keretrendszereket, mint az
Ayurvéda, vagy a Kinai Orvoslas keleten, illetve nyugaton a tradicionalis Nyugati Fiivészet. Olyan
tudasra tehetink szert, amit évszazadok, vagy évezredek soran fejlesztettek ki és gyakoroltak

(Petévary 2022). A tudomanyos utat valasztva, a gyégynovényeket az alkotd elemeik és a



farmakol6giai mechanizmusaik alapjan ismerjik. Ugy gondolom, hogy 6énmagaban a tudomany
nem elég ahhoz, hogy egy teljesen atfogd képet kapjunk egy névényrél. Amikor egyiitt hasznaljuk
a tradiciokat a tudomannyal, akkor mindkét vilag legjobb tudasat megkapva ismerjiik meg a
gyogynévényeket. Osszegydjtve az informaciot, majd azt a gyakorlatba Atiiltetetve, a Fold mély
tiszteletével, alazattal és egytttmikodéssel tudassa, bolcsességgé formalhatunk évek alatt.

A samanok, akiket gyogyitoknak, spiritualis vezetSknek, valamint a természeti és természetfeletti
birodalmak ko6zotti  koézvetitbknek tartanak, gyogyité ritudléik alapvet6 Osszetevéje a
gyogynovények, amiket szentnek és erds szovetségesnek tekintenek, a kommunikacié kétoldaly,
érté figyelemmel és kell6 bolcsességgel a névény vezetSje lehet a gyogyitonak és a gydgyulni
vagyonak is (Villoldo 2017). Kétféle médon hasznaljak mai napig a gyogyité novényeket. Egyik ut,
a test adott elvaltozasara specifikusan, gyogyito tulajdonsagai miatt egy-egy novény drogjat vagy
tobb keverékét, a gyogyulas és a tiinetek csokkentése érdekében hasznaljak. Illetve az erds tisztitd
(purgald) novények, gombak fézeteinek hasznalataval, a magasabb szintd kapcsolédasok altal
megértések sziletnek, gy a gyogyulasok sok esetben a tudomany mai allasa szerint
megmagyarazhatatlanok, mégis megtorténnek (Schultes et al. 2001). Nyugati kultarank inkabb
betegség centrikus, {gy a gydgynovényeket is inkabb ezen allapotok javitasara hasznaljuk. A készlet
ugyan végtelen, de egy szemléletvaltassal, az egész rendszert megfigyelve, holisztikusan
megkozelitve (ahogyan a samanok is teszik) és amikor egészségunk kertl a kézéppontba,
megtanulhatjuk melyik névény, melyik szervet timogatja szeliden, mit tehetiink egészséglink

megtartasaért.

2.3 Gyogynovények feldolgozasa

A begytjtést kovetéen a novények otthoni felhasznalasahoz sziikséges feldolgozasi folyamatokat
az egyéni igényeink és kosarunk tartalmanak sajatossagai szabjak meg. A salatanovények és ehetd
hajtasok, virdagok esetén a fantaziank és a gasztronomia széles palettaja all rendelkezésiinkre;
fogyaszthatjuk 6ket nyersen, parolva, f6zve, siitve, krémekben, sz6szokban, de akar savanyitva is.
Ezekr6l az egyes novények alatt fogok bévebben irni. Bizonyos gyégynoévényeket frissen
betakaritott allapotban kevésbé hasznositunk, esetitkben az elsédleges, majd masodlagos

feldolgozast alkalmazzuk (Lakatos 2020).



2.3.1 Elsédleges feldolgozas

Az elsédleges feldolgozas soran a frissen betakaritott, vagy begydjtott névényi részek tisztitasa,
valogatasa, szaritasa, apritasa, leparlasa, vagy extrakcidja torténhet. A célja a novényi részek
hatéanyagtartalmanak megdérzése, eltarthatésaganak a megteremtése és el6készitése hosszabb ideig
torténd tarolasra (Lakatos 2020). Kis csaladi vallalkozasunkban mindannyian részt vesziunk a
folyamatokban vetést6l a végsé felhasznalasig. Lanyaimmal 6rommel vesziink részt benne,
hozzaadva minden j6 érzésiinket, gondolatunkat tevékenységiinkhoz, ezzel is névelve, bar

lathatatlanul, az értékét.

2.3.2 Szaritas

Hazi hasznalatra talan a leggyakrabban és legegyszertibben alkalmazhat6 tartositasi mod a szaritas.
Ehhez a n6vényi részeket el kell késziteni; meg kell tisztitani kézzel, esetlegesen rostaval (idegen
és a nem megfelel6 novényi részektol, szennyezédésektdl, egyéb idegen anyagoktol), tovabba
mosassal (utana szitkséges leszaritani) és egyes esetekben hamozassal (pl. a gyokereknél). A
levéldrogok elGallitisa esetén tébbnyire mar a gydjtéskor elvégezhet6 a fosztas. A vastagabb
novényi részeket, mint amilyenek a gyokerek, fel kell darabolni, szeletelni vagy kockara vagni. A
névényi részek nedvességtartalma a friss leveles-virdgos hajtasok, nyers levelek és viragok esetében
tébb, mint 90%-os lehet. igy, ebben a formaban huzamosabb ideig nem érdemes, és nem is lehet
tarolni, ezért a névényi rész nedvességtartalmat 10-12%-osra kell csékkenteni. A szaritas torténhet
természetes és mesterséges modon is. Annak hatasara térfogatcsékkenés, valamint allag- és
szinvaltozas kovetkezik be, a végeredmény akkor j6, ha az adott névényi rész roppanva/pattanva
torik (Lakatos 2020). Hasznos lehet ismerni 1 kilogrammnyi névényi drog szaritis utani

mennyiségével, hogy szamolhassunk (1. tablazat).

1. tablazat Beszaradasi aranyok az egyes drogtipusok esetén (Lakatos 2020)

Drog tipusa Beszaradasi arany
virag drogok 6-7:1
levél drogok 5-6:1
viragos hajtas drogok 4-5:1
gyokér-, gyoktorzs-és kéreg drogok 2-3:1
termés -és mag drogok 1-2:1




A természetes szaritas, avagy szaradas talan az egyik leg8sibb tartositasi eljaras. Lényege, hogy
jelent6sebb emberi beavatkozas nélkil a megfeleld (arnyékos, szellés, szaraz, tiszta) helyre tett
novények, a normal légmozgas és hémérséklet (altalaban 15-30 °C) hatasara kiszaradnak. Az adott
novényi részeket tobbnyire valamilyen szaritokeretre (ez lehet sziunyoghdlé is fa/fémkeretben)
teritik, a kereteket egymasra helyezik, vagy felfliggesztik egy kozvetlen napsugarzastol és
csapadéktol védett helyen (Lakatos 2020). Vannak névények, amelyeket kisebb csokrokba kétve,
fejjel lefelé felfiiggesztve is szarithatunk. Zankai tanulmanyutunk soran hallottam és azota
rendszeresen alkalmazom is, hogy roppandsra szaradas utan 48-72 érara fagyasztoba rakom a
névényeket, hogy a kozben ratelepedett kartevéket eltavolithassam. Bizonyos névényi részek
szaritasa (gyokerek, kérgek, egyes viragok) torténhet kozvetlen napsugarzasnak kitéve, a szabadban.
A természetes szaritas jellegébSl adoddan rendkivil olesé, de a por-, rovar- és egyéb
szennyezbdések, valamint a csapadékos, hivos id6jaras mindségromlast (visszanedvesedést,
penészedést) eredményezhet. El6bbiek ellen fontos a megfelel6 védelem, és rendszeres ellenérzés
(Lakatos 2020). Ennek kikiisz6bolésére padlasunkra telepitettink egy nagy teljesitményt

paratlanité berendezést, ami nagy szolgalatot tesz minden évben (1. abra).

1. abra: Gyogynoévények szaritasa a padlason (forras: sajat kép)

A mesterséges szaritas soran muvi légaramlast és héenergiat (egyes esetekben mozgatast is)
biztosité berendezésbe helyezik a szariftandé novényi részeket. Ezekben az adott névényi rész
tulajdonsagainak és hatdéanyagtartalmanak megfelelen szabalyozhaté a szaritasi hémérséklet

(megkiilonboztetiink hideg levegds: 15-25 °C, meleg levegss 30—80°C, forro levegés 200-1000 °C)



(Lakatos 2020). Bizonyos novényi drogok esetén az otthoni feldolgozas soran is érdemes egy
szarité/ aszaldo gép beszerzése a szaritasi id6 lecsokkentése és a mindségromlds elkertilése
érdekében. Mi ilyen moédon gyokereket - fekete nadalyt, gyermeklancfd, katangkérd -
tapasztalatok alapjan gyorsabban karosulé névényi részeket szaritunk ezzel a moédszerrel (Gtifa
levél)

A szaritas, 0l szell6z6, szaraz meleg padlason torténik szaritokeretekre rakva, vagy felfuggesztve
és amikor sziikséges, paratlanité berendezéseket hasznalva (1. abra). 3-7 nap alatt roppandsra

szaradnak a novények, rendkiviili illat kavalkad van ilyenkor ebben a térben (2. abra).

2. abra: Szaritott csipkebogy6 (forras: sajat kép)

2.2.3 Extrakcios eljarasok

Az extrakcio soran a gyogy- és flszernévényekben talalhaté komponens vagy komponensek
fizikai, kémiai vagy mechanikus uton torténd elvalasztasa, kivonasa torténik. A folyamat végén
keletkez6 kivonat koncentraltan, a kiindulasi anyaghoz képest kisebb térfogatban tartalmazza az
adott névény aroma-és hatdéanyagait. Kulénbséget tesziink olddszeres és olddszer nélkiili extrakcids
eljarasokban (Lakatos 2020).

Az oldészer nélkiili kivonas soran a hatdéanyagot tartalmaz6 ndvényi részek mechanikai préselése
— a friss vagy magas olajtartalmi névényi drogok folyékony komponensének kinyerésére szolgalo

magas nyomasu eljaras (Csanadi 2022) - , sajtolasa, valamint desztilliciés (tipusai: vizdesztillacio,
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g6zdesztillacio, viz-és gbzdesztillacio) eljarasa torténik. A desztillacios eljarasok soran hidrolatumot
és ill6olajat tudunk kinyerni a névénybdl (Lakatos 2020).

A gyogynovények gyljtésén, szarftasan kivil foglalkozunk kivonatolassal, tinktarakat (egységnyi
térfogatd drogot felontunk etil-alkohollal, majd légmentesen lezarva, fénytél védett helyen,
szobahémérsékleten tarolunk 14-30 napon at (Csanadi 2022)), maceratumokat készitiink,
probalkoztunk kis mennyiségben ill6olaj leparlasaval (az illéolajok kinyerése céljabol nagy
mennyiségd  drogbdl vizgéz desztilliciéval kilonitjik el a valtozatos Osszetételd, értékes
hatéanyagokat (Csanadi 2022)), de inkabb a bel6le kinyert illatos vizet hasznaljuk fel (rozmaring,
levendula). Illetve gyégynovényes mézeket készitiink, mivel a méz kivaléan tarolja hosszabb id6n
keresztiil is az illbolajakat, hatéanyagokat. Késziil csipkerozsa viragbol, bodzaviragzatbol, kakukkfd
viragzatbol, feny6hajtasbol, szurokfibdl, amik a sajat tertletiinkon jelenleg megtalalhatéak (3.

abra).

3. abra: Csipkerozsa virag mézbe aztatva (forras: sajat kép)

Alkoholos  kivonatot készitink kakukkfibol, medvehagyma gyokérbol, fokhagymabol,
galagonyabol, szurokfibdl, fekete nadalytébal.

A gyogynévények alkoholos kivonasa is igen népszerd, melynek eléallitisa mar egy fokkal
bonyolultabb a teakészitésnél, de nem lehetetlen. A finomra Gsszeapritott névényi drogot megfelel6
toménységt oldoszerrel alaposan Gsszekeverve, zart tartilyban, megfelel6 ideig allni hagyjak

(Lakatos 2020).
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Az olajos kivonat néhany napos, vagy hetes eljaras. Ekkor a friss novényi részek zsiros olajjal, hideg
uton torténd kivonasa alkalmazhatd, amit szintén tébben alkalmaznak masszazsolaj, vagy krém
alapanyagaként (Lakatos 2020). Olajos kivonatot orbancfibdl készitiink, avasodas elkertilése
érdekében, oliva olajat hasznalunk.

Fermentalasnal (4. abra) friss vagy szaritott gyogynovények, mint a kakukkfd, szurokfd, vasfd,
fokhagyma, medvehagyma, rozmaring, zsalya, bodza, levendula az iz, az illatélmény és az allag

megovasahoz jarulnak hozza (Kiraly 2021).

4. abra: Fermentalt névények (forras: sajat kép)

A forrazas soran a megfelelGen elSkészitett, megfelel6 mennyiségti drogot (a gyégynévény puha
allomanyu része), teakeveréket megadott mennyiségi forrasban levé vizzel dntenek le, majd lefedve
allni hagyjak (névénytdl figgéen 5-20 percig), szlrik és frissen elfogyasztjak (Lakatos 2020). A
teak, mit vizes oldatok, mar az egész csalad (15 évestdl 75 éves korig) mindennapjainak részei lettek.
Legyen sz6 akar egy reggeli tisztité keverékrél vagy egy komponensi teardl, ami lehet egy emésztést
segité tea, éjszakai nyugodt pihenést biztosité teak, vagy megfazasra, meghtlésre szolgald teak is

részei a mindennapjainknak.
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5. abra: Tertletunkon vadon termd és termesztett gyogynovények (forras: sajat kép)

A teriiletiinkén vadon termd és termesztett névények (5. abra) megerdsitése a célunk. Olyan
egyedek, amelyek ellenallébbak a klimavaltozassal, a rovarkartevékkel, virusokkal, baktériumokkal,
gombakkal szemben. Ehhez pedig az itt megtalalhaté gyogynévényes azalékokkal jarulunk hozza -

csalanlevél, katang, pitypang, cickafarkfd, fekete nadalyts. Permeteztnk és 6ntozunk is ezekkel a

szerekkel.
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3. ANYAG ES MODSZER

Dolgozatom kitér a samanizmus és a gyogynovények kozotti kapcsolatra, kiemelve a
gyogynovények jelentds szerepét a samani gyakorlatokban. A szemlélet, hogy a névények lélekkel
vagy spiritualis esszenciaval rendelkezé ¢él6lények, vilagszerte megtalalhaté a kilonféle 6si
kultarakban és hitrendszerekben. Hiszem, hogy az alazattal, tisztelettel makodtetett kert meghalalja
a szeretetet, amit belehelyezek és egy djfajta egytittmikodés alakul ki, ami aztan Gjabb lehetSségeket

nyit meg.

3.1 A megfigyelt teriilet bemutatasa

Sajat tulajdonu terileten gazdalkodunk Pécs varos beltertletének hataran, (jelenleg 2,5 ha
egybefiiged tertilet) a Mecsek déli lejtéin. Id6sebb szomszédaink, akik a tertletek tulajdonosai, még
szivvel jarnak ide dolgozni, de csaladjaik mar teherként élik meg ezt a feladatot, a tulajdonosok
betegségiik, eltavozasuk utan eladasra kertilnek az ingatlanok, igy tudjuk tovabb béviteni. Keleti és
déli iranyultsagu, tengerszint feletti magassaga 180 m. A hely adottsagait figyelembe véve a lejték
délésszoge miatt is, illetve mar a soroknak kialakitott teraszos sz6l6gazdalkodas miatt, a zoldség,

gyumolcs gydgy- és flszernovény termesztés inkabb kibvitett teraszokon, emelt agyasokban folyik

(6-8. abra).

0. abra: Magasagyasok ¢és gyimolcesfak (forras: sajat kép)
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A terileten korabban mukoédé intenziv szélGtermesztés a természetes talajréteget nagyon
lecsokkentette, ami f6ként a fedetlen talaj erézidjanak tudhat6 be, az alland6 vegyszerezéstdl,
élettelenné is valt. A mélyebb talajrétegek margasak, kovesek igy legels6 feladataink kézott szerepel
mai napig, a talaj Gjraépitése és a megfelel6 talajélet biztositasa novényeink szamara. A természetben
a vadnovények, bokrok, fak vagy azok elkorhadt Iehullott levelei, agai takarjak be a talajt (Krumpach
2014). Ezt a nézetet figyelembe véve épitjiik mi a talajt a kertinkben. Tapasztaljuk minden évben,
hogy csak igy tudnak névényeink is egészségesen fejlédni. Fontos szerepet télt be még a mulcsolas.
Betakarjuk az agyasokat, hogy az erd6hoz hasonldéan tiapanyagdus, finom szerkezetl talajunk
legyen. A mulcs taplalékul szolgal a talajlaké él6lényeknek, megdrzi a természetes csapadékot, az
es6vizet és a reggeli harmatot, ezen kivil a fedett talaj alol nehezebben bujnak ki a gyomok

(Krumpach 2014).

7. abra: A magasagyasok bevetése (forras: sajat kép)
A gazdasagban eleinte zOldség és gyumolcestermesztéssel foglalkoztunk, hogy magunknak

megtermeljiik, amit egy év alatt elfogyasztunk. Csak késébb kertlt képbe gyogy- és fszernévények

termesztése és a teriileten talalhat6 vadon termé gyogynévények gydjtése is.
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8. abra: Zoldégek a kertben (forras: sajat kép)

A megtermelt és gydjtott javakbol felnétt gyerekeinket, sztleinket, rokonokat, baratokat kb. 10-15
csaladot lattunk el eddig teljesen rendszertelentl, mindig, amibdl éppen taltermeltiink. N6vények
termesztésén kivil tyukokat tartunk, mindig van 15-20 gyény6ra példany - de csak a tojasukért,
nalunk végelgyengiilésben pusztulnak el - és néhany birka, de 6ket is csak kedvtelésbdl tartjuk. Ami
szamunkra sokkal fontosabb, hogy hasznaljuk a birkak és a tyukok aldl is az almos tragyat a
komposztkészitésben, a talajépitésnél (9. 4bra) hiszen természetes tapanyagpotlasra csak

szervestragya, illetve j6 minéségli komposzt hasznalhaté (Seléndy 2013).

9. abra: Komposzt készitése almos tragyabdl (forras: sajat kép)
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Gépparkunk all egy markolobol, egy kistraktorbdl - kiegészitoként utanfutdval, nagy teljesitményt
mulcsoléval, szarziazoval - ezen kivil alternalé kaszabdl, nagy teljesitményd motoros flikaszakbol,
hagyomanyos flnyirokboél, Stihl farészekbdl.

Masik nagyon fontos feladatunk a vizzel torténé gazdalkodas. Itt a Mecsek déli lejtéin az atlagos
csapadékmennyiség 667 mm/év, ami a zoldségtermesztéshez nem elegendd. Ezért fontos, hogy
gyljtsiik a csapadékot a nagyjabdl 600 m” feliiletrdl kb.100 m’ taroldkapacitisba. Tervezziik ennek
tovabbi bévitését még 100 m’-rel. Az 6ntdzés jelenleg szivattydval, csepegtetd- és kis teljesitmény
szorofejes rendszerekkel torténik a zoldségesben, de idéntdl a fak ontézését is megoldjuk. Ezeket
az extrém meleg id6szakokat nehezen toleraljak mar 6k is. A viz utanpotlasa 57 méteres fart katbol
torténik, aminek a kapacitisa 3 m’ /6ra, de csak a legvégsé esetben hasznaljuk. Ezeken kiviil
alkalmazzuk még az arnyékot teremté névények strd egymas mellé és felé ultetését. A lombtakard
és a kisebb levelek felfogjak a nyari napfény perzselé sugarait, még miel6tt elérnék a talajt. Az
arnyékolas akar 60%-kal is cs6kkentheti a talajnedvesség parolgasi veszteségét (Hemenway 2009).
A teljes gazdasagot egy 30 KW teljesitményt, foldre telepitett napelem rendszerrdl latjuk el
elektromos arammal, aminek a feliiletérdl az esévizet egy mesterségesen kialakitott toba szeretnénk
gyljteni, ami a parolgasveszteség és az algasodasi folyamatok megakadalyozasara fedést kap. Mivel
ez a tertlet legmagasabban fekvé része, ezért tervezzik gravitacios 6ntézérendszer kialakitasat is.
Régi préshazak felujitasabol alakitottuk ki tarol6 és feldolgozo épileteinket, ahol fagyasztunk és
hatve tarolunk. Padlasaikon pedig a sajat teriiletiinkén megtermelt, illetve vadon termé gyujtott
gyogy- és flszernovények szaritasa torténik. Feladataink sokrétek. A tervezéstdl a kivitelezésig, a
vetésen, palantazason, betakaritason és feldolgozason at, minden munkafolyamatban részt veszunk,
ezen kivil idényben a velunk dolgozo segit6k munkajat is tervezziik.

Feladataink mar sszel kezd6dnek, a szezon lezarasaval, amikor is kivalasztjuk mely agyasok lesznek
mivelésbe vonva a kévetkezé idényben, melyek pihennek majd (10. abra). A pihend agyasokat
takaronévényekkel vetjik be, hogy tapanyaggal és védelemmel lassak el a talajt. Majd, miutan az
elsé6 fagyok alkalmaval elfekszik a z6ld tomeg, betakarva a foldet, 40-50 cm vastagon,

almostragyaval teritjik be INTERNET 5).
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10. abra: Takarénovényekkel bevetett pihend agyasok (forras: sajat kép)

Az 6szi munkak része még kulcsvonalak lefektetése a meredek lejt6kon, a leziduld eséviz
megfogasara (11. abra). Ez az utébbi években nagyon hasznos volt, mert az 6zonvizszert
es6zésekkor a talajba vezetik el a vizet (dr. Gyulai Ivan tanitasai alapjan) INTERNETO). Kis
méretl szalmabalakat hasznalunk erre, vizszintesen a lejt6kon, 20-25 méter hosszan lerakva,
amikbe tavasszal palantdkat is helyeziink igy névelve a termétertiletet. Nyaranta
csepegtetérendszert ontdzéssel gondozzuk az névényeket. 2 évente kell djra raknunk a sorokat,

mert komposztalbdnak.

11. abra: Kulcsvonalak a domboldalon (forras: sajat kép)
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4. VIZSGALATI EREDMENYEK

Amikor az 6si bolcsességet hivtam segitségiil, hogy a kertben helyrealljon a természet rendje,
tulajdonképpen nem is gondoltam, hogy ilyen sok teriileten érezhetem majd ennek hatasat.
Egyedszamok novekedtek, kartevék tintek el, illetve olyan allatok jelentek meg, amelyek
fogyasztjak a kartevéket (visszatért a hétpettyes katica, és a fatyolka a tetvek ellensége, illetve a
térosdarazs a komposztban elszaporod6 cserebogar larvak ellen). A csapadék eloszlasa és
mennyisége is szamunkra el6nyosen valtozott - gyakran tapasztaljuk, hogy mig mashol szarazsag
van, addig a teriiletiinkén kisebb nagyobb es6zések folyamatosan vannak, sokszor mar az is sokat

szamit a nyari forrésagban, ha kevés esé hullik ugyan, de felhés marad az ég.

Erdekes megfigyelés volt, hogy mig kordbban nem, ma mar t6bb vadon termé gyégynovény is
talalhato a tertletiinkon, koszonhetd ez annak is, hogy évek o6ta csak akkor kaszalunk, ha magot
hoztak mar, igy tudjuk novelni az egyedszamot és igy valnak lathatéva a kilonféle fajok. Ezzel
egyidejlleg szénat is allitunk el6 takarmanyozasi céllal allataink szamara, raadasul egy gyonyord

viragos rét szamunkra is szemet gyonyorkodtets esztétikai élmény (12. abra).

12. abra: Viragos rét (forras: sajat kép)

Mindig is volt nagy utifd a tertiletiinkdn, de landzsas utiftivet nem talaltam. Azonban 3-4 éve nagy
oromomre talaltam néhany tévet, amik magjaikat szétszorva, mara rengeteg egyedet hoztak létre.
Szaritasa minden évben kihivas szamunkra, érzékenyek a levelek a kiillonféle gombas betegségekre.

Tgy a mesterséges szaritasi forma mikédik nekiink leginkabb.
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A sz0616sités miatt tarvagott hegyoldalak koparak lettek, de talan madarak, mékusok fold ala rejtett
tartalékaibol cser- és kocsanytalan tolgyek fejlédnek a békén hagyott terilleteken. Néhany év alatt
1-1,5 méteres dusan elagaz6 bokrokka formalédnak.

A voroshere térhoditasa szamomra nagy 6rom, egyik legkedvesebb névényem, miutan meghagytuk
kaszalonak a teriiletet. Ahogy kozeledtink parommal 50. éviinkhéz ez a kis névény egyre
gyakrabban bukkant fel a gazdasagban, hogy illatos szaritott viraggdmbjei j6 szolgalatot tegyenek
testi, lelki valtozasaink harmonizalasiban.

Ugyancsak hosszabb id6 utan végre ujra felbukkant teriletiinkoén az orbancfd is, éjszakai
pihenésiinket, stresszes életinket tedjaval tamogatja, bérink gyulladdsos folyamataiban olajos
kivonata nyujt gyogyirt.

Legujabban az &szi vérfa (Sanguisorba officinalis) jelent meg a szaraz, meszes domboldalunkon.

Tudomasom szerint nyersen, salataként is fogyaszthato, teaja gyulladascsokkentd.

4.1. Samanizmus gyakorlata

Szamomra az 6si kultarak bolcsessége és a mai tudomanyos vilag felfedezései egytitt adhatnak egy
sokkal tagabb vilagképet, amelyben kénnyedebben boldogulhatunk. A lelki terheltség, a stressz
fizikai szinten olyan valtozasokat indit el, amiket ma betegségként definialunk. Ezért jelenthet
megoldas a lelki terhek konnyitése, hogy aztan a testi tlinetek is visszafejlédhessenek. Mivel
kulcsunk, megoldoképletiink rejtve van a szemink el6l, felderiteni ezeket faradsagos feladat, de itt
segitséglinkre lehet akar a hagyomanyos fiivészet, egy saman bolcsessége vagy a hagyomanyos
gybgyaszat. A lélek gyogyitisa nagy hasonlésigokat mutat kilonféle személyeknél. Osi tudast
fedeziink fel ujra, ami jelen viligunkban ugyanigy mikoédik mindenhol, mindenki szamara.
Ugyanazok a lenyomatok és mintak egyéni eltéréseket mutatnak a fizikai megjelenésiikben, de
megoldasuk egyetemes (Villoldo 2021). A névényekkel torténd gyogyitas igy nem csak a test
tineteit kezeli, hanem a lélek is felszabadul, teljes gyogyulas tud elindulni, vagy megtorténni.

A gybgynovényeket hasznaljak tovabba terek és targyak megtisztitasara. Elterjedt gyakorlat, a
fistolés, amely soran szaritott gyogynovényeket, példaul zsalyat, irmot, palo santo-t vagy cédrust
égetnek el, hogy aromas fustjuket felszabaditva megtisztithassak a nehéz energiatdl a testet és a
kornyezetet, szent teret teremtve a spiritudlis munkahoz ( Villoldo 2001).

Szertartasok el6tt a siman "novényi diéta" ritudlét tarthat, amelynek soran bojtolni vonul a
természetbe és csak meghatarozott gydgynévényeket fogyaszt. Ez a gyakorlat kozvetlen
kapcsolatot teremt a névény szellemével és elnyeri annak bolcsességét és gyogyito erejét, igy épiti

be ezeket a novényeket a szertartdsaiba és a gyogyitas, a joslas és a szellemi birodalommal valé
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kommunikacié megkonnyitésére hasznalja 6ket. Kozvetitéként miikodnek e névényi szellemek és
a gyogyulast keresé személyek kozott. Ritualék, imak és felajanlasok révén kapcsolatot alakitanak
ki a novényi szellemekkel és gyogyité gyakorlatukban hasznositjak erejiket (Villoldo 2023). A
gyogynovényterapia az egyensuly helyreallitisanak és a jollét elémozditasanak egyik modja. A
gyogynovényeket a samanok olyan ritualék és szertartasok elvégzésére is hasznaljak, amelyekkel
tisztelegnek a novények, az allatok és a természeti kornyezet szellemei el6tt és halat adnak nekik,
teszik ezt leginkabb Féldanyaért (Pachamama). Felajanlasaikkal (Despacho) megtisztitjak a nehéz
energiaktol a teret, eltavolitjak a spiritualis blokkokat, szent teret és harmoniat teremtenek az
élethez (Villoldo 2001).

A samanizmus és a gyogynovénytan mélyen Osszefonddnak, tikrozve az Gshonos kultarak
hitrendszereit, hagyomanyait és gyakorlatat. A tisztelet, a hala és a természettel valé6 harmonikus
kapcsolat fontossagat hangsilyozzak. Olyan spiritualis gyakorlatot, amely a természettel, a
szellemekkel és a spiritualis vilaggal val6 kapcsolatot jelenti a gyogyulas, a bolcsesség megszerzése
¢és az utmutatas keresése érdekében. Holisztikus életszemlélet, amely hangsulyozza minden lény
Osszekapcesolodasat és a természettel valé harmoéniaban vald élet fontossagat. Alkalmazkodott a
modern id6kh6z, megérizve alapelveit, a természet tiszteletére, valamint a lathatatlan birodalmakkal
val6 kozvetlen tapasztalatokon keresztil torténé bolcsességre és  gyogyitasra iranyulnak.
Alapvetése, hogy ahol élink, adott helyen minden megtalalhaté ehhez (Villoldo 2022). A
tudomanyos megértés és a spiritualis meggy6z6dések egymas mellett 1étezhetnek, egyénenként
kilonboz6 nézeteink lehetnek a tudat természetérdl és a lélek 1étezésérdl. Az utdbbi években egyre
nagyobb érdeklédés mutatkozik a spiritualitas és a tudomany hatarmezsgyéjének feltarasa irant.
Néhany tudés olyan témakat kezdett el tanulmanyozni, mint a tudatossag, a meditacio, a halalkozeli
élmények, a placebo hatas, valamint a spiritualis gyakorlatok hatisa a mentalis egészségre és a
jollétre. E tanulmanyok célja, hogy athidaljak a tudomanyos kutatas és a spiritualis tapasztalatok
kozotti szakadékot és megprobaljak megérteni a mogottes mechanizmusokat és a lehetséges
elényoket (Lipton et al. 2009).

A tudomanyos kutatasok inkabb a megfigyelhet6 és mérhet6 jelenségekre Gsszpontositanak. Sok
spiritualis vagy misztikus tapasztalat viszont szubjektiv és tallépi az empirikus megfigyelés hatarait.
Bizonyos tertleteken lehet némi atfedés, azonban nem valészind, hogy a tudomany és a spiritualitas
teljesen Osszeolvad vagy megkulonbéztethetetlenné valik. Kulonb6z6en kozelitenek a kérdésekhez,
kilonb6z6 modszertanokat hasznalnak, és gyakran eltéré ismeretelméletitk van. Nyitottsaggal
azonban jobban megérthetjiik azokat a killonféle moédokat, ahogyan az emberek megtapasztaljak

és értelmezik a vilagot (Petévary 2023).
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Szamomra ez azért is fontos, mert ha pozitiv hatasokat szeretnék elérni a gyogynovényekkel, akkor
ismernem kell 6ket mindkét megkozelitésben, igy majd egyiittmikodésik adja meg szamomra a
valaszt. A gyogynovények gyakran a hagyomanyos orvoslas modjan keriilnek bemutatasra, konkrét
tinetek, vagy betegségek alapjan. Ez a megkozelités figyelmen kiviil hagyja, amit az Ayurveda tobb
ezer éves tudomanya, a homeopatia, a hagyomanyos népi gyégyaszat hasznal egyes allapotok és a
rajuk hat6é gyogynovények holisztikus megkozelitéseként. Ez a mély tudas ravilagit arra, hogy a
névények hogyan dolgoznak a szervezetben, ami miatt hatasosak lesznek adott allapotokban, mas
szinteken pedig megmutatja, hogyan hatnak a szellemre és a lélekre. Minden névénynek van egy
gyogyitd esszenciaja és ez az, ami gyogyitja az Egészet (nem csak a testet) hat a testre, lélekre és
szellemre is. A gyogynévények holisztikus megismerése segit megérteni, miért hasznosak konkrét
mintazatok, vagy egyensulyvesztések esetében. Ahhoz, hogy hatasosan tudjam hasznalni
emlékeznem kell ra, hogy embereknek segitek. Nagy erejiik van, amivel segitenck atalakitani a
traumat, hogy akar erét adjon és gyogyitson, mindig 4j tanitasokat hordoznak szamunkra.

Sajat gyakorlatomban a lehet6ségek kozil az &si kulturak tanulmanyozasat, a gyogynévények
termesztését, a terepmunkat, gyogynovény készitmények készitését és a modern tudomanyt
hasznalom, amikor a tradiciokat a tudomannyal vegyitem, igy mindkét vilag legjobb tudasat
hasznalom egyitt. Megismerve a helyi novényeket, készitettem belSlik gydgynoévény
készitményeket, igy elsé kézbol tapasztalhattam meg hatasaikat. Kisérleteztem Mono
készitményekkel, kilonb6z6 keverékekkel is és amikor éreztem, hogy milyen valtozasokat
inditottak be nalam, értettem meg jobban, masoknal milyen hatasai lehetnek. Ebben az esetben

viszont Dr. Csupor Dezs6 tudomanyat hivom segitségtil.

4.2. Vizgazdalkodas

A kertben es6viz gytjtésére elhelyezett méréedények alapjan 3 évre visszamendleg vannak adataink,
amit a kovetkez6kben szeretnék bemutatni. Mint lathaté minden évben leesett a mennyiség, amely
a teriletiinket szolgalja, az eloszlas valtozatos id6ben és mennyiségét tekintve is. Sokszor fordul elé
0zO6nvizszerd es6zés és ilyenkor a kulcsvonalak nagyon fontos szerepet jatszanak a viz
elvezetésében, a talaj mélyebb rétegei felé, illetve az agyasok szalmatakarasa, a nedvesség hosszabb
megtartasa érdekében. Korabban a szertartasok alkalmaval a csapadékmennyiség megléte volt cél,
azonban a tavalyi évben mar az eloszlasa is a figyelmem koézéppontjaba kerilt. Kilonleges
tapasztalat, hogy a figyelmem atformalasaval, azzal, hogy mit szeretnék megvalositani és amellett

kitartok, milyen jol makodik (13. abra).
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Eso6 éves eloszlasa

sl ull

m2022 m2023

13. abra: A csapadék éves eloszlasa mm-ben (forras: sajat)

4.3. Sajat eszk6zok, ritualék

14. abra: Mandala a kertben termett névényekbdl (forras: sajat kép)

Dr. Alberto Villoldo és a “The Four Winds” mentorainak tanitisai és utmutatasai alapjan a
kovetkez6kben bemutatott ritualék alkalmazasaval igyekeztem megteremteni egy emberek, allatok
és novények szamara is élhetd, egyittmikodésen, a természet, Foldanya mély tiszteletén alapuld
kerti kornyezetet. Teszem ezt a viszonossig miatt, minden alkalommal, amikor kérem az

egytttmuikodést, el6szor adok, hogy kaphassak (14. abra).
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Legel6szor is, megtanultam a 6 iranyhoz kapcsolodé energia (dél, nyugat, észak, kelet, lent, fent)
behivasat és egy biztonsagos, védelmi halo kialakitasat a teriilet koriil, ami tisztan tartja a kert terét.
Ez teszi lehet6vé, hogy sajat gondolataink és szandékaink altal tudjuk megalkotni a kertiinket.
Tértisztitashoz szarftottam zsalyat, rozmaringot, cickafarkfivet, kakukkfiivet. Tulajdonképpen
barmi szolgalhatja ezt a szandékot, ami kertiinkben megterem. Frissen leszedve, szorosan
Osszek6tozoém a kilonféle novényeket, majd szaritom (hasznalhaté frissen is), hogy meggyujtva,
majd elfdjva a beldlik felszallo, a rajuk jellemz6 informaciét hordozva, a fusttel tisztithassam a
teret, el6készitve igy a kertet akar magvetésre, vagy rovar kartevék tavoltartasara, betakaritasra,
kilonféle kerti munkakra.

Készitettem viragvizet, ami gyogynovények és viragok alkoholos kivonatat jelenti (Lobos 2023) (15.
abra). A felhasznalt nGvényi részek esszenciajat és informacioit hordozva, a viragvizet tértisztitasra,

illetve felajanlasként Foldanyanak hasznalom minden alkalommal, amikor kerti munkat végzek.

15. abra: Gyogynévények, viragok alkoholban. (forras: sajat kép)
Ritualékhoz kakukkfd, rozmaring, zsalya, citromfd, bazsalikom, rézsa, ibolya illatos vizes

kivonatanak keverékét hasznalom, legyen sz6 akar a test vagy testrészek ritualis lemosasarol,

megtisztitasrol, vagy egyszertien a foldre ontve egy keveset bel6le, megint, mint felajanlas.
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16. abra: Gyogynovények, viragok vizes kdzegben (forras: sajat kép)

Tuzszertartasok alkalmaval, amikor kézvetlen kapcsolatot nyitok a szellemvilaggal, hogy tiszteletem
jeléil felajanlasokat adhassak at, és ehhez a tertiletinkén megtermé gyogy- és flszernévényeket
hasznalom, hogy ezt a szandékomat elvigyék (Nador 2013).

Tovizet, forrasvizet, kut vagy es6vizet hasznalok terilet és test tisztitasahoz, illetve ugyancsak
felajanlasként. Engedélyt kérek a novénytdl, hogy leszedhessem és egyben meg is k6sz6nom neki
a kozremikodését mielStt barmit is teszek. A frissen szedett novényi részeket alaposan
Osszemorzsolom a kezeimmel, a benntik talalhaté nedvet kipréselem és a vizzel dsszekeverem, igy
kapok egy z6ld, illatos vizet. A névények aldasat kérem testre és a tertiletiinkre is (16. abra).
Oltarak készitése kivil, belil. Helyek, ahol kapcsolédasi, horgonyzasi pontok johetnek létre. Ez
torténhet nagyon egyszerlen, akar egy k6 elhelyezésével is, a szandékom kifejez6déseként (17.

abra).

17. abra: Hazi oltar (forras: sajat kép)
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4.4 Tertletiinkon fellelheté vadon termoé novények
4.4.1 Gyogytivek

A mezei cickafark (Achillea collina 1.) (18. abra) mas néven egérfarkf, ezerlevelGfi - a
tészkesviragzataak csaladjaba (Asteraceae, Compositae) tartozéd évelé novény. Gyoktorzse a talaj
felszine alatt kuszik, tavasszal t6levélrozsakat, valamint viragos szarakat fejleszt. A csiranovények
az els6 évben csak t6leveleket hoznak. A szar tobbé-kevésbé sz6r6zott, felsé részén dusan elagazik,
magassaga fajtél és termbhelytdl fuggden 30-70 cm kozott valtozik. A levelek 1-4 cm szélesek,
landzsasak, szorosan szarnyasan tagoltak, emiatt is hivtak régebben “ezerlevelGfiinek” A levelek
fonakja sz6r6z6tt. Viragai fészkes viragzatot alkotnak, melyek satort képeznek (Osszetett virdgzat).
A viragok szine lehet fehér vagy rézsaszin tavasztol 6szig nyilnak, termése bobita nélkili kaszat. A
cickafark nemzetségnek sok faja ismert, a leghatasosabbnak tartott mezei cickafark mellett a
kozonséges cickafark (Achillea millefolium 1..) is figyelmet érdemel. A mezei cickafarktol nagyobb
termete és kopasz levélfonakja kiiloniti el. Hazi gyogyaszati célokra kitinéen hasznalhat6. A mezei
cickafark Ko6zép- és DéEl- Europaban, Kelet-Azsidban és Eszak-Afrikiban Gshonos, manapsag
szamos mas kontinensre is behurcolt, illetve termesztett gyogynévény (Komsa et al. 2015). Az
inkabb erdei él6helyeket kedvelé kozonséges cickafarkkal ellentétben, a mezei cickafark szaraz
réteken, legel6kon, szikeseken, nyilt teriileteken, parkokban gyakori faj. A fehér viragu, nyild
viragz6 hajtas fels6é részét és a viragzatokat (Achilleae herba, Millefolii herba, cickafarkviragzat -
Achilleae anthodinum) gyGjtik majustdl augusztusig (Bernath et al. 2007). Gyorsan kiszarithato,
alkoholos kivonatat és ill6olajat is hasznaljak.

A drog féképpen ill6olajat (leginkabb kékes szinti azulén-vegyiileteket, cineolt, kimfort, borneolt),
kesertianyagokat (szeszkviterpén laktonok), cseranyagokat, gorcsoldé hatasu flavonoidokat
(apigenin, luteolin) valamint kilonféle asvanyi anyagokat (kaliumot) tartalmaz. A monografiak
étvagytalansag, diszpepszias panaszokkezelésére, valamint gyomor-bél traktus és a méh enyhébb
gOrcsOs panaszainak enyhitésére ajanljak. A cickafark talan legfontosabb tulajdonsaga az erds
gyulladascsékkentd hatds, tovabba az epetermelést és epeelfolyast serkentS hatasa is ismert. Hirom
teriileten hasznalatos: goresos és gyulladasos néi panaszok enyhitésére (részben belséleg, részben
ulstirdoként) emésztSszervi rendellenességek kezelésére (étvagytalansag, emésztési panaszok) és
kiils6leg sebek, sériillések tisztan tartasara ajanlott. Fiird6jét reumatikus panaszok, izileti fajdalmak
enyhitésére is hasznaljak. Esetenként a fd érintése, valamint a bel6le készilt fiird6é bérpirosodast,
bérkititést, allergias reakciot valthat ki. BelsSleges mellékhatasok ill. ellenjavallatok nem ismertek.
Tujon tartalma miatt terhesség és szoptatas alatt hasznalata nem javasolt. Energetikailag semleges

és szarité novénynek szamit (Petévari 2022). Mar Dioszkoridész is leirta sebgyogyito,
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gyulladascs6kkenté hatasat. Szent Hildegard is sebgyogyito, fert6tlenité hatasardl ir, a f6zetet borral

kell késziteni (Komsa et al. 2015).

18. abra: Mezei cickafark (forras: sajat kép)

A szazszorszép (Bellis perennis L.) (19. abra) a fészkesviragzatuak csaladjaba tartozo, évelé névény.
Legfeljebb 5-8 cm-es levelei télevélrézsat alkotnak, lapat alakuak, egyertek, végiikon gyakran
csipkés szélaek. A virdagkocsany levéltelen, 4-5 cm magas, csicsan egyetlen fészkes viragzattal. A
viragzat mindenki szamara ismerds, a fibdl éppenhogy kilatszik, kézepe élénksarga, a szélen
elhelyezkedd nyelves viragok fogai fehérek vagy rézsasak. Kerti valtozata nagyobb, sokszor pirosas
szirmu, telt viragu. Kora tavasztol késé Gszig viragzik. Réteken, legel6kon, tidébb talaju gyepekben
és nagyvarosi parkokban mindeniitt megtalalhato, igénytelen noévényke. Az Alf6ldon ritkan fordul
el6. Eredetileg Eurazsiaban ¢élt, manapsag az egész vilagon elterjedt faj (Komsa et al. 2015).
Majustdl szeptemberig gyGjtheté az éppen nyild példanyok viragzata (Bellidis flos) és levelei (Bellidis
Jfolinm) Lehetbleg napsitotte helyrol gydjtsiik és a szokasos modon kiteritve szaritsuk. Szaponinokat,
keserianyagokat, cseranyagokat, kevés ill6olajat, antoxantint és flavonoidokat tartalmaz. Szerény
kiilseje ellenére a legrégebben ismert és hasznalt gyégynévények egyike. Kilséleg torések, ficamok,
tulerbltetésbdl szarmazé izomfajdalmak, hizédasok kezelésére hasznaltak. A friss, szétmorzsolt
levelekb6l vagy a teabdl készilt borogatis sebek, horzsolasok, valamint a legkiilonfélébb
bérbetegségek, kittések, kelések, furunkulusok, pattanasos arcbér gyégyitasara szolgal. Hasznaltak
(egyidejileg teaként és borogatasként) iztleti gyulladasok, reumatikus fajdalmak enyhitésére is.
Hieronymus Bock szerint szaraz és meleg természetlek, de savanyusaga miatt hidegséget is hordoz
magaban. Ugy vélte hiti 2 méjat, oldja a belsé forrésagot, gydgyitja a sz4j sebeit, és torokgyikot. A

z6ld levelek gyogyitanak minden forré sebet, ha 6sszetérve rateszik. “A kis szazszorszép igazi
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sebfl, gyogyit minden himlGt, ragyat és a széttort koponyat.” 2 tedskandlnyi szaritott drogot 1/4
liter forro vizzel kell lednteni, majd 10 perc allas utan leszdrjik. Napi adagja 2 csészényi (KKomsa et

al. 2015).

19. abra: Szazszorszép (forras: sajat kép)

A kozonséges orbancfi (Hypericum perforatum 1.) (20. abra) ével6 novény, vaskos, elagazo
gyoktorzzsel. Szara j6 méteresre n6 meg, dusan elagazo, kétoldalt vékony léc fut le rajta. 2-3 cm
hosszu levelei ovalisak, ép széliek, ul6k, vagy majdnem tl6k. Fény felé tartva apro pottyok tomege
(olajtartd sejtek) figyelhet6ek meg rajtuk: a néphit szerint éjjelente az 6rdog tdvel szurkalja a
leveleket, hogy a nagyhatasu gyogyfa erejét csOkkentse. Az aranysarga, Otszirmu, sokporzéju
viragok a hajtasvégeken csoportokban allnak. Zold csészeleveleik ép széldek, kihegyeseddk. Fo
viragzasa majus-juniusra esik, de egy-egy nyilé viragot egészen szeptemberig talalhatunk a
névényeken. Termése haromrekeszi tok. A tobbi orbanctd csészelevelei rojtos széltek, levelei nem,
vagy csak a szélek mentén pontozottak. Gydgyerejik messze elmarad a pettyegetett orbancfté
mogott. Hegyvidékeinken és az Alf6ldon egyarant elterjedt a homokos talajt is jol birja.
Napfényigényes novény, szaraz réteken, gyepekben, kaszalokon, irtasréteken lelhetink ra.
Eurépiban, Eszak-Afrikaban és Nyugat-Azsidban Gshonos, Ausztralidba és Eszak-Amerikdba
behurcoltak (Komsa et al. 2015). Gytjtése mindenképpen ver6fényes idében, a délelétti érakban
torténjen. A viragzé agak felsé 30-40 cm-es részét (Hyperici herba) kell gyGjteni. A mar elnyilt
viragokat is tartalmazo részek gyogyitasra nem alkalmasak! Szobahémérsékleten, napfénytol védve,
kivételesen minden forgatas nélkil kell szaritani, mivel a levelei rendkivil finom felépitéstek,
sérilékenyek (Bernath et al. 2007). Olajat a kévetkez6képpen készitették: 25 g bimbot, vagy frissen

kinyilt viragot szétmorzsolunk, 500 g oliva olajat ontiink hozza, majd szintelen tvegbe tessztk 3-5
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napon at lezaratlanul meleg helyen, gyakori keverés mellett érleljik. Ezutan az edényt lezarjuk, és a
napra tessziik, mig az olaj meg nem pirosodik (5-6 hét). Ezutan leszirjik, és az olajat jol lezarva
eltessziik. is. Hipericint és szarmazékait, valamit floroglucin-szarmazékokat (hiperforin) és
flavonoidokat (rutin, kvercitrin, hiperozid) tartalmaz. Az orbancfd egyrészt szellemi problémak,
els6sorban depresszié, nyugtalansag, fejfajas, migrén, idéskori feledékenység, szenilitis, masrészt
emésztészervi panaszok kezelésére szolgal. A monografiak enyhébb depresszios allapotok, valamit
nyugtalansag, szorongas, ingerlékenység kezelésére ajanljak. Enyhe és koézépsulyos depresszidra
kifejtett hatasossagat, szamos megfelel6 min6ségti (kontorolos, kettésvak) human vizsgalat igazolja
(Csupor 2020). Serkenti az emésztémirigyek, elsésorban az epehdlyag mikodését. Hamositd hatasa
miatt olaja kiils6leg és belsbleg egyarant hasznalhat6 bor- és nyalkahartya sériilések, sebek, fekélyek
kezelésére. Javitja a vérkeringést, hasznalatos menstruaciés fajdalmak, méhproblémak, valamit a
valtozas kora panaszainak kezelésére is. A flavonoidok gyulladdscsokkenté és majvédd hatassal
birnak. 2 papozott teaskanalnyi fiivel Y4 1 vizzel leontiink és felforraljuk, majd néhany perc aztatas
utan leszarjik. Napi adagja 2-3 csészényi. Az olaj napi adagja 2*1 teaskanalnyi, 6 és 12 év kozott
gyerekek esetében a felnéttadag fele hasznalando, orvost ellenérzés mellett! A hatas kifejlédéséhez
10-14 nap sziikséges. Ha a beteg 4-6 hét alatt sem reagal kedvezden, a kezelést fel kell fiiggeszteni.
Az orbancfd fényérzékenyité hatasa lehet az arra érzékenyeknél, ezért hosszabb kura esetén a fz6
napfényt és mas erés UV-fényforrast keriilni kell. Véralvadas csokkenté hatasu gyogyszerekkel

egytitt nem szedhetd.

20. abra: K6zonséges orbancfa (forras: INTERNET?7)
A fekete nadalytS (Symphytum officinale 1.) (21. abra) az érdeslevelGek csaladjaba (Boraginaceae)

tartozik. A nadalyté ével6 névény, gyoktorzse kivil fekete, beliil piszkosfehér, a talajban

fiiggblegesen helyezkedik el. Szara 50-60 cm magas, felalld, husos, felsé részén elagazoé. Télevelei
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hossza nyelGek, landzsasak, kihegyesedé csuccsal. A szarlevelek hasonlé alakuak, a levéllemez
sokszor lefut a szarra. Az egész hajtast merev, stirli sz6r6k boritjak, tapintasa érdes. A viragok lilas
rézsaszinek, ritkabban halvany sargak, csészéjik és partajuk forrt, a hajtasvégeken és a levelek
honaljaban forgds virdgzatokat alkotnak, mindig lecsingék. Majustdl szeptemberig viragzik,
termése négyosztatu makkocska. Szaraz tolgyesekben, tormeléklejt6-erd6kben gyakori a gumos
nadalyt6 (8. #uberosum L.). Viragai halvanysargak, termete kisebb. A fekete nadalyté tipikusan
nedvességigényes, vizparti novény: artéri erdékben, folyopartokon, nadasok szélén az egész
orszagban megtalalhatd, sokszor tomegese is. Egész Eurépaban, Kisazsiaban és Szibéria nyugati
részén elterjedt faj (Komsa et al. 2015). Osszel és tavasszal a gyoktorzset (Symphyti radix), a népi
gyogyitasban év kozben a leveleket is gydjtik, tea, fézet vagy alkoholos kivonat formajaban
hasznaljak fel. Allantoint (0,4-4,7%) pirrolizidin alkaloidokat, cseranyagokat (4-6%), nyalkat (29%0),
fitoszterineket, levés illoolajat tartalmaz. A szaritott levelek és féképpen a gumods nadalytd
pirrolizidin alkaloid — tartalma minimalis! A friss levelek és f6képpen a gyoktorzset sok orszagban
mérgezének tekintik (a Pirrolizidin — alkaloidok egy része méjkarosité hatdsd) és kizardlag
kilsSleges felhasznalasukat engedélyezik: izileti fajdalmak, randuldsok, ficamok, izomhuzdédasok,
sebek, fekélyek, nehezen gyogyulé boérbetegségek borogatasara, tovabba gargalizaloszerként
torokgyulladas kezelésére. JOl bevalik csonttorések utdkezelésére is, f6képpen alkoholos kivonat
formajaban.

A hatasmédok és hatdanyagok vizsgalata soran kimutattdk, hogy a fekete nadalyté
allatkisérletekben fajdalomesillapito, valamint gyulladas és 6démacsokkentd hatasi. A ndvény

pirolizidin alkaloidokat tartalmaz, melyek majkarositéak (Csupor 2020).

21. abra: Fekete nadalyt6 (forras: sajat kép)
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Az illatos ibolya (Iula odorata 1.) (22. abra) évelé novény, rovid gyoktorzzsel, és szamos
legyokerez6 indaval. Levelei t6allok, sziv alakuak, szélik csipkézett vagy fogazott. A levélnyél tovén
jellegzetes palhalevelek taldlhatok, alakjuk széles tojasdad, széluk rojtos, a rojtok rovidebbek a
palhalevél szélességénél. A viragok hosszu, levéltelen kocsainyon maganyosan allnak, sarkantyusak,
ibolyakékek vagy fehérek. A virag kétoldali szimmetriat mutat, nagyon kellemes illatot araszt.
Marciustol majus elejéig viragzik, termése tok. Az illatos ibolya a kozéphegységek erdeiben,
cserjésekben kifejezetten gyakori, az Alféldon szorvanyos. Eurdpai elterjedést faj (Komsa et al.
2015). A népi gyogyitasban a viragzoé hajtasokat (I77olae Odoratae herba), kilon a viragokat (177olae
odotatae flos) és a gyoktorzset (17olae odoratae radix) is gy(jtik. A virdgokat tobbnyire mézes/cukros
kivonassal, a tobbit szaritassal tartdsitjak. Minden része triterpén-szaponinokat (myrozin, violin)
emellett fenolos glikozidokat (szalicilsav-szarmazékokat), flavonoidokat (rutin, violarutin), egy
hanytat6é (emetinszerd) hatasu alkaloidot (odoratin) és nyalkat tartalmaz. Manapsag elsésorban
kronikus és szubakut 1éguti hurutos betegségek, kohogés, szamarkohogés, légesGhurut és mas 1éguti
panaszok esetén hasznaljak koptet6ként. Teaja hisztéria, félelemérzettel parosuld szivpanaszok,
gyermekkori goresok, izgalmi allapotok, almatlansag esetén nyugtatd, lazité hatasu. 2 teaskanalnyi
fivet V4 | vizzel ledntunk, felforraljuk, 5 percig aztatjuk, majd leszarjik. Napi adagja 2-3 csészényi.

Mellékhatasok, ellenjavallatok nem ismertek.

22. abra: Illatos ibolya (forras: sajat kép)

A pongyola pitypang (Taraxacum officinale Weber) (23. abra) a fészekviragzatiak csaladjaba tartozé
(Asteraceae, Compositae) évelé novény. Karégyokere 15-20 cm hosszu, belil fehér, ebben, és még sok

masban is hasonlit koézeli rokonahoz, a katangkérohoz. Télevelei tojasdad-landzsasak,
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egyenlStlentl mélyen karéjozottak, kactrosak. A levél széle csipkés vagy egyenl6tlentl farészes, a
csucs kornyékén ép. A szar levéltelen, kopasz, belil treges, mindig csak egy viragzatot visel. Az
aranysarga fészek virdgzatok 3-5 cm atmérojliek, tavasz végétdl 6szig nyilnak. Termése jellegzetes,
bébitas kaszat. Minden részében fehér, keserd tejnedvet tartalmaz. Hazankban mindeniitt
megtalalhat6, nagyobb tomegben patakmenti réteken, fiives kertekben, parkokban lehet raakadni
(Komsa etal. 2015). Az északi félteke legnagyobb részén honos, gyakori névény. Tavasszal és sszel
a gyokeret (Taraxaci officinalis radix) gyujtik, emellett a szaritott gyokér és hajtasrészek keveréke
(Laraxaci officinalis herba cum radice) is gyakran hasznalt drog (Bernath et al. 2007). Kesertianyagok,
triterpéneket, fitoszterineket, flavonoidokat, cseranyagokat, karotinoidokat, poliszaharidokat
(inulin) és sok asvanyi anyagot (kalium) tartalmaz. A monografiak a teljes névényt, illetve a
gyokereket els6sorban étvagytalansag, diszpepszias panaszok, felfivodas, epetermelési és -elfolyasi

problémak kezelésére, mig a leveleket vizelethajtoként, ,,vértisztitoként”, veseké-vesehomok

megel6zésére ajanljuk. Ajanlott cukorbetegség kiegészit6 kezelésére is. A levéldrog napi adagja 3*4-
10 g (1-2 teaskanalnyi apréra vagott drogot V4 1 hideg vizzel ledntjik, felforraljuk, majd tovabbi egy
percen at f6zzik. Napi adagja 2-3 csészényi). A tinktara (1:525% etanol) napi adagja 3*2-5 ml. A
gyokerek napi adagja 3*3-5 g szaraz gyokérdarab fézetként elkészitve. A gyokerek tinkturajanak
(1:5, 25% etanol) napi adagja 3*5-10 ml.

A hatasmoédok és hatdanyagok vizsgalata soran kimutattak, hogy a pitypanglevél és -gyokér
vizelethajté hatiasa — amit részben a névény nagy kaliumtartalmanak tulajdonitanak — kisérletesen
igazolt. Fokozza a natriumiritést, de nem vezet jelentds kaliumvesztéshez. A levél epehajté hatasat

allatkisérletekkel igazoltak. Kimutattak tovabba, hogy a gyermeklancftvel taplalt kisérleti allatok

vércukorszintje jelentésen csokkent (Csupor 2020).

23. abra: Pongyola pitypang (forras: sajat kép)
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A mezei kakukkft (Thymus serpyllum 1L..) (24. abra) az ajakosok csaladjaba (Labiatae) tartozé, 10-15
cm-esre nOvo, alul fasodo szary, évelé névény. A szar hengeres nagy négyéld, gyakran heverd vagy
kuszo, csak a vége felallo. A levélkék tobbnyire 1 cm-nél kisebbek, ép széliek, ovalisok vagy landzsa
alakuak, a szaron atellenesen helyezkednek el. Az ajakos viragok nagyon kicsik (3-5 mm), az alsé
ajak 3 cimpara tagolodik, a 4 porzészal kozil 2 kilog a partabol. A viragok szine a bibortol a halvany
rézsaszinig valtozik, az agvégeken gémbolyded vagy hosszukas fejecskét alkotnak. Nagyobb
tomegben majus-juniusban, kisebb mértékben egész nyaron virdgzik. Hazankban j6 néhany
kakukkfu él, ezek gyakran csak apro bélyegekben térnek el egymastol, raadasul keresztezédnek is.
A gyogyitd erével bird valtozatok kellemes és erés kakukkfa-illatukrol ismerhetéen meg. Nagyon
fényigényes, a szarazsagot jol tliré névény, az Alfld homoki gyepeiben éppugy ratalalunk, mint a
kozéphegységek déli kitettségl fiives lejtbin, sziklagyepein (Komsa et al. 2015). Gyakran illata
alapjan is megtalalhat6. Az egész északi féltekén elterjedt novény. Az Gsszes faj estén a teljes
viragzasban levé novények hajtasanak fels6, nem fasodoé részét (mezei kakukkfG- Serpylli herba) kell
gyljteni, majus-junius tajékan (Bernath et al. 2007). Szaraz, arnyékos helyen igyekezziink minél
gyorsabban kiszaritani, és jol zaré dobozban tarolni. A mezei kakukkfd 0,1-0,6% ill6olajat
(karvakrol, timol), cseranyagokat (3,4-7,4%) és flavonoidokat tartalmaz. A kakukkfd ill6olaja
kopteté  (szekretolitikus  és  szekretomotorikus), gorcsoldo-kohogéscsillapité  és  enyhén
antibakterialis hatast, emiatt els6sorban szubakut és kronikus légzészervi gyulladasos
megbetegedések, horghurut, torokgyulladas, erds kohogés, szamarkohogés esetén keriilnek els. A
kakukkfiolaj jorészt a tidé léghdlyagocskaiban valasztodik ki, ezért hatdsa is a legutakra
koncentralodik, bar a gyomor- és bélbantalmak (hurutok, gyomorfekély, hasmenés) orvoslasara is
alkalmas. 1-2 pupozott teaskanalnyi fuvet V4 1 vizzel leontink, felforraljuk 5-10 percig aztatjuk,
majd leszurjik. Napi adagja 3 csészényi, léguti panaszok esetén mézzel édesitve. A furdé 100 g
fabdl készil 1 1 vizzel, 15-20 perces f6zéssel. Az ill6olaj napi adagja 3*3-5 csepp alkoholos oldatban
vagy mézvizben bevéve. Az 1:10 aranyban készilt tinktira napi adagja 3*5-10 cseppnyi. A timol
taladagolva pajzsmirigy-tulmikodést okozhat. A megadott adagban a mellékhatasoktél nem kell
tartani.

A hatasmoédok és hatéanyagok vizsgalata soran kimutattak, hogy a kakukkfd iléolajanak f6
komponensei erés antimikrobas hatassal birnak szamos gomba-, és baktériumfajjal szemben. A
kopteté hatasért az inhalalt vagy a bélbdl felszivodd és a tidSben kivalasztodo illbolaj-

komponensek felel6sek (Csupor 2020).
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24. abra: Mezei kakukkfd (forras: INTERNETS)

A voros here (Trifolium pratense 1..) (25. abra) a pillangdsviraguak csaladjaba (Fabaceae, Papilionaceae)
tartozo egyéves novény, gyokérzete fejletlen. Szara heverd, indazoé, csak végei egyenesednek fel. A
levelek, harom ovalis vagy landzsas, vilagoszold mintat visel6 levélkére tagoltak. Rozsaszind
pillang6s viragai gémbolyded fejecskében allnak. Aprilistél oktéberig virdgzik. Szintén nagyon
gyakori a fehér viraga fehér here (1. repens L.). Viragai fehérek, gydgynévényként az el6z6vel
egyenértékll. A voros here eredetileg cirkumpolaris elterjedésti, manapsag egyrészt takarmanyként,
masrészt gyomnoévényként az egész Foldon megtalalhatd. Mindeniitt kozonséges, parkokban
gyepekben, legel6kon gyakori, sokszor tomeges noévényke (KKomsa et al. 2015). A népi gyogyitasban
a viragz6 hajtasokat, vagy csak a virdgzatokat (Trifolii flos) gydjtik, gyokér nélkil. Szaritassal
tartositjak. Osztrogénszerd hatist izoflavonoidokat (biochanin A, genistein) tartalmaz. Igéretes
tudomanyos eredmények vannak a virdgdrog koleszterinszint csokkents, csontritkulas és
prosztatarak ellen védd, valamint a valtozasok koranak panaszait csékkent6 hatasaval kapcsolatban.
A népi gyogyitok szerint tedja serkenti a maj mikodését, a zsiremésztést, erés epehajtoszer.
Vértisztit6 hatasa is van, tea és ul6fird6é formajaban reumatikus fajdalmak csiz, iziileti gyulladas,
bérbetegségek, somor, ekcéma kezelésére ajanlott. Nagyhatasu torokoblitészer megfazas,
torokgyulladas esetére, megallitja a makacs hasmenéseket is. Tedja nagyon kellemes {z0 és illatu,
mézzel és citrommal izesithet6. Friss levelei nyersen, vagy salataadalékként is kivaléak. A rokonsagi
korre jellemzo, Osztrogénszer hatasu fitoszteroidok ujabban elétérbe keriltek, részben a
valtozaskori tiinetek enyhitésében, részben a csontritkulas megelézésében, illetve fékezésében. 4-6
szaritott fejecskét Y4 1 forrd vizzel elontink, 15 percig aztatjuk, majd leszirjik. Napi adagja 2-3

csészényi. Mellékhatasok, ellenjavallatok nem ismertek. A hatasmédok és hatéanyagok vizsgalata
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soran kimutattdk, hogy allatkisérletekben a névény kivonata csékkentette az LDL- (,rossz”)
kolesztein vérszintjét. Kisérleti korilmények kozott a voroshere izoflavonjai daganatsejt-ellenes
hatast fejtettek ki; allatkisérletekben gatoltak bizonyos tumortipusok kialakulasat és csokkentették

a mar kifejl6dott daganatok méretét (Csupor 2020).

25. abra: Vor6s here (forras: sajat kép)

A nagy csalan (Urtica dioica 1..) (26. abra) a csalanfélék csaladjaba (Urticaceae) tartozéd elagazo,
tarackol6 gyokérzetd éveld novény. Szara keresztmetszetben négyszogletes, el nem agazé, akar
embermagassagura is megnéhet. Levelei keresztben atellenesen allnak, megnyujtott sziv alakaak,
vagy szives vallal landzsasak, sz¢lik csipkés. A levelek mindkét oldala és a szar is durva, csipds
csalansz6rokkel boritott. A csalan kétlaki névény, kulén him- és néivara egyedeket talalunk. Az
apro, zold, redukalt viragok a levelek honaljabdl eredd, vékony fiizéreket alkotnak. Tavasztol 6szig
viragzik, termése apré makkocska. Kisebb gyogyerével bir a termetre is csekélyebb kis csalan (U.
urens 1..), 6sszetévesztésiik az alkalmazas szempontjabol nem okoz kiillénésebb problémat. CsipSs
voltuk alapjan a csalanfélék egyértelmten azonosithatok. A nagy csalan a leggyakoribb
gyomnévények kozé tartozik, kedveli a humuszban, szerves anyagban gazdag talajokat. Artéri
erd6kben, irtasréteken tomeges. Kozmopolita, az egész Foéldon elterjedt névény (Komsa et al.
2015). Viragz6 hajtasait (Urticae herba), lletve leveleit (Urticae folium), a nyari hénapokban a legjobb
begytjteni. A gyljtéshez célszerli gumikesztylGt huzni, és a szarat két ujjunk kozé fogva felfelé
haladva ,lehtzni” a leveleket. A gyokeret (Urticae radix) oktober-november tajékan szokas gydjteni
(Bernath et al. 2007). A vékony levelek gyakori forgatias mellett hamar kiszaradnak, a gySkereket
akar egy darabban is feldolgozhatjuk. A hajtasrészek klorofillt, B-, C-, K- és U-vitaminokat, névényi
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savakat, hisztamint, szerotonint és acetil-kolint, valamit flavonoidokat és asvanyi anyagokat
tartalmaznak. A gyokérben névényi szterolok (béta-sziszterol) és cseranyagok mutathatok ki. A
hajtas- és levéldrogot a monografiak reumatikus panaszok kiegészité kezelésére, valamint az alsé
hugyutak gyulladasos panaszaira, vesehomokra ajanljak atmosoéterapiaként. A gyoktorzs joindulata
prosztatamegnagyobbodas enyhébb formainak (Alken-féle I. és II. stadium: vizelettartasi zavarok,
éjszakal vizelési inger stb.) kezelésére valo. A csalan a leghiresebb népi gyégytivek egyike. Friss
hajtasaival fajo testrészt utogetve, reumatikus fajdalmak, hatfajasok ellen hasznaljak. Ennél
kiméletesebb modszer készvény, reuma ellen a tea és a flird6 kombinalt alkalmazasa. Borogatasként
sebek, égési sérilések kezelésére, aranyeres panaszok enyhitésére (dl6furdS) ajanlott.
Vértisztitoszer, teajat gyakran hasznaljak pattanasos boér gyogyitasara is. Serkenti a vér-, és
kismamaknal a tejképzést, kdzepesen erds vizelethajtoszer. Gyomoreredetd rosszullét, felfuvodas,
hanyas, émelygés, gyomorgoresok egyik leghatékonyabb ellenszere.

Adagolas: A hajtasrészek/levelek napi adagja 3*3-5 g forrazat (1-2 pupozott teaskanalnyi névényi
részt Va1 forrd vizzel ledntiink, 5 percig aztatjuk, majd leszirjik). A tinktara (1:5, 25% etanol) napi
adagja 3*2-6 ml. A friss nedv napi adagja 3*10-15 ml. A gyokérrészek napi adagja Osszesen 4-6 g
vagy 5 ml alkoholos kivonat (1:5; 40% etanol). Mellékhatasok, ellenjavallatok nem ismertek.

A hatasmoédok és hatéanyagok vizsgalata soran kimutattak, hogy a csalangyokér allatkiséletekben
gatolta a prosztata novekedését — ezért a hatasért a benne talalhat6 lektineket és fitoszterineket
teszik feleléssé. A csalan levelének kivonata a patkanyokon vizelethajté hatast mutat, amelynek
hatterében feltehetéen a ndvény nagy kalium tartalma all. Vércukorszint csokkenté hatasat

allatkisérletek is igazoljak (Csupor 2020).

26. abra: Nagy csalan (forras: INTERNETY)
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4.4.2 Fak, cserjék

A cseregalagonya (Crataegus laevigata (Poiret) DC.) (27. abra) a rézsafélék csaladjaba (Rosaceae)
tartozik.

Rendszerint bokor méretd, bar kedvezé korulmények kozott kisebb fava is megnd. A
cseregalagonya kérge sziirkés, id6sebb korban repedezd, a fiatal agak vorosesek, fényesek. A levelek
visszas tojasdadok, 3-5 cm hosszéak, valluk ék alaku, 3 vagy 5 egyenl6tlendl frészes szélt karéjra
tagoltak. A levél szine fényes sotétzold, fonakja vilagosabb z6ld. Viragaik satorozo erny6t alkotnak,
fehérek, kocsanyuk kopasz. A csészelevelek és szirmok szama egyarant 6t, a viragok atmérdje 1,5-
2 cm. A porzok szama 10-20, szintik bordé. Majus elsé felében viragzik. Termése vilagitd voros,
gombolyded, benne 2 mag talalhat6. Az egybibés galagonyat (C. monggyna Jacq.) hasabokra osztott
(a hasabok a levéllemez felének kozepén tdl érnek) levelei, sz6r6z6tt viragkocsanyai és egymagvi
termése kilonboztetik meg a cseregalagonyatol. A cseregalagonya elsGsorban Nyugat-Eurdpaban
elterjedt novény, de egészen a Karpatok keleti vonalagi és a Fekete-tengerig megtalalhatd. Kozép-
Eurépaban inkdbb hegyvidéki fajnak szamit. Magyarorszagon a kozéphegységek erdeiben,
erddszélein és a Nyugat-Dunantalon elterjedt, gyakori cserje. Az egybibés galagonya hazankban és
Ko6zép-Eurépaban joval gyakoribb, a szarazabb viszonyokat jobban tGr6, melegkedvel6 faj,
irtasokon, tisztasokon és szaraz réteken mindentitt tomeges (Komsa et al. 2014). Majusban mindkét
faj nyil6 viragait és a friss leveleit gydjtik (galagonya viragos hajtasvég — Crataegi summitas, Crataegi
Sfolinm cum flore), 6sszel pedig a terméseket (galagonyatermés — Crataeg: fructus) 1s. (Bernath et al. 2007)
A drog f6képpen (-2%) flavinoid glikozidokat (ramnozidok, vitexin, hiperozid, rutin stb.) oligomér
procianidineket (2,5-3%) tartalmaznak, a hatasért valdszintileg ezek egytittese felelés. A galagonya
komplex moédon, a sziv anyageseréjének athangolasaval hat, f6 hatasai a kovetkezok: (1) a
szivizomzat Osszehizédasanak serkentése (pozitiv inotrép hatas); (2) a koronarias keringés
serkentése, a szivizomzat vérellatasanak javitasa; (3) a szivizomzat ingerlékenységének csokkentése
(negativ batmotrép hatas) miatti enyhe euritmizalé hatas; (4) a szivizomzat oxigénhiany-
toleranciajanak fokozasa (védelem az isémias problémak ellen); (5) a periférias keringés ellenallas
csokkenése. A monografidk idéskori szivpanaszok, kézepesen sulyos szivelégtelenség (NYHA II.-
III. fokozat), ideges eredetl szivpanaszok kezelésére, a sziv- és a keringés serkentésére ajanljak. 1-
2 teaskanalnyi (1-1,5 g) viragot vagy viragot és levelet Y4 1 forrd vizzel kell lebnteni, majd 20 perc
allas utan leszlrni. Napi adagja 2-4 csészényi. Sulyosabb esetekben inkabb a sztenderdizalt

készitmények hasznalata javasolt. Fontos tudnival6, hogy a hatas kifejlédéséhez 8-10 hét szitkséges,
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illetve a hatds a kuara befejezése utan tovabbi 8-10 héten at fennmarad. Mellékhatasok,
ellenjavallatok nem ismertek, hosszabb tavon is biztonsagosan hasznalhato.

A hatasmodok és hatdéanyagok vizsgalata soran kimutattak, hogy a galagonya kedvezéen hat a
szivmutkodésre: bizonyos ioncsatornak gatlasa altal noveli a szivosszehtuzodasok erejét (pozitiv
inotrop hatas) és csokkenti a sziv ingerlékenységét, ezaltal szivrutmuszavar-ellenes hatast fejt ki. A

galagonyakivonat allatkisérletekben csokkentette a vér koleszterinszintjét (Csupor 2020).

27. abra: Cseregalagonya (forras: INTERNET10)

A gyeptirdzsa (Rosa canina 1..) (28. abra) a rézsafélék csaladjaba (Rosaceae) tartozik. A vadrozsat
mindenki elsé latasra felismeri, a hazankban €16 rézsafajok pontos elhatirolasa (maga a gyeptrozsa
faj is 8-10 alakra tagolédik) azonban nagyon koérilményed, de szamunkra nem is fontos. A
gyeplrdzsa 2-3 m magasra nové, fvesen lehajlé agu, horgas tiskékkel boritott cserje. Levelei
szarnyasan Osszetettek, a levélkék szama 5 vagy 7, tojasdadok vagy elliptikusak, szabalytalanul
farészeltek, rendszerint a levélnyél is tiiskés. A viragok 6tszirmuak, fehérek vagy rézsaszindek, 5-6
cm atmérGjiek. Viragzasi ideje juniusig tart. Termései, a csipkebogyok tojasdadok, fényesek,
pirosak. Eurépa jé részén, Fszak-Afrikiban és Nyugat-Azsidban megtalalhat6, a sfksagoktol a
hegyvidékekig (1000-1200 m t.sz.f. magassagig) mindeniitt meglévé cserje. Magyarorszagon szinte
barhol talalkozhatunk vele, az Alf6ldon ritkabb, a dombvidékek és kézéphegységek cserjéseiben,
napos lejtéin, erdészélein kifejezetten gyakori (Komsa et al. 2014). Fényigényes, a szarazsagot jol
tari. A vad fajok (R. canina, R. pedulina L. stb.) és a termesztett R. 7ugosa Thunb. érett csipkebogydit
oktoberben gytjtik, félbevagjak és megtisztitjdk a magoktol, sz6r6ktdl és egyebektdl (csipkerdzsa

altermés — Rosae pseudofructus, Cynosbati pseudofructus) (Bernath et al. 2007). A csipkebogyok C-
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vitamint, valamint kilénb6z6 B-vitaminokat, flavonnoidokat, karotinoidokat, gytimélcssavakat és
cukrot tartalmaznak. A csipkebogy6t a monografia megfazasos betegségek kiegészit6 kezelésére
ajanlja. 1 evokanalnyi szirmot 4 1 forrd vizzel kell lednteni és 15 perc allas utan leszlrni. A
csipkebogyobtea készitése hasonld, bar sokan a C-vitamintartalom megérzése érdekében a hideg
vizes aztatast ajanljak. A maghazrészektél meg nem tisztitott drog oszteoartritiszes panaszok
(fajdalom, az iziiletek merevsége stb.) enyhitésére ajanlott. A csipkebogyd hosszan tarté (t6bb

hénapos) fogyasztasa bérkittéseket okozhat.

28. abra: Gyeptrozsa (forras: sajat kép)

A fekete bodza (Sambucus nigra 1.) (29. abra) a bodzafélék csaladjaba (Caprifoliaceae) tartozo
tobbnyire inkdbb nagyra n6vé cserje, mint fa. Kérge vilagos barnassziitke, fehér szemolcsokkel
boritva, jellemzdje a vastag, puha, fehér bél. Levelei keresztben atellenesen alloak, 5-7 levélkével
paratlanul szarnyasan osztottak. A levélkék tojasdadok, szabalyosan flrészes széliek, kihegyesedok.
Hosszuk 5-10 cm. Sériilés esetén a névény jellegzetes szagot araszt. Viragai piszkosfehérek, vagy
sargasak, a hajtasvégeken satorozo viragzatot alkotnak. Termései 6szre érnek meg. A fényes, fekete,
3 magva bogyok atméréje 0,5 cm. A termések kocsinya voroslé. Lagyszara ével6, nem
cserjetermetd, egyszerd, felalld szara névény a £6ldi bodza (. ebulus 1..) Levélkéi landzsa alakuak,
finoman farészesek. Osszel virdgzik ttszéleken, nedvesebb gyomtarsulasokban elterjedt névény. A
fekete bodza egész Eurdpaban, a Krim-félszigeten és a Kaukazusban megtalalhat6, a magasabb
hegyvidékeket elkeriili. Magyarorszagon folyé menti ligetekben, akacosokban és faluszéleken,
altalaban emberkozeli részeken gyakori, tobbnyire gyomnévény ( Komsa et al. 2014). Manapsag
csak a szaritott viragot hasznaljak (bodzavirag — Sambuci flos), amiket viragzaskor gyljtenek (Bernath

et al. 2007). A viragok kb. 2-3% flavonoidot (rutin, itokvercetin, hiperozid), kevés ill6olajat,
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kavésav- és ferulasavglikozidokat, névényi szterolokat (B-sziszterol, koleszterin), cseranyagokat és
nyalkat tartalmaznak. A virdgokat a monografiak megfazasos-meghtléses betegségek kiegészitd
kezelésére ajanljak, mivel egyrészt izzaszté, masrészt szekretolitikus (a  horgShartya
valadéktermelését serkent6) hatassal birtnak. A bodzaviragtea 2 teaskanalnyi viragbol készil, ezt
kell a1 forrd vizzel leforrazni, majd 10-15 perc azas utan lesztirni. Napi adagja 3*3-5 g szaraz drog
vagy 3*10-25 ml tinktara (1:5, 25% etanol). A viragok a megadott dozisban veszélytelenek, a levél
és a kéreg gyomor- és bélirritaciét okozhat. Az éretlen és a nyers bogyok mindkét faj esetében
émelygést, hanyast, hasmenést valthat ki. A levelek, a kéreg és a foldi bodza gyokere egyarant
vizelethajto, hashajtd, nagyobb adagban hanytaté (és mérgezd!) hatasi, manapsag nem hasznalatos.
A hatasmodok és hatéanyagok vizsgalata soran kimutattak, hogy a jelent6s flavonoid tartalmu
bodzavirag enyhe gyulladascsokkenté és vizelethajté hatasat allatkisérletek igazoljak. A bodza
termés nagy mennyiségl antopciant tartalmaz (ez adja a szinét). Ezek a vegsiletek virusellenes
hatasuak a léguti virusokkal (influenza-, rhino-, koronavirus) szemben, valamint az

immunrendszerre hatva segitik a virusfertézések elleni védekezést (Csupor 2020).

29. abra: Fekete bodza (forras: INTERNET11)
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5. KOVETKEZTETESEK, TOVABBI LEHETOSEGEK
BEMUTATASA

A dél-amerikali, a keleti, az eurépai, az ausztral Gslakosok, a szibériai, eurépai samani kultarak mind
a mai legmodernebb tudomanyos ismeretek alapjaul szolgalnak. Ezeket a tébb ezer éves
boélcsességeket kutatja, értelmezi, elemzi, talal szamunkra is értelmezheté magyarazatokat a modern
tudomanyos gondolkodas. Legyen sz6 a DNS-r6l, mint az élet alapkove vagy az id6 és tér kérdése,
egészség és betegség, filozofiai kérdések, mint létezéstink értelme. Dr. Alberto Villoldo és felesége
Marcela Lobos, kulturalis antropolégusként, pszichologusként, tudomanyos kutatéként értelmezik
ezeket a tanitasokat. A természet megfigyelése szolgal életfilozofiajuk alapjaul. Mai ésszel,
experimentalis vilagunkban, az érzékszerveink altal észlelhet6 vilagot tekintjik csak vizsgalataink
targyaként, a tapasztalati uton megszerzett tudas jelenthet csak informaciét, igy nehéz
elképzelniink, hogy létezik a tudasnak mas formaja is. Tisztelettel, alazattal és szeretettel
kapcsolddnak ahhoz a t6bb ezer éves bolcsességhez, amely vezeti 6ket a mindennapokban. Ennek
a lathaté és lathatatlan vilagnak szoros kapcsolédasa egyre tobbszor jelenik meg a sajat és a
kornyezetemben ¢él6k életében. Tamogatva és helyet biztositva a gyogynovények hatasanak,
nagyobb teret nyitva elakadasaink (problémaink) oldasaban.

A gyogynovényekkel és a lélekkel valo egytittmikodésem soran az a tapasztalatom, hogy megtisztul
a test, rések nyilnak egy 4j tipusu érzékelés elétt, ami Gj valaszokat, valasztasokat és megoldasokat
tar elém és évek Ota tartd tapasztalatom szerint masoknak is.

Eppen ezért gondoltuk kozosen a csaladi véllalkozasunkban, hogy ideje megnyitni a kertet masok
el6tt is, hogy megtapasztalhassak a folddel, a névényekkel valé masfajta egytittmikodést. Kozosségi
kert kisérletben vagyunk, agyasokat adunk bérbe és a terileten termé gyumolcsfelesleget is a
kozosség tagjai kozott osztjuk meg. Tovabba alkalomszertien megismertetjiik Sket a tertleten
talalhaté gyogy- és flszernévényeket, azok feldolgozasi, tarolasi, fogyasztasi lehetGségeit.
Mindannyian nagyon lelkesen vesznek részt minden munkafolyamatban, nyitottsagot és tanulasi
kedvet latok fiatalabbaknal és idGsebbeknél egyarant. Izgalmas folyamat, hiszen sokan most
tapasztaljuk elész6r milyen ebben a formaban egytittmtkédni egymassal is.

Megnyitottuk a kertiinket, hogy kapcsolédjunk gyerekekkel minél kisebb kortdl, altalanos
iskolasokkal, hogy megmutathassuk nekik, felnéve, a mindennapjaikba illesztve, heti 4-5 6ra kerti
munkaval, hogyan tudjak megtermelni sajat maguknak az altaluk fogyasztott z6ldséget, gyimélesot,
milyen egyszerien gydjthetnek bodzat, csipkebogyot, egy kis didlevelet, kakukkfiivet, hogy azokat
példaul teaként fogyaszthassak. A gyerekek egyszertiséggel és 6rommel kapcsolodnak vissza ehhez

a gondolatisaighoz, Gjra tanuljak masként is értelmezni vilagunkat. Hiszen az ismeretanyagot

41



elsajatitjak az iskolaban és nalunk gyakorlatban - legyen sz6 akar kozosségi kertrdl, akar iskolakkal
valo egylittmikodésrol - tetteiken, cselekedeteiken at valik az informacié tudassa, az 6
bolcsességlikké. Ennek az atvaltozasnak adunk mi is teret a kertiinkben. Kérdés nélkil
kapcsolddtak egy kis szertartashoz (lanyok és fiuk egyforman) amelyben viragokbdl, levelekbol
készitettiink felajanlast Féldanyanak és kérték, hogy vigyazzon a kertjikben eliltetett névényekre,
még miel6tt megkezdtiik volna a munkat.

Osszességében tgy latom, az egytittmikddés lesz az ut, amit jarhatunk, hogy fennmaradhassunk.
Egyuttmikodés minden szinten, otthonunkkal a Folddel, egymassal, mint emberek, a névényekkel,

allatokkal és egytttmikodés egy lathatatlan vilaggal, amely erkolcsi vezetést ad.
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