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FIGYELMEZTETES

A csikung golyok alkal-
masak a szervezet eréinek
mozgodsitasara, az orvosi
kezelés kiegészitésére és
leginkabb a betegség meg-
elézésére. Nyomatékosan
felhivjuk azonban a figyel-
met, hogy betegség esetén
a golyok nem poétoljak az
orvosi kezelést.

El6sz6

A csikung a jogara emlékeztet§ Gsi kinai gyakorlat-
rendszer. Célja az egészség meglrzése, a betegségek
diagnosztizalasa és gyogyitasa, a test ellenalldo képes-
ségének novelése.

A csi sz6 jelentése: levegd, 1égzés, fuvallat. A ha-
gyomanyos kinai felfogasban mindenfajta energiat
a csi sz0 jelol. A vilagegyetemet a csi, a mindent betol-
t6 eneriga, a ,,kozmikus lélegzet” hatja at. Mivel az
ember az univerzum része, azzal elvalaszthatatlan
egységet alkot, az emberi test mikodése €s egészségi
allapota az energidk egyensulyanak, normalis aram-
lasanak a fiiggvénye.

Az akupunktira elmélete szerint az emberi testben
(de az allatéban is) az energia specialis vezetékekben
(meridianokban) aramlik. E vezetékek létezésére
egyébként a legutobbi id6k kutatasai meggy6zd
bizonyitékot adtak. Zhu Zhong-Xiang (Csu-Csung-
Hsziang), a Kinai Tudomanyos Akadémia Biofizikai
Intézetének professzora 1987-ben a pekingi Nemzet-
kozi Akupunktiras Kongresszus alkalmabol tartott
munkaértekezleten szamolt be elGszor arrdl, hogy az
akupunkturas vezetékek a periférian halado, biofizikai-
lag azonosithato egy-két milliméter széles csatornak.

A vezetékeken meghatarozott pontok helyezkednek
el, amelyek kapukként nyilnak a kiilvilagra. Ezeken
a pontokon keresztiil lehet az energiadramlast tliszliras-
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sal vagy egy¢b fizikai ingerrel befolyasolni, pl. a te-
nyéren talalhatd pontokat gyogygolyok gorgetésével.
Ugyanis, ha a testben az energiadramlas valamilyen
oknal fogva megakad, ha valamelyik vezeték eltdmd-
dik, ha az energia rossz iranyba aramlik, akkor 1ép fel
a betegség.

Specialis k- vagy fémgolyok porgetése a tenyérben
serkenti a feltorlodott energia aramlasat, és ezaltal
a besztkiilt, eltomddott vezetékeket kitisztitja, meg-
nyitja a normalis életmtikddésre.

A gyogygolyés modszer Kindban igen elterjedt,
els6sorban az idGsebb korosztaly korében. Hasznalata
kb. félévezrede ismert, semmiképpen sem artalmas,
fennmaradasat éppen hasznossdganak koszonheti.
Alkalmazasat az alabbiak miatt is javasolom:

— A kéz a nagyagykéreg érzéteriiletén (Brodmann-
1., 2. és 3.) kivételesen nagy zonat képvisel, hasznala-
ta visszahat a kérgi funkciokra, s igy az agymiikodést
serkenti.

— A kor el6rehaladtaval az inak 6regedése, mere-
vedése az ujjak mozgasat korlatozza. A kinai golyok
a tenyérben ¢és az ujjakban haladé inhiivelyek anyag-
cser¢jét fokozhatjak, és igy az ujjakat rugalmassa és
mozgékonyabba teszik.

— A tenyér és az ujjak anyagcseréje fontos az aku-
pressziras gyogyitas szerint is. Itt a szoba johetd pon-
tok serkentik a szivmikodést (szivvezeték 8. pontja),
frissit6 és ugyanakkor nyugtaté hatdsuak (szivburok-
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vezeték 8. pontja). A kézre kivetiild reflexzonak kap-
csolatai — ha hisziink benniik — még tovabbi szerv-
funkciokra gyakorolhatnak jotékony hatast.
Osszefoglalva: a golyok hasznalatinak serkentd,
gyogyito-megel6z6 hatasa elméletileg megalapozott,
alkalmazésa artalmatlan, hasznalatat javasolom.

Budapest, 1991. janius 21.
Dr. Eéry Ajandok

a biologiai tudomanyok kandidatusa
bejegyzett akupunktira szakérto

Néhany megjegyzés
a gyogygolyok kinai elnevezésérdl

Kinaban nincs altalanosan hasznalatos neve az ilyen-
fajta golydknak. Hol csak tie-csiunak, vasgolyonak
nevezik, hol a kdgolyot csiensen-csiunak, testerdsitd,
roboralé vagy egyszerlien gydgygolyonak. Magyar-
orszagon néha csien golyonak hirdetik a csiensen
szObol roviditve. Német nyelvteriileten az Gsi kinai
gyakorlatrendszer nyoman csikung (hivatalos kinai
,,pinjin”-atirasban: gigong) golyonak hivjak, amelyben
a csi (qi) szuszt, életer6t, a kung (gong) gyakorlatot
jelent. Ugy tilinik, Eurdpaszerte ez az elnevezés hono-
sodik meg, igy célszer( ezt hasznalni.

