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Belsé taoista gyakorlatok
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-z 7
Ajanlas

Kevés olyan kdnyv van, amelyre a kiad6 bliszke lehet. Csang doktor mive ezek k6zé tartozik.

Az egészségugy teriletén kevés olyan modszer van, amely ilyen egyszer(i gyakorlatokkal ilyen
meglep6 eredményekhez vezet.

Eppen ezért, kérem, probaljak ki! Tegyék félre a kételyeiket, még akkor is, ha a kinai filozéfia
idegen Onoktdl. Végezzék el a gyakorlatokat! Rendszeresen. Harom héten keresztiil.

Higgyék el, az eredmény, a legjobb reményeiket is felilmulja majd. Bizonyiték erre, hogy
ezrével kapom a dicsérd, halaval teli leveleket mindazoktdl, akik megel6zték Onoket ebben a
kisérletben.

S ha mar érzik a gyakorlatok j6tékony hatasat, masokkal is ismertessék meg ezt a kdnyvet!
Ugye, Onok is tudjak, hogy az egészségnél nincs dragabb kincs a vilagon? Ha szeretteiket
megajandékozzak ezzel az egészséggel, szeretetikrél tesznek bizonysagot.

Nagyon j6 egészséget kivanok!

Christian H. Godefroy
ird és kiadé

A szerzorol

Stephen Thomas Csang nemzetkozi hirnévnek 6rvendd tudos. Nagyanyja hires orvos, akinek
apja Ce Hszi csaszarné személyes orvosa és az Egyesilt Kiralysag elsé kinai nagykévete volt.

Csang doktor kinai €s nyugati orvostudomanyt tanult. Az orvosi diploman kivil jogi, filozofiai és
teoldgiai doktoratussal rendelkezik.

A vilag minden tajan tart el6adasokat a taoizmus kiilonbdz6 aspektusairdl. Egyben a Tao
Alapitvany alapitéja.

A kovetkez§ kdnyveket irta:

Az akupunktdra nagy kényve
A nagy tao
A szexolbgia tao-ja
A management tao-ja
A gyogyit6 diéta tadja, a karcsu test titka.

Mdvei kdzul tébbet tiz nyelvre is leforditottak.

El6sz6

Kihasznalom a felkinalt alkalmat, és kdsztnetet mondok minden egyes tisztelt olvasémnak, aki
1978 6ta megvasérolta konyveimet. Nagyra értékelem ezt a tAmogatast, amelyet tdbb ezer dicsérd
levél és kérdés is igazol. Elnézést kérek azoktol, akiknek még nem volt iddm valaszolni. De mar
most tajékoztatom Onoket, és mindazokat, akik m(iveim irant érdeklédnek, hogy irtam egy (j
konyvet, amelyben a feltett kérdések nagy részére valaszt adok, remélve, hogy tudasszomjukat
sikerll kielégiteni. Hogy az olvasoé teljesen a tudatara ébredjen, hogy mennyi részlettel, milyen
tekintélyes szamu gydgyitasi technikaval és Ujabb elgondolassal egésziilt most ki kbnyvem, s hogy



értékelni tudja a régi szévegben lett javitasokat, elhataroztam, hogy mivem cimét A belsé taoista
gyakorlatok kényvérél Az éngydgyitas teljes rendszerére véaltoztatom. Igy aztan ezzel a konyvvel
nemcsak a haz kapujat tartam ki, hanem kinyitottam minden ablakot. Negyven év aprolékos
kutatdsdnak eredménye ez a m(i. Gondosan feljegyeztem minden tapasztalatot és minden
részletet, hogy ez a kbnyv

A valddi taoista tanitasok (mint a test és a szellem egyesulésének elve) h(i tiikre legyen
teljes mértékben tudomanyos legyen

hires és bhizonyitott gydgyhatassal rendelkezzen

teljesen természetes legyen (nem kell hozza semmiféle segédeszkdz, hiszen az csak
felboritana a szervezet egyensulyét)

telies mértékben biztonsagos legyen (a legkisebb mellékhatas nélkiil) és ne fluggjon a tér
és az id6 kényszerétol.

Oszintén bizom benne, hogy értékelni fogjak ezt a konyvet és tokéletesen élvezni tudjak majd
azt a jotékony hatast, amelyet egészségukre fejthet ki. Remélem, gazdagitja majd a tudni vagyokat
és enyhiti a szenved6k kinjait.

Stephen T. Cseng



Bevezeto

Eletiink azzal telik, hogy két alapvet6 szilkségletet elégitiink ki, amelyek életben tartanak
benniinket, taplalnak, Uj er6t adnak és a hosszabb életet biztositjak. Ezek:

1. Afogyasztas (ital, étel stb.)

2. Amozgas

a) aszellem ,mozgasa” (a gondolat)
b) atest,mozgésa’ (a lélegzés, valamint szerveink és végtagjaink egyéb funkcioi)
c) anemiélet

Az élet akkor ér véget, ha valamelyik emlitett sziikségletet mar egyaltalan nem vagy csak
részben elégitjuk ki. Ha nem kapunk taplalékot, szervezetliink csupdan tiz napig képes élni. Ha nem
adjuk meg a szervezetnek a megfeleld mennyiségi tapanyagot, rovidebb ideig élink. Ha pedig
testiinket megfosztjuk a mozgastol, elsorvad, ha az alapvet6 mozgasokat nem végezzik el,
legyengul. Ez utébbi premisszabdl kiindulva hoztak létre a régi taoistdk a revitalizacio (Uj életre

A revitalizalas tadja olyan rendszer, amelynek alapja a kiildnbdz6 szellemi és fizikai gyakorlatok
Osszessége, ezeket ,bels6 taoista gyakorlatok”-nak nevezzik. Ezek a gydgyhatasu gyakorlatok,
melyek belsé szerveinket képesek energiaval ellatni az ifjisag, az egészség, é€s a betegségekkel
szembeni védettség titkai. Jotékony hatasa a szervezet miikbdésének lassitasabol, a harmoniabdl,
a nyugalombdl, a pontossagbdl, az egyszerliségbdl adddik és abbdl, hogy a hangsulyt a belsd
dolgokra helyezi.

A bels6 taoista gyakorlatok teljesen eltérnek a hagyomanyos testi gyakorlattdl. A hagyomanyos
gyakorlatok, mint a labdarugas, az 6kolvivas, a torna, a stlyemelés, a jéga és a harci jatékok talan
el6segitik a test szépségét, de mindez gyakran a belsé szervek energiatartalékanak a terhére
torténik, ez pedig fogékonnya teszi a szervezetiinket a betegségekkel szemben és a szervezet
korai eloregedését idézi el6. A faradtsag, a stressz, az erdkifejtés, a fajdalom és a hagyomanyos
testi gyakorlatok altal megkovetelt természetellenes p6zok megzavarjak a belsé szervek finom
mikodését. Pedig éppen ezek a bels6 szervek biztositjdk a szervezet regeneralédasat és egyben
a harcolnak mindennel, ami betegséget idézhet eld. Tehat ha barmiben is gatoljuk megfeleld
makodéstiket, a szervezet képtelen lesz az elhalt, megkopott sejteket potolni, nem tud harcolni a
mikrob&k, virusok ellen. Vagyis elmondhato, hogy a bels6 szervek elvégzik mindazt, amit a kifejlett
izmok képtelenek megtenni: védelmet nyljtanak a szervezetnek az 6regedés és a betegség ellen.
A bels6 taoista gyakorlatok védenek, gyégyitanak és () energiat adnak a belsd szerveknek.
Marpedig ha ezek egészségesek, a test visszakapja természetes szépségét.

A hagyomany szerint a belsd taoista gyakorlatok Sarga csaszartdl erednek, 6 volt az egyik
nevezink. Kinai nyelven a revitalizacio tatja: Jang Seng Su. Ez a kifejezés a hosszu, egészséges
és boldog életet jelenti, melyet olyan szellemi és testi gyakorlatok révén érhetiink el, amelyek
megel6zik a betegséget és meggyodgyitanak, visszaforditjak az dregedés folyamatat, és serkentik a
szervezet minden madkodéseét.



Az éltetd tao jotékony hatasat mar hatezer éve ismerik és elismerik. Amikor a Sarga csészar
rajott, hogy a revitalizacié tadjanak milyen rendkivili gyégyhatasa van, azt ,valamennyi gyégymaod
legfontosabbja’-nak nevezte.

Bolcs Lao Ce a Tao te king-ben ugy beszél az éltet6 tadrél, mint a legjobb gydgymaédrol, amely
el6seqiti és meghosszabbitja az egészséges életet. Az éltetd tao, mely mar abban az illében is
hatékony volt, amikor a réla sz6l6 tanitds még csak téredékes és rendszerezetlen volt, mindig sok
hivet gy(ijtoétt maganak.

Az éltet6 tadnak, nagyon sok valtozata van, s mindegyik valtozatnak kulon neve, méghozza
igen kifejezd. De egyik valtozat neve sem fejezi ki pontosan az éltetd tao igazi jelentését és
funkciojat. Itt van példaul a cao-jin, amelynek neve a gondolat é€s bizonyos eszktzok hasznélatat
irjla le, valamint azokat a testi gyakorlatokat, amelyek az energia aramlasat szabdalyozzak a
szervezetben, s ily médon minden fajdalmat enyhitenek. Ez a fajta éltet6 tao nagyon népszeri
Japanban, ahol do-in-nek hivjak. A do-in-nek minden nagyvarosban, minden varosban, minden
faluban van oktatasi kozpontja, tagjai hetenként tobbszoér is talalkoznak, hogy segitsék és
biztassdk egymast a mdédszer hasznalatara, amely a betegség megel6zését, illetve gyogyitasat
segiti eld. Kindban revitalizacios taénak az a formaja a legnépszer(ibb, amelyet csi-kung-nak vagy
nei-kung-nak hivnak. A csi-kung ,|égzési gyakorlatok™at vagy ,élteté gyakorlatok™at, a nei-kung
pedig ,belsé gyakorlatok™-at jelent.

Pao Ling doktor Kinaban tudomanyos kutatast végzett a csi-kung-rél. Eredményeit a Guolin
Research Report-ban jelentette meg. Beszamol arrdl, hogy 2.873 rakbeteggel foglalkozott, akik
mar a betegség utolsé fazisaban voltak. Ezek a betegek hajlanddak voltak részt venni a csi-kung
terdpia szerinti rAkkezelésben. Hat hénap utén a betegeknek kortlbelll 12 szazaléka meggyogyult,
47 szazaléknal pedig jelentds javulas volt tapasztalhato. A tobbieknél semmilyen valtozas nem
mutatkozott. Egy masik Kkisérletet is folytatott diakokkal, hogy kiprébalja a csi-kung
szemgyakorlatok hatékonysagat. Ebben a kisérletben a gyakorlatokat zenével és
hangosbemondoval adott utasitasok segitségével végezték. Barmilyen furcsanak tlnik is, az
eredmény az volt, hogy a rovidlatas, a tavollatas és az egyéb szembetegségek szinte teljesen
megszlntek. A csi-kung terdpidval végzett egyéb kiulonbdzd kisérletek azt mutattak, hogy ez a
terapia gyors és hatékony a homlokireg allergiak, az aranyér és a prosztata bantalmak
gyoégyitasaban, és cstkkenti az 6regség terheit. Kinaban minden kérhazban vagy klinikan, sét még
az egészségugyi kézpontokban is a csi-kung terapia nagyobb sulyt kap, mint akar a kemoterapia,
a sebészet vagy az akupunktira. Hatékonysaga abban all, hogy nemcsak gyogyit, hanem meg is
el6zi a betegséget.

Az Egyesiilt Allamokban Cecilia Rosenfeld doktorné tudoméanyosan tanulmanyozta a belsé
taoista gyakorlatokat. Miutan sajat maga is elvégezte ezeket, megallapitotta, hogy egészségi
allapota jelentésen javult. Elhatarozta, hogy a betegeinek is el6irja 6ket. Elmondta, hogy mi a
teendd, s alig egy hét mulva betegeinek 80 szazaléka azt allitotta, hogy hatasos volt a kezelés.
Ekkor nyolc Uj apolonét vett fel, akik nemcsak ismerték és alkalmaztak a taoista modszert, hanem
a betegeket is meg tudtak tanitani r4, hogy mit kell tenniiik, és menet kdzben ellendrizni tudtak a
javulast. A doktornd, miutan megvizsgalta betegeit és elGirta nekik a kiulénbdzé belsé taoista
gyakorlatokat, az apolénékre bizta 6ket. A paciensek tdbbsége arrél szamolt be, hogy szinte
azonnal javulast észlelt, elmultak a fajdalmak. Az 4polondk pedig azt allitottak, hogy ha egy nap a



gyakorlatok bemutataséaval telik el, estére tele vannak energiaval. Egyikik azt mondta: ,Azel6tt egy
apoléné élete nem volt valami viddm. Napjainkat a betegség, a szenvedés a fajdalom és a halal
kozelében toltottik. Csak a panaszokat hallgattuk. Egyik beteg sem mondta soha: ,de szép
napunk van ma.” Es a napi nyolc 6ras allémunka teljesen kimeritett benninket. De amiéta
elkezdtik a taoista gyakorlatokat, melyeket naponta szézszor is elvégzink, tele vagyunk
tettvaggyal, még a munkanap végén is! Annyi lendilet, annyi életer6 van benniink, hogy azt mar
nem lehet kibirni!”

A belsé taoista gyakorlatok rendkivili eredményeit latva, az egyetemeken, az orvosi karon, a
korhdzakban, de még a nagykdzonség korében is sokan kezdtek foglalkozni a téméval.

Hogyan magyarazhat6 ez a csodalatos eredmény?

Azt mondjak, hogy a revitalizacié tadjanak elve a megel6zés, amely egyben a bels6 taoista
gyakorlatok hatékonysaganak egyik kulcsa is; ha kisebb rosszullétek nem alakulnak ki, a
nagyobbak sem joénnek majd, és igy nem hal el kordn a szervezet. A revitalizacié tadjanak
elsédleges célja tehat az emberek segitése életik meghosszabbitasaban.

Az éltetd tao nem sport. Nem azért sziletett, hogy valamiféle versengésbe hajszoljon és arra
kényszeritsen benninket, hogy féarasztdé, kimerit6 gyakorlatokat végezziink, melyek
szilkségszerlien stresszt, feszliltséget és energiaveszteséget okoznak, vagyis megroéviditik az
életiiket. Nem mondhaté harci sportnak sem. Ellentétben a karatéval a kung fu-val vagy mas
hasonlé gyakorlatokkal, itt nincs feszlltség, és semmiféle kimerit6 mozgast nem kell végezni. Ha
lassunak tdnik is a t'ai-csi-csuan mozdulatsorozat, mégis fesziiltségeket kelt, mert eredetileg harci
technika volt. Van azonban valami ami a t'ai-csi-csuan-t az éltet6 taohoz kozeliti: a test és a
szellem egyesitése. Az éltet6 tao nem a szd szoros értelmében vett joga, mert nem kivanja a test
kicsavarasat, nyujtasat, hajlitasat. Nem is a meditacié egyik formaja, mert ennek leggyakoribb
valtozatai a gondolatok ,kilritését” vagyis a szellem ,dezaktivalasat” szolgaljak.

Az éltet6 tao esetében a hangsuly nem a kuilsé fejlédésre helyez6dik, hanem valdban a
bels6re. A tao gyakorldsanak kezdetén elsGsorban a testi mozgasra kell figyelni, de ahogy
haladunk, tgy csokken ez a mozgas, hogy csak a belsé mozgéasra dsszpontositsunk. igy egy mar
haladé taoista a gyakorlatok kézben ugyan testileg mozdulatlan, de életer6 tolti el és benséleg
nagyon aktiv lesz. Olyan gyakorlat, amely nem alapul a mozgas belsd erején, nem tartozhat az
éltetd tao-hoz.

Az éltetd tao ereje nagy rugalmassagaban rejlik. Barki, koratdl, egészségi Aallapotatdl
fuggetlendl, tetszés szerint végezhet bels6é taocista gyakorlatokat anélkil, hogy béarmilyen
segédeszkozre szilksége lenne. Ha megfelel6en hasznaljuk, az élteté tao modszere atalakithatja
az anyagcsere alapvetd rendszerét, a légzést rendkivil hatékony gyogyito eljarassé alakithatja at.
S6t, az, hogy az ember szellemi allapotanak és teste mozgasanak teljes tudataban van, maga is a
gyoégyitas egyik lehetdségét jelenti.

A rendszer 8szinte és 6nzetlen alkalmazésa olyan allapotot idézhet fel bennink, hogy Gj médon
fogjuk a vilagot megérteni, életink hosszd és boldogabb, szellemi képességeink pedig
megsokszorozodnak.

Ne feledjék, ha klilsé gyakorlatot végeznek, belsé gyakorlattal kell parositani.

De amikor csak belsé gyakorlatok kerlilnek sorra, elhagyhatjak a k(ils6 gyakorlatokat.



l. rész — Alapelvek

1. A Taoizmus

Az 6ngydgyitas teljes rendszere: belsé taoista gyakorlatok olyan m(i, amely a még mindig él6
taoista filozéfia egy sajatos arculatat mutatja be. A taocizmus a vilag egyik legrégebbi vallasa.
Alapitoja Lao-Ce kétségkivil a legismertebb és legkivaldbb taoista bolcs, egy értekezést irt a Tao-
te-king cimmel, amelyben lefekteti azokat az alapokat, melyeken a taoizmus nyolc pillére nyugszik.
(Magyarul is megjelent Karatson Gabor forditasaban, 1990-ben a Cserépfalvi Kiadonal.) Ez a md
mindenek el6tt politikai dokumentum és a taoizmus elméleti bemutatasa, ugy ahogyan azt egy
isteni sugallattél megszallott elme megfogalmazta. A gyakorlati és funkcionalis vonatkozasok
bemutatdsa mar mas boélcsekre maradt, példaul a Sarga csaszarra. A tacizmus alapvetd szellemi
doktrinain kivil a régi taoista mesterek még szamos maodszert kidolgoztak, amelyek célja a test
atalakitasi és halhatatlanna tétele. igy jelent meg végiilis a taoizmus nyolc alapkéve.

A nyolc alapké a gondolat nyolc agat fejezi ki, a taoizmus gyakorlatat pedig a ,Pa-kua”, vagyis
a taoizmus szimbodluma nyolc trigrammaja jelenti. A bels6 taoista gyakorlatok egyik alapkdvét
képezik.

1. dbra. Pa-kua (a taocizmus szimbdéluma). A nyolc trigramma a jin-jan szimbdéluma korul nyolc irAnyba mutat és a
taoizmus nyolc alapkovét jelképezi

A taoizmus sok tanitasa évszazadokon keresztil titok maradt. Ezért, miel6tt ratérnénk a belsé
taoista gyakorlatokra, fontosnak tartjuk, hogy felsoroljuk és réviden ismertessik e nyolc alapké
lényegeét:

1. Afilozéfia tao-ja

2. Az éltetés tao-ja (Belsd taoista gyakorlatok)

3. A kiegyensulyozott tplalkozas tao-ja

4. Az elfelejtett taplalkozas tao-ja



5. A gyogyitas mlvészetének tao-ja
6. A szexudlis bolcsesség tao-ja

7. Az dnuralom tao-ja

8. A siker tao-ja

A filozéfia tao-ja

A filozéfia tao-ja feltarja el6ttliink az élet folyamata mélyén lappangé logikat és a sors céljat.
Olyan iranyvonalak sorozatdt abrazolja, amelyeket kulon-kilon vagy egylttesen a siker
megismerésében és szellemi felemelkedésiink soran felhasznalhatunk. A filozéfia tao-ja, a rejtett,
de allandéan megnyilvanul6 és abszolut megbizhat6 torvényszer(iségek szellemi feltarasan alapul,
részletes leirast ad azokrol a modszerekrdl, amelyekkel iranyitani és serkenteni lehet a tarsadalmi
fejl6dést altalaban, és egyéni jolétlinket is.

Az éltetés tao-ja

Ez a tao képezi kényvink targyat. Célunk, hogy vilagosan kifejtsik az éltetd tao elméletét és
gyakorlatat.

A bels@ taoista gyakorlatok természetesen gyogyité képességeinket a mirigyek és bizonyos,
bels6 szervek iranyaba vezetik; ez serkenti a szervezetet, egyensulyba hozza az energiaszintet és
javitia a bels6 szervek mikddését. Mindezt annak érdekében teszi, hogy a betegségeket
meggyogyitsa, de féként, hogy megel6zze. Réviden, a bels6 taoista gyakorlatok célja az élettartam
meghosszabbitasa.

A bels6 taoista gyakorlatok harom fajtjat ismerjuk.

A bels6 gyakorlatok elsé tipusa tartalmazza azokat a gyakorlatokat, amelyekkel megtanuljuk,
hogyan kell kiilénb6z8 testhelyzeteket elfoglalni, példaul lellni, lefekiidni, jarni, dolgozni annak
érdekében, hogy el6segitsiik a gydgyulast. Ezeket a gyakorlatokat — melyekbdl 6t van — az allatok
ihlették, ezeket kovetik az irAnygyakorlatok (nyolc), az allatov tizenkét gyakorlata és az idegeket
érintd, szintén tizenkét gyakorlat. Mindehhez jarulnak még az alapgyakorlatok: a szarvas-, a daru-
és a tekndsbéka gyakorlat.

A mésodik kategoriaba tartoznak a meridiannal kapcsolatos meditacidés gyakorlatok, és a
taoista kontemplacios gyakorlatok. Csodalatos gyogyité mivészettel allunk szemben: a meridian
feletti meditacid célja a szervezet energia szintjének szabalyozasa, kiegyensulyozasa és
szintiének emelése. A szervezetet atfogd energetikai csatorndkon meditalva (ezeket hivjak
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meridiannak), kovethetjuk az ezeken athaladdé energia (tjat, és ardnyosan oszthatjuk el
szervezetinkben. Az elme, a test és a szellem ekkor teljesen integralédnak, ugy érezzik,
felélénkiltiink, visszatért minden erénk.

Az akupunktira és az akupresszUra modszerei szintén a meridiant érint6 meditaciobol
szarmaznak, de arra szolgalnak, hogy masokon segitsenek, mig maga a meridian feletti meditacié
az 6ngyogyitas technikja.
szervezetet energiaval. Ezek a technikak lehetévé teszik, hogy a szervezet az akupunktlras
pontokon keresztll, melyek a testet behalézé merididnokon talalhaték, magaba szivja az energiat.
Az energiat ad6 lélegzés létfontossaglu allomas az Ongyogyitas Uutjdn, és az egész
vilagmindenséget atitatd energiaval kialakulé lathatatlan kapcsolat megteremtésében.

A kiegyensulyozott taplalkozas tao-ja

Minden taplalkozasi rendszerben rendkivill fontos az egyensuly a savassag és a ligossag
kozo6tt, mert azok az élelmiszerek, amelyek kiegyensulyozott pH-val rendelkeznek sokkal kevésbhé
romlanak, s igy fogyasztéjuk inkabb fel tudja hasznalni a benne rejl§ tdpanyagokat. Tehat, az
altalunk elfogyasztott élelem nem kiegyensulyozott pH-ja azonnal megvaltozik, amint eléri az
emeésztészerveket. Ennek kovetkeztében nem tapanyagot, hanem mérget veszink magunkhoz.
(Csak meg kell nézni egy vendéglé szemétladajat, mennyire romlik az oda kidobott élelmiszer.
Mivel ez az élelem annak maradéka, amit nem olyan régen a vendégeknek felszolgaltak, a szemét
és az élelem kulénbsége csak néhany 6ra. Ugye nem ennénk ebbdl az ételbél, mert tudjuk, hogy
mérgez6 és megbetegednénk téle. Pedig bizony szamtalanszor fogyasztunk ilyen ételt, amikor
ennivalonk pH-javal nem tor6dink. (A szaj rossz szaga gyakran a gyomrunkban romld ételtdl
szarmazik.)

Az elfelejtett taplalékok tao-ja

Szeretjik élvezni az elfogyasztott ételeket; értékeljik a talalast, az illatot, az ételek izét
mindennapi étkezéseink soran is. Azonban rendszeresen fogyasztott ételeink nem nydjtanak
elegend§ tapanyagot ahhoz, hogy egészségesek maradjunk. Hozzajuk kell még olyanokat is
tennlink, amelyek sokkal hatékonyabbak, mint példaul fiveket, az étkezés masodlagos anyagait, s
ez az elfelejtett taplalékok tao-ja.
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A taoistak évszazadokon keresztil tanulmanyoztdk a fivek gyogyhatasét, s igen jartasak lettek
a leghatékonyabb felhasznaldsukban. Példaul sikerllt az orvosoknak akar hat oréra is elaltatniuk
minden mellékhatds nélkul betegeiket. (Abban az idében rendkivil népszerd volt a sebészet. Az
orvosok a szervezetb6l kivettek egy-egy beteg szervet, egy f6zetben megtisztitottak és
visszahelyezték. Ez a gyakorlat azonban hamarosan megsz(int, mert rajottek, hogy nem jelentette
valéban a betegségek hatadsos kezelését és jobb a megoldast a megel6zésben keresni. Idével
megallapitottdk, hogy minden betegség eredete, a daganatoké is, az adott életmddban lelhetd
meg, s arra kovetkeztettek, hogy az ismételt sebészeti beavatkozas nem képes megallitani a
daganatok ujraképz6dését, mig az életmod megvaltoztatasa kitlin6 eredményeket hozhat.) A fivek
tobb olyan tulajdonsaggal rendelkeznek, amelyeket még ma sem tart fel teljes egészében a
modern tudomany. A Tudomanyos Akadémia szerint a vilagon legaldbb egy millié kilénb6zd
novény létezik. Es ennek csak egy elenyészé részét vizsgaltak meg modern médszerekkel.

Az az élelem, amit a piacon vagy Uzletekben vasarolunk valdjaban a lehet6 leggyengébbek
kozeé tartozik. Ezeken a helyeken nincs igazan valaszték, ha figyelembe vesszik, hogy mi minden
terem szerte a vildgon. Bar Isten azért teremtette a leveleket, 4gakat, fatorzseket és gyokereket,
hogy fogyasszuk, mi teljesen kizarjuk ezeket a taplalkozasunkbol. A taoistak a fluveket ,elfelejtett
taplalék’-nak nevezik, mert bizonyos szelekcidés folyamat kovetkeztében fokozatosan kikeriltek
elédeink étrendjébdl. Az évszazadok soran ezeket az anyagokat teljesen elhagytuk, mivel vagy a
kilsejuk vagy az izik, illatuk nem volt elég étvagygerjeszté. Amikor az ember megtanult sajat
szlikségletére élelmiszert termelni, természetesen csak olyanokat valasztott, amelyek érzékeinek
megfeleltek. De ahogy a mondas tartja: az vagyunk, amit megeszink. Tehét, ha taplalébb élelmet
fogyasztunk, er6sebbek lesziink. Masszdval: ha jobban esziink, egészségi allapotunk is javul.

Masrészt, ha csak gyenge tapértékld anyagot vesziink magunkhoz, sokkal fogékonyabbakka
valunk a betegséggel szemben. Ha egy magndliat és egy zellertbvet o6sszehasonlitunk,
megallapithatjuk, hogy a fa sokkal er6sebb, mint a zeller. Es ha tovabb folytatjuk a vizsgalatot latni
fogjuk, hogy ez a fa sokkal tobb gyogyité anyagot tartalmaz, mint a zeller. A magndlia rendelkezik
azzal a tulajdonsaggal, hogy megerdsiti a gyomorszovetet és a n6i nemi szerveket. A ginseng a
masik kitlin6 példa a hatékony élelmiszerekre. Hideg, szaraz, hegyes vidékeken né, de akar ezer
évig is elél. Képzeljék el, hogy ez az életerd mit jelenthet szervezetiinknek! (A ginseng fogyasztasa
azonban Ovatossagot kivan. Igyekezni kell mas ndvénnyel ellensulyozni, mert barmennyire
hasznos, hatarozott mellékhatasai is mutatkoznak.) Vele szemben a sargarépa csak a mérsékelt
éghajlata terlleteken ng, élettartama korulbelil harom hoénap. Ha nem assuk ki ebben a harom
hénapban, elrothad és végill eltlinik. A fiivek allandé, mig a szokasos névények csak ideiglenes
er6t biztositanak.

Azok a taplalékok, melyeket rendszeresen fogyasztunk izilk és élvezeti értékik miatt, a
benniinket elaraszté mikrobaknak is kedvencei. A mikrobak ezeket a (szerves vagy nem szerves)
élelmiszereket hasznéljak fel életben maradasuk érdekében, éppen gy, ahogy mi. A flivek ezzel
szemben nem taplaljak egyarant a mikrobakat és az embereket. Nekink, miutan némi akaraterével
is rendelkeziink, médunkban all olyan fuveket is elfogyasztani, aminek nincs kellemes ize. De a
mikrobék nem rendelkeznek ezzel a tulajdonséaggal, s ezeket egyszeriien visszautasitjak. igy ha
vériinket az e flivekbdl eredd tapanyagokkal telitjlk, a mikrobdk a sz6 szoros értelmében
éhenhalnak. Ez a modja, hogy szervezetiinket természetes Gton megtisztitsuk. Eppen e tisztitd és
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purifikdlé tulajdonsadguknak készonhetben ezek a flvek épen és frissen megdérizhetbk éveken
keresztll, s ez legnagyobb elényik.
Gondoljunk ra, hogy milyen hasznosak és igyekezziink fiivekben gazdag étrendet kialakitani.

A gyogyitas miivészetének tao-ja

A gyogyitads mivészetének tao-ja ugyanolyan tulajdonsagokkal rendelkezik, mint az éltet6 tao:
szabalyozza, kiegyensulyozza, noveli az élet energigjat. Azonban az éltetd tao-val ellentétben,
mely az 6ngyogyitas modszere, a gyogyité tao masok gyogyitasat szolgalja.

A gyogyitds mivészetének tao-jat ,tui-na’-nak is nevezik. Olyan masszirozasi technikardl van
sz0, amelynek alkalmazasa soran kovetni tudjuk szervezetiinkben a meridianokat vagy az energia
keringésének vonalait, s ezzel szabalyozhatni a szervezet éltet6 funkciéit. Ha alkalmazzuk a tui-na
tizenhat-féle masszirozasi maddszerét, barmilyen, esetleg elmozdult bels§ szervet helyére
tehetlink. A testiink killénb6z8 pontjaira hat6 technikdk kiegészitéseként segitségil hivhatunk mas,
erre alkalmas médiumokat, az 6t alapelemet, melyek: a fold, a fém, a viz, a fa és a tlz. Az
akupunktaraban haszndlt tik (a szervezet energidjanak irdnyitaséra haszndljak) és a moxa
(b6réget6 kap) ma mar nyugaton is ismert fém és tliz médiumok. Az akupunktira és a moxibuszcié
a tui-na elveibdl és gyakorlatabdl szarmazik. Err6l a témardl részletesebben az 5., a Nagy tao-nak
szentelt fejezetben olvashatnak.

A szexudlis bolcsesség tao-ja

A taoizmus az els6 filozofia volt, amely teljes mértékben figyelembe vette a szexualitast és
energiajat az egyén atalakitdsa érdekében felhasznalta. A taoista szexoldgia arra tanitja hiveit,
hogyan élvezzék a szexudlis aktusokat anélkil, hogy kimertlnének; elmagyardzza, hogyan
er6sitsék nemi szerveiket, hogy szexualis energiajukat bizonyos betegségek gyodgyitasara és
szorosabb szerelmi kapcsolatok kialakitasara hasznélhassék fel. Végul pedig bemutatja azokat a
poziturakat, amelyek révén a szexualis kapcsolatok gyégyité hatasait is élvezhetik. Természetes
maodszereket ajanl a szlletésszabalyozasra, az eugenetikara, sét azokrél az eszkdzokrdl is szdl,
amelyekkel elére megvalaszthatd a jovend gyermek neme. Részletesebben minderrél a The Tao
of Sexology (A szexoldgia tao-ja) cimi kdnyvben olvashatnak.
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A tokéletes 6nuralom tao-ja

A tOkéletes Onuralom tao-ja olyan eszkdzoket kinal, amelyekre mind énmagunk mind masok
jobb megismeréséhez sziikségik van. Megtanit, hogyan alkalmazzuk a koriléttink Iévé energiat
sajat természetlink és szandékaink szerint. A régi taoistak a stressz csokkentésére modszereket
dolgoztuk ki:

1. Egy arc tanulmanyozasa feltarja az illetd képességeit, tartasat, egyéni karakterét és
egészségi allapotat. Példaul a jové eseményeinek 6sztonds elbjeleit az arc 108 pontjan lehet
leolvasni, melyek konnyen felismerhet6 jelek rendszerét alkotjak minden beavatott ember
szamara.

2. Az ujjlenyomatok rendszere feltarja a személyiség 6rokolt vonésait, €s néhany, az egészséqi
allapotat jellemz6 dolgot. Az ujjlenyomatok egyben a személyes és szakmai képességek
természetes fejl6désének jeleit is tartalmazzak. Ezek révén az ember felismeri 06rokolt
gyengeségébdl kovetkez8, az egészsegét fenyegetd veszélyeket, s kelléen le tudja kiizdeni.

3. Ataoista numeroldgia tajékoztatja az egyént helyzetérél és az életét iranyitd szabalyokrol.

4. A sarkcsillag asztrologiai rendszere sokkal teljesebb és tudomanyosan megalapozottabb a
nyugati asztroloégiandl, lehetévé teszi, hogy az illet6 megismerje sorsat és pénzigyei jovéjét;
elarulja tovabba élettarsa és gyermekei testi, szellemi és lelki tulajdonsagait és bemutatja az élet
tobb mas vetlletét is.

5. Az irAnyok rendszere a természet kiilonbdz6 fizikai torvényeinek a tanulmanyozasat jelenti,
els6sorban az elektromagnesességét. Ezen erd alapos ismerete lehetévé teszi, hogy magunkat és
javainkat oly modon iranyitsuk, hogy ez 0©sszeegyeztethet6 legyen a vilagegyetem
elektromagneses hatasaival. igy teljesen harmoénidban élhetiink a természettel és céljainkat
kénnyebben elérhetjik. Kbzdsségi téren pedig ezt a rendszert arra hasznaljak, hogy enyhitse a
konfliktusokat és teret engedjen a ,kémianak” vagyis a dolgoz6k egymas kozotti
egyuttm(ikddésének. Felhasznaljak példaul Japanban munkacsapatok Osszeallitasakor vagy
amikor koordinaljak az egy vallalaton belili munkakat. Errél nyugaton csak ugy beszélnek, mint
munkahelyi ,|égkor’-rél vagy a dolgozok ,moral’-jarol.

6. A szimbdélumok tanulményozasa azokhoz a formakhoz és szimbdélumokhoz kapcsolddik,
melyek a természetes események hatterében rejld torvényekkel allnak Osszefliggésben. Arra
szolgal, hogy uralni tudjuk a meteoroldgiai valtozasokat, az lizleti trendeket, a rombol6 szokasokat
stb.
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A siker tao-ja

A siker tao-ja leleplezi az élet nagy eseményeit irdnyitdé nagyon preciz mechanizmusokat és a
minden eseményt alakité erbket. A régi taoistdk elemz®d rendszereket dolgoztak ki, hogy
tanulmanyozzak ezeket, s olyan modellre tegyenek szert, amellyel felismerheték a valtozasok és
rendszerbe foglalhatjak a siker e modellekhez szorosan kapcsol6dé stratégiajat. A siker tao-ja
segit az embereknek, hogy mindennapi tevékenységilket az egyetemes torvények szerint
szabdlyozzak, s igy életiik minden vonatkozasban kellemesebbé valjék.

A siker tao-ja, mely a taoista bolcsesség hatalmas erejét tiikrdzi, harom részre oszlik:

1. A vilagegyetemben zajl6 véget nem ér§ valtozasok szimbdllumainak és jeleinek
tanulmanyozésa. Ezeket a jelenségeket pontos, a fizika, a kémia, a biol6gia, a mértan, az algebra
és mas matematikai teriletek altal meghatarozott torvények iranyitjak.

2. A véltozas tao-ja, vagyis a tarsadalom filozéfidja és az egyeztetett pszicholégia, ahogyan ez
a hatvannégy hexagram jelképezi. Mindegyik hexagram hat vonalbdl all, ezek mindegyike az
egyéni vagy kollektiv tevékenység egy-egy szakaszat képviseli. Ha felismeri azt a kilonleges
szabalyt, amely életében kirajzolédik, barki képes pontos stratégiat kidolgozni, amelyben legy6zi a
balsors okat. A valtozasok tao-ja tehat felbecsllhetetlen eszkéz mindenki szamara, aki
gazdagséagra, hatalomra, harmonikus csaladi kapcsolatokra, irigylésre méltd tarsadalmi helyzetre
és a jovo titkainak felfedezésére vagyik.

3. Az események elb6relatasdnak gyakorlata, amelyet a tér és idd gi-king rendszere néven
ismerlink, a ciklus elvén alapul, vagyis abbdl indul ki, hogy ami megtortént, Gjra meg fog térténni,
minden, ami megtorténik majd, egyszer mar el6fordult. Ahogy Albert Einstein, a régi taoistak is
megértették, hogy az id6 illuzérikus, mivel 6k is a tér-idé rendszer jelenségeit tanulmanyoztak. Ez
lehet6vé tette, hogy kitalaljanak egy modszert, amellyel a mi elképzelésink szerinti id6hatarban
torténé eseményeket kommentaljak. Megtaldltdk a jov6belatas kulcsat: képesek a jovét
megjésolni.

A taoizmus nyolc pillére mindennapi életiink valamennyi jelenségét lefedi. Ugy alakitottak
ezeket, hogy telijes mértékben kitdltsék alapvetd fizikai sziikségleteinket Ugy, hogy mint emberi
lények minden erénkkel valéra valtsuk vagyainkat és feladatainkat és ezzel legy6zzik az idd
erodalo szerepét, s igy éljink a tao-val, vagyis Istennel.

15



2. Az energia elmélete

Minden életmoédnak, szlletésnek és valtozasnak a gybkere a ,cs’i” /energia/; az égben és a foldén
megszamlalhatatlan dolog mind ennek a térvénynek veti ala magat. gy, kiilsé cs’i burkolja az eget
és a foldet, és a belsé cs’i ezeket aktivizalja. Mindennek a gydkere a cs’i; a cs’i a mennyddrgés, az
esé, a felh6k szlilbje, a cs'i a vilagossag forrasa, amibdl fényét a nap, a hold és a csillagok meritik;
itt sziletnek az évszakok, neki kdszénhet6 mindazon megszamlalhatatlan dolog, amely a
vilagunkat képezi, fejlédésiik, felhalmozasuk, megbrzésiik. Az Ember élete pedig teljes egészében
a cs’i-nek kbszdnheté.

Nei Csing

E régi taoista szoveget mely azt az alapvet6 elméletet ismerteti, amely szerint minden élet és a
vilhigmindenség minden anyaga az energiatdl fligg, kilénleges stilusban fogalmaztak. Célja, hogy
sajatos médon magyarazza, els6sorban olyanok szamara, akik nem rendelkeznek tudomanyos
ismeretekkel, az alapvet6 tudomanyos elveket. El kell ismerni azonban, hogy abban az idében
nem huzodott oly hatarozott vonal az élet mlivészeti, tudomanyos és gyakorlati aspektusa kozott,
mint a mai modern vilagban. Az integralt ember a régi Kindban arra térekedett, hogy egyensulyban
tartsa az élet minden vetiletét, legyen az m(ivészi, tudomanyos vagy gyakorlati. Abban az idében
a tudésnak nem jelentett nehézséget felfedezéseinek kolt6i kifejezése: ez volt szamara a
természetes. Az a tény, hogy a kinaiak a tudomanyos elveket kolt6i nyelven magyaraztak
bizonyitja, milyen szoros volt a kinai kultira aranykora idejében a tudomany és a kultdra
kapcsolata.

De talan éppen mivel tllsdgosan koltSien fejezték ki megallapitasait, a jelenkor szamos tudosa
elveti a taoizmus alapelveit. A nyelvezet a szemukben ,nem eléggé tudomanyossa”, ,tisztan
filozéfiai"-va vagy akar ,misztikus’-sa, s6t ,primitiv’-vé teszi ezeket. Pedig éppen maga a tény,
hogy emiatt vetik el a hagyomanyos tanokat nem az objektivitas iranti elkotelezettségiiket
bizonyitja, hanem inkabb jelzi azt a manapsag névekvd tavolsagot, amely a tudomanyt a valédi
Lelettdl” elvalasztja. A taoista elvek és a belsé taoista gyakorlatok rendszere ugy, ahogyan azt az
évszazadok soran generaciorél generaciora atadtak, ma is épp oly helytall6 mint régen. De, hogy
megértsik és hasznunkra legyenek, megfelel6en értelmezni kell a kolt6i nyelvet, amely
szazadokon magaba zarta.

Az energia természete

Az energia dinamikus erd, amely megallithatatlanul aramlik szervezetben. Egyesek szerint az
Lelet” sz6 helyettesithetd lenne az ,energidval’, miutdn a két fogalom kozott elenyész6 a
kilonbség, és kizardlag a nyelvészeknek tlnhet fel. Am elengedhetetlen a két fogalom
értelmezése, csak igy érthetjlk meg pontosan a szervezetre vonatkozO energia-elméletet.
Gyakorlatilag maga az élet bizonyitja az energia jelenlétét a szervezetben. Energia nélkiil minden
olyan tevékenység, amelyet altalaban az élethez kapcsolnak: a beszéd, alvas, evés, gondolkodas,
olvasas és hallds nem volna lehetséges. Azonkivil a szervezet mindegyik funkciéjdhoz — akar
érzékelhetdk, akdr nem — szilkség van energiara. Példaul az egyes sejtekben zajl6 anyagcsere-
folyamatok nem jatszédhatnanak le a sziikséges energia nélkiul. Az energia a test minden anyagi
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struktdrajadnak alapja. Mit jelent egy szilard struktira, példaul a csont, ha nem él§ sejtek
0sszességét? Az élet és az élethez kapcsolodd tevékenysegek minden formdja legyen anatémiai
vagy fiziologiai — egyszerre sziv fel és bocsét ki energiat.

Bar a mozdulatlan anyag szilardnak tlnik, maga az energia tartja 0ssze a protonokat,
elektronokat és neutronokat az atomon belll. Tehat az energia az abszolit alapja a
vilagegyetemen belll az élet minden formajanak.

A taplalék és a leveg6 fontos energiaforrasokka véalnak, amellyel nemcsak pétoljuk mindazt,
amit egy nap folyaman elhasznaltunk, hanem életink feltételei. Az energia nem egyszerlen a
taplalék és a levegd molekularis rendszerében rejlik, hanem abban amit ,vibraciés” Iényegének
neveznek — vagyis az elektromagnesességben. Egy taplalékot el6 lehet allitani laboratoriumi
korilmények kozott, de ennek kizardlagos fogyasztasa nem alkalmas arra, hogy hosszabb ideig
biztositsa az életet. Mindenféle vitamint, vegyi vagy asvanyi anyagot el6 lehet allitani, amit egy
tojas tartalmaz. De mégsem hasonlithaté a valodi tojashoz. Egy él6lény nem képes sokaig élni
laboratoriumban el6allitott oxigén segitségével, vagy klimatizalt helyiségben. Valami hianyzik az
életéhez és pedig ez a ,dolog” nem mas, mint az életer6 a maga elektromagnesességével vagy
azzal a lathatatlan energidval, amely életet lehel minden targyba. Az elektromagnesesség olyan
er, melyet kevesen ismeriink. A nyugati tudésok mutattak ki létezését, megkonnyitve szamunkra,
hogy logikai magyarazatat adhassuk a bels§ taoista gyakorlatok jotékony hatasanak. Az
elektromagnesesség igen intenziv erd, amely atjarja valamennyi targy atomjainak szerkezetét, az
atmoszféraét, amelyben élink. Miutan természetes er6r6l van szo, szoros kapcsolatban all a
szervezetben kering6 energidval. A bels6 taoista gyakorlatok olyan médiumokat képeznek,
amelyek révén az atmoszféra energidja behatol a szervezetbe, hogy azt serkentse és segitsen
poétolni az életben maradashoz felhasznalt energiat.

Az emberi test és az energia

Az emberi testet olyannak tekinthetjik, mint egy harom alapvetd részbél all6 elemet, mely
orokkeé ujratoltdédik. A harom rész a kdvetkezd:

1. A struktara — a sejtek és a szervek, a csontok és izmok, a bér felllete, a bor rétegei, a
vérkeringés, az idegek és az egyéb testi struktlrak alkotjak.

2. A folyadék — a sejtkdzi és a sejten bellli folyadékok, amelyek rendkivill nagy szerepet
jatszanak az elektromos energia termelésében.

3. Az elektromos terhelés — ez végzi a szervezetnek és struktlrainak aktivizalasat. Ezt az
energiat ,életer6”-nek, ,éltet6 energia”nak vagy ,szellemnek” nevezzik vagy akar
elektromagnesességnek is hivhatjuk. A taoistak ezt az er6t hivjak ,cs’i"-nek.

E harom részb6l az elektromos terhelés érthet6 a legkevésbé, egyszerlien mert jelenléte
szabad szemmel nem lathatdé. Az elektromos energiat csak kdzvetve lehet megismerni, mivel
hianya sokkal kdnnyebben megallapithatd, mint jelenléte. Amint részleges energia hiany Iép fel, a
szervezet azonnal legyengll, teret ad a betegségnek. Ha teljesen megsziinik a vitalis energia, a
szervezet meghal. (A halal nem akkor all be, amikor megall a szivm(kédése, ahogyan ezt a jogik is
bebizonyitottak, amikor szivverésiket leallitottak mégis életben maradtak, mert szervezetik
megdrizte vitalis energidjat.) A kimeriltség a tul alacsony energiaszint tiinete. A szellem vagy a test
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hasznédlata, mdkodtetése elkeriilhetetleniil energiaveszteséggel jar. Tudomanyos kutatasokkal
bizonyitottak, hogy annak, aki egy teljes percen at mereven figyel egy pontra, husz percnyi
pihenésre van szilksége ahhoz, hogy az ekdzben elvesztett energiat poétolja. Haldokl6 emberek
megfigyelése soran kimutattdk, hogy a halél pillanataban az ember sulydbdl akar 175 grammot is
veszithet; ez a suUlyveszteség pedig a vitalis energia konkrétan mérhet6 sulya.

Létezik egy modszer, amivel észlelhet§ a testbél aradd és az egészségi allapotot jelz6 energia.
Ezt az életer6t latjuk a minden embert 6vez§ auraban vagyis energia-mez6ben. Az aura jelenségét
mar tébb ezer éve ismerik, de csak a Kirlian-féle fototechnika felfedezése utan valt kimutathatova.
Ezzel a technikaval reprodukalni lehet az aurat, vagyis fényképeken lathatéva valik a testlinkbdl
aramlé energia kis szines langok formajaban. Az aura szinébdl allapithatd meg egy személy
egészségi allapota és energiaszintje. igy a halvany és vilagos szinek egészségét és magas szintd
energiat, a sttét, illetve atlatszatlan szinek betegséget jeleznek. A fekete nem mas mint a halal.

Orarol, orara, naprol napra folytonosan bocsatunk ki energiat; akkor is felhasznaljuk, ha
valamilyen targyat vagy tevékenységet figyeliink, amikor testlinkkel alig mozgunk vagy szellemi
munkat végzink. Idével ez a folyamatos energia felhasznélas annyira legyengiti szervezetiinket,
hogy képtelenné valik arra, hogy a behatolé mikrobak vagy méas betegséghordozdék ellen harcoljon.
Maga a betegség pedig gyorsitja az energia fogyasztasat. Elegend6 energia hianyaban a sejtek és
szOovetek képtelenek regeneralédni, elsorvadnak és lassan elhalnak. Ahogy csokken
energiaszintink, azonnal jelentkezik a betegség. Ezzel szemben, ha szervezetink energidja nem
csokken, nem tud sem enyhe, sem sulyos betegség kialakulni. Természetesen életenergiahoz a
taplalékkal, a levegbvel és a kozmikus sugarzasokkal is hozzajuthatunk. De ahogy 6regszink,
altalaban sokkal tobb energiat veszitink, mint amennyit befogadunk, s ezzel csokken
energiatartalékunk. Teljes kimertlése okozza a halalt.

Az energiaveszteségen kivil problémat jelent még az energia egyensulyanak hidnya, mely
hasonlé kovetkezményekkel jarhat. A szervek energidjanak kiegyensulyozatlansdga (olyan
szerveké, amelyek funkciéjukban fliggetlenek egymastol) gyakran idézik el betegség kialakulasat.
Minden szerv energiaszintjét annak rendszeres mozgasa hatarozza meg. A sziv normalis ritmusa
percenként 72 és 78 szivverés kozOtt mozog. Laz vagy magasabb energiaszint esetében eléri
vagy meghaladja a percenkénti 80 szivverést. A vese normalis ritmusa 36 liktetés percenként;
mivel két vesénk van, ez 72-t jelent minden percben. A sziv és a vesék tehat egymashoz
viszonyitva kiegyensulyozottan m(ikddnek. Tehat, ha valaki vizelethajtét vesz be, meggyorsitja a
vesek luktetését, s ez egyensulyzavart okoz a sziv és a vese koézott. Mi torténik ekkor a szivvel?
Hogy Ujbol megtalalja az egyensulyi allapotot, a szivverés szaporodik, emelkedik az erekben a
nyomas és tobb vér jut a vesébe. Mivel a vese a vérbe sz(iri a vizeletet, a nagyobb mennyiségi
vér sokkal tobb munkéara kényszeriti majd. igy a vizelethajté gyégyszert szed6é személy a sziv és a
vese kozott 6rddgi kort alakit ki, holott addig e két szerv miikddése kiegyensulyozott volt. Hogyan
hat mindez a tobbi szervre? A szervezet m(ikddése hasonlit az 6ram(ére: ha az egyik fogaskerék
gyorsabban m(ikddik, a tbbbi is kénytelen gyorsabban forogni, nehogy a rugdé vagy mas kerék
megakadjon és ezzel a mozgas ledlljon. Vilagos tehat, hogy ha szervezetiinket egyensulyabdl
kizokkentjik, sulyos veszélyeknek tesszik ki.

Masrészt pedig, ha valaki soha nem beteg, nem jelenti azt, hogy 6rokké fog élni, mert a
halhatatlansdghoz még tbbb energiat kellene a szervezetbe juttatni, mely teljesen atalakitanda, és
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olyan szintre emelné, ami mar tért6l és id6étél fuggetlen. Hogyan tudjuk elkeriiini az energia
veszteséget vagy az egyensuly felborulasat és ezek mellékhatasait, és mégis elérni testiink
atalakulasat? Vizsgaljunk meg néhany maédszert, mellyel energiakészleteinket feltolthetjik.

Az elsd a jotékony alvas. Normalis korllmények kézott az emberi ,akkumulator” éjjel, alvas
kozben toltédik fel. Amikor egész napos tevékenység, szellemