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Koszonetnyilvanitas

Mindenekeldtt szeretnék koszonetet mondani azoknak a
taoista mestereknek, akik kedvesen tanitottak, és akik nem 1s
képzelték, hogy tanitasaik végiil eljutnak Nyugatra. Kiilon ko-
szonetet €rdemel Dena Saxer, aki feltsmerte, hogy ezt a kony-
vet meg kell jelentetni, €s batoritott a megirasara, majd pedig
keményen dolgozott az elsO kéziraton.

KodszonOm mindazoknak, akik részt vettek a konyv végleges
form4janak kialakitasaban: Dena Saxernek, aki megirta a konyv
egy részét, kiillondsen a részletes utasitasokat, 6 valasztotta ki a
konyv cimét 1s, Juan Linek sok o6ras miivészi munkajat, amig
elkésziilt a test belsd funkcidinak illusztracidival, koszonetet
érdemel Gunther Wetl, Rylin Malone és sok mas tanitvanyom,
akik elmondtak véleményiiket, Jo Ann Cutreria, a titkarnonk,
aki vég nélkil intézte iigyeinket, Daniel Bobek, a szamitogép
elott t6ltott hossza orakért, John-Robert Zielinski, aki segitett
0sszehangolni az 1) szamitégépes rendszer allomanyait és prog-
ramjait, Helen Stites, aki szamitogépre vitte €s szerkesztette a
konyvet, Adam Sacks, aki kozremiikodott a munka vége felé
eldallt szamitogépes problémak megoldasaban, Valerie Mésza-
ros, aki a szoveget finomitotta és szedte az 1) szamitdgépen, €s
Cathy Umphress a tervezésért €s az Osszeallitasért. Kiilon sze-
retném megkdszonni Michael Winn-nek, hogy egységes forma-
ba ontotte a Gyogyitd Tao konyveket, Felix Morrow-nak a
konyv elkészitéséhez nyujtott ért€ékes tanacsaiért, és David
Millernek a tervezésért és a korrektaraért.

Halaval és szeretettel gondolok feles€égem, Maneewan, €s

Max fiam ajandékaira — nélkiiliik csak egy tudomanyos kony-
vet irtam volna.






Mantak Chia mester

Mantak Chia mester a Gyogyitdo Tao néven ismert rendszer
megalkotoja valamint a New Yorki Gydgyité Tao Kézpont
alapitoja és 1gazgatdja. Gyermekkora ota tanulmanyozza a
taoista €letmodot €s mas tudomanyokat. Chia mester taoizmus-
beli jartassaganak és mas rendszerek megismerésének eredmé-
nye a Gyogyitd Tao rendszer kidolgozéasa, amelyet ma mar az
Egyesiilt Allamokban, Kanadaban és Eurépaban szamos varos-
ban tanitanak.

Chia mester 1944-ben sziiletett Thaifoldon, és buddhista
szerzetesektol mar hat éves koraban megtanulta, hogyan kell
,hyugodtan iilni €s lecsendesiteni a tudatot”. Még nyelviskolai
hallgatoként elsajétitotta a hagyomanyos thai-bokszot, majd ké-
sObb tai chi chuant tanult Lu mestertdl, aki rovidesen bevezette
Ot az aikido, a joga €s a tai chi mélyebb ismereteibe.

Késobb, hongkongi didkévei alatt, ahol kiemelkedd eredmé-
nyeket ért el atlétikai versenyeken, egyik idosebb osztalytarsa,
Cheng Sue-Sue, bemutatta 6t elsé ezoterikus tanitdjanak, Yi
Eng mesternek, ekkor kezdte el a taoista életmoddal kapcsola-
tos tanulmanyait. Megtanulta az ¢€leter0 atadasat a kezén ke-
resztil, az energia keringetését a mikrokozmikus palyan, a hat
kiilonleges csatorna megnyitdsat, az 6t elem egyesitését, a Kan
€s Li altali megvilagosodast, az 0Ot érz€kszerv lezarasat, a
menny €s a 16ld 6sszekapcsolasat tovabba az ember és az ég
Ujraegyesitését.

Huszas évei elején Szingapirban Meugi mester kundalini
jogara és buddhista tenyérre tanitotta, és rovidesen képes volt
az energia aramlasanak torlaszait feloldani nemcsak a sajat, ha-
nem mestere pacienseinek testében is.

Huszas éveinek vége felé Pan Yu mesternél tanult, akinek
rendszere 6tvizte a taoista, buddhista és zen tanitasokat, tovab-
ba Cheng Yao-Lun mesternél, aki rendszerében §sszekapcsolta
a thai-bokszot €s a kung fut. Pan Yu mestert0l megtanulta a yin
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€s yung energia férfl és nd kozotti cseréjét valamint az ,,acél
test” modszerét, amely megakadaiyozza a test leépiilését.
Cheng Yao-Lun mester a belso erd titkos shaolin médszerére és
a még titkosabb pancélinges modszerre, a veld tisztitdsanak és
az inak megujitasanak modszerére tanitotta.

A gyogyito energia hatterében miik6dé mechanizmusok jobb
megért€se végett Chia mester két évig nyugati orvostudomanyt
€s anatomiat tanult. Tanulmanyai soran a Gestetner Co., egy
irodagépek gyartasaval foglalkozé cég menedzserecként megis-
merkedett az ofszet nyomdaszat és a masoldgépek technologia-
javal.

Sajat tudasara alapozva, a teljes taoista rendszer ismereté-
ben, valamint €pitve mindarra, amit mas rendszerekbdl tanult,
megalkotta a Gyogyitdé Tao rendszert, és elkezdte tanitani azt
masoknak. Ezutan oktatokat képzett, hogy segitsék Ot a tanitas-
ban €s megalapitotta a Természetgyogyaszati Kézpontot Thai-
f5ldon. Ot év mulva ugy dontétt, hogy attelepiil New Yorkba,
hogy a Nyugatot is megismertesse a rendszerével, €s 1979-ben
megnyitotta a Gyogyité Tao Kozpontot. Azota szamos ilyen
kozpont alakult mas varosokban is: Bostonban, Denverben,
Philadelphidban, Seattle-ben, San Franciscéban, Los Angeles-
ben, San Diegoban, Tucsonban, Torontéban, Londonban,
Bonnban stb.

Chia mester békében ¢€s nyugalomban él feleségével,
Maneewennel, és fiaval. Felesége az 6t elemen alapuld taoista
taplalkozast oktatja a New Yorki kézpontban. Chia mester me-
legszivll, baratsagos, segitdkész ember, aki elsOsorban tanitd-
nak tartja 6nmagat. Konyveit szovegszerkesztd segitségével ir-
ja, éppoly otthonosan mozog a legkorszeriibb szamitogépes
technolégiaban, mint az ezoterikus filozofiaban.

Jelenleg egy enciklopédian dolgozik, amely a taoista jogarol
szol. Eddig megjelent konyvei koziil kiemelnénk a kdvetkezo-
ket: ,,A gyogyité energia felébresztése a tao segitségével”
(Awakening Healing Energy Through the Tao), ,,Taoista sze-
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relmi titkok: a férfiak szexualis encrgidjanak fejlesztése”
(Taoist Secrets of Love: Cultivating Male Sexual Energy),
,Oyogyito szeretet a tao segitségevel: a nok szexualis energia-
janak fejlesztése” (Healing Love Through the Tao: Cultivating
Female Sexual Energy), ,,Pancélinges Chi Kung I. rész (Belso
szerveket erosito gyakorlatok)”,,Csontveld Neir Kung (Pancél-
inges Chi Kung IIL. rész)”, ,,Chi-fejlesztdo 6nmasszazs: a fiatal-
sag megorzésének €s visszanyerésének taoista modszere” (Chi
Self-Massage: the Tao Way of Rejuvenation).




El0sz6 a magyar kiadashoz

Orémmel nydjtjuk at a magyar olvaséknak a vilaghirii mes-
ter, Mantak Chia, els6 hazankban megjelené konyvét. Mive
alapvet0 1smeretekkel gazdagitja az érdeklodoket. Ranézésre
talan furcsa, hogyan keriil egy elsésorban gydgyitassal foglal-
kozo konyv egy harcmiivészeti sorozatba. Aki azonban elolvas-
ta Chia mester €letrajzat, mar biztosan nem csodalkozik: egy
képzett harcmiivésznek értenie kell az egészség megorzéséhez
€s a gyogyitashoz is.

El6z0 két konyviink megjelenése 6ta sokan kérdezték toliink,
vajon meg lehet-e koényvbdl tanulni ezeket a gyakorlatokat,
technikakat. A valasz, természetesen, nem. Masrészt mindenki
tudja, hogy egy idegen nyelvet sem lehet kényvb6l megtanulni,
a nyelvtanuldk elsoként mégis nyelvkonyvet vasarolnak. A
konyvek a tananyag elméleti részét tartalmazzak, megmutatjak,
hol a , gesztenye”, de ezt a gesztenyét sajat keziinkkel kell ki-
kaparnunk, a sziikséges tapasztalatok megszerzése a tanulo, az
olvaso feladata. A konyvek konzervek, amelyek nagyon sok
lényeges anyagot tartalmaznak, de a vacsorat nekiink kell elké-
sziteniink. Nekiink, gyakorloknak kell felfedezniink, mit is je-
lentenek a tanitasok. Ebben egy mester is csak kozvetett segit-
séget nyujthat. A kdnyvek segitenek felkésziilni a mesterrel
val¢ talalkozasra, €s segitenek az 6nall6 kutatasban, ami a tanu-
las minden szakaszaban rendkiviil fontos.

Példanak nem kisebb harcost szeretnénk idézni, mint
Miyamoto Musashit. O harom éven at tanulmanyozta a harc-
miivészeti irodalmat celldjaban, pedig akkor még Japanban sem
beszélhettiink informéacids forradalomrol.

E konyv érdekess€ge, hogy nem csak a harcmivészetek
mesterel €s mesterjeloltjer szamara hasznos anyag, hanem mas
mozgasmuvészetek, sportagak gyakorldinak is, nem szolva
azokrol, akik valamilyen spiritualis, ezoterikus tanulmanyokat
folytatnak. A benne talalhaté gyakorlatok segitségével a sporto-
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6k fokozhatydk teljesitményiiket, az ezotéria kutatdi tisztithat-
jak energiaikat, mindannyian jobban megismerkedhetnek tes-
tiikkkel.

Nem szabad kihagynunk azokat sem, akik semmilyen spor-
tot, harcmiivészetet vagy spiritualis tanulmanyt nem folytatnak,
csak ,.€lik a mindennapi életiiket”, hajtanak, robotolnak,
~hzzak az igat”. Ekozben pedig csak gylik, gyilik benniik a
fesziltség, az artalmas energia, ami el6bb-utébb valamilyen
szervi elvaltozashoz vezethet. A konyv elolvasasaval talan ép-
pen Ok nyerik a legtobbet.

Mindannyiuknak nagy-nagy szeretettel ajanljuk ezt a kony-

vet, €s eredményes gyakorlast kivanunk!
A kiadok
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1. Miis a gyogyito tao?

. Arendszer

A gyoégyito tao olyan Onsegitd rendszer, amelyet a betegsé-
gek €s a stressz gyodgyitasara illetve megel6zésére, tovabba az
¢let egy€b teriileteinek eldmozditasara hasznalhatunk. Legfon-
tosabb fogalma az életenergia, azaz a chi ndvelése egyszeri
modszerek és testgyakorlatok segitségével. Ezt az életer6t azu-
tan az akupunkturds meridianokon aramoltatjuk, és egészséggé,
erove, kiegyensulyozott érzelmekké, alkotd szellemi megnyil-
vanulassa alakitjuk.

A gyogyitd tao mindenki szamara elérhetd, gyakorlati rend-
szer, a tobb évszdzados taoista gyakorlatok korszerusitett valto-
zata. Korabban nagyon sok technikat csak a beavatott taoista
mesterek €s legkdzelebbi tanitvanyaik ismertek. Ezeket a rend-
kiviil hatékony gyakorlatokat atfogé rendszerbe foglaltam, és
1973-ban még otthon, Thaif6ldon, elkezdtem nyilvanosan tani-
tani. 1978-ban hoztam at a rendszert Nyugatra. New Yorkban
megnyitottam a Gyégyitdo Tao Kozpontot, és elkezdtem tanitani
a gyakorlatokat. Ma mar az Egyesiilt Allamokban és Europaban
szamos helyen tanitjuk ezt a rendszert. Bar a gyogyito tao spiri-
tualis alapokon nyugszik, mégsem vallas. Barmilyen vallassal
Osszeegyeztethetd, még az agnoszticizmussal vagy az ateizmus-
sal 1s. Nincsenek benne ritusok, sem guruk, akiknek engedel-
meskedni kell. A mestereket és a tanitokat nagy tisztelet dvezi,
de nem istenitik oket.

Ez a konyv a rendszer els6 szintjének alapvetd gyakorlatait
mutatja be:

1. A belsd mosolyt, és

2. A hat gyogyit6 hangot.

Az egész rendszer harom szintbdl all:

1. Az els6 szint a gyogyitd energiara, a test megerositésére

€s megnyugtatasara §sszpontosit.
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2. A masodik szint a negativ érzelmek erds pozitiv energiava

alakitasaval foglalkozik.

3. A harmadik szint pedig alkoté és spiritualis gyakorlatok-

bél all.

Minden szint tartalmaz elméleti (meditativ) gyakorlatokat és
fizikai ismereteket, mint a tai chi, a pa kua és a pancélinges chi
kung. Az alapoz6 résszel, a mikrokozmikus palyaval az els
konyvemben foglalkoztam, melynek cime: ,,A gyogyitd energia
felébresztése a tao segitségével”.

Ill. A taoizmus és a kinai gyogydszat néhdny alapveté
fogalma

A taoizmus alkotja a kinai filozéfia és gydgyaszat oOt-
nyolcezer éves alapjat. A taoizmust tekinthetjiik az akupunktira
¢desanyjanak, amely olyan modern testorientalt terapiakat ihle-
tett meg, mint példaul az akupresszura, a rolfing vagy a
Feldenkrais-féle modszer. A tadt sokféleképpen nevezték mar:
,»a termeszet torvényének”, ,,a természet rendjének”, ,,az évsza-
kok ciklikus valtozasanak™, ,mivészetnek”, ,moédszernek”,
,,eronek”, _vezérlo utnak”.

A taoista szemlélet szerint a harmoénia €és egyensuly az
egeszség lényeges eleme. A testet egységes egésznek tekinti,
ezért a test barmelyik részén — valamelyik szervben, mirigy-
ben vagy szervrendszerben — kialakul6 stressz vagy sériilés az
egeész testet gyengiti. A test ugyanakkor 6nmagat szabalyozza,
€s ha erre lehetdséget kap, természeténél fogva az egyensily
iranyaba mozdul el.

A betegségeket az energia elakadasai okozzak. Tl sok vagy
tul kevés energia a test egyik részében betegséget 1déz el az
adott helyen, €s stresszhatast gyakorol az egész testre. A gyo-
gyito tao megtanit benniinket arra, hogyan allithatjuk helyre az
egyensulyt a chi felébresztésével és a sziikséges teriileteken
torténo keringetésével.
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A taoista rendszer a szerveket az 6t természeti elem egyiké-
hez rendeli. Ez az 6t elem a fém, a viz, a fa, a tliz és a fold.
Ezaltal kapcsolatba keriilnek az ugyanahhoz az elemhez tartozo
évszakkal, illetve természeti tulajdonsagokkal (pl. nedves, sza-
raz, szeles stb.). Ez a kapcsolat altalaban jellemz6 az illetd
szervre. A sziv p€ldaul a nyarhoz, a tiizh6z és a voroshéz kap-
csoldodik, az egészséges sziv izgalommal és melegséggel tarsul.
A szervhez az az évszak tartozik, amelyikben az illet6 szerv a
legerdteljesebben mikodik.

A taoista szemléletben a test, a 1élek és a szellem teljesen
Osszefonodik. Ezért a kinai gyogyaszatban a negativ érzelmek
mint példaul a harag, a félelem vagy a kegyetlenség valamint a
tulzott pozitiv érzelmek, mint a til nagy 6rom vagy a tul sok
1zgalom egyarant karositjak a szerveket és a tarsszerveket, és
betegséghez vezetnek. A jelen konyvben targyalt ,,belsé mo-
soly” €s a ,hat gyogyité hang” egyarant segitenek az érzelmek
kiegyensulyozasaban, illetve az egészség javitasaban.

lll. A betegségek az energia szintjén kezdédnek

A stressz vilaga

Egy betegség akar évekig létezhet anélkiil, hogy a fizikai
szinten megjelenne. Lehet, hogy valahol elakad az energia,
vagy lecsokken az energiaszint, ami a chi egyensulyanak meg-
bomlasdhoz vezet az adott testrészen vagy szervben. Minél ha-
marabb észleljiik az egyensily hidnyat, annal tobb idénk marad
a helyreallitasara.

Sokan nem tekintik betegségnek a rossz hangulatot vagy a
negativ €rzelmeket. A taoista gyogyaszatban ezeket jelzéseknek
tekintjiik, amelyek a chi egyensulyanak kezd6dé megbomlasa-
rol tajékoztatnak, csakugy mint a kellemetlen lehelet vagy test-
szag, melyek a maj, a vese vagy a gyomor gyengeségének illet-
ve betegségének tiinetei lehetnek.
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A makacssagot a sziv energidjanak egyensulyhidnya okozhatja.
A kellemetlen szagu izzadas a vese helytelen miikodésének tu-
lajdonithato, amikor a vese mar nem képes a felesleges viz el-
tavolitasara a testnedvekbdl. A gyavasag vagy félelem a tiid
vagy a vese energlajanak egyensulyhianyabol ered. A hatfajast
a vese illetve a hugyholyag energijjanak egyensulyhidnya
okozza. Szamos mas viselkedési probléma illetve fizikai fajda-
lom vezethetd vissza a chi egyensilyanak az adott testrészeken
torténé megbomlasara.

Hétkoznapi életiinkben egyre inkabb az anyagi vilaghoz ké-
todiink, egyre jobban vonzodunk az anyagi dolgokhoz — a
kiilonféle drogokhoz, szérakozashoz, szolgaltatiasokhoz vala-
mint a mesterségesen eldallitott ételekhez. Minél nagyobb
sziiks€égét érezziik ennek vagy annak a dolognak, annal jobban
szorongunk, hangulatunk annal kénnyebben valtozik. Ha fel-
oldjuk az anyaghoz vald érzelmi kitddéseinket, megszabadul-
hatunk a hozzajuk kapcsolddo érzelmektol is.

Az elsodleges megel6zés a chi megodrzése, novelése és at-
alakitasa kell legyen. Ha mar volt valamilyen siilyos betegsé-
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giink, megel6zhetjiik a visszaesést, példaul szivinfarktus esetén
elkeriilhetjitk a kovetkezot. Akinek beteg a veséje vagy rend-
szeresen 1) a hata, ezzel a moddszerrel megakadalyozhatja,
hogy allapota tovabb romoljon. Az els6dleges megel6zés a chi,
tehat az energia szintjén kezddédik. A taoista gydgyaszatban
teltérképezziik a szervek energiavezetékeit, amelyek a szervbol
kiindulva az egész testet behal6zzak. Az energia elzarodasa
(torlasza) vagy az energiaszint csdkkenése art a szerveknek,
mert a sziikségesnél kevesebb energiat kapnak, és nem tudjak
elvezetni a szervekben illetve vezetékekben megrekedt karos
energiat. Ha nem tartjuk fenn a kapcsolatot belsé éniinkkel, ha
nem figyelliink 6nmagunkra, nehezen vesziink észre barmilyen
belsé valtozast. Ha tudjuk, hogyan 6rizhetjiikk meg, hogyan no-
velhetjiik illetve hogyan alakithatjuk at a chit, tobb energia all
majd rendelkezésiinkre az elzarédasok megnyitasahoz, testiink
védekezd erdinek noveléséhez és a betegségek megel6zéséhez.
Boldogan, egészségesen élhetiink, és idosebb korunkban is
megorizhetjiik egészségiinket — ahelyett, hogy egyik betegség-
bdl a masikba esnénk, vitalitasunk, életkedviink toretlen marad.
A taoista rendszer célja, hogy segitsen benniinket egészsége-
sen, betegségek nélkiill €lni, hogy mi is segithessiink ember-
tarsainkon. Sok tanitvinyom minden nehézség nélkiil elhagyta
a kavézast, italozast, kabitoszereket és konnyedén lemondtak
addig ,.elengedhetetlennek” hitt szorakozasrol, amint elkezdték
a munkat 6nmaguk, szerveik és érzékszerveik megerositésén.
Van egy tanitvanyom, aki hajdan vezetd beosztasban dolgo-
zott egy gyarban, hatalmas ember volt, sok munkast iranyitott,
meégis uszott az addssagokban, mert nem tudott lemondani va-
sarlasi kényszerérol. Végiil hozzam fordult. En elmagyaraztam
neki, hogy a fesziiltség és az €érzelmi energidk okozta elzaroda-
sok megbontottdk szervezetében az energia egyensulyat. Ha
képes lenne megerdOsiteni a szerveit valamint az érzékszerveit,
¢€s javitana a keringést a szervezetében, masképp latna a vila-
got. Miutdn megtanulta a meditaciot a mikrokozmikus palyan, a
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hat gy6gyité hangot, a belsd mosolyt €s a taoista fiatalito maod-
szert, azzal fordult hozzam: ,,Chia mester, hosszabb szabadsag-
ra indulok.” | Mi tortént?” — kérdeztem. Erre elmesélte, hogy
eladta a gyarat, kiegyenlitette minden tartozasat, és még mindig
maradt néhany ezer dollarja. ,,Pihenni szeretnék, €s szeretném
még tébbet gyakorolni, amit Ontd] tanultam. Késbb visszajo-
vok, ¢s mindent Ojra kezdek.” Oriasi valtozast lattam az arcan.

IV. A sajat egészségiinkre forditott energia a
legjovedelmezdbb befektetés

Sokan vannak, akik minden energiajukat a pénzkeresésnek
szentelik, mig egyszercsak életerejitk elfogy, €s megbetegsze-
nek. Egyre tobb idot és pénzt kell korhazra, mitétekre, gyogy-
szerekre koltenilik, és végiil idejiik java részét agyban toltik.

Sokan vannak, akik azzal érvelnek: ,,Nincs iddm gyakorolni,
annyira lefoglal a munkam, a tarsasagi élet, a tanulas vagy a
gyereknevel€s”. Ha noveljiik testi, lelki és szellemi energiaszin-
tiinket, elménk kitisztul, frissességiink, rugalmassagunk no, ro-
videbb 1d6 alatt elvégezhetjiik a munkankat, kiegyensilyozot-
tabbak, nyugodtabbak lesziink.

Szamos tanitvanyom panaszkodik arra, hogy nehezen talal-
nak 1dot a mikrokozmikus palya meditacio, a hat gyogyitd
hang, a bels6 mosoly, a taoista fiatalit6 modszer, a tai chi chi
kung, a pancélinges chi kung €s az 6t elem egyesitésének gya-
korlasara. Gyakorlasuk eleinte tobb idébe telik, de miutan elsa-
jatitottuk, életiink részévé valik. A bels6 mosolyt példaul gya-
korolhatjuk sorban allas kézben is. Naponta sok id6t toltiink
varakozassal, amit gyakorlasra is felhasznalhatunk.

Sok tanitvanyomnak sikeriilt lefaragnia az alvasra illetve
evésre forditott idot, és igy tobb idejiikk marad a gyakorlasra.
Ismereteim és tapasztalataim szerint napi 30-60 percnyi gyakor-
lassal, egy-négy oranyi idot szabadithatunk fel hatékonysagunk
novekedésébol adodoan, a felszabaduld 1d6baol tehat béven jut

kedvelt elfoglaltsagainkra 1s.
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V. A taoizmus otthon

A térj és a feleség kozotti kiilonbségeket, eltérd személyi-
ségvonasokat a taoistak nem tekintik a boldogtalansag forrasa-
nak a csaladi életben. Az ellentétek természetszeriileg vonzzak
egymast. A legfontosabb, hogy megértsiik egymast, 6sszpon-
tositsunk partneriink elonyds tulajdonsagaira, €s segitsiink
egymasnak a gyengeségeink lekiizdésében.

Egy masik ember megismeréséhez elész6r onmagunkat kell
megismerniink. Ennek legjobb méddja, ha belsd szerveinken és
érz€kszerveinken keresztiil kapcsolatba lépiink szervezetiink-
kel. Ily mddon megerdsithetjilk szerveinket, hogy a negativ
energidkat atalakithassuk, és pozitiv érzelmeket, értékes tulaj-
donsagokat fejleszthessiink ki.

Testiink energidjanak egyensulyat els6sorban a negaiiv ér-
zelmek bontjak meg. A csalad egyik tagjanal felszabadulo ne-
gativ energia negativ érzelmeket valt ki a t6bbi csaladtagbdl is,
€s megzavarja az egész csalad energiaegyensulyat.

VI. Gyakorlassal a szexudlis zavarok is javithatok

A csalad felbomlasanak egy masik tényezdje a hazaspar sze-
xudlis életének kiegyenstlyozatlansaga. Az egészséges vitalitas
a szexualis energiak fo forrdsa. A szexualis energia a szervek-
bol és a mirigyekbdl ered, igy az egészséges szervek és miri-
gyek novelik a par szexudlis 6romét. A stresszel teli életmod, a
kbrnyezetszennyezEs, a tarsadalmi életet irdnyitd sokféle sza-
baly, megfosztja az embereket szervi és szexualis energidjuktol.
Vitalitasuk gyengiilése valamint szexualis energidjuk elapadasa
a depresszio egyik kivalté oka. Mindez szamos Iélektani és ha-
zassagl, parkapcsolati problémat okoz. Ezek a problémak
1zomgyengeséggel is jarnak, amely a férfiak esetén impotencia-
ban (erekciora valo képtelenségben), a noknél pedig a nemi
szervek izomtonusanak gyengiilésében nytlvanulhatnak meg.
Egy parkapcsolat esetében az a kérdés, hogyan noévelhetik és
alakithatjak at szexualis energiajukat, ezaltal hogyan korrigal-
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hatjak a nemi szervek fiziologiai problémait. Ebben a konyvben
kozvetlentil foglalkozunk a belsd szervek valamint az érzék-
szervek megeroOsitésével.

VII. A chi békéje

A békes chi egyensillya igen fontos az egyén szamara, mert
ennek révén segithet a koriilotte 1évé emherek energiajanak
harmonizalasaban. A széls6ségek megbontjdk a chi egycnsi-
lyat, és kikezdik a békességet.

A csaladban otféle békességre van sziikség:

a lélek békéjére,

a sziv békéjére,

a test békejére,

a szervek békéjére és

az érzékszervek békéjére.

A taoizmus szerint a tilsagosan hangos zajok sértik a fiilet
és a hozza kapcsolodd szerveket, igy a vesét és a holyagot —
ez félelmet kelt, és megzavarja a békét. A falanksag art a 1ép-
nek, kdozvetve a majnak is, ami haragot, rossz kedélyallapotot
idéz el0, s ugyancsak megzavarja a csaladi békét. A tal sok te-
leviziozas vagy mozilatogatas rontja a szemet, ezzel sérti a
majat €s az epét is — az ebbdl eredd energiaveszteség az egész
test vitalitasat csokkenti. A talhajtott edzés vagy munka az ina-
kat terheli meg, a szorongas, aggodalom pedig az idegrendszert
gyengiti.

A szervek, érzékszervek valamint az idegek gvengesége
kellemetlen tulajdonsagok illetve rossz szokasok kialakuldsa-
hoz vezet, melynek hosszu tavon az egész csalad karat latja. Ha
megismerjilkk a problémak gyokerét, és egyiitt alkalmazzuk a
belsé mosolyt, a hat gyogyitd hangot, a taoista fiatalitd gyakor-
latokat valamint a meditaciot, helyredllithatjuk az energia
egyensulyat, és kezelhetjiik a szervi gyengeségeket. Fontos a
probléma megértése €s a taoista gyakorlatok alkalmazasa — igy
segithetiink csaladtagjainknak, hogy lekiizdhessék ezeket a za-
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varokat, és elkeriiljék a sulyosabb betegségeket. A kozos gya-
korlas sordan a csaladtagok energiai kicserélodnek illetve ki-
egyenlitddnek, kialakul a csalad egysége. Ha a stressz vagy ne-
gativ ¢érzelmek miatt valamelyik csaladtag megbetegszik, a
csalad segithet neki az egyensuly helyreallitasaban, még mielott
a probléma elmélyiilne.
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2. A belsé mosoly
I. A belso mosoly hatasa

A. Az energiaszintek osszehasonlitasa

A taoizmus a negativ érzelmeket az alacsony szint energi-
akhoz sorolja. Sokak életét tolti ki a harag, banat, depresszio,
félelem, aggodalom vagy mas negativ energia. Az ilyen tipusu
energidk megfosztanak az életerénkt6l, elobb-utébb kronikus
betegséget okoznak. Az igazi belsd mosoly az egész testre hat,
a szervekre, a (bels6 elvalasztasil) mirigyekre, az izmokra va-
lamint az idegrendszerre. Megnéveli az energiaszintet, ami
gyogyito hatasu, az energiaszint pedig tovabb emelhetd (2.1.
abra).

Az Oszinte mosoly szeretetteljes energiat sugaroz, amely
gyogyit és melegit. Emlékezziink vissza egy olyan alkaiomra,
amikor betegek vagy feldualtak voltunk, és valaki — talan éppen
egy i1degen — kedvesen rank mosolygott, mi pedig mindjart
jobban éreztiik magunkat. Norman Cousins, a Saturday Review
korabbi szerkesztdje, az ,,Egy betegség anatomiaja” (Anatomy
of an Illness) cimii konyvében azt irja, hogy a Marx testvérek
filmjeinek k&szOnhetden gydgyitotta ki magat egy ritka ko6to-
szovetl bantalombol. Az egyik tanitvanyom mellrakbol
gyogyult fel a bels6 mosoly allando gyakorlasaval.

A régi Kinaban a taoista mesterek felismert€k a mosoly ere-
jét. Onmagukon gyakoroltak a belsé mosolyt, amely mozgatta a
chit, és magas szintii energiat hozott 1étre, egészséget, boldog-
sagot, hosszu életet biztositott. Amikor 6nmagunkra mosoly-
gunk, szinte fiirdiink a szeretetben, a szeretet pedig gyogyit és
fiatalit.
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2.1. abra
A belsé mosoly segit, hogy tobb és magasabb szinti chink legyen
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A bels6 mosoly a mosolygas energiajat életfontossagu szer-
veinkhez és mirigyeinkhez iranyitja. Kiilonos, hogy mik6zben
oly sok figyelmet forditunk a kiilsénkre, igen kevesen tudjak,
hogyan néznek ki, hol helyezkednek el a bels6é szerveik és mi-
rigyeik, mi a feladatuk. Ami még ennél is rosszabb, hogy nem
figyeliink azokra a finom, alig érzékelhetd jelekre, amelyeket
akkor kiildenek, amikor rosszul banunk veliik, helytelen étke-
z€s1 szokasainkkal, egészségtelen életmdodunkkal. Egy gondat-
lan fonokre hasonlitunk, aki sohasem t6rédik az alkalmazottai-
val, és csodalkozix, amikor az események nem az elvarasai
szerint alakulnak. Ha megismerjiik szerveinket, mirigyeinket,
értékeljiik tevékenységiiket, és megtanulunk odafigyelni az alta-
luk kiildott Gizenetekre, a térodést nyugalommal és megndveke-
dett teljesitképességgel halaljak meg.

B. Nektarszerii illetve mérgezé6 valadékok

A belsé mosoly nagyon hatasos az élet stresszhelyzeteinek
oldasahoz. A tarsadalom dollarmilliokat kolt arra, hogy valami-
lyen modon megszabaduljon a stressztol, feloldja azt. Ezek a
megoldasok gyakorta mégis csak részleges és atmeneti enyhii-
I€st nyujtanak.

A belsé mosoly szoros kapcsolatban all a csecsemOmirigy-
gyel, és fokozza annak miik6dését. A taoista rendszerben a cse-
csemOmirigy a magasabb szintli megvilagosodas, a szeretet és
az €ltetd chi székhelye. A stresszhelyzeteket elsdként a cse-
csemOmirigy sinyli meg. Dr. John Diamond a ,,Testiink nem
hazudik” (Your Body Doesn’t Lie) cimii konyvében bemutat
egy tanulmanyt, amely szerint a csecsemOmirigy a legfobb ve-
z€rl0 szerepét jatssza, mivel az életadd energidkat irdnyitja a
testiinkben. Sir Macfarlane Burner, ausztral Nobel-dijas kutat6
a rakrol szolo tanulményaban azt javasolja, hogy a csecsemd-
mirigy milkodésénck serkentésével ndvelhetd a rak lekiizdésé-
nek esélye. A csecsemOmirigy termeli tobbek k6zott az un. T-
sejteket (timusz-sejtek). A T-sejtek feladata, hogy felismerjék

23



€s elpusztitsak a rendellenes sejteket. Testiink naponta tobb
milliard sejtet hoz létre, ebbdl termeszetesen néhany rendelle-
nes. Ha a csecsemOmirigy hormonja nem aktivizdlja a T-
sejteket, akkor a rendellenes sejtek elszaporodnak, és kialakul a
klimkai rdk. A csecsemOmirigynek tehat felnétt korunkban is
dontd szerep jut a rak megelézésében.

Az alkalmazott kineziologiaban létezik modszer a csecse-
momirigy allapotanak mérésére, ezzel a mddszerrel a belsé mo-
soly hatékonysagat is érzékelhetjiik. Végezziik el a kovetkezd
probat a partneriinkkel: Erintsiik meg partneriink csecsemé-
mirigy€t a masodik borda és a szegycsont taldlkozasanal, a to-
rok alatt. A partner egyik karjat nyujtsa ki oldalra, kézben pro-
baljuk lenyomni a kezét. A partner eloszor a 2.4. abran lathato
savanyu arckifejezést vegye fel, azutan mosolyogjon (2.3. ab-
ra). Figyeljiikk meg a kiilonbséget. Ez bizonyitja, hogy a mo-
solygassal aktivizaljuk a csecsemOmirigyet.

2.3. abra 2.4. abra
Ez az arckifejezés Ez az arckifejezés
noveli az energiat csOkkenti az energiat

A taoista bolcsek szerint mosolygaskor szerveink nektarsze-
ri nedveket valasztanak ki, amely az egész testiinket taplalja.
Ellenben, ha dithsek vagyunk, féliink vagy fesziiltek vagyunk,
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szerveink meérgez0 anyagot valasztanak ki, amely elzarja az
energiavezetékeket, lerakodik a szervekben. csokkenti az étva-
gyat, emésztési zavarokat okoz, noveli a vérnyomast €s a pul-
zust, almatlansagot €s rossz hangulatot kelt. Amikor a szerve-
inkre mosolygunk, kitagulnak, meglagyulnak, nedvességtartal-
muk nd, igy hatékonyabban milkddnek. Ezaltal a maj példaul
nagyobb helyen képes a tapanyagok tarolasara, valamint a
meéregtelenitésre.

A belsdé mosoly gyakorlasa a szervekben kezdodik. Ezek
kapcsolatban allnak a vegetativ idegrendszerrel, amely a szer-
vek és mirigyek mikodését szabalyozza. A szemek észlelik el-
s6ként az érzelmi jelzéseket, €s stressz- vagy vészhelyzetben
serkentik a szervek illetve mirigyek mikdodését (vészreakcio),
majd a krizis elmultaval ismét lelassitjak. Idealis esetben a
szem kiegyensulyozott, nyugodt reakcidszintet tart. Egész tes-
tiinket ellazithatjuk pusztan a szemiink ellazitasa altal, ily mo-
don energiat szabadithatunk fel az éppen aktuélis tevékenység-
hez (2.5. abra).

C. Tanulas bels6 mosollyal

Stresszhelyzetben, heves érzelmi reakcidé esetén, haraggal
vagy félelemmel telve szerveink elzarddnak, teljesitoképessé-
gk csokken. Emiatt sok energiat veszitiink, megfaradt, unal-
mas, szintelen emberek lesziink, akikbdl hianyzik majd az éber-
s€g €s a vidamsag. A tanulas vagy uj o6tletek kidolgozasa nehe-
ziinkre esik, hidba kényszeritjiikk magunkat a tanulasra, az anyag
nem marad meg a fejiinkben, ¢s a tanultakat nem tudjuk feldol-
gozni. A taoista rendszer szerint szerveink, érzékszerveink és
testrészeink ugyancsak részt vesznek a tanuldsban.

Amikor mosolygunk szerveinkre, érzékszerveinkre és miri-
gyeinkre, kapcsolatba Iépiink és kommunikalunk veliik.

Ha faradtak vagyunk vagy féliink, szerveink és érzékszerve-
ink bezarddnak. A testiink sem fogadja el azt, akit nem kedve-
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liink, ezzel megneheziti, akar meg is akadalyozza, hogy az ille-
t0 véleményét, tanitasait befogadjuk.

The RELATIONSHIP of BOUY MIND o SPIVIT

FIVE ELEMENTS

2.5. abra
A szem kapcsolédik az autoném idegrendszerhe>



1. A hallas energiajanak fo forrasa

A hallas energijjanak o6 forrdsa a vese é€s tarsszerve, a
hugyhoélyag. Amikor példaul a vese jol mikodik, éberebbek va-
gyunk, €és konnyebben tanulunk. A vese a fiilbe nyilik. A hall6-
szerv, a hallas nagyon fontos a tanulasban. Amikor a vese ero-
teljesen miikddik, élesedik a hallasunk, amely segiti a tanulast.

A hugyholyag segédkezik a mérgezo folyadékok eltavolita-
saban, ezaltal tisztitja a vért, a folyadékok pedig szabadabban
aramolhatnak. A hagyholyag gyengesége artalmas a vese mi-
kodésére is.

2. A beszéd energidjdanak fo forrdsa

A beszéd energigjanak {6 forrdsa a sziv valamint tarsszerve,
a vékonybél. A sziv gondoskodik a tanulési kedvrdl, és a sziv
az 6rom székhelye is. Erdekl6dés hijan nehezen megy a tanulas.
A tanulas titka az 6rom, a szorakozas és az élvezet. Ha ezek
adottak, az egész testiink magaba fogadja a tanulnivalokat. A
szivben van még a becsiilet €s a tisztelet székhelye. A tisztelet
megnyitja a szivet. A nyelv a szivhez kapcsolodik, akadalymen-
tes kapcsolat esetén pedig hozzalathatunk az elme programoza-
sahoz, hogy a tanulds soran a szilankok a helyiikre keriiljenek
¢s egéssze alljanak ossze.

A vékonybél segit az ismeretek feldolgozasaban, megemész-
tésében. Ha baj van a vékonybéllel, az a szivnek is artalmas.
Gyakran iddbe telik, hogy megtanuljuk, megeméssziik és ma-
gunkéva tegyiik az Gjdonsagokat.

3. A latas energidjanak fo forrdsa

A vizualis energia f0 forrasa a m4j €s tarsa, az epeholyag.
Amikor a m3j jol mukdodik, erdteljesebb a fellépésiink, tobb és
jobb dontésre vagyunk képesek, és konnyen be tudjuk épiteni a
tanultakat. A maj nyilasa a szem. Ha a majunk gyenge vagy
beteg, stresszhelyzetben vagy ha elont benniinket a méreg, alig
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latunk, ami megneheziti a latottak megjegyzését, a tanulnivalok
bevEésését.

4. Az emésztés/izlelés energiajanak fo forrdsa

Az emésztés/izlelés energidjanak fO forrasa a lép és a gyo-
mor. A lép a megértésbol szarmazé megkdnnyebbiilés gazdaja.
Nyilasa a szaj, szerepet jatszik a beszéd erejében, a hang miné-
segeben €s a tanultak megemésztésében.

A gyomor a Iép tarsszerve. Amikor a gyomor jo allapotban
van, nyitottabbak vagyunk az uj gondolatok, modszerek irant.
Amint magunkéva tettitk Oket, készek vagyunk Gj dolgok és
gazdasagosabb modszerek elsajatitasara.

5. A szaglds és a mozgdsérzékelés energidjdnak fo forrdsa

A szaglas és a mozgasérzékelés energiajanak o forrasa a tii-
do €s a vastagbél. A tiido a megfeleld Osztonzéssel tarsul, nyi-
lasa az orr és a bOr. Szerepet jatszik a mozgasérzékelésben, a
bérérzékelésben valamint a tapintasban, tovabbi ismereteket
kozvetit kornyezetiinkrol, ezaltal nagymértékben néveli felfo-
goképességiinket.

A vastagbél feladata a kivalasztas és az iirités, ezzel testileg
€s szellemileg nyitottabba tesz benniinket. Amikor székrekedé-
stink van, zarkozottabbak vagyunk, elzarkozunk az 0j gondola-
tok eldl, €s ellenallunk a valtozasnak.

Sokan egyetlen apré engedmény megtételére sem hajlandok,
mereven ragaszkodnak bevett szokdsaikhoz, rogeszméikhez,
modszereikhez. A vastagbél a tiid6 tarsszerve, segiti a tiidot
feladatainak ellatasaban.

6. A mellékvese energidja lelkesedést biztosit a tanuldshoz

A mellékvese adja az életerdt és a vese meleg, azaz yang
energigjat. Ezenkiviil energiaval tolt fel és tanulasra buzdit.
Eleterd nélkiil tompak, lustak lesziink, nehezen tanulunk.
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7. A pajzsmirigy és a mellékpajzsmirigy segiti
a kifejezokészséget
A pajzsmirigy és a mellékpajzsmirigy segit véleménylnk,
tapasztalataink érthetébb kifejezésében és az érzékszerveink
tanulasba torténd bevonasaban.

8. A csecsemomirigy segiti az immunrendszert

A csecsemOmirigy az energia sz€khelye, segitségével meg-
erdsithetjiik immunrendszeriinket. Energiat hoz létre lelkesedés
formajaban, megerdsit és feltdlt a tanulashoz.

9. A nemi szervek energiaja noveli az alkoto erot

A nemi szervek adnak otthont az alkotd energidknak. Ami-
kor nemi energiank alacsony szinten van, kreativitasunk meg-
reked, leragadunk a régi, kevésbé hatékony modszereknél. Ha
tudjuk, hogyan novelhetjiik nemi energiankat a belsd mosoly-
lyal, problémamegoldd készségiinket is képesek lesziink no-
velni, ami segit mindennapos gondjaink megoldasaban.

10. A hatgerinc a hirkozlés kozpontja

A hatgerinc az iranyito illetve hirk6z16 kozpont. Ha tudjuk,
hogyan mosolyogjunk, és hogyan lazitsuk el hatgerinciinket,
novelhetjik kommunikacids energiankat, egyuttal kozvetithet-
Juk szerveinknek a tanultakat a hatgerinciink6n keresztiil, hogy
11, hatékonyabb miik6dési modokat sajatithassanak el szerveze-
tiinkben.

A hatgerinc halozatiranyito szerepe is ismeretes.

11. Utmutaté a szupertanulishoz

a. Mosolyogjunk a tanulas egész ideje alatt. Mosolyogjunk
azokra a szervekre illetve testrészekre, amelyek ellenallnak az
) gondolatoknak. P€ldaul, ha a sziviink nem hajlandé meg-
nyilni, befogadni, mosolyogjunk ra, ezzel felszabaditjuk a tanu-
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lashoz sziikséges 6romot. Ha a majunkban sok a harag, addig
mosolyogjunk ra, amig meg nem nyilik.

b. Hagyjuk, hogy keziink, labunk, fejiink, mellkasunk, sze-
miink, orrunk, szajunk, fiiliink, nyelviink, végbélnyilasunk stb.,
tehat az egész testiink kivegye a részét a tanulasbol. Példaul, ha
egy O) szamitogéppel ismerkediink, képzeljiik el, hogy mi va-
gyunk a szamitogép vagy tegyiink 0gy, mint egy szamitogép.
,»L€pjiink bele” €s értsiikk meg — hasznaljuk keziinket, szemiin-
ket, fliliinket stb., hagyjuk, hogy mindannyian kapcsolédjanak
ahhoz, amit meg akarunk tanulni.

c. Mosolyogjunk az érzékszerveinkre, hagyjuk, hogy kinyil-
Janak, €s konnyedén, boldogan tanuljanak. Hagyjuk, hogy
mindegyikiik részt vegyen a megismerésben. Kezdjiik a latas-
sal, majd folytassuk a hallo, szaglo, tapint6 és izleld szervekkel.
Képzeljiik el, hogyan néz majd ki, hogyan hallhat6, milyen illa-
ta, tapintasa, ize lesz. Alkalmazzunk a mindennapi életiinkbél
vett, jol ismert vagy rendszeresen hasznalt hasonlatokat. Egy
kertész példaul Osszekapcsolhatja az j ismereteket a nové-
nyekkel. Aki az allatokat szereti, az allatok jellegzetes vonasai-
val szinesitheti a tananyagot.

d. Vonjuk be teljes valonkat a tanuldsba. Figyeljiik meg
egesz szervezetiinket, érzékszerveinket, a szerveket, végtagja-
inkat stb. Ok is szivesen tanulnak, és felismerik azt, amit nem
akarnak megtanulni. Mosolyogjunk rajuk, mondjuk meg nekik,
hogy szeretjik dket, és szeretnénk, ha bekapcsoldédnanak.

D. Személyes vonzerd belsé mosollyal

1. A mosoly a személyes vonzero leghatékonyabb
formadaja.
Az Oszinte, mélyrdl, a szervekbdl j6vo mosolynak kdszénhe-
toen szerveink sajat energijja is szabadon aramlik az érzék-
szervekhez, elsdsorban a szemhez. A szem kapcsolatban all az
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osszes szervvel illetve érzékszervvel. [ly modon energiat kiild-
netiink valamennyi szervhez, ha ismerjiik a modjat.

Jusson esziinkbe, hogy 63 billié (63 000 000 000 000) sej-
tiink van. Egy-egy sejt csupan paranyi energiat szolgaltat, de ha
ezt beszorozzuk a sejtek szamaval, oriasi energiat kapunk.
Amikor lazak, nyugodtak és mosolygdsak vagyunk, energiankat
a csucsteljesitményhez kozeli szinten tarthatjuk, mindig cselek-
vésre készen. Az energiaszint mindig a legfontosabb.

2. A megnivekedett energia noveli képességeinket és ru-
galmgssagunkat. '

Amikor energiaszintiink nd, tobb energia jut képességeink
bovitésére, rugalmasabban cseleksziink, tisztabban latjuk, mit
akarunk és hogyan érhetjiik el.

3.  Mosolyogjunk a nemi szerveinkre

Minél magasabb a szexualis energiank szintje, annal na-
gyobb személyes vonzerOnk. A szexudlis energia csokkenésé-
vel a személyes vonzerl is csokken. Gyakoroljuk szexualis
energiank megorzését illetve novelését az ujrafelhasznalasaval.
Az dllitolagos potencianoveld ételek vagy gyogyszerek hatasa
rovid ideig tart, ha van egyaltalan, de hosszu tivon azok sem
hatékonyak, nem tudjak ndvelni az energiat. A szexualis ener-
gia fejlesztésének modszere a belso erd egyik f6 forrasa.

ll. Felkésziilés a belsé mosolyra

A. Etkezés utin ne gyakoroljunk
Etkezés utan legalabb egy 6rét vérjunk a gyakorlassal.

B. Valasszunk egy csendes helyet

Kezdetben az is segit, ha kikapcsoljuk a telefont. Kés6bb
akarmilyen zajos helyen is gyakorolhatunk, de egyelére jobban
tessziik, ha kikiisz6bsliink mindent, ami a belsd 6sszpontositas
kifejlesztésérol eltereiné a figyelmiinlet.
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Helytelen testtartas Helyes testtartas A hat legyen egyenes
2.8. abra

C. Oltozziink melegen

Oltozziink fel elég melegen, hogy ne fazzunk. Viseljiink laza
ruhat, €s lazitsuk meg az Oviinket. Vegyiik le az orankat €s a
szemiivegiinket.

D. Uljiink kényelmesen az iiléguméinkon

Uljiink kényelmesen az iilégumoinkon, a szék szélén. A
nemi szervek legyenek lazak, tdmasz nélkiil, hiszen ez fontos
energiakOzpont. A férfiak hagyjak a herezacskot szabadon
logni a szék pereme elbtt, a ndk pedig — foleg, ha mezteleniil
gyakorolnak — takarjak be a nemi szerviiket egy ruhadarabbal,
hogy megakadalyozzak az energiaveszteséget.

E. A helyes kéz- és labtartas
A talpakat csipOszélességben helyezziik a talajra.

F. Megfelelo testtartas

Uljiink egyenesen és kényelmesen, a vallak lazan 16gnak, az
allunkat kissé huzzuk be.
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2.9. abra
Az abran lathato kéztartassal zarjuk le az energiapalyakat a
kezekben (bal kéz alul, a jobb feliil)

G. A kéz helye

Keziinket kényelmesen ejtsiik az 6liinkbe, a jobb tenyér le-
gyen a bal felett. A hat és a vall kénnyebben emelheti a keze-
ket, ha parnat tesziink alajuk (2.9. abra).

H. Normalis légzés

Lélegezziink természetesen, hunyjuk be a szemiinket. Mi-
k6zben koncentralunk, légzésiink legyen konnyed, hosszu €s
egyenletes. Ha a légzésre koncentralunk, az eltereli a figyel-
miinket, a figyelem feladata, hogy energiat kiildjon a megadott
pontokra. Tobb ezer ezoterikus l1égzési mddszer 1étezik, egész
életiinket ezek elsajatitasanak szentelhetjilk, mégsem lesz tartos
a megszerzett energiank.

I. A nyelv helyzete

A nyelv hidat képez a két vezeték kozott. Feladata, hogy ira-
nyitsa €s O0sszekOsse a csecsemOmirigy €s az agyalapi mirigy
(hipofizis) energidit, tovabba egyensilyba hozza az agy bal és
jobb féltekéjének energidit. A nyelvnek harom helyzete van.
Kezdetben helyezziik nyelviinket oda, ahol az a legkényelme-
sebb. Ha kényelmetlen a szajpadlasunkra helyezni, akkor illesz-
sziik a fogak mellé (2.10. abra).
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2.10. abra
A nyelv

Pajzsmirigy és
mellékpajzsmirigy

CsecsemOmirigy
Tudo | ) o
) Gyomor
M3j Lép
Meliékvese - Hasnyalmirigy
Vese
/ S5 2.11. abra

Nemi szervek A mosoly elsé vonala:

az életfontossagi szervek
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1. A gyakorlat
A. Mosolygas a szervekre — eliilsé vonal

1. Lazitsuk el a homlokunkat

Képzeljiink magunk el¢ valakit, akit szeretiink vagy valami-
lyen kellemes latvanyt. Erezziik ezt a mosolygé energiat a sze-
miinkben.

2.  Engedjiik ezt a mosolygo energidt a szemoldokék kozotti
pontba, majd az orrunkon dat arcunkba dramlani

Erezziik, amint ellazitja arcbériinket, majd mélyen behatol az
arcizmok kozé, érezziik, amint felmelegiti az egész arcunkat.
Hagyjuk, hogy a szankba aramoljon, és hizzuk fel kissé ajkaink
szogletét. Enged)jiik az energiat a nyelviinkbe. Mozgassuk meg
a nyelviink hegyét, azutan helyezziik a szajpadlasra, és hagyjuk
ott a gyakorlat végéig, ez 6sszekoti a két k6zponti energiapa-
lyat, a kormanyzo €s a befogado vezetéket. Aramoltassuk a mo-
solygé energiat az allunkhoz. Erezziik, amint az allunk felen-
gedi a fesziiltséget, amelyben normal kortilmények k6zo6tt van.

12. abra
A nyakon halad at a test legtobb szallitorendszere
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3.  Mosolyogjunk a nyakunkra és a torkunkra

Ezek rendszerint ugyancsak fesziiltek. Bar a nyak keskeny,
megis erre vezetnek a test szallitorendszerei. A levegd, a tapla-
I€k, a vér és a hormonok valamint az idegi impulzusok egyarant
a nyakon haladnak 4t (2.12. dbra). Stresszhelyzetben ez a terii-
let talterhelddik, tul sok minden t6rténik a nyaki részen, s ett6l
alakul ki a merev nyak. Tegyiink gy, ahogyan a taoista meste-
rek, akik teknOsbéka mddjara gondoztik a nyakukat: hagyjuk,
hogy visszahlizédjon a ,,pancéljaba” és megpihenjen, hiszen
olyan sokat cipeli a fejiinket (2.13. abra). Mosolyogjunk a nya-
kunkra, €s érezziik, amint az energia megnyitja a torkunkat és
oldja a fesziiltségeket.

L)

2.13. abra
Gondoljunk gy a nyakunkra, mintha egy tekndshéka nyaka lenne

4. Mosolyogjunk a pajzsmirigyre és a mellékpajzsmirigyre

Mosolyogjunk a nyak eliils6 részére, ahol a pajzsmirigy és a
mellékpajzsmirigy talalhat6. Ez a beszéd er6kdzpontja, ha elza-
rodik, elakad az energia. Ha fesziilt vagy visszafogott, nehezen
tudjuk kifejezni magunkat. Elszall a batorsagunk a tomeg elott
€s a kommunikacié abbamarad. Mosolyogjunk a pajzsmirigyre,
€s €rezzik, hogy a torkunk kiviragzik (2.14. abra).
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Pajzsmirigy Trachea

2.14. bra
A torok a beszéd erékozpontja

5. Mosolyogjunk a csecsemomirigyre

Engedjiik, hogy a mosoly energidja a csecsemOmirigyhez
aramoljon, amely a szeretet €s a tliz valamint a chi és a gyogyi-
t0 energia sz€khelye is. Mosolyogjunk le ra, és érezziik, aho-
gyan lagyabb, nedvesebb lesz. Erezziik, amint a meleg energia
€s a gyogyito chi illata learamlik a sziviinkhoz (2.15. abra).

2.15. abra
Erezziik, amint a csecsemémirigy lassan kiviragzik
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2.16. abra

A sziv az orom székhelye:
érezziik, hogy fokozatosan kinyilik, mint egy bimbd

6. Engedjiik a mosoly energidjdt a sziviinkbe

A sziv 6kol nagysagu, €s a mellkas kézéppontjatoél kicsit bal-
ra helyezkedik el. A sziv a szeretet, az egyiittérzés, az Oszinte
tisztelet €s az orom székhelye. Erezziik, amint sziviink egy
bimbohoz hasonléan megnyilik. A sziv segitségével kiildjiik el
minden szerviinknek a chi, a szeretet, az 6rom ¢€s az egyiittérzes
1llatos melegségét. Engedjiik, hogy a mosoly energiaja 6rommel
toltse el sziviinket. K6szonjiik meg sziviinknek allando és 1ét-
fontossagu munkdjat, hogy pontosan a megfeleld6 nyomason
szivattyizza a vért, amely testiinkben kering. Erezziik, amint
megnyilik, és ahogy sziviink megkonnyebbiil, lazitsunk (2.16.
abra).
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7.  Mosolyogjunk tiidonk minden sejtjére

A mosolyt €s az 6romteli energiat aramoltassuk sziviinkbol a
tiiddnkbe. Mosolyogjunk a tiidénk minden egyes sejtjére. Ko-
szonjilk meg tiidonknek azt a csodalatos munkat, amelynek so-
ran ellatja testiinket oxigénnel, és eltavolitja testiinkbol a szén-
dioxidot. Erezziik, amint tiidénk lagyabb, nedvesebb lesz, be-
fogadoképessége megné. Erezziik, ahogy atbizsereg rajta az
energia. Mosolyogjunk mélyen a tiidonkbe, mosolyunkkal s6-
porjik ki az ott tanyazo banatot €s depressziot. Toltsiik meg a
tiidonket a becsiiletesség illataval, amit a szivbol jovo szeretet,
egylittérzes €s 0rom hoz létre. Engedjiik, hogy az 6rém, a szere-
tet €s a becsiilet mosolyanak energidja a majunkba aramoljon.

8.  Mosolyogjunk a majunkra

A m3j a bordak alatt jobb oldalon elhelyezked6 nagy szer-
viink. Kdszonjiik meg az emésztésben betoltott csodalatos sze-
repét — feldolgozas, raktarozas, tapanyagok felszabaditasa —
valamint méregtelenité munkajat. Erezziik, amint lagyabb és
nedvesebb lesz. Mosolyogjunk ujra, és hatoljunk be mélyen a
m4ajba. Keressilkk meg a haragot €s az indulatokat, mosolyunk-
kal tavolitsuk el ezeket, hagyjuk, hogy az 6rém, a szeretet, a
becstilet és a meleg chi visszaadjak a maj valodi természetét, a
Josagot. Ez a josag ataramlik a vesébe és a mellékvesébe.

9.  Aramoltassuk a mosoly energiajat a vesébe

A vese az als6 bordakon beliil, a hatgerinc két oldalan talal-
hatd. Ko6szonjilkk meg, hogy megsziiri a vért, kiiiriti a salak-
anyagokat és gondoskodik a vizhaztartas egyenstlyarol. Erez-
zilk, amint hiivisebb, frissebb és tisztabb lesz. Mosolyogjunk a
mellékvesénkre, amely a vese {016tt helyezkedik el, 6 termeli a
vészreakcidhoz sziikséges adrenalint és mas hormonokat. Mel-
l1ékvesénk tovabbi energiaval halalja meg a figyelmiinket.

Mosolyogjunk ismét €s hatoljunk mélyen a vesénkbe. Keres-
sik meg az esetleg ott bujkalo f€lelmet. Mosolyogjunk az
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Orom, a szeretet, a josag melegével, és oldjuk fel félelmeinket.
Engedjik, hogy vesénk valddi természete, a gyengédség megje-
lenjen, betdltse a vesét, majd a hasnyalmirigybe és a 1épbe ara-
moljon.

10. Mosolyogjunk a hasnydlmirigyiinkre és a lépiinkre

A hasnyalmiriggyel kezdjiikk, amely derék magassagban a
kozEéptol kissé balra helyezkedik el. Koszonjik meg, hogy
elodllitja a vércukorszint fenntartasahoz sziikséges inzulint,
valamint az emésztéshez sziikséges enzimeket. Ezutdn moso-
lyogjunk a lépiinkre, amely a bordak alatt balra talalhat6. Ko-
szOnjiik meg, hogy ellenanyagot termel bizonyos betegségek
lekiizdéséhez. Erezziik, amint lagyabb és teljesebb lesz.

Mosolyogjunk ismét a lIépiinkre és a hasnyalmirigyiinkre, ke-
ressik meg a benniik lapuld szorongast, engedjiik, hogy az
Orom, a szeretet, a becsiilet, a josag €s a gyengédség eloszlassak
a szorongast. Mosolyogjunk, hogy a lép valddi természete, a
nyiltsag, visszatérjen, €s hagyjuk, hogy ataramoljon a hugyhé-
lyagba €s a nemi szervek kornyékére.

11. A mosolygds energidjdt dramoltassuk az alhasi tdjékra,
a nemi szervekhez

NOknél ezt a ,petesejtek palotdjanak™ nevezziik, amely a
koldok alatt nyolc centiméterre kdzépen helyezkedik el. Moso-
lyogjunk a petetészekre, a méhre €s a hiivelyre.

Férfiaknal ez a ,,spermiumok palotdja”, amely négy centimé-
terrel a nemi szerv téve folott talalhatd, a prosztata €s az ondo-
hélyag tajékan. Mosolyogjunk a prosztatara és a herékre. Ko-
szOnjiilk meg, hogy hormont termelnek €s ellatnak benniinket
szexualis energiaval.

Hagyjuk, hogy az 6rom, a josag és a gyengédség a nemi
szerveinkhez aramoljanak, hogy legyen erdnk a féktelen nemi
vagyak lekiizdéséhez és megsziintetéséhez. Mi iranyitjuk nemi
hajtéerénket, nem az vezet minket. Koszonjilk meg a nemi
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szerveknek munkajukat, hogy ahhoz a nemhez tartozunk.
amelyikbe szilettiink. A szexudlis energia az élet alapvetd

energidja.
12. Gyorsan mosolyogjunk végig az elso vonalon

Térjiink vissza a szemiinkhoz. Még egyszer gyorsan moso-
lyogjunk a testiink els6 vonalanak szerveire, ellendrizziik, hogy
nem maradt-e valahol fesziiltség. Addig mosolyogjunk a még
feszilt részre, amig a fesziiltség fel nem oldodik.
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Gege

Légcso
Nyel6csd
Epehodlya 3
, P yas Harant remese
Harant remese

Leszallo vastagbél

Felszallo vastagbél
Vakbél

Sigmabhél
Végbél
Végbélnyilas

2.17. abra
Mosolyogjunk az emésztérendszeriinkre

B. Mosolyogjunk az emésztérendszeriinkre — kozépso
vonal

1.  Mosolyogjunk a nyelocsore és a gyomorra

Ismét figyeljiink a szemiinkben felidézett mosolygas energia-
jara. Engedjiik, hogy a szankhoz aramoljon. Figyeljiink a nyel-
viinkre €s a nyalképzodés eldsegitéséhez forgassuk a szankban.
Nyelviink hegyét érintsiikk a szajpadlashoz, feszitsik meg a
nyaki 1zmokat, majd hangos nyeléssel gyorsan €s hatarozottan
nyeljiik le a nyalat. Bels6 mosolyunkkal kovessiik a nyal utjat a
nyelocsévon keresztiil a gyomorba, amely a bordak alatt balra
talalhat6. Koszonjiikk meg €rtékes munkajat, amellyel folyadék-
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k4 alakitja és megemészti az ételt. Erezziik, amint megnyugszik,
kellemes érzet jarja at. Néha rosszul banunk vele, egészségtele-
niil taplalkozunk. Igérjiik meg, hogy ezentil megfeleld taplalé-
kot adunk neki.

2.  Mosolyogjunk a vékonybélre

Mosolyogjunk a vékonybeliinkre, a nyombélre, az éhbélre és
a csipobélre, amely a has kézepén helyezkedik el. Feln6tteknél
ez a bél koriilbeliil 7 méter hosszu. Koészonjiik meg, hogy fel-
szivja a tdpanyagokat, és ezaltal erot, egészséget biztosit.

3.  Mosolyogjunk a vastagbélre

Mosolyogjunk a vastagbélre, a felszallo agra, amely a csipo-
csont jobb oldalan kezdddik és felfelé halad a maj jobb lebe-
nyének felszin alatti rész€hez, a harant remesére, amely lefelé
és keresztiranyban halad a 1ép alsé végéhez, a leszallo agra,
amely lefelé halad az agyc€ktaj bal oldalan, és a sigmabélre,
amely normalis esetben a medence, a végbél és a végbélnyilas
kozott helyezkedik el. A vastagbél kortilbeliil 1,5 méter hossz.
Koszonjik meg, hogy kiiiriti a salakanyagokat, megtisztit, fris-
s¢ €s nyitotta tesz benniinket. Mosolyogjunk ra, és érezziik,
ahogy melegség, kellemes, tiszta nyugalom tolti el.

4.  Gyorsan mosolyogjunk végig a kozépso vonalon

Térjiink vissza a szemiinkh6z. Gyorsan mosolyogjunk végig
a k0zépso vonalon, €s keressiik meg a fesziiltség alatti pontokat
— addig mosolyogjunk ezekre a helyekre, amig a fesziiltség
teljesen fel nem oldodik.
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C. Mosolyogjunk a hatgerinciinkre — hatso vonal

Koponya pumpa

Keresztcsonti pump?

2.18. abra

Juttassuk el a szeretetteljes energiat minden
egyes csigolyahoz és porckoronghoz
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1. Figyelmiinket iranyitsuk ismét a szemiinkre

2. Mosolyogjunk az agyalapi mirigyre

Mindkét szemiinkkel mosolyogjunk befelé: gyijtsiik 6ssze a
mosoly erejét a harmadik szemiinkben (a szem6ldokok kozotti
pont). Belso latasunkkal iranyitsuk mosolyunkat 8-10 centimé-
terrel befelé az agyalapi mirigyhez (hipofizis), és érezziik, hogy
mint egy virdg, kinyilik. Iranyitsuk mosolyunkat a harmadik
kamraba, amely az idegrendszer nagymértékben felerdsitett
erdkozpontja. Erezziik, amint a kamra kitagul és megnd, ragyo-
g6 arany fény tolti be €s jarja at teljesen az agyunkat. Moso-
lyogjunk a talamuszra, ahonnan a mosoly valodisaga €s ereje
szarmazik. Mosolyogjunk a tobozmirigyre, és €rezziik, ahogy
ez a picl mirigy megduzzad, €s bimbé modjara néni kezd. Mo-
solyunkat, mint ragyogd, csillogé fényt, vezessiik a bal agyféi-
tekéhez. Bels6 mosolyunkat iranyitsuk ide-oda a két félteke ko-
zOtt, majd vezessiik at a kisagyhoz. Ez egyensulyba hozza a két
agyftéltekét, €s megerodsiti az idegeket. (2.19-20-21. abrak).
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2.19. abra
Az agy részei
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Koponya

Thalamus

Tobozmirigy

agyalapi mirigy Nyakszirt lebeny
(hipofizis)

Jade parna

Gerincvelo

rr

20. abra
A kozépagy keresztmetszete oldalrol

Hid

20. abra
A kozépagy keresztmetszete elolrdl
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3. Mosolyogjunk a kozépagyra és a hatcsigolydkra

Irdnyitsuk belsé mosolyunkat lefelé, a kozépagyhoz. Erez-
zik, ahogy kitagul €s ellagyul, haladjunk lefelé a hidhoz €s a
nyultagyhoz (Id. az illusztraciot), majd a gerincveldhéz, amely
a koponyalapnal, a nyakcsigolydknal kezdodik. Belsé moso-
lyunkkal flirdessiik meg szeretetteljes energidban minden egyes
csigolyankat €s az alattuk 1évé porckorongokat. Lefelé menet
szamoljuk meg egyenként a csigolydkat €s a korongokat; a hét
nyakcsigolyat, a tizenkét hatcsigolyat, az 6t agyékcsigolyat, a
keresztcsontot és a farokcsontot. Erezziik, ahogy a gerinciink és
a hatunk ellazul, kellemes energiaval toltédik fol. Erezziik ella-
gyulni a porckorongokat. Erezziik, hogy nytjtozik és meghosz-
szabbodik a gerinciink, s ezaltal magasabbak lesziink.

4. Gyorsan mosolyogjunk végig a hdtso vonalon

Térjlink vissza a szemiinkh6z, €s gyorsan mosolyogjunk vé-
gig a hatso vonalon. Egész testiinket lazitsuk el. A hats6é vona-
lon torténé gyakorlas €lénkiti a gerincveldi folyadék aramlasat
€s megnyugtatja az idegrendszert. A porckorongokra azért mo-
solyogjunk, mert ezzel megakadalyozzuk elmerevedésiiket, és
eltorzulasukat. A merev vagy deformalt porckorongok nem ké-
pesek megfeleléen elnyelni a testre haté eroket valamint a test
sulyat. Pusztan azzal, hogy ramosolygunk a hatgerinciinkre,
megakadalyozhatjuk illetve cskkenthetjiik a hatfajast.

D. Mosolyogjunk végig az egész testiinkon

Kezdjiik ismét a szemiinknél. Mozgassuk belsé mosolyun-
kat. Gyorsan mosolyogjunk végig az elsé vonalon. Ezt kdvesse
a k6zépso, majd a hatso vonal. Mikor mar gyakorlottabbak va-
gyunk, egyszerre mosolyoghatunk mindharom vonalon, mikoz-
ben odafigyeliink szerveinkre €s a gerinciinkre.
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Most pedig érezziik, amint az energia vizesésként lefelé
aramlik az egész testiinkon — a mosoly, az 6rom, és a szeretet
vizesése. Erezzﬁk, milyen csodalatos, amint egész testiinket at-
jarja a szeretet €s a nagyrabecsiilés!

E. Gyijtsiik 6ssze a mosolygas energiajat a koldoknél

1. A koldoktdjékon biztonsdagosan tarolhatjiuk a megnovelt
energidt

Nagyon fontos, hogy az energiat végiil elraktarozzuk a kol-
dokiinknél. A meditacio karos hatasa tobbnyire abban nyilvanul
meg, hogy tul sok energia marad a fejben vagy a szivben
(energiatobblet illetve -tiltengés). A koldok tajéka biztonsago-
san képes kezelni a belsé mosoly altal fejlesztett tobbletener-
giat (2.22-23. abrak).

el

sl /e

2.22, abra
A mosolyenergia Osszegyiijtése a koldokben — férfiak

——

A

A. Gyiijtsiik Ossze az energiat a koldoknél, 36 korrel az 6ra
jarasanak iranyaban
B. Ezutdn 24 korrel az 6ra jarasaval ellentétesen
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A mosolyenergia Gsszegyiijtése a koldokben — nék

A. Gyijtsiik 6ssze az energiat a koldoknél, 36 korrel az 6ra
jarasaval ellentétes iranyaban

B. Ezutan 24 korrel az 6ra jarasaval megegyezéen

2. A mosolyenergia dsszegyiijtéséhez koncentrdljunk a
koldok tajékara

Ez a teriilet koriilbeliil 4,5 centiméternyire befelé talalhato.
Majd gondolatban mozgassuk ezt az energiat a koldok koriil
spiralisan kifelé 36-szor — a rekeszizomnal feljebb illetve a
szeméremcsontnal lejjebb ne menjiink. A nék az 6ra jarasaval
ellentétesen inditsak a spiralt, a férfiak pedig az dra jarasaval
megegyezoen. Majd valtsunk iranyt, és 24 korrel hozzuk vissza
az energiat a koldokiinkhoz. Az els6 néhany alkalommal ujja-
inkkal is segitsiink. Az energiat most biztonsagosan elraktaroz-
tuk a koldokiinknél, igy barmikor, ha sziikségiink van ra, elo-
hivhatd, példaul, ha testiink barmelyik része tobbletenergiat
igényel. Ezzel befejeztiik a belsé mosoly gyakorlatat.
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F. Mindennapos alkalmazas

Probaljuk meg a belsé mosolyt minden nap kozvetleniil éb-
redés utan gyakorolni, egész napunkra joétékonyan hat. Amikor
szeretjik testiinket, masokhoz is szeretetteljesebben viszonyu-
lunk, €s a munkank is hatékonyabb. Ha mar jdl elsajatitottuk és
rendszeresen gyakoroljuk, idésziikkében gyorsabban, akar né-
hany perc alatt is elvégezhetjiik.

G. Mosolygassal iizziik el a negativ érzelmeket

Gyakoroljunk stresszhelyzetben, ha féliink, haragszunk vagy
depresszio gyotor. Mosolyogjunk arra a testrészre, ahol a fe-
sziiltséget, terhelést érezziik, €s figyeljiik, mig a negativ energia
fokozatosan pozitiv energiava, életer6vé alakul. Ezek a kimeri-
to, negativ €rzelmek pozitiv energiava alakulnak. ,,Mosolyog-
juk el” az artalmas érzelmeket. A mosoly energiaja képes élet-
erove alakitani olyan negativ emocidkat, mint példaul a harag, a
stressz, a félelem vagy a tiirelmetlenség — feltéve, ha eleget
mosolygunk ezekre az érzelmekre.

H. Mosolygassal iizziik el a fajdalmat és a betegséget

Ha testlink barmelyik részén fajdalmat vagy kellemetlensé-
get eérzékeliink, illetve ha valamelyik szerviink megbetegedett,
mosolyogjunk minél tobbet ezekre a részekre; toltsiink t6bb
id6t veliik, mosolyogjunk €s beszéljiink hozzajuk, figyeljiink a
visszacsatolasra mindaddig, amig érezziik, hogy ellagyulnak és
megnyilnak, sziniik pedig felélénkiil, kivilagosodik.
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3. Meditacio a mikrokozmikus palyan

I.  Achi keringetése a mikrokozmikus palyan

A stressz €leterdve alakitasaval a belsé mosoly, a hat gy6gyi-
t6 hang €s a taoista fiatalito modszer fokozatosan névelni fogja
életeronket. Ezt az energiat testiink bizonyos vezetékein kell
aramoltatnunk ahhoz, hogy hatékonyan €s biztonsagosan fel-
hasznalhassuk tovabbi gyogyitasra illetve fejlodésre.

Sokkal konnyebb ugy fejleszteni az energiankat, ha elobb
megismerkediink testliink fontosabb energiapalyaival. Az em-
beri idegrendszer igen bonyolult, és képes arra, hogy energiat
iranyitson a test barmely részébe, ahol erre sziikség van. A régi
taoista mesterek felismerték, hogy két vezetékben kiilondsen
erds energia kering.

Az egyiket ,befogadd” (masutt ,fogantatdsi”) vagy ,yin”
vezetéknek nevezik. Ez a torzs legalsé pontjan, kézépen indul,;
a végbélnyilas és férfiaknal a herék, noknél a hiively kozotti
ponttdl, az Gn. gattdl. A test eliilsé részén halad felfelé a nemi
'szerveken, gyomron, a belso szerveken, a sziven és a torkon at
a nyelv hegyéig. A masik vezeték, a ,,kormanyzd” vagy ,,yang”
vezet€k ugyanott kezdodik, de a test hatulsé részén halad felfe-
€. A gattol a farokcsonton at 1ép a gerincbe, a gerincbdl az
agyba, majd lefelé a szdjpadlashoz érkezik. A nyelv kapcsold-
ként 6sszekoti ezt a két aramot — amikor a sz4jpadlasra, a felsé
fogsor mogé illesztjiik, az energia egy kort ir le a haton felfelé
haladva, majd elol vissza. A két vezeték egy aramkort alkot,
amelyben az energia kering. Ez az életer6-aram a fobb szervek
és az 1degrendszer mentén kering, €s tadplalja azokat a mikodé-
siikh6z, novekedésiikhoz illetve gyogyuldsukhoz sziikséges
energiaval. Ez a mikrokozmikus palyaként ismert energiakor az
akupunktiura alapja. A nyugati orvosi kutatdsok elismerték az
akupunktura klinikai hatékonysagat, bar a tudosok nem képesek
megmagyarazni, miért milkddik a rendszer. A taoistdk azonban
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mar tobb ezer éve tanulmanyozzak a test alig érzékelhetd ener-
gia-csomodpontjait, és valamennyi vezeték fontossagat részlete-

sen bebizonyitottak (3.1. abra).

A befogado vezeték

Agyalapi mirigy (a
szemoOldokok kozott)

Hsuan-Chi (a torok
energiakozpontja)

Shan Chung (csecsemd-

mirigy), a fiatalodas k6zpontja

Chung Wan (napfonat, hasnyalmirigy) g

Kuan Yuan (Petesejtek palotaja) &
a)

Jing Gong (Spermiumok palotij

Heding Extra - 31. _@

Wei-Chung (Higy- ——
holyag 40); extra
spiritudlis energia
tarolédik itt

Yung-Chuan &

Vese 1.

—e

3.1. abra

A kormanyzé vezeték

Pai-Hui (Korona)

Yu-Chen
(Koponya pumpa)

Ta-Chui

Shen-Dao (Gia-Pe)

Szemben a szivk6zponttal
Chi-Chung (Mellékvese
kozpont a 11. hatcsigolyand
Ming-Men (Vese pont; az Elet
Kapuja); A sziiletés eldtti energii
biztonsagos tarolasanak pontja

Chang-Chiang, farokcsont
(Keresztcsonti pumpa)

Hui-Yin (Gat, az Elet és
Halal Kapuja)

Tanuljuk meg a chi keringetését a mikrokozmikus palyan,
amely segit a stressz lekiizdésében. A nyelv a szajpadlasra
tdmaszkodva lezarja a kormanyz6 és a befogado vezeték

54

aramkorét.



Ezen az energiakoron jut el a szervek illetve a mosoly ener-
gidja a tobbi testrészhez.

ll. A mikrokozmikus pdlya fontossaga

A mikrokozmikus palya megnyitasaval és fizikai illetve tu-
dati torlaszokt6l valé megtisztitisaval lehetévé valik az élet-
energia felpumpalasa a hatgerinc mentén. Ha ezt a vezetéket
fesziiltség zarja el, a mikrokozmikus palyan torténé keringetés
elsajatitasa a testiinkben 1€vd torlaszok megnyitasanak fontos
eleme lehet. A torlaszok eltavolitasaval a megujito, felfrissitd
energia testiink €s tudatunk minden részében akadalytalanul
keringhet. Mas esetben, ha tlsagosan megnovekszik a nyomas
a feyiinkben, az igy felgytlt energia nagy része szemiinkon, fii-
liinkdn, orrunkon és szdjunkon at elszokik, elvész. Ez éppen
olyan, mintha nyitott ablakok mellett fiitenénk be otthon — a
gazszamlank alaposan megnéne.

A mikrokozmikus péalyat meditacié Gtjan nyitjuk meg, ame-
lyet minden reggel a mosoly gyakorlasa utan végziink. Hagy-
juk, hogy energiank keringjen, mikézben tudatunk is vele
aramlik. Kezdjiik a szemnél, és gondolatban kovessiik a kerin-
g0 energiat, amint lefelé halad a nyelven, torkon, mellkason és
a koldokon at, majd felfelé a farokcsonton és a hatgerincen ke-
resztiil a fejbe.

El6szor nem érziink majd semmi kiilondset, de a keringd
energia hatasara helyenként lassii melegedést érziink. Ennek
kulcsa, hogy lazitsunk és prébaljuk meg tudatunkat kézvetleniil
az energlakor éppen fokuszalt részére iranyitani. Ez kiilonbozik
attol, amikor megprobalunk képet alkotni a fejiinkben az adott
testrésziinkrol illetve a keltett érzetr6l. Ne hasznaljuk a tuda-
tunkat televizioként, a chi valodi aramlasat tapasztaljuk. Lazit-
sunk és hagyjuk, hogy tudatunkat magaval vigye achi a fizikai
testben a természetes aramkor mentén barmelyik pontra, pél-
daul a k6ldokhoz vagy a gathoz.
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A mikrokozmikus palya megismerését mindenkinek ajanlom,
aki magasabb szinten akarja gyakorolni a stressz atalakitasat ¢és
aki alaposan el akarja sajatitani az itt tanitott modszereket. Az
€rzelmi energia atalakitdsanak magasabb szintjein valo eloreha-
ladas igen nehéz a mikrokozmikus palya ismerete nélkiil. Lehet,
hogy néhanyan mar , megnyitottak” ezeket a vezetékeket, vagy
ellazultak, amikor a természetet jartak. A mikrokozmikus palya
az életenergia aramlasanak élénkitésén kiviil megeldzi az Ore-
gedést és szamos betegséget gyogyit, a magas vérnyomastol, az
almatlansagon, fejfajason at az iziileti gyulladasig.
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4. A hat gyogyito hang

I. Jotékony hatasai és elmélete

A taoista mesterek meditacioik soran évezredekkel ezelott
felfedezték azt a hat hangot, amelyek frekvenciaja optimalis
allapotban tartja a szerveket, megeldzi €s enyhiti a betegsége-
ket. Rajottek, hogy egy egészséges szerv megadott frekvencian
rezeg. A hat gydgyitd hanghoz kidolgoztak a megfeleld test-
helyzeteket, amelyek aktivaljak a szervek akupunktiras meridi-
anjait, azaz energia-vezetékeit (4.1.a. és b. abra).

A. A szervek tulhevitése

M1 okozza egy szerv mikodésének zavarat? Szamos oka le-
het. A varosiasodott tarsadalom fizikai és érzelmi stresszel teliti
az ¢letiinket: tulnépesedés, kornyezetszennyezés, sugarzas,
egészségre artalmas ételek (pl. gyorsétkeztetés), vegyi adalék-
anyagok, szorongas, magany, helytelen testtartas, hirtelen vagy
tulzott fizikai megterhelés. Mindezek kiilon-kiilon és egyiitte-
sen fesziiltséget okoznak, ami eltorlaszolja a testben a szabad
energiadaramlast, emiatt a szervek talheviilnek. Raadasul a be-
tondzsungelbol, amelyben éliink, hianyoznak a természet biz-
tonsagi szelepei: a fak, a nyilt terek, az aramlo vizek, amelyek
ldito és tisztito energiat adnak. A folyamatos tulheviilés kovet-
keztében a szervek Osszehtzodnak és megkeményednek. Ez
ekadalyozza miikodésiiket, és betegséget okoz. A New Yorki
Gyogyitdé Tao Kozponttal egyiittmiikddo egyik sebész jelenté-
s€ben olvashatd, hogy a szivinfarktusban elhunyt betegek szive
gy néz ki, mintha megf6zték volna! Egy régi taoista kozmon-
das szerint: ,,A stressz megfozi az agyad” (4.2. és 4.3. 4bra).
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A 14 vezeték elhelyezkedése — elolnézet
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Hat-
csigolyak
Nyelocso Aorta

Mﬁ‘"héfty;l
Bordak ureg
Mellhartya
ureg
Oldalsé
f t’irészizom

Szivburok
ureg

CsecsemoOmirigy

4.2. abra
A mellkas keresztmetszete

A hdt ismét
elnyelik a szervek

A szoveteken és izmokon lerakodott mérgez6 anyagok
eltorlaszoljak a szervek altal termelt ho qGtjat. A hé igy
visszamarad a szervekben, ahol nyomast, tilmelegedést
és végul mikodési zavarokat okoz.

4.3. abra

A szervek tidlheviilése
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B. A szervek hiitési rendszere

A kinal gyogyaszat tanitasal szerint minden szervet egy
zsakszeri képzodmény vagy membran, un. polya vesz koriil.
amely szabalyozza a homérsékletet. Idealis esetben ez a hartya
stereszti a felesleges hot, ami a bordn at a természetbol szarma-
z0 udito €letenergiara cserélodik. A fizikai vagy érzelmi fe-
sziiltség okozta tulterhelés a hartyat vagy polyat a szervhez ta-
pasztja, emiatt a polya nem képes a bérhoz vezetni a felesleges
Bot, €s nem képes felvenni onnan a hiisité energiat. A bért el-
jak a mérgezo anyagok €s a szervek tulheviilnek. A hat gy6-
itd hang felgyorsitja a h6cserét az emésztérendszeren illetve
szajon keresztiil. Az emésztérendszer tobb mint 6 méter hosz-
1, €s a szajtol a végbélnyilasig halad a test kozepén, mint egy
sOvezet€k a szervek kozott. Segit eltavolitani a felesleges hét a
dlyakbol, tovabba hiiti és tisztitja a szerveket és a bort. Ami-
r a hangokat és a hozzajuk tartozé testtartasokat megfeleld
endben gyakoroljuk, az emésztdrendszer egyenletesen el-
zt)a a test hojét, mindegyik szerv a megfelel6 homérsékleten

nikodhet (4.4. abra).

Nyel6csd

A hangok képzése soran a szervek dltal termelt hé
a nyel6csovon at tavozik a testbdl.

4.4. abra
A szervek hiitési rendszere
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C. A gyogyito és megel6z6 hangok

A hat gyogyitd hang mindennapos gyakorlasa helyreallitja és
fenntartja a nyugalmat valamint a jo egészséget. Fokozodik a
nemi 6rém, és javul az emésztés. Az olyan kisebb panaszok,
mint a megfazas, influenza vagy torokfajas koénnyen elkeriilhe-
tok illetve megsziintethetok. A gyogyitd taor gyakorlok koziil
sokan elhagyhattak az altatokat, nyugtatokat, fajdalomcsillapi-
tokat €s a savk6zOombositd szereket. A szivroham aldozatai
megeldztek az ujabb infarktusokat. Szamos pszichologus meg-
tanitotta betegeinek a hat gyégyité hangot a depresszio, a szo-
rongas vagy a harag feloldasara, a masszorok, csontkovacsok a
gyogyulas felgyorsitasahoz alkalmazzak a hat gyégyité hangot,
mikdzben maga a gyogyito is kevesebb energiat veszit.

A gyakorlatban szerepld hat szervnek van egy-egy tars-
szerve, amely hasonloan és vele 6sszhangban miik6dik. Amikor
egy szerv gyenge vagy tulheviilt, a tars-szervét is hasonld hatas
éri. Megforditva is igaz, a megfelelo gyogyité hang illetve
testtartas gyakorlasa gyogyitja az érintett szervet €s a tars-
szervet is.

D. A pihené idoszak alatti érzékelések

A ,,piheno 1d0szak” alatti érzékelések egyénenként eltériek.
Erezhetiink hideget, bizsergést, vibralast, konnyiiséget vagy
kiterjedést egy adott szervben, a fejiinkben, keziinkben vagy a
labunkban. Az is lehet, hogy altalanos ellazulason kiviil semmi
kiilondset nem érziink. Esetleg megérezhetjiik a valtozast,
amint a szerveink lagyabbak, nedvesebbek, szivacsosabbak
lesznek, és egyre jobban megnyilnak.

E. A negativ érzelmek legjobb szabalyozéja

A hat gyogyitd hang a leggyorsabb modszer a szervek meg-
nyugtatasara. Az altalunk folytatott ,,betondzsungel” életmod
hajlamos arra, hogy bezarja a kérnyezetiink szennyez6déseit és
felesleges hojét. A kiilonféle hullamok talmiikédésre ingerlik a
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testiinket. Hasonloképpen az életenergia keringése megakad, és
az energia nem képes konnyen, hatékonyan aramlani. Amikor a
negativ energiat nem tudjuk elvezetni a testiinkbol, akkor beliil
tovabb kering és lerakddik a szervekben illetve a szerveket bur-
kolo hartyakban. A szervek tulheviilnek, még t6bb negativ ér-
zelmi energiat és még tobb stresszt keltenek.

Mégis, pusztan a szervi hangok kiejtésével felszabadithatjuk
és kicserélhetjiik a szerveinkben megrekedt gazokat. Akarcsak
a régi taoista mesterek, akik rajottek, hogy bizonyos hangok
szorosan kapcsoldédnak az egyes szervekhez, és normalis ho-
mérsékletre hitik azokat, mi is friss energiat juttathatunk a
szerveinknek, hogy felszabaditsuk vagy atalakitsuk a negativ
érzelmeinket, €s pozitivabb, életer6t ado energiat nyerjiink.

Hogyan szabaduljunk meg a kellemetlen lehelettol?

A kellemetlen lehelet gyakori probléma. Sokan nem is gon-

Inak ra, mennyire személyesen érinti 6ket. Kényelmetleniil és
E)sszul érezzilk magunkat, ha olyasvalakivel taldlkozunk, aki-
nek kellemetlen a lehelete. Forditva, ha magunkrél tudjuk, hogy
kellemetlen a leheletiink, €s nem tudunk megszabadulni az al-
lando szagtél, lassan elveszitjiik biztonsagérzetiinket a tarsasagi
Osszejoveteleken. A kellemetlen lehelet egyik oka a fogszuva-
sodas, amin a fogorvos segithet, masik oka pedig a bels6 szer-
vek betegsége. Belsd szerveink rossz szagot arasztanak, ha be-
tegek. A beteg maj példaul romlott hushoz, a beteg vese erjedo
vizelethez hasonl6 szdjszagot okoz. Amikor a gyomor €s a be-
lek emésztése nem egészséges, részben megemésztetien tapla-
€k rakodik le az emésztoszervek falan, amely kellemetlen sza-
gu. A hat gydgyito hang segiti a test méregtelenitését, megerd-
siti a szerveket és felszabaditja a kellemetlen szagért felelés
megrekedt gazokat.
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G. Megszabadulhatunk a kellemetlen testszagtol

Az er0s testszag ugyancsak elriasztja az embereket, kiilong-
sen nyaron. Testszagot okozhat a hossza ideig stresszhelyzet-
ben végzett munka, amely idegesebbé teszi a szerveket, szervi
fajdalmat, foleg gyomorfijast idéz eld. A gyomorfijas elzarja
az emeésztorendszert €s a chi vezetékeit. Az izzadds soran —
kilonosen a honaljban, amely megcsapolja a test energiadram-
lasat — kivalasztodott illéanyagok szaga igen erételjes. A hat
gyogyito hang, kiilondsképpen a tiidé hangja segithet az ener-
giacserében illetve az energiadramlasban. A tiid6é hangjahoz ke-
ziinket a fejiink fol€ kell emelniink, igy honaljunk szabadda va-
lik. Ez el6segiti az energia aramlasat és cseréjét a honaljban, ily
modon a szervek 1s nyitottabbak, tisztabbak lesznek.

A vese hangja is segit a kellemetlen izzadtsag eltavolitasa-
ban. Azoknak az embereknek, akik mar kis mozgas utan vagy
1degességiikben is izzadnak, gyenge a veséjiik. A gyenge vese
nem képes kiszirni a hiigysavat a testbél. Amikor a vese gyen-
ge vagy beteg, a sziirOrendszer nem mikdédik, és hligysavtobb-
let halmozodik fel a vesében, sot az egész testben. Ez okozza a
kellemetlen szagl izzadast. Amikor a testben 1évo felesleges
viz nem tud a vesén keresztiil tavozni, a test stresszhelyzetbe
kertil, és az illetbben gyakran ébred félelem, amit a kellemetlen
szagl izzadas jelez. A vese hangjanak kiejtésével és a vese ta-
jékanak konnyed iitogetésével elosegithetjiik a vese sziirdjén
fennmaradt higysav részecskék fellazulasat. Ugyancsak sokat
segit a lab masszirozasa a vese pontnal, kiiléndsen a talpon ta-
lalhato Bugyborékolo Forrds pontnal.

H. Asitas, bofogés és szellentés

Az asitas, bofogeés és szellentés altalanos reakcid a hat gyo-
gyitd hang gyakorlasa kozben vagy utan. Eszak-Amerikaban
ezek tarsadalmilag el nem fogadott reakciok (Europaban sem),
pedig valojaban jotékony hatastiak. Részei annak a folyamat-
nak, amelynek soran az emésztérendszerbdl felszabadul a meg-
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rekedt rossz lehelet, a gaz illetve a felforrosodott energia. Be-
légzéskor friss, hiivos €leterdt szivunk a nyeléesdbe és a szer-
veinkbe. A kilégzés és a megfeleld hang kiejtése energiacserét
indit el — a friss energiat elviszi a szervhez, az elhasznalt
energiat pedig eltavolitja. A vildg dollarmilliardokat kolt ma
savk0z0mbositd szerekre illetve iiditokre, amelyek segitik a
megrekedt gazok tavozasat. A hat gyogyitdo hang hatékonyab-
ban €s téritésmentesen végzi el ugyanezt.

I.  Alegjobban sajit életerénk segitségével
meéregtelenithetjiik szervezetiinket

A hat gyogyito hang segitségével torténéd méregtelenités az

ik lehetd legjobb modszer szerveink megtisztitasara, mert
riss energiaval itatja at azokat. Az emberek sokat koltenek
gyogynovényekre €s gydgyszerekre szerveik megtisztitasa és
éregtelenitése érdekében. Ezaltal gyakran keriilnek szerveze-
be olyan anyagok, amelyek benn is maradnak, fokozva a
érgezést. Néhanyan fokozott gazmozgast vagy hig és biizos
’kletet tapasztalhatnak a gyakorlds kezdetén, mindezek a
‘regtelenités jelei.

Konny és nyal

Hasonl6an az asitashoz és a b6fogéshez, a hat gyogyitd hang

akorlasanak egy tovabbi méregtelenitési jele mutatkozhat, a
ﬁ;nnyezés. A konnyezés megel6zi a szem megbetegedését és
tisztitja a szerveket. A tisztulast altalaban fokozott nyaltermelés
Oveti, az igy termel6dott nyal azonban friss €s kellemes illatq.
ikor sok nyal gyilt 6ssze, nyeljiik le: zarjuk le a nyakunkat
gy, hogy nyelviinket a szajpadlasunkhoz nyomjuk, és ezutan
Ay eljtink.

A hangok novelik a mozgasteret

A megrekedt rossz energia fesziiltséget ¢és fajdalmas Ossze-
hiizodast okoz a szervekben, igy szamos fizikai tevékenység
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lelassul. A hat gyégyité hang azonban felszabaditja a szervek.
ben megrekedt energiat. Dr. G. Goodheart, az alkalmazo
kineziologia megalkotdja, egyik vizsgélata soran felfedezte,
hogy minden nagyobb izom kapcsolédik valamilyen szervhez,
Egy izom gyengesége rendszerint azt jelentette, hogy valami-
lyen probléma mutatkozott a megfelel6 szerv energiaszintjében.
A taoista rendszerben valamennyi szerv kapcsolatban van g
mozgassal €és a végtagokkal. Ha megrekedt energia van vagy
negativ €érzelmek miatt az energia megakad valamelyik szerv-
ben, a szervvel kapcsolatban all6 izmok megfesziilnek, fajnak,
mozgasuk behatérolodik. Az izmok a szervek pét-tartalyai. Igy
az egész test mozgastere jelentdsen besziikiil, ha a szervek
megfesziilnek vagy stresszhelyzetbe keriilnek. Sok tanitva-
nyunk mozgastere megndtt, miutan a hat gyogyit6é hang gyakor-
lasaval feloldottak a fesziiltséget belso szerveikbol.
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Az alabbi abra részletesen bemutatja az §sszetartozo6 szerve-
ket, izmokat €s érzeimeket.

18\, Wide, sOt€L félelem, fo,

nglqh

wozizsN

€6, 2614

" hary,

s 281t €
SZdrazsag elengedes:

4.5. abra
Testiink belsé szerveinek ordja

67



ll.  Felkésziilés a hat gyogyito hang gyakorldsdra

A. Tartsuk be az eldirasokat

A maximalis hatas érdekében minden szervnél pontosan ve-
gyiik fel a testhelyzetet és helyesen képezziik a hangot.

B. A fejiinket dontsiik hatra

Kilégzésnél fejiinket kissé hatravetve nézzikk mindig a
mennyezetet. Ez egyenes utat nyit a szajon at a nyeldcsévon
keresztiil a szervekhez, amely hatékonyabba teszi az energia-
cserét.

C. A hangokat befelé képezziik

A hangokat szubvokalisan, befelé mondjuk ki — ami annyit
jelent, hogy az ajkak, a fogak és a nyelv részt vesznek a hang
képzésében, de a hang csak beliilrol hallhaté —, ez fokozza az
erejét. Minden hangot lassan, egyenletesen képezziink.

D. Tartsuk be a gyakorlatok sorrendjét

A megadott sorrendben végezziik a gyakorlatokat. Ez el6-
segiti a ho egyenletes eloszlasat a testben. A sorrend az €vsza-
kok természetes sorrendjét koveti, 0szt6l a nyarutoig.

E. KEtkezés utin varjunk a gyakorlassal

Evés utan legalabb egy orat varjunk a gyakorlas kezdete
elétt. Szélprobléma, hanyinger vagy gyomorgorcs esetén azon-
ban hasznaljuk a 1ép hangjat kozvetleniil étkezés utan.

F. Valasszunk egy nyugodt helyet

Valasszunk egy csendes helyet €s kapcsoljuk ki a telefont.
Amig belsO Osszpontositasunk nem elég erds, zarjunk ki min-
dent, ami elvonhatja a figyelmiinket.
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G. Oltozziink melegen

Oltézziink fel melegen, hogy ne fazzunk. Viseljiink laza 6l-
tozéket, szoros ruhadarabjainkat lazitsuk meg. Vegyik le a
szemiiveget €s az orat.

fll. Testtartas és gyakorlas

M. Uljiink a farcsontunkra a szék szélén

A nemi szerveket ne tamassza semmi, ezek fontos energia-
kozpontot alkotnak (4.6. abra).

4.6. abra

Uljiink a farcsontunkra a szék szélén.

Helyes kéz- és labtartas
A labakat csipOszélességben helyezziik szilardan a talajra.
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C. Helyes testtartas
A hat egyenes, a vallak lazak, mellkasunkat engedjiik le.

D. Szemiinket tartsuk nyitva

E. A kéz helyzete

Keziinket tenyérrel felfelé helyezzilk a combunkra. Most
kezdhetjiik a gyakorlatot.
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IvV. Atidd gyakorlata: az elsé gyogyito hang

A. Jellemzoi

Tiido

Tars-szerve: vastagbél

Eleme: fém

Evszak: 6sz — szarazsag

Negativ €érzelmek: banat, szomorusag

Pozitiv érzelmek: tisztesség, lemondds, elengedés,

tiresség, batorsag

Hang: SzSzSzSzSz2S82Sz5zSz

’[estrészek: mellkas, kar belso része, hiivelykujj

Erzékek: orr — szaglas, nyalka, bor

Iz: csips

Szin: fehér

A tiid6 Osszel uralkodik. Eleme a fém, a hozza kapcsolodo

szin a fehér. Negativ érzelmei a banat €s a szomorusag. Pozitiv
érzelmel pedig a batorsag és a tisztesség.

B. Testtartas és gyakorlas

1. Iranyitsuk figyelmiinket a tiidonkre (4.7. abra).

2. Vegyiink mély lélegzetet és tekintetiinkkel kovessiik ka-
runkat, amint testlink el6tt felemeljiikk. Amikor keziink szem-
magassagba ¢ér, tenyeriinket forditsuk kifelé és emeljiik a fejiink
f5lé. Konyokiinket tartsuk behajlitva. Erezziik az enyhe feszii-
lést, amely a tenyér t6vétol az alkaron, konyokon és felkaron at
a vallig tart. A tiid6 és a mellkas megnyilik, a 1égzés konnyebb
lesz (4.8. és 4.9. 4bra).

3. Zarjuk 6ssze az allkapcsunkat, a fogak lazan Osszeérnek,
ajkunk kissé nyitva marad. Szajunk sarkat hizzuk hatra és 1éle-
gezziink ki, hagyjuk leheletiinket fogaink ko6zott tdvozni, mi-
kozben a kilégzés soran halkan, lassan és egyenletesen tartsuk
ki az ,,Sz” hangot (4.10. 4bra).
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Tudok

4.7. abra
Iranyitsuk figyelmiinket a tiidénkre.

4.8. abra
Forditsuk kifelé a tenyeriinket és...
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4. Képzeljik el és érezziik, ahogy a mellhartya (a tiid6 bur-
ka) teljesen Osszepréselodik €s kibocsatja a ,,tobblet h6t”, a be-
tegség energiajat, a banatot, szomorusagot €s fajdalmat (4.11.
abra).

5. Amikor befejeztiik a kilégzést (minden er6lkodés nélkiil),
tenyeriinket visszaforditva eressziik le, hunyjuk le a szemiinket
és lélegezziink a tiidonkbe, hogy megerdsitsiik. Ha szeretiink
szinesen gondolkodni, elképzelhetjiik, amint tiszta fehér fény €s
tisztess€g tolti be a tiidonket. Vallunk ellazitasaval engedjiik le
a karunkat. Keziinket tenyérrel felfelé ejtsiik az 6liinkbe, hogy
ott pihenjen. Erezziik az energiacserét keziinkben és tenyeriink-

ben.

4.9. abra
...emeljitk a fejiink folé
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4.10. abra
A szaj helyzete a tiidé hangjanak képzésekor.
Zarjuk 6ssze az allkapcsunkat, hogy a fogak dsszeérjenek. Kissé
hizzuk hétra szajunk szegletét.

4.11. abra
Képzeljiik el és érezziik, hogy a tiid6 burka teljesen
osszenyomadik
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6. Hunyjuk be a szemiinket, 1élegezziink szabalyosan, moso-
lyogjunk és Gsszpontositsunk a tiidénkre, k6zben képzeljiik el,
hogy tovabbra is képezziik a hangot. Figyeljiink meg minden
esetleg felmeriil6 €rzetet. Probaljuk megérezni, ahogy a hiivos,
friss energia felvaltja a forrd, elhasznalodott energiat (4.12. ab-
ra).

7. Amikor légzésiink elcsendesedik, ismételjiik meg a soro-
zatot 3-6 alkalommal.

8. Megfazas, influenza, nyalka, fogfajas, dohanyzas, asztma,
tidotagulas vagy depresszio esetén, vagy a mellkas és a kar
mozgasterének novelése céljabol 9, 12, 18, 24 vagy akar 36 al-
kalommal is megismételhetjiik a hangot.

4.12. abra
Hunyjuk be a szemiinket, lélegezziink normalisan és
mosolyogjunk a tiidénkre
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9. A tiid6 hangja segithet a nyilvanossag elotti lampalaz
megsziintetésében is. A kézmozdulatok nélkiil halkan, magunk-
ban ismételhetjiik tobbszor 1s a hangot, ha lampalazasok va-
gyunk. Ez megnyugtat. Ha a tiidé hangja nem lenne elég a
megnyugvashoz, hasznalhatjuk a sziv hangjat és a bels0 mo-
solyt is.

V. Avese gyakorlata: a masodik gyogyito hang

A. Jellemzoi

Vese

Tars-szerve: hugyholyag
Eleme: viz

Evszak: tél

Negativ érzelem: félelem

llllllll

Hang: HUUUUUUUU
Testrészek: labfej széle, 1ab belso része, mellkas
Erzékek: hallas, fiil, csontok
iz: sos
Szin: fekete vagy sOtétkék
A vese évszaka a tél. Eleme a viz, szine a fekete vagy a so-
tétkék. Negativ érzelme a félelem, a pozitiv pedig a gyengéd-
ség.

B. Testtartas és gyakorlas

1. Figyelmiinket irdnyitsuk a vesénkre (4.13. abra).

2. Helyezziik labunkat egymas mellé, hogy a bokak és a tér-
dek Osszeérjenek. Ahogy elérehajlunk, vegyiink egy mély l¢é-
legzetet, kulcsoljuk Ossze a keziinket a térdiink koriil, karunkat
pedig hizzuk kissé hatra. Mikor karunk kiegyenesedik, érezziik
a hazddast hatunkon, ahol a vese talalhato, nézziink fel, hajtsuk
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4.13. abra
Figyeljiink a vesénkre

fejiinket kissé hatra anélkiil, hogy megfeszitenénk (4.14., 4.15.
iibra).

3. Kerekitsiik ajkunkat €s csendben ejtsitk ki azt a hangot,

;amivel elfijnank egy gyertyat. Ezalatt nyomjuk meg hatgerin-
clink irdnyaban hasunk koz€pso, szegycsont €s koldok kézott
készét. Képzeljiik el, amint a felesleges hot, az artalmas nedves
energiat és a félelmet kipréseljik a vesét koriilvevd membran-
bol (4.16.,4.17., 4.18. abra).
| 4. A kilégzés befejeztével iljiink vissza, lélegezziink be las-
san a vesénkbe, és képzeljik el, hogy a gyengédség ragyogd
kék energiaja elarasztja a vesénket. Labunk most csipdszéles-
ségben helyezkedik el, keziink pedig tenyérrel felfelé a com-
bunkon pihen.
5. Hunyjuk be a szemiinket és lélegezziink természetesen.
Nosolyogjunk a vesénkre, és képzeletben még mindig halljuk a
hangot. Figyeljiink oda az érzetekre. Erzékeljiik az energiacse-
Fét a vesék koriil, a keziinknél, 1abunknal és a fejiinknél (4.19.
ébra).
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4.14-4.15. abra
Kulcsoljuk dssze keziinket térdiink koriil

4.16-4.17. abra

Kerekitsiik ajkunkat és képezziik a gyertya elfijasanal hallatott
hangot
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4.18. abra 4.19. abra
Nyomjuk hasunk kozepét Hunyjuk be a szemiinket
a vese iranyaba és mosolyogjunk a vesénkre

6. Mikor légzésiink megnyugszik, 3-6-szor ismételjiik.
7. Hatfajas, faradtsag, szédiilés, fiilcsengés vagy a vese
méregtelenitése esetén 9-36-szor ismételjiik.
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VI. A madj gyakorlata: a harmadik gyogyité hang

A. Jellemzoi
M3j
Tars-szerve: epehdlyag
Eleme: fa
Evszak: tavasz
Negativ érzelem: harag, agresszio
Pozitiv érzelmek: josag, kibontakozas, azonosulas
Hang: SSSSSSSSS
Testrészek: 1ab belso része, agyék, rekeszizom, bordak
Erzékek: latas, konnyezés, szem
{z: savanyu
Szin: z6ld
A mjj tavasszal uralkodik. Eleme a fa, szine a z6ld. Negativ
érzelme a harag, pozitiv érzelme a josag. A mdj kiiléndsen
fontos.

B. Testhelyzet és gyakorlas

1. Iranyitsuk figyelmiinket a majunkra, érezziik a kapcsola-
tot a szem €s a maj kozott (4.20. abra).

2. Karunkat oldalt, testiink mellett, tenyérrel kifelé helyez-
ziik el. Mély belégzéssel lassan emeljiik fel a karunkat a fejiink
folé. Tekintetiinkkel kdvessiik a keziinket (4.21. 4bra).

3. Flzziik 6ssze ujjainkat és forditsuk ki tenyeriinket (4.22.
abra), hogy a mennyezet felé nézzen. Nyomjuk ki tenyertink
tovét (4.23. abra) ¢s érezziik a fesziilést a karunkban egészen a
vallunkig. Hajoljunk kissé balra, ez enyhe huzodast idéz elo a
majban (4.24. abra).

4. Lélegezziink ki halkan az ,,SSSSSSSSS” hanggal (4.25.
abra). Ismét képzeljiik el és érezziik, hogy egy zsdk veszi koriil
a majat, ami Osszepréselodik, és kinyomja a folosleges hot il-
letve a haragot (4.26. abra).
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4.20. abra 4.21. abra

- Iranyitsuk figyelmiinket Lassan emeljiik karunkat
a majunkra a fejiink folé

4.22. abra 4.23. abra 4.24. abra
- Flizziik 6ssze ujjainkat  Nyomjuk kifelé ~ Nyomijunk erésebben
és forditsuk ki a tenyeriink tovét a jobb karunkkal
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5. A kilégzés befejeztével nyissuk szét ujjainkat €s a tenyér
tovének kifelé nyomasaval lassan engedjiik le a keziinket (4.27,
abra), lélegezziink be lassan a majba, képzeljiink el egy ragyo-
g6 zold energiat, amint josaggal tolti el a majat. Vallunk leen-
gedésével eressziik le oldalt a karunkat. Helyezziik keziinket
Oliinkbe tenyérrel felfelé és pihenjiink.

6. Hunyjuk be a szemiinket €s l€legezziink természetesen,
mosolyogjunk a majunkra, kézben képzeljiik el, hogy tovabbra
is halljuk a hangot. Figyeljik meg az érzeteket. Erezzilk az
energiacserét (4.28. abra).

7. Végezziik el 3-6-szor. Harag, v6ros vagy vizeny0s szem,
savanyu vagy keserl iz illetve a maj méregtelenitése esetén is-
mételjiik meg 9-36-szor.

Egy taoista axioma azt mondja a harag feletti uralomrol: ,,Ha
mar harmincszor elvégezted a maj hangja gyakorlatot €és még
mindig diihos vagy valakire, jogodban all megpofozni az ille-
tot.” :

/

(e

4.25. abra
Lélegezziink ki az ,,SSSSSSSSS” hanggal
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4.26. abra
Erezziik, ahogy az dsszesziikilG burok Osszenyomja a mdjat

4.27.abra 4.28. abra
Tenyeriink tovével Hunyjuk be a szemiinket
nyomjunk kifelé és mosolyogjunk a méijunkra



VII. A sziv gyakorlata: a negyedik gyogyito hang

A. Jellemzo6i
Sziv
Tars-szerve: vékonybél
Eleme: tiiz
Evszak: nyar
Negativ érzelmek: tirelmetlenség, gobg, kapkodas,
kegyetlenség, erészak
Pozitiv  érzelmek: o6rém, becsiilet, Oszinteség,
kreativitas, lelkesedés, szellem, ragyogas, fény
Hang: HAAAAAAAA
Testrészek: honalj, kar belso része
Erzékek: nyelv, beszéd
Iz: keserli
Szin: voros
A sziv sziinet n€lkiil miikddik, percenként koriilbeliil 72-szer
ver, oOranként 4320-szor, naponta pedig 102680-szor. Ezzel
termeszetesen hot is termel, amelyet a szivburok, a pericardium
dolgoz fel. A taoistak szerint a szivburok elég fontos ahhoz,
hogy kiilon szervnek tekintsiik.

B. Testhelyzet és gyakorlas

1. Iranyitsuk figyelmiinket a sziviinkre és érezziik a kapcso-
latot nyelviink és sziviink kdzott (4.29. abra).

2. Vegyiink mély levegét és vegyiik fel ugyanazt a testhely-
zetet, mint a mdj hangnal, azaz karunkat oldalt, testiink mellett,
tenyé€rrel kifelé helyezziik el. Mély belégzéssel lassan emeljiik
fel a karunkat a fejiink folé. Kovessiik tekintetiinkkel (4.30. ab-
ra). Flizziik 0ssze ujjainkat és forditsuk ki tenyeriinket, hogy a
mennyezet fel€ nézzen. Nyomjuk ki tenyeriink tovét, és érezziik
a fesziilést a karunkban egészen a vallunkig. Ez(ttal kissé jobb-
ra hajoljunk (4.31. dbra).
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4.29. abra 4.30. abra

Irdnyitsuk figyelmiinket Vegyiik fel ugyanazt a testtartast,
a sziviinkre mint a mdj hang gyakorlasakor

\

J
‘lﬂ%ﬁnb

4.32. abra
$z4j nyitva, ajak lekerekitve

4.31. abra
Nyomjunk erésebben a bal karunkkal
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4.33., 4.34., 4.35. abra
Kissé nyissuk ki a szankat, kerekitsiik ajkunkat
és lélegezziink ki a ,HAAAAAAAA” hanggal

Hunyjuk be a szemiinket
és mosolyogjunk a sziviinkre

4.36. abra
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3. Nyissuk ki a szankat egy kissé, kerekitsiik ajkunkat €s 1é-
legezziink ki halkan a , HAAAAAAAA” hanggal (4.33., 4.34.,
4.35. abra), kozben képzeljiik el, amint a szivburok kiengedi a
hot, a tiirelmetlenséget, a g6got és a kapkodast.

4. Hunyjuk be a szemiinket és I€legezziink természetesen,
mosolyogjunk a sziviinkre, k6zben képzeljiik el, hogy tovabbra
is halljuk a hangot. Figyeljik meg az érzeteket. Erezziik az
energiacserct (4.36. abra), és képzeljiik el, amint ragyogod voros
fény, 0rom, becsiilet, 6szinteség €s kreativitas ontik el a szivet.

5. Végezziik el 5-6-szor. Torokfajas, atka, duzzadt iny vagy
nyelv, szivbetegség, szividjdalom, idegesség, rosszkedv illetve
a sziv méregtelenitése esetén ismételjilk meg 9-36-szor.
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VIII. A lép gyakorlata: az 6tédik gyogyité hang

A. Jellemzoi
Lép
Tars-szerve: hasnyalmirigy, gyomor
Eleme: fold
Evszak: nyéruté
Negativ érzelmek: aggodalom, részvét, szanalom
Pozitiv €rzelmek: nyiltsag, egyiittérzés, 6sszpontositas,
zenei érz€k
iz: semleges
Szin: sarga

B. Testhelyzet és gyakorlas

1. Figyelmiinket iranyitsuk a lépiinkre, érezziik a szaj €s a
Iép kozotti kapesolatot (4.37. abra).

4.37. abra 4.38. abra
Figyelmiinket irdanyitsuk a Iépre  Vegyunk mély lélegzetet
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2. Vegylink mély lélegzetet és helyezziik keziinket a szegy-
csonttal kissé balra gy, hogy mutatoujjunk keriiljon a borda
elé (4.38-4.39. abra). Ujjainkkal hatoljunk kissé befelé, mikoz-
ben hatunk k6z€pso részét hatranyomjuk (4.40. abra).

3. Lélegezziink ki a ,, KHUUUUUUU” hang halk kiejtésével
(4.41. abra), érezziik a hangszalak vibralasat (4.42. &bra). En-
gedjuk ki a folosleges hot, a nedvességet, nyirkossagot, aggo-
dalmat, részvétet és szanalmat.

4. Lélegezziink a lépbe, a hasnyalmirigybe és a gyomorba
(4.43. abra), és képzeljik el, hogy ragyogo sarga fény, nyiltsag,
egylittérzes, 6sszpontositas €s zenei érzék tolti el a szerveket.

5. Lassan engedjtik le a keziinket az 6liinkbe, tenyérrel felfe-

€.

4.39. abra 4.40. abra
Helyezziik keziinket a gyomrunkra Hatoljunk be az ujjakkal
ugy, hogy a mutatoujjak
a szegycsonttol kissé balra lefelé legyenek
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6. Gondolatban tovabbra is halljuk a hangot. Figyeljik az
érzeteket és az energiacserét (4.44. abra).

7. Ismételjilk meg a gyakorlatot 3-6-szor.

8. Emésztési zavar, hanyinger, hasmenés ¢és a Iép
méregtelenitése esetén 9-36 alkalommal ismételjiink. Ennek a
hangnak mas hangokkal egyiitt valé hasznalata sokkal hatéko-
nyabb és egészségesebb, mint a savkotd szerek. Ez az egyetlen
hang, amely kézvetleniil étkezés utan is alkalmazhato.

4.41. abra 4.42. abra
Lélegezziink ki a Erezziik a hangot a hangszalakban
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4.43. abra 4.44. abra

Lélegezziink a lépbe, Hunyjuk be a szemiinket
a hasnydlmirigybe és mosolyogjunk a lépbe,
és a gyomorba a hasnyalmirigybe és a gyomorba

IX. A hdrmas melegit6 gyakorlata: a hatodik gyogyito
hang

A. Jellemzéi

A harmas melegitd vezeték a test harom energiakdzpontjara
utal. A felso szint — az agy, a sziv és a tiid6 — forro. A majat,
vesét, gyomrot, hasnyalmirigyet és 1épet magaba foglalo kozép-
sO szakasz meleg. Az also szint pedig, ahol a vastag és vékony-
bél, a holyag €s a nemi szervek helyezkednek el, hiivés. A har-
mas melegitd hangja kiegyenliti a harom szakasz homérsékle-
tét: a forro energiat lehozza az als¢ szintre, mig a hiivds ener-
giat felemeli a felsore az emésztészerveken keresztiil. Ez mély,
pihentet6 alvast indit el. Szamos tanitvany szokott le az altatok-
rol ennek a hangnak a gyakorlasaval. Nagyon hatékony a
stressz csokkentésében is.

A harmas melegitoh6z nem tartozik évszak, sem szin, sem

érzelem.
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B. Testhelyzet és gyakorlas

|. Fekidjiink hanyatt. Ha fajdalmat €rziink a keresztcsont
tajékan, emeljiik meg térdiinket egy parnaval.

2. Hunyjuk be a szemiinket és vegyiink mély lélegzetet, a
gvomor ¢€s a mellkas minden erofeszités nélkul kitagul (4.45-
4.46.abra).
€s €rezziik, amint egy nagy henger kipréseli beloliink a levegot
a mellkas tetejétdl az alhasig. Képzeljiik el, hogy a mellkas és a
has olyan lapos, mint egy iv papir, érezziik magunkat kénny?-
nek, tisztanak ¢€s liresnek (4.48-4.52. abra). Pihenjiink ebben a
helyzetben normalis 1égzéssel (4.52. abra).

4. Ismeteljik meg a gyakorlatot haromszor vagy hatszor,
vagy meg tobbszor, ha még mindig teljesen ébren vagyunk. A
harmas melegit6 hangjat oldalt fekve vagy széken iilve elalvas
nélkiili lazitasra is hasznalhatjuk (4.53. abra).

4.45. abra
Fekiidjiink hanyatt: hunyjuk le a szemiinket és vegyiink mély lélegzetet

4.46. abra
Szerveink elhelyezkedése
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4.52. abra
Pihenjiink, mikozben természetesen lélegziink

' Felsd melegit6

| K62€éps6 melegitd

| Als6 melegité

4.53. abra
A harmas melegitd vezeték
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X.  Mindennapi alkalmazas

A. Igyekezziink naponta gyakorolni a hat gyégyito
hangot

A nap barmelyik 1d0szaka alkalmas. Kiilonosen jo lefekvés
eldtt, mert mély, lazité almot hoz. Ha elsajatitottuk a sorrendet,
a gyakorlas minddssze 10-15 percet vesz igénybe.

B. Szabaduljunk meg a megerdélteté fizikai mozgas soran
felhalmozodott hé6tél

Hasznaljuk a hat gydgyité hangot intenziv fizikai mozgasok
utan, mint példaul az aerobik, kocogas, harcmiivészetek, illetve
olyan tipusa joga vagy meditacié gyakorlasa utan, amely sok
h6t halmoz ftel a felsé melegitében (az agyban vagy a szivben).
Ez elejét veszi az egy€bként konnyen bekdvetkezo és veszélyes
szervi tulheviilésnek. Megeréltetd mozgas utdn ne zuhanyoz-
zunk hideg vizzel, ez igen er6sen megterheli a szerveket.

C. Tartsuk be a hangok megfelel6 sorrendjét

1. Mindig a megadott sorrendben gyakoroljunk. Kezdjiik a
tiidé hanggal (6sz), ezt kovesse a vese hang (tél), majd a m4j
hang (tavasz), azutan a sziv hang (nyar), a 1ép hang (nyarutd) és
végiil a harmas melegit6 hangja.

2. Ha valamelyik szerviinkben problémat vagy jellemzé tii-
netet észleliink, az illeté szerv hangjat végezziik el tobbszor
onalloan, a tobbi gyakorlat nélkiil.

D. Evszak, szerv és hang

Az adott évszakban uralkodd szerv fokozottabban miikodik,
és tobb hot termel. Ezért az illetd hangot t6bbszor ismételjiik.
Tavasszal példaul a maj hangot ismételjitkk 6-szor vagy 9-szer,
mig a tobbi hangot 3-6-szor.

Ha nagyon kevés idonk van vagy tal faradtak vagyunk, elég,
ha csak a tiid6 €s a vese hangjat alkalmazzuk.
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E. A piheno idészakban lépjiink kapcsolatba
szerveinkkel

A két hang kozo6tti pihenés ideje nagyon fontos. Ezalatt job-
ban odafigyeliink és tudatos kapcsolatot alakitunk ki a szerve-
inkkel. Gyakran a pihenés soran, amikor mosolygunk valame-
lyik szerviinkre, érezhetjiik az energiacserét a szervben, vala-
mint a keziinkben és a labunkban is. A fej is érzékeli az ener-
glaaramlast. Hasznaljunk annyi idét pihenésre, amennyit jonak
illetve sziikségesnek latunk.

96



5. Taoista bolcsesség a hétkoznapokban

I.  Mosolygdssal szabaduljunk meg a stressztél

Ne feledjik, hogy mindig 0Oszintén mosolyogjunk a sze-
miinkkel, és t6ltsiik meg sziviinket szeretettel. Ez véddoltasként
hat. Amikor szomoruak, diih6sek, sirgsak, depresszidésok vagy
idegesek vagyunk, szerveink mérgeket valasztanak el, ellenben,
ha boldogok és mosolygosak vagyunk, életet ado, nektarszeri
anyagot bocsatanak a szervezetiinkbe.

Mindenki tudja, mennyire tulhajszolt jelenlegi €letviteliink.
Sokunk ¢€letéhez hozzatartozik a fejfajassal zaruld munkanap.
Ha nagy fesziiltségek halmozddnak fel koriilottiink és benniink,
»valamit tenniink kell”. Talan furcsa, de a helyes cselekvés ép-
pen az, ha nem csindlunk semmit. Amikor er6proba elé kerii-
liink, barmi legyen is az, meg kell tanulnunk, hogy a stressz ne
rantson magaval. Erre a mosolygas a legalkaimasabb modszer.
Ebben az egyszerii mozdulatban atalakul az egész vilag, és ami
egyébként nehezen lenne lekiizdhetd, szinte fel sem meriil.
Eleinte lehet, hogy nehezen fogjuk fel a belsé mosoly hatasait,
még nehezebb lehet ) élményként atélni, de elegend6 gyakor-
lassal életiink szerves részévé tehetjiik.

Barhol is legyiink — 4allo, mozg6 vagy iilé helyzetben —,
jusson esziinkbe, hogy mosolyogjunk, lazitsunk és toltsiik meg
sziviinket szeretettel, azutan engedjiik ezt a szeretetteljes érzést
sz€taradni az egész testiinkben. Ez rendkiviil hatasos, mégis
egyszerl: csak egy békeés, szeretd szivet fejlessziink ki, moso-
lyogjunk kénnyedén és gondjaink megoldodnak.

ll.  Beszéljiink megfontoltan

Beszéljiink kevesebbet; valogassuk meg, mit mondjunk, mi-
kor és hogyan. A helyes beszéd aldasos mindenki szamaéra, a
kevesebb beszéd kevesebb chit fogyaszt.
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lll. Aggodalmaskodjunk kevesebbet — cselekedjiink
tobbet

Foglalkozzunk kevesebbet a multtal €s a jovovel, mert ez
sziili az aggodast, az aggodas pedig stresszel jar.

Probaljunk meg inkdbb koncentralni, amikor csak lehet —
emlékezziink rd, hogy a koncentracié 6nmagatol jon létre, nem
kell erdltetniink —, mindennapi életiinkh6éz pedig fejlessziik
magunkban a segitokészséget €s a megbocsatast.

IV. Fejlessziik mentalis erénket

A taoista modszerek magukban foglaljak az alkoté és a
mentalis erok fejlesztését. A tudat sz6 sok keleti nyelven — igy
példaul kinaiul — szivet is jelent. Amikor eljutunk arra a szint-
re, ahol mar nem foglalkozunk személyes térekvéseinkkel, ahol
képesek vagyunk megfeledkezni dnmagunkrol és megnemesi-
teniink a sziviinket, keziinkben van a kulcs a betegségek elkerii-
Iésére.

Amikor betegek vagyunk, ne azért meditaljunk, hogy elme-
nekiilhessiink a betegség el6l, csupan 6sszpontositsunk a meg-
adott pontra vagy mddszerre, és minden mas elmulik.

V. Iranyitsuk mi a nemi életiinket, ne engedjiik, hogy az
irdnyitson benniinket

Tartsuk féken nemi aktivitdsunkat. A tl gyakori ejakulécié
jelentds mértékben fogyasztja a tarolt chit, és rontja a koncent-
racios készséget.

Tudatunkat talterheli az érzékszerveinken és kozvetleniil a
tudatunkon keresztiil bearadd informdacié. Fiatal korunkban, a
megfeleld eszk6zok nélkiil, még nem tudjuk megoérizni energi-
ankat, ha szexualis tartalmu olvasmany keriil a keziinkbe. Ezért
tanacsos a mindennapi gyakorlasra dsszpontositani, és elkeriilni
mindazt, ami elvonja a figyelmiinket.
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VI. Tiszteljiik a fejiinket és tartsuk melegen a labunkat

A legnagyobb tisztelettel tekintsiink a fejiinkre. Gondoljunk
ra ugy, mint Isten €s a tudatunk templomara. Tekintsiik a 1élek
templomanak, tiszteljilk, mint életfontossagl szerveink legfobb
iranyitojat. Tartsuk be a ,,hideg fej, meleg lab” aranyszabalyat.
Ez elejét veszi annak, hogy til sok fesziiltség gyiljon Ossze a
fejiinkben, amely kellemetlenségekhez, esetleg betegséghez ve-
zethet. Ha az energia a fejiinkbe aramlik, magas vérnyomas
alakulhat ki. Ha az energiat visszavezetjilkk a labunkba, az
enyhiti a nyomast, mig a labak melegen tartdsa megov a szivro-
hamtél. Dorzsoljiik meg a labunkat €s tartsuk melegen.

A gyakorlas befejezése utan az energiat mindig a kéldoknél
raktarozzuk el, és tartsuk melegen.

Vil. Tartsuk melegen a nyakunkat

A nyakon szamos véredény és ideg halad at, ezenkiviil 6sz-
szekoti testiinket az elobb emlitett fontos testrésziinkkel, a fe-
jiinkkel. Tehat banjunk vele is jol, tartsuk melegen, itassuk at
mosolyunkkal, hogy ellazuljon.

Probaljuk meg elkeriilni érzékszerveink tulzott igénybevé-
telét. Ne nézziink vagy hallgassunk valamit til sokaig. Az ér-
z€kszervek talterhelése betegséget okozhat.

A mértéktelen evés-ivassal magunkat betegitjitkk meg.

Eletiink meghosszabbitasahoz és egészségiink megorzéséhez
naponta tobb alkalommal gyakoroljuk nyalunk lenyelését.

Keriiljiik a szelet fiirdés utan illetve 1zzadt, felheviilt testtel.

Cseréljiik le testiinkben a tisztitalan chir eredeti, tiszta
chivel, ezt a mikrokozmikus palya gyakorlasaval és mind a 32
vezeték megnyitasaval €rhetjiik el.

Jarjunk a benniink lakoz¢ isteni erfk kedvében és 1dOvel a
halhatatlansag utjara léphetiink.
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VIIl. Bélcsesség az étkezésben

Ne egyiik tele magunkat, ami utan sokaig Ulniink vagy fe-
kiidniink kell, mert ezaltal biztosan megroviditjiik az életiinket.

Az evést kicsivel azel6tt hagyjuk abba, mielott jollaknank,
azutan raérosen sétaljunk egyet; este, lefekvés elott pedig
egyaltalan ne egyiink semmit.

Inkabb tobbszor egyiink és keveset, igy jobb lesz az emész-
teésiink €s nem terheljiik tal az 6t szervet.

Evésnél a forré ételekkel kezdjiink, majd folytassuk a me-
leggel, azutan a hideggel, ha nem esziink hideget, igyunk egy
kevés hideg vizet. Etkezés elott mindig nyeljiink le egy kis le-
vegot.

Tavasszal fogyasszunk tobb csipds ételt, nyaron tobb sava-
nyut, 0sszel tobb keseriit, télen egyiink kevesebb sosat, de
egyiket se vigyiik tulzasba.

Altalaban a f6tt étel jobb a nyersnél, és jobb keveset enni,
mint sokat.

Ha tul sokat ettiink, ne igyunk tal sok vizet, és ne nyel;jiik le
hirtelen.

A rossz emésztés annak az eredménye, ha sokdig nem
esziink semmit, azutan hirtelen teleessziik magunkat.

Ne fogyasszunk nyers gylimdlcsét €hgyomorra, mert felme-
legiti a rekeszizmot.

A tal sok nyers z6lds€g megvaltoztathatja egészséges szi-
niinket.

IX. Ne vigyiik tilzasba a kovetkezoket:

A tal sok jaras art az inaknak, a tal sok iilés art a hisnak, a
tal sok allas art a csontoknak, a tul sok fekvés csokkenti az
életerdt, ha pedig tul sokaig bamulunk valamit, az art a vérnek.
A harag, a banat, a szanalom ¢s a buskomorsag artalmas, mint
ahogy a tulzott 6rom és élvezet is az. A szenvedes, az 6nmeg-
tartoztatas, az aggodalmaskodas egyarant karos. Réviden szol-
va a mértékletesség be nem tartasa artalmas.
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X. Az orom noveli a chit

Nagy 6r6mben a chi szarnyal.

A nagy banat megallitja a chi aramlasat.

A tul gyakori nemi élet kimeritheti az energiankat.

A nyal lenyelésével néveljiikk esszenciajat, ha nem nyeljiik
le, elvesziti erejét.

Amikor betegek vagyunk, ne fekiidjiink fejjel észak felé.

A kozvetlen ébredés: utani til sok beszéd megfoszt minket
¢leterénktol.

Xl. Egészségvédelem a kiilonbozé évszakokban

Télen ligyeljiink arra, hogy labunkat melegen, fejiinket pedig
hiivosen tartsuk. Tavasszal és 0sszel mindkett6t tartsuk hiivo-
sen.

Amikor betegek vagyunk és izzadunk, ne igyunk hideg vizet,
mert €z karos a szivnek €s a gyomornak.

Tavasszal €s nyaron fekiidjiink fejjel kelet, 0sszel és télen
viszont nyugat felg’.

A betegségek elkertilése végett egy mester eves eldtt gug-
golva, evés utan allva vizel.

Alvas kézben hajlitsuk be a térdiinket és fekiidjiink oldalra.
Ez noveli az életerot.

Nyéron és dsszel koran fekiidjiink le, és koran keljiink, télen
vonuljunk vissza koran, €s keljiink fel késobb, tavasszal még
vilagosban vonuljunk vissza, és keljlink koran.

Hajnalban, délben, délutan, sziirkiiletkor €s éjfélkor mossunk
fogat és oblitsiik ki a szankat hétszer, ez meghosszabbitja éle-
tiinket és meger0siti a csontjainkat, fogainkat, izmainkat, kor-
miinket €s hajunkat.
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HARCMUVESZETEK — EZOTERIA
A KiADO AJANLATA
MESTEREK ES HARCI MUVESZETEK

Eddig megjelent konyveink:

Havasi Andrds: Gyakorlati Tai Chi Chuan és Chi Kung

A sorozat bevezet6 része, altalanos ismertetés, filozéfiai,
gyakorlati tudnivalok, torténetek, legendak, érdekességek. A
szerz0, Havasi Andras, a keleti harcmiivészetek egyik
legjobb hazai szakértoje.

Koényvében ismerteti a Tai Chi Chuan és a Chi Kung
gyakorlasahoz sziikséges alapismereteket, elmagyarazza a
Tai Chi Chuan tiz alapelvét, és a 24 1épéses

formagyakorlatot.
80 oldal, 396 Ft.

Dr. Yang Jwing-Ming: A Nyolc Brokattekercs

Egy tobb mint nyolcszaz éves kinai egészségmegdrzo €s -
fejleszto gyakorlatsorozat két valtozatanak bemutatasa.
Naponta 10-20 perc és két-harom négyzetméternyi hely
sziikséges a hajlékonysag megorzéséhez, a keringés
javitasahoz, a tudat tisztitasahoz €s a Chi aramlasanak
kiegyensulyozasahoz. Kitlind gyakorlat iil6 foglalkozasaak
részére egészségiik €s jo kondiciojuk megorzéséhez illetve
visszanyeréséhez.

A vilag egyik legnevesebb, hazankban is ismert, kinai
szarmazasi mesterének, Dr Yang Jwing-Mingnek
tolmécsolasaban.

96 oldal, 432 Ft.

LUNARIMPEX. A Holdat nézd, ne az ujjad.

Szeretettel varjuk leveleiket elektronikus postaladankba!
E-mail cimiink: 100324.644(@compuserve.com
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A KIADO AJANLATA
MESTEREK ES HARCI MUVESZETEK

Rovidesen megjelenik:

Koichi Tohei: A ki a mindennapi életben

A szerz6 tizdanos aikido mester, a legendas Morihei
Uyeshiba egyik legjobb tanitvanya, az 6sszehangolt test és
tudat aikid6janak megalapitoja, a Nemzetkdzi Ki Tarsasag
elnoke. A konyv elsé részében részletesen, szamos kénnyen
elsajatithaté gyakorlati példaval elmagyardzza a belsd
energia (japanul ki, kinaiul chi) miikddési elveit. Ezek a
példék érzékeltetik szellemiink erejét, segitségiikkel az
olvasé megtanulhatja szellemi energidinak iranyitasat.

A masodik részben konkrét gyakorlati példakon
tanulmanyozhatjuk a ki milkddési elveit mindennapi
életiinkben. A szerz6 azt kivanja, hogy ne csak az élenjarok
sajatithassak el a ki teljes értelmét, hanem azok is, akik
fizikai vagy szellemi természetii problémakkal kiiszkodnek
illetve akik még nem ismerték fel teljesen sajat erejiiket és
lehetoségeiket.

A szerzd azt is kivanja, hogy azok, akik megismerték, véssék
Jol a sziviikbe a ki alapelveit, és segitsék kornyezetiiket egy
fényesebb, boldogabb it megismerésében.

(Kb. 200 oldal)

LUNARIMPEX. A Holdat nézd, ne az ujjad.
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Elokésziiletben:

Dr. Yang Jwing-Ming: Chi Kung - egészség és a harci
mivészetek

A Chi Kung a testen beliili energia keringetésének
tudomanya. Ez a konyv tobb un. kiilsé-belsé (Wai Dan)
energiafejleszto €s -keringeté modszert mutat be, és
részletesen targyalja a belsé-belsé (Nei Dan) meditacids
tanitdsokat. Aki idét és energidt fordit ezekre a
gyakorlatokra, fokozhatja egészségét, ndvelheti életerejét,
hozzaférhet azokhoz az igazsagokhoz, amelyek csak az
onmagunk felé fordulas révén ismerhetok meg.

(Kb. 140 oldal)

Mantak Chia: Chi-fejleszt6 6nmasszazs: a fiatalsag
megdrzésének és visszaszerzésének taoista modszere

A taoista fiatalito modszer a Chi, azaz a belso energia
segitségével erdsiti és fiatalitja az érzékszerveket (szem, fiil,
orr, nyelv), a fogakat, a bort ¢s a belsé szerveket. Ezeket az
Otezer éves modszereket eddig hét lakat alatt 6rizték és csak a
legutobbi idében sikeriilt Gsszeszedni és rendszerezni oket.
Napi 6t-tiz perces gyakorlassal felfrissithetjilk magunkat,
javithatjuk latasunkat, hallasunkat, erdsithetjitk fogainkat,
foginyiinket, fokozhatjuk altalanos alloképességiinket.

(Kb. 150 oldal)

LUNARIMPEX. A Holdat nézd, ne az ujjad.
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Dr. Yang Jwing-Ming: Tai Chi Chuan, Yang stilus
A Yang stilust Tai Chi Chuan hosszi, 112 mozdulatbél allo
formagyakorlatanak teljes ismertetése, harci
alkalmazasokkal, a helyes Iégzés és a megfelel6 iranyok
magyarazataval. Tartalmaz még egy elegans Tai Chi kard

formagyakorlatot is, alkalmazasokkal.
(Kb. 240 oldal, 975 illusztracioval)

Dr. Yang Jwing-Ming: Tai Chi Chuan haladéknak, I. rész
A Tai Chi elmélet és a Tai Chi Jing (bels6 energia) igen
részletes magyarazata. 40 kiilonboz0 Jing ismertetése edzési
modszerekkel. Tizenot verses tanitas forditasa a Tai Chi
Chuanrél Dr. Yang kommentarjaival. Minden komoly Tai
Chi gyakorl6 szamara nélkiilozhetetlen.

(Kb. 320 oldal, 300 illusztraciéval)

Dr. Yang Jwing-Ming: Tai Chi Chuan haladéknak, . rész

A Tai Chi Chuan formagyakorlat, a harci formagyakorlat és a
tol6 kéz gyakorlatok elemeinek harci alkalmazasa. A
formagyakorlatok elemzésének ismertetése, modszerek a
rejtett alkalmazasok felismerésére. Tartalmazza a Chin Nat, a
foldharcot és az életpontok tamadasat.

(Kb. 300 oldal, 977 illusztracio)

Figyelem!

A konyvek mérete illetve megjelenésiik sorrendje valtozhat!

LUNARIMPEX. A Holdat nézd, ne az ujjad.

Szeretettel varjuk leveleiket elektronikus postaladankba!
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486 Ft

Ismerjiik-e Gnmagunkat? Tudjuk-e, hogy érzik magukat
szerveink, és mire van sziikségiik? Amit eddig egzotikus,
tavol-keleti babonasagnak tartottunk, ma mar kisérletekkel
is igazolhaté. Mint minden él6lénynek, szerveinknek is
szeretetre van sziikségiik. Akik novényekkel, allatokkal
foglalkoznak, tudjak, hogy a szeretettel gondozott él6lény
gyorsabban fejlédik és a betegségekkel szemben ellendllobb
lesz. Még inkabb igaz ez rank, emberekre, legfGképpen
pedig a hozzank legkozelebb 4ll6 emberre - sajat magunkra!

A vilaghir(i mester, Mantak Chia, aki a taoista j6gan kiviil a
thai-boksz, az aikido €s a tai chi chuan kivalo szakértGje, e
konyvében megtanitja, hogyan el6zhetjiikk meg korunk
jellemzd problémajabaol, a stresszbdl eredd betegségeket,
hogyan novelhetjiik életerGnket €s teljesitGképességiinket.

. Ahat gy6gyit6é hang mindennapos gyakorldsa helyreallitja
és fenntartja a nyugalmat valamint a j6 egészséget.
Fokozédik a nemi 6rom, és javul az emésztés. Az olyan
kisebb panaszok, mint a megfazas, influenza vagy
torokfajas konnyen elkeriilhetdk illetve megsziintethetok.
A gyogyito taot gyakorlok koziil sokan elhagyhattik az
altatokat, nyugtatokat, fajdalomcesillapitokat és a
savk6zOmbositsd szereket. A szivroham dldozatai
megel6zték az (jabb infarktusokat. Szamos pszichol6gus
megtanitotta betegeinek a hat gy6gyit6 hangot a depresszid,
a szorongds vagy a harag felolddsara. A masszorok,
csontkovacsok a gyogyulas felgyorsitasahoz alkalmazzak a
hat gy6gyité hangot, mikozben maga a gyogyito is
kevesebb energiat veszit.