A kiadé
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A golydterapia az akupresszira
egy kiilonleges valtozata

A természetes gyogymodok a vildg szamos orszagaban
— keleten és nyugaton egyarant — ma mar a hivatalos
orvostudomany részét képezik. A természetgyogyaszat
rengeteg olyan gydgyeljarést tett népszertivé, melyek-
nek az eredete a régmultra nyulik vissza. Ezek koziil is
kiemelkedéek az Gsi Kinabdl szdrmazo6 és ott ma is
a modern orvoslas eszkoztaraval egyenrangiian alkal-
mazott gydgymodok. Ilyen elsGsorban a tliszurasos
eljaras, az akupunktura, és ennek egy szélesebb kdrben
alkalmazott valtozata, az akupresszura, mely az aku-
punkturas pontoknak nyomadssal torténd ingerlése.
Ismeretes, hogy az akupunktira Magyarorszagon
csak a nyolcvanas években kezdett elterjedni. A hiva-
talos tudomanyos korok addig mereven elutasitottak,
mert a klasszikus orvostudomény nem tudta igazolni
az eljaras hatasmechanizmusat. Azutdn egyre tobben
gy6zddtek meg arrol, hogy ez az 6si gyogymad sokféle
betegség enyhitésében, megelézésében, s6t nemegy-
szer a gyogyitasaban is igen hatasos lehet. Kiilonosen
jol alkalmazhato6 fajdalomcsillapitasra, érzéstelenitésre.
Az akupresszurahoz nincs sziikség tliszarasra,
ugyanis ennél az eljarasnal ujjakkal vagy valamilyen
eszkdzzel gyakorolunk nyomast a megfeleld pontokra.
Nagy el6nye, hogy mindenki elsajatithatja, viszonylag
kénnyt megtanulni, otthon és egyediil is végezhetd.
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Ezenkiviil még szamos valtozatuk van ezeknek az
0Osi keleti gyogymodoknak, igy a moxibusztié (az aku-
punkturds pontok perzsel§ fiivel torténd ingerlése),
a kézratevés (a kezel6rdl a kezeltre torténd energiaat-
vitel), a kopoly6zés, a fiilakupunktura és az akupresz-
szira két sajatos valtozata a talpmasszazs, valamint
a kézakupresszura, illetve ez utobbinak egy kiilonleges
valtozata: a tenyér ingerzonainak gyogygolyokkal (in.
csikung golyokkal) valé ingerlése. Mind a talpmasz-
szazs, mind a csikung golyokkal torténé masszirozas
azon a felismerésen alapul, hogy a talp és a kéz egyes
teriiletei energiapalyak (Un. meridianok) révén kol-
csonhatasban allnak a szervezet kiilonbozd részeivel.
Ezek ingerlésével tehat hatni lehet az egyes szervek
miikodésére.

E természetes gydgymodok

az 0Osi kinai filoz6fiaban gyokereznek

A kinai filozofia szerint nemcsak a foldi élet, hanem
veégsO soron az egész univerzum létezése dualisztikus
elven alapszik. A kezdet a véggel, a sotétség a vila-
gossaggal all szemben. A nappal az éjszaka terméke.
A fehér szint csak azért latjuk, mert létezik a fekete.
A hang feltétele a csend. A nyar melegét és az ujraéle-
dés tavaszat a tél hidege és a természet halala koveti.
A szomorusagot a vidamsaggal lehet mérni.
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Ezek az ellentétek valdjaban egységes egészet ké-
peznek, amelyet az egymast kiegészitd mozgéas hoz
létre. A kinai filozofia szerint ez a két ellentétes
mozgas a jin €s a jang. A jin a ndies, a nyirkos, a sotét,
a passziv, ezzel szemben a jang a vilagos, a meleg,
a férfias, az aktiv. A jinnek ¢és a jangnak egyensulyban
kell lennie, hogy a szervezet harmonikusan miikdd-
hessen. Ha a jin erdsodik, akkor a jang gyengiil, és
forditva. Jang nem létezhet jin nélkiil, a jin és a jang
egymast szabalyozza. S bar ellentétesek egymassal,
mégis egységes egészet képeznek.

A golyoterapia valdjaban

az ¢életer6t, a csit aktivizalja

A jin és a jang léteszésébdl fakado életerd, a csi az az
energia, mely minden életmiikddést szabalyoz. A csi
az, amely mindent mozgasba hoz, amely mindent kor-
manyoz ¢€s igazgat. Csi nélkiil nincs élet, és viszont:
¢let nélkiil nincs csi.

A csi azonban nem csupan filozofiai elv. Valdjaban
az energianak egy formdja. A kinai felfogas szerint a
vilagegyetemben mint Gserd (6s-csi) 1étezik, amely az
egész univerzumot mozgatja és kormanyozza. Bel6le
keletkezett azutdn minden mas.

Mindez a kinai orvoslas nyelvére leforditva: az em-
beri szervezetben minden miikodésnek megvan a maga
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csije. A légzési csi a 1¢élegzetvételt segiti, a taplalkozasi
csi pedig a felvett taplalék energiatartalékka alakulasat
iranyitja. Barmennyit is hasznal el ebbdl miikddése
soran vagy betegség miatt a szervezet, a csi mindig
ujratolti ezt a tartalékraktarat.

A csi, azaz az ¢letenergia egészséges emberben
szabadon, akadalytalanul, zart energiapalydkon, Un.
meridianokon kering a szervezetben.

Hat jin és hat jang meridian van, amelyek paroséaval
helyezkednek el a két tesfélen. Ezek a meridianok: a
tiidévezeték, a szivvezeték, a sziv-burokvezeték (,,a vér-
erek ura”), a gyomorvezeték, a vastagbélvezeték, a 1ép-
hasnyalmirigy vezeték, a vékonybélvezeték, a holyag-
vezeték, a vesevezeték, a harmas melegitévezeték, az
epeholyagvezeték €s a majvezeték.

Ha a meridianokon torténd energiadramlasban bar-
miféle zavar all be, ez megbontja a harmonikus egyen-
sulyt, és betegséget okoz. Efféle egyensulyzavarokat
az idGjarasvaltozastol kezdve a sériiléseken at egészen
a helytelen taplalkozasig és a tartds megerdltetésig sok
minden elGidézhet. Ilyenkor a cél tehat az, hogy az
energiak egyensulyat helyreallitsuk, az energiadram-
lasi akadalyt elharitsuk és az energiat a megfeleld
helyre iranyitsuk. Valojdban az energiadramlasra, az
¢leterdre (a csire) hat az akupunktiira, az akupresszura,
illetve a csikung gyogygolyokkal valé masszirozasi
technika is.
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Ahhoz, hogy a golyoterdpidban higgyiink,

meg kell érteni a kinai életszemléletet

A természetgydgyaszatnak olyan természetes gyogy-
szerek és gyogymodok allnak rendelkezésére, melye-
ket Osszevetve a klasszikus orvoslas terapias eljara-
saival, azt az azonossagot allapithatjuk meg, hogy mind-
egyik ugyanazt a célt szolgalja: az ember testi-lelki
egészségének megdrzesét, illetve helyreallitasat.

A testi egészség nagyon sokféle kapcsolatban all
a lelki és szellemi egészséggel. Az vagyunk, amit gon-
dolunk. Ha a gondolataink gonoszak és kuszak, annak
az egész testre kihatasa van. Mind a gondolkozésunk,
mind a cselekedeteink kovetkezményeit egyarant
viseljiik. A jo gondolatoknak 6riési erejiik van. Az alla-
tokat nem a gondolataik, hanem az 6sztoneik vezérlik.
Csak az ember kapta osztalyrésziil a gondolkozas ere-
jét, hatalmat. De senki ne higgye, hogy ez a hatalom
végtelen, csak azért, mert nem latszik. Az igazsag az,
hogy a villam, amely belecsap a tolgyfaba, vagy a fold-
rengés, amely felszakitja a foldet, mind gyerekjaték az
emberi gondolkozas hatalmahoz képest. A rossz gon-
dolatok rut kovetkezményekkel jarnak, a j6 gondolatok
viszont mindig ujabb jo cselekedetekre 0sztondznek.
Az igazsag és a szeretet fénye a szemekben is ragyog.

A csikung golyok hasznalatahoz is megfeleld belsd
hozzaallasra van sziikség. Tehat el8szor mindenkinek
maganak kell meggy6z6dnie a golyoterapia hasznos-
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sagarol, s csak azutan varhat eredményt téle. Ezért
olyan fontos a kinai felfogas, ¢letszemlélet megértése
a golyokkal val6 gyogyitasban.
A gyogygolyo-technikanak is a csi a filozofiai alap-
ja. A kung sz6 kinai eredet, és a dolgozni szobol ered.
A csikung tehat olyan technika, mely a csit aktivizalja,
a testet-lelket erdsiti, az egész szervezetet mozgositja.
A csi tehat nem valami elvont, absztrakt dolog, éppen
ellenkezdleg: nagyon is kézzelfoghato.
Kindban a csi aktivizalasara kiilonb6z6 technikakat
hasznalnak igen neves klinikakon. Régota alkalmazzak
pl. a kronikus betegek kezelésében. A tapasztalat sze-
rint a kronikus betegek tovabb éltek, ha csi-technikat is
alkalmaztak naluk. A csi-kezelés a kemoterapia mel-
lékhatasait is csokkenti.
Az alabbi betegségek gyogykezelését hatasosan le-
het kiegésziteni gyogygolyoterapiaval:
— Légzbrendszer:
asztma, torokgyulladas, natha, hurut stb.

— Emésztérendszer:
gyomorfekély, gyomorhurut, egyéb gyomorbeteg-
ségek, majgyulladas, epekd, székrekedés, cukor-
betegség, kronikus hasmenés.

— Vérkeringési modszer:

magas vérnyomas, reumas betegségek, szivritmus-
zavarok, a fehérvérsejtek szamanak csokkenése.

— A vizeletkivalasztd és a nemi rendszer betegsé-

gei: vesegyulladas, koros pollucié, menstruacios
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Szivvezeték lefutasa
a kézben

Szivburokvezeték
lefutasa a kézben

Vastagbélvezeték
lefutasa a kézben
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Vékonybél lefutasa
a kézben

Harmas melegit6vezeték
lefutasa a kézben

Tud6vezeték lefutisa
a kézben
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fajdalom, medddség, magtalansag, méhsiillyedés.
— Az idegrendszer betegségei:
idegfajdalmak, érzéstelenség, almatlansag, fejfa-
jas, til6idegfajdalom, ideggyengeség.
— Sériilés, sebesiilés (kiilsd, belss).
— Hormonrendszer:
tejmirigy-, nyalmirigygyulladas.
— [ziileti bantalmak
valliziileti gyulladas, derék- és hatfajas,
egyéeb iziileti gyulladasok.
— Borbetegségek, szemdlcs stb.
— Erzékszervi betegségek:
latas, hallas, izlelés és szaglas zavarai, orrgyulla-
das, polip.
— Rosszindulatu daganatok korai stadiumban.

A kézben porgetett golyok

ingerlik a tenyér bOrzonait

Az orvostudomany mar régota ismeri azt a kapcsolatot,
amely az idegrendszer kozvetitésével a bor és a test
belsS részei kozott fennall. Az ember érzékszerveivel
— koztiik egész bdorfeliiletével — folyamatosan észleli
a kiilvilagbol jové ingereket, és azokra idegrendszere
segitségével kiilonbozSképpen reagal. Az emberi
szervezet olyan egységes rendszer, amelynek minden
része Osszefiiggésben van egymassal, és igy minden
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inger, amely valamely szervet ér, hatassal van a tobbi
szervre is. Ezen a szemléleten alapul az ,,egésztest-
orvoslas” fogalma.

Henry Head (1861-1940) angol ideggyogyasz fe-
dezte fel, hogy a testfeliileten a bels6 szerveknek meg-
talalhato a nagyon precizen kortilhatarolhatd reakcios
zo6naja (dermatomja). Ezek a dermatomok az Gin. Head-
z6nak.

Ha egy bels6é szerv megbetegszik, ez a zavar az
idegrendszer kozvetitésével, reflexes uton kivetiil
a megfelel6 Head-zonara, s az adott bdrfeliilet talérzé-
kenny¢ (hiperalgéziassa) valik.

Ez a kapcsolat azonban forditva is fennall: a testfel-
szin ingerlése hatdssal van a bels6 szervekre. Marpedig
ha ez igy van, akkor a bdrfeliilet megfelel6 pontjainak
ingerlésével reflexes uton jotékonyan lehet befolyasol-
ni a szervek miikddését. Es minél pontosabban és
szervspecifikusabban ingereljiik a megfelel§ bérzonat,
annal nagyobb lesz ennek a hatasa az illet szervre.
Pl. a mar régebben is alkalmazott kopolydzést manap-
sag sokkal hatdsosabban gyakorolja a természetgyo-
gyaszat, mert azt nem valogatas nélkiil, hanem az
intenziv pontokon végzi. De a masszorok is kivaldan
hasznositjak ezeket az ismereteket. Ezt az élettani
hatast aknazza ki a kéz dermatomjainak ingerlésével
a csikung kezelés is. Mar magaban a , kezelés” szoban
benne van a kéz, megérinti a testet, amely meleget
araszt, kontaktust teremt.
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A tenyér bizonyos bdrzonainak ugyanis kiilonos
jelent&ségiik van, mert a nyaki gerinc egyes szakaszai-
nak vannak alarendelve. Ezek pedig az aortaval, a hi-
pofizissel, a szivvel, a tidével és a horgdkkel allnak
Osszekottetésben. Amikor tehat a tenyér reflexzonait
ingereljiik, pl. Ggy, hogy csikung golyokat pdrgetiink
a tenyerlinkben, reflexes uton ezeknek a szerveknek
a miikddésére hatunk.

A golydk porgetésekor élettanilag az torténik, hogy
a tenyér egyes pontjainak ingerlésével hatast gyakoro-
lunk a téle tavol esd bels6 szervre. Ez a tavolhatas az
alapja az akuputuras kezelésnek is. A fiil egyes teriile-
teinek tlivel valo ingerlése pl. meglepSen hatasos mas
teriiletek fajdalmainak a csillapitasaban. Ezek az aku-
punkturas pontok altalaban igen tavol helyezkednek el
a beteg szervtSl. Epp igy a kéz akupunkturas pont-
jainak ingerlése is igen hatasos a kiilonb6z6 szervek
gybgyitasaban.

A kéz reflexzonai Ugyszolvan minden szervvel
kapcsolatban allnak. A golydk forgatasakor ezeket
a reflexzonakat inger éri. Kiilondsen a kéztd kiilsd
pereme ¢€s a hiivelykujjbegy, valamint a mutatoujj
teriiletének intenziv nyomadsa és masszirozasa van
nagy hatassal a hozza tartozo6 belsd szervekre. Az ujj-
izliletek ingerlésével a nyirokkeringésre lehet hatni.
Minthogy a tenyéren sok akupunktiras pont talalhato,
amelyek a sziv és a szivburok meridianjat, valamint
a tiidé meridianjanak egyes pontjait érintik, a golyok
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forgatasa ezeket az akupunktira-meridianokat aktivi-
zalja.

A kéz reflexzonainak ingerlése tehat hat a hormo-
nalis rendszerre, a szivre és a keringési rendszerre, az
emésztérendszerre, az izmokra és az iziiletekre. A kéz
jelentdségét az is mutatja, hogy dermatomjainak
vetiilete a tobbi szervhez képest milyen aranytalanul
nagy teriiletet foglal el az agykéreg eliils6 kdzponti
tekervényén.

A golydknak meglepGen
sokféle gyogyhatasuk van

A golyok porgetésének — azonkiviil, hogy pihentetd,
szorakoztatd jaték — igen sok jotékony hatasa van.

A tenyérben porgd golyok massziroz6 hatasa stimu-
lalja a kornyéki idegrendszert, a vérkeringést, aktivi-
zalja a nyirokaramlast, feszesen tartja az inakat,
elGsegiti az iziileti folyadék termelddését, aktivizalja
a szovetek anyagcseréjét, és ezaltal a karos anyag-
cseretermékek kitiriilését elGsegiti. A kéz és az ujjak
alland6 mozgasa megmozgatja az alkar és a felkar
izmait. Az izommozgas pedig kozismerten pumpald
hatast gyakorol az erekre. Ez elGsegiti a vérnek a sziv
iranyaba vagy onnan visszafelé torténd aramlasat, ami
az egész keringési rendszerre jotékony hatdssal van.

Tudjuk, hogy a test izomzata egy teljes egészében
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zart rendszert képez. A természegyogyaszok ezt
figyelembe veszik, amikor a nyaki gerinc koros elval-
tozasait a labizomzat, majd felfel¢ a combizomzat és
a keresztcsonttajék izomzatanak a mozgatasaval,
masszirozasaval kezelik. A nyaki gerinc mészlerako-
dasa a hatizomzatra, majd lefelé egészen az agyéki
izomzat teriiletéig kihatassal van.

A golyokkal valod rendszeres gyakorlds az egész
idegrendszert serkenti, javitja és tréningben tartja az
agymikodést, segit megdrizni a szellemi frissességet.

A golyogyakorlatok soran er6sddnek a karizmok és
finomodnak a kézmozgasok, mivel a golyok porgetése
allandodan igénybe veszi a kar- és a kézizmokat, vala-
mint a csukloiziiletet és az ujjiziileteket. Ezen izomet-
rias hatas folytdn nemcsak a kéz iigyesedik, hanem
a karizomzat is ersodik, és ezért a golydzas kiilondsen
a hosszll id6n at 4gyban fekvd betegek szdmara ajan-
latos.

Az emlitett hatasokon tul az acél csikung golyoknak
meég két érdekes hatasuk van: a vibracids és a hang-
hatés. Az acélgolyo belsd liregében ugyanis egy kisebb
golyo, valamint kup alaku spiral rugo6 helyezkedik el,
¢és a tenyérben torténd porgetéskor ez a szerkezet rez-
gésével vibraciot idéz el, tovabba dallamos hangot ad.

A két golyd mas-mas frekvencian ad hangot, még-
pedig az egyik egy mélyebb jin, a masik pedig egy
magasabb jang hangot. Ennek a hangnak élettani hata-
sa van. A tudomany mar régen kideritette, hogy a fiil az
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idegrendszeren keresztiil Osszekottetésben all a test
minden részével. Igy lehetséges az, hogy a golyok
hanghatasuk révén vitalizalnak, aktivizalnak és harmo-
nizalnak. Es éppen ezért az 6sid6ktSl egészen nap-
jainkig nincs olyan kultikus tevékenység, amely ne
hasznélna fel az ¢ének, a hangszeres zene jotékony
hatasat.

A fiilnek mint egyensulyérzékeld szervnek nemesak
a térbeli mozgasban van szerepe, hanem sok vegetativ
funkciot is iranyit. A jin és a jan hangok eljutnak
a csigaba, ahonnan a test minden részébe tovabbfut az
itt keletkez§ ingeriilet. Es minthogy a fiilnek nagyon
fontos szerepe van az agy aktivalasaban, és az ideg-
rendszer révén minden testrésziinkkel dsszekottetésben
all, ezért a csikung golyogyakorlatokban a hanghatas-
nak kiilonosen nagy szerepiik van.

A csikung hanghatds nem pusztan jaték, hanem az
egész testre ¢lénkitleg hat. A kellemes hangok nem
csupan oromot okoznak, de gyogyitanak is.

Végiil a golydk forgasakor keletkezd vibracio fel-
lazitja a mélyebben fekvd szoveteket, javitja az arteri-
olakban a véraramlast, nyugtatja az idegeket és serken-
ti a nyirokkeringést.

Osszefoglalva az eddig elmondottakat:

— A testfelszin Head-zonaira kivetiilnek egyes belsd
szervek miikodési zavarai.
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— Ezek a zonak anatomiailag tobbnyire tavol esnek
a beteg szervtdl.

— A zo6nak ingerlésével jotékony hatast lehet gyako-
rolni a bels6 szervekre.

— A tenyér reflexzénainak ingerlésével gyogyit-
hatok a hozzajuk tartozo belsd szervek.

— A csikung golyok a tenyérben porgetve a kéz vala-
mennyi reflex-zonajat ingerlik, és ezaltal hatassal
vannak a hozzajuk tartozo belsészervekre.

— A kompresszi6 (masszirozas) lazitja a szoveteket,
¢s javitja a periférias vérkeringést.

— A vibraci6 fellazitja a mélyebben fekv szovete-
ket. Javitja az arteriolakban a véraramlast, nyug-
tatja az idegrostokat és serkenti a nyirokkeringést.

— A mozgasi (kinetikus) energia révén ho keletke-
zik. Ez a kinetikus energia a szovetekbe behatol-
va visszavezetddik a szervezetbe.

— Reaktivalja a belsé szerveket, felmelegiti az ere-
ket, és ezaltal javitja a véraramlast. Nyugatja az
ideget. A meleg jang-tényezd,a jang tehat energia.
A jang és a jin hatdsara a csi aktivalodik.

— A dallamos hangoknak nyugtaté hatasuk van, ja-
vitjak a hangulatot.

— Az izometrias hatas er6siti a kéz- és a karizmokat.

Ha mindezeket a tényezlket szem el6tt tartjuk,
akkor elmondhatjuk, hogy itt valdjaban egy egysze-
ri elv érvényesiil, és éppen az egyszerlisége révén
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meggy6z6 és zsenialis. Ehhez csak meg kell venni
a golyokat, és azutan rendszeresen hasznalni Gket.

A golydgyakorlatok gyogyhatasat
félévezrede a Ming-korszakban fedezték fel

Kinaban nap mint nap latni, de mar Eur6paban sem
ritkasag, hogy az emberek séta, nézelddés kozben két
golyot porgetnek a markukban. A kinai ember szamara
ez a golyoporgetés egyaltalan nem céltalan szabadid6s
jaték, hanem egy Gsi kinai kondicionalé gyogymod.
A golyoterapia a 14. szazadban uralomra keriilt Ming-
dinasztia idejébdl szarmazik. Az egyik Ming csaszar is
hasznélta a golyokat, hogy egészségét meglrizze és
¢életét meghosszabbitsa. A csaszar 89 évet élt, a hazior-
vosa pedig, aki ezt a terapiat javasolta, 84 éves koraban
halt meg, ami az akkori atlag-életkort figyelembe véve,
matuzsalemi kornak szamitott.

Milyenek a csikung golyok?

A kinai csaszarok altal hasznalt csikung golyok még
biztosan sokban kiilonboztek a maiaktdl, nem is be-
szélve a koznép golyoirol. Eredetileg a golyok fabol
késziiltek, és kizardlag jatékra hasznaltak Sket.

Am amikor a 13. szazadban rajottek, hogy a go-
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lyoknak gyogyhatasuk van, el kezdték Sket jadekdbol,
majd acélbol késziteni. Id6 multan az acélgolyoba egy
belsd kisebb golyot is épitettek, ez kellemes, dallamos
hangot ad, és vibraciot kelt, amely a mélyebben fekvd
szoveteket is jotékonyan ingerli.

Az eredeti kinai gyartmanyu golyok négy méretben
késziilnek:

— 40 mm atmérdjli golyok gyermekeknek,

—45 mme-es golyok kezdSknek vagy kisebb kezi-
eknek,

— 50 mm-es normal méret,

— 55 mm-es extra méret ,,bmarkaak” és ,,profi go-
ly6zok™ részére.

Kivitelét tekintve pedig van:

— krémozott acélgolyo
az 55 mm-es par sulya 530 g,
az 50 mm-es par sulya 430 g,

a 45 mm-es par stlya 330 g, hatranya, hogy a
krom puha fém, hamar lekopik, valamint allergiat
is okozhat.

—ugyanezek gravirozott mintaval,

— aranyszintire titanozott acélgolyd, ez a legtarto-
sabb, rdadasul a kromra allergiasok is hasznalhat-
jak.

—vagy rekeszzomanccal diszitett acélgolyo, vala-
mennyi beliil csengds-vibracios szerkezettel,

— tomor jadekd golyo graniporfiritbdl (kinai elneve-
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zése: huasengsi, virdg jadekd), kdzonséges mar-
vanygolyo,

—néhany éve kaphatdo Kinaban magnesterapias
célokra az 50 mm-es kromozott acélgolyo 6 db,
feliiletébe épitett magnessel is, de tapasztalataink
szerint a magnesek hasznalat kozben lassan-las-
san kiporlanak {iregeikbdl, igy mindségi kifoga-
solhatosaga miatt behozatalara nem kerdilt sor.
Ujabban a magneseket a biitykok ala épitik be,
ettdl viszonta golyok nem forognak siman egyma-
son.

Kezd6 a kisebb golyokkal kezdje,

azutan térjen at a nagyobbakra

Eleinte a gyakorlatokhoz hianyzik a biztonsag, a koor-
dinalt kézmozgas, nem megy egykdnnyen a golyok
porgetése. Ezért is érdemes eleinte kis golyokat
hasznalni, melyek jol belefekszenek a tenyérbe, nem
tul nehezek, és ezért jol vezethetk. Aki a kis golyokat
mar teljes biztonsaggal tudja forgatni, ideje, hogy attér-
jen a nagyobb méretd golyokra, ugyanis ezeknek na-
gyobb a gyogyhatasuk, tovabba nagyobb lendiilettel
forognak a kézben, és a hanghatason kiviil vibracios
hatasuk is jobban érvényesiil. Magatol értet6dd, hogy
minél nehezebb a golyd, annal nagyobb a kéz és a kar
izmaira hat6 izometrias hatas is.
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Néhany otlet a golyodkkal vald gyakorlashoz

Mar volt sz6 arrdl, hogy a golyok a kinai filozofia
szerint a jint és a jangot reprezentaljak. Ennek meg-
felel6en az egyik golyd egy mélyebb jin, a masik pedig
egy magasabb jang hangot ad. Ha a két golyot egyen-
letesen forgatja az ember, a jin és a jang hatds egyen-
sulyban van egymassal. Megfelel§ technikaval azon-
ban kedve szerint akar az egyik, akar a masik hatast
erdsitheti. Ha pl. gyorsan vagy balra, azaz az éramu-
tato jarasaval ellentétes iranyban porgeti a golyokat,
akkor a jangot erdsiti. Lasst1 vagy jobbra, azaz az ora-
mutatd jarasaval megegyez6 iranyu forgataskor a jin
er6sodik. Rovid ideji forgataskor ugyancsak a jin
er6sodik, mert a golyok még hidegek. Hossz ideig
tartd forgataskor viszont a jang er6sodik, mert a golyok
felmelegednek, és a tarolt h6t visszajuttatjak a testbe.
Ezt mindjart ki is probalhatja. Fazik? Gyengének érzi
magat?

Vegye kezébe a golydkat, és gyorsan porgesse Gket
balra, vagyis az 6ramutato jarasaval ellentétes iranyba.
Hosszl ideig csinalja, mert a gyors €s hosszan tartd
balra forgatés a jangot erdsiti, vagyis hot termel, s ha-
marosan kellemes melegséget érez.

A kovetkez6kben néhany lehetGséget mutatunk be
arra, hogyan lehet hasznalni a golyokat. De nagyon

ki a sajat technikajat, ne ragaszkodjon szigorian
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ezekhez a példakhoz! Talaljon ki sajat maga szamara
egyéni gyakorlatokat.

A golyok hatasat megsokszorozhatja, ha tigy porgeti
Gket korbe a tenyerén, hogy azok kozben ne érjenek
egymashoz. fgy kiilonos fesziilés keletkezik, a golyok
szinte kifelé feszitik az ujjait, hiszen igyekeznie
kell egymastol tavol tartani 6ket, ugyanakkor arra is vi-
gyaznia kell, hogy a golyok ki ne essenek a markabol.

Engedés és szoritas.
A kéz mozgasa

a golyok porgetése
kozben.
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A cseng0s golyo belsd szerkezete

Ezzel egyrészt fokozott nyomast gyakorol a kéz aku-
punkturas pontjaira, masrészt a kéz- és karizmokat is
jobban megdolgoztatja. A cseng6k jatéka is szebben
érvényesiil, ha a koccanasok zaja nem zavarja Sket.

Hogy a golyok ne érjenek egymashoz, azt nem
konnyl elsajatitani. Porgetéskor a két golyo altalaban
egymason gurul. Vigyazzon, hogy ez lehetSleg koc-
canas nélkill menjen végbe. A golyokat idonként tegye
at a masik kezébe, valtogatva mindkét kézzel gyako-
roljon. Ha van két golyo-parja, akkor egyszerre is por-
getheti 6ket mindkét kezében.

A golydkat nem csupan elGretartott kézzel lehet for-
gatni, hanem a legkiilonbozébb kéz- és kartartassal,
akar hatranyujtott karral is.

A fantazia hatartalan lehetdséget kinal, és minél
tobbféleképpen tudja csindlni, annal nagyobb 6romét
fogja lelni benniik. A golydkat el6bb-utobb mindenho-
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va magaval fogja vinni, és szabadidejében, beszélge-
tés, séta vagy olvasas kdzben allanddan forgatni fogja
Gket. Arra azonban vigyazzon, hogy ne valjon a golyok
rabszolgajava.

Ne irja el6 maganak, hogy pl. naponta néhanyszor
negyedoraig fogom a golyokat forgatni. Nem. A gya-
korlds maradjon jatékos. Akkor vegye kézbe Oket,
amikor kedve tdmad hozza. Ha tul sokaig csinalja,
farasztova valik, és az tobbet art, mint hasznal.

Lehet, hogy eleinte a golyok kiesnek a kezébdl, de
ez ne vegye el a kedvét. Csak arra vigydzzon, hogy
a goly6 nehogy kemény talajra, kére essen, mert meg-
sériilhet. Eleinte még nem sikertiil egyenletesen forgat-
ni, illetve megtartani a golyokat, de tapasztalni fogja,
hogy naprol napra iigyesebbé valik.

A valtozatossag kedvéért jatszhat egy golyodval is
ugy, hogy azt a két tenyere kdzott gorgeti. Viszont ha
mar nagyon iigyes, akar harom golyot is vehet a tenye-
rébe, s6t harom golyot forgatva egy negyediket is
egyensulyozhat a tobbi tetején.

Hasznalhatja a golyokat talpanak masszirozasara is.
Ezt iilve végezheti ugy, hogy a sz6nyegre (sohasem
kemény talajra) tett golyokat a talpaval ide-oda gor-
geti. Ha labfiird6 kozben a vizbe a talpa ala tett golyot
mozgatja, ez a vérkeringést javitja, és ezaltal hataso-
sabba teszi a labfiird6t. Vigyazat! Fiird6sos vizben a
golyokat nem szabad hasznalni, mert a s6 megtamadja
a feltiletiiket.
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Végezetiil arra is van lehet6ség, hogy partnere a ge-
rinc mentén a hatat masszirozza a golyoval. Ilyenkor
arra kell tigyelni, hogy a goly6 ne csusszon, hanem
guruljon a partner keze alatt.

Ez a masszazs nagyon alkalmas a hatfajdalom eny-
hitésére. Lazitja az izmokat és serkenti a véraramlast.
Ugyanilyen technikaval lehet a vall- és tarkofajast
kezelni. Hast4ji fajdalom esetén a hasfalon gorgetett
golyo jotékonyan ellazitja a hasfal izmait.

A golyodkat rendszeresen apolni kell

Vigyazzon a golyokra, mert azok kincset érnek. Gon-
dozni kell Sket.

Hasznalat utdn minden nap puha kenddvel tordl-
gesse meg, és tegye vissza a dobozba Sket, ne hagyja
szanaszét a lakasban, mert a golyok konnyen leeshet-
nek, egymashoz koccanhatnak, megsériilhetnek. Id6n-
ként babaolajjal kenje be, majd tordlje szarazra Oket.
Legalabb havonta egyszer nem mard mosogatdszerrel
mossa le roluk a rajuk tapadt port és izzadsagot. Mosas
utan ismét jol szaritsa meg, olajjal kenje be, és végiil
puha kenddvel torolgesse szarazra Gket. Ha ezeket az
el6irasokat betartja, gyakorlatilag korlatlan ideig meg
tudja Grizni a golydk épségét, és on is, csaladja is sok
oromét fogja lelni benniik.
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A csikung golyoterapia

a testet-lelket egyarant erdsiti

A csikung gydgygolyok hatdsat nem lehet kozvetleniil
mérni, de észlelni igen. A golyogyakorlatok rendkiviil
finom ingert jelentenek, ezért a terapiat hosszi idén at
kell folytatni.

De éppen ebben a finom adagolésban van a terdpia
ereje. A szabdly ugy szol, hogy a kicsiny ingerek gyo-
gyitanak, a kozepesek blokkolnak, az er6sek pedig
artanak. A kicsiny ingerek azok, amelyek a test on-
szabalyozasat szép lassan miikodésbe hozzdk, és végiil
is ez az Onszabalyozas az, ami bizonyos id6 elteltével
a karos hatasokat kikiiszoboli, és a betegséget segit
lekiizdeni. Ily modon a csikung golyoterdpia az egész
emberre hatassal van. Espedig nemcsak testi, hanem
lelki értelemben is.

Sok pszichovegetativ zavar adoédik a tiirelmetlen-
ségbdl, nyugtalansagbdl. Ismét meg kell tanulnunk bel-
s6 erdt gytjteni ahhoz, hogy harmonia és béke legyen
¢letiink célkitlizése. Tudatosan meg kell ismerniink
a testlinket. Ezt a tudatot erdsitik a csikung golyok.
A golyodkkal valo6 foglalkozas ugyanis tudatos tréning.

A golyogyakorlatok soran igazi kapcsolat alakul ki
koztink és a kiilvilag kozott. Mindennek azonban
feltétele, hogy a goly6zést ne érezziik faradsagos fela-
datnak, hanem tudatos testi-lelki tréningnek, amelynek
sorén tiirelmet, megértést alakitunk ki 6nmagunkban.
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Utoszo

Hasznalja ki, hogy a természetgydgydszat csoddja
Magyarorszdgon is kaphatd. Segitsen onmagan! Kezé-
ben a sorsa, hogy megorizze egészségét, j6 kbzérzeté-
r6l 6nmaga gondoskodjék. Id6sebbek is elkezdhetik!
Ha két k6- vagy fémgolyot gorget a markaban, serken-
ti a kéz nyirok- és véredényrendszerét, ingerli
akupunkturds pontjait és reflexzondit. Ez a tenyér-
masszdzs és az akupreszirds kezelés legegyszeriibb
mddja. Nem kell kiilon id6t szakitani rd, varakozas, tv-
nézés, séta kézben is gyakorolhaté. Kivalé potcse-
lekvés hizasra hajlamosaknak és dohanyzéknak.

Napi kétszer féloras golydjaték csokkenti a fara-
dékonysdgot, megnyugtat, kellemes kozérzetet biz-
tosit. Ezenkiviil néveli az emlékezGtehetséget, minden
szerv miikédését kedvezéen befolydsolja, az
egészséget helyreéllitja, illetve fenntartja. Mellesleg
erésiti a kéz és az alkar izmait, javitja az iziiletek
mozgékonysagat. Kifejezetten ajanlhaté mindazoknak
(gépirondknek, zenészeknek), akik munkdjahoz
fontos, hogy a keziik gércséssége fellazuljon.

Tobb kinai kérhézi vizsgélat tanusit 80 %-on feliili
eredményt a magas vérnyomds, az idiilt gyomor- és
bélhurut, az iziileti gyulladds, a neuraszténia, az angi-
na pectoris gyoégyitasa terén. A gydgymdod elsajétitdsa
kénnyii: a két golyét tenyeriinkre helyezziik, és 6t
ujjunkat iitemesen valtogatva, kinyijtva és marokra
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szoritva a golyokat egymads koriil gorgetjiik, akdr az
Oramutato jardsdval egyezlen, akar ellenkezden.
Kezdbéknek a kisebb és olcsobb jadeké golydkat
ajanljuk, a golydporgetésben jaratosabbaknak a beliil
csengds nagyobb fémgolydkat, amelyek erésebb vibra-
ciot keltenek. Viéltogatni Iehet a gyakorldst jobb és bal
kézzel, s6t harom-négy golydval kiilénféle varidciok is
kiprébalhatok. A golyok megvasarldsa egyszeri befek-
tetés, az egész csalad egy életen at hasznalhatja. Ha
leejtéstdl, erds iitést6l ovjuk Oket, gyakorlatilag elnyii-
hetetlenek.

HASZNALJA, HOGY HASZNALHASSON!

43



Jiian, Hsziang: Kinai gyogygolyok
Harmadik kiadas

(Az elsd kiadas 1991-ben jelent meg a Walzer Kft.,
a masodik kiadas 1996-ban a Terebess Kiado gondozasaban
Csikung gyogyito golyok az ési Kinabol cimmel.)

Illusztralta: Lacza Marta

Kiadta a Terebess Kiadé Budapesten, 1998-ban

A kotetet tervezte és a kiadasért felel Terebess Gabor
A szoveget Steinert Agota gondozta

Miiszaki szerkeszt6: Bozzay Kristof

Késziilt a Szegedi Kossuth Nyomda Kft. izemében
ISBN 963 9147 06 0

TE 42

TEREBESS

COLLECTION
Megjelent:

Amaru és Bhartrihari

Vagyzuhatag

(Vekerdi Jozsef utoszavaval)
Ivo Andrié

Magyar Musztafa

(Bori Imre utészavaval)
Macuo Bas6

Szazhetven haiku

(Fodor Akos forditasaban)
Bhagavad-gitad

(Vekerdi Jozsef forditasaban és utdszavaval)
Birtalan Agnes et al.

Miért jon a nyéarra tél?

(Mongol eredetmondak és mitoszok)
Buda Ferenc

Kimondott sz6 — kil6tt nyil

(Torok népek szolasai és kozmondasai)
Carl Crow

A megszentelt rizsestal
Dzsatakék

Buddhista sziiletésregék

(Vekerdi Jozsef utészavaval)
Egressy Géabor

Torokorszagi naploja (1849-1850)

(Steinert Agota utészavéval)



Frany6 Zoltan
Hindu erotika
(Bodor Pal utészavaval)
Han-san
A boles vigyor
(Csongor Barnabas el6szavaval)
Hatar Gy6z8
A Fény Megisteniilése
Kara Gyorgy
Mongol-magyar szotar
Ktnos Ignac
A torok hodzsa tréfai
(Kunos Laszl6 utdszavaval)
Lanyi Gyorgy
A sziami halviadal
Chiang Lee
A mah-jong jatékszabalyai
és torténeti fejlédése
Liu Cung-jiian
Megszeretem a szamtizetést
(Miklos Pal elészavaval)
Meécs Alajos
Az ismeretlen Japan
Henri Michaux
Egy barbar Indidban
(Somlyo Gyorgy forditasaban és utdszavaval)
Omar Khajjam
A mulandosag mamora
(Steinert Agota utoszavaval)

George Orwell

Burmai napok
K. Pintér Tamas

Torokorszagi rajzok. Egy épitész vazlatkonyveébdl
Pu Szung-ling

A templom démona

(Tokaji Zsolt forditasaban és utészavaval)
Raméjana

(Vekerdi Jozsef forditasaban és utoszavaval)
Thomas Raucat

Tiszteletremélto kirandulas
Szun mester

A’ hadakozas regulai
Terebess Gabor

Jellemtipoldgia a pali buddhizmusban
Tokaji Zsolt

A régi Kina fegyverei
Toth Béla

A dervis kilenc egere

(Steinert Agota utdszavaval)
Kitagava Utamaro

Parnadal
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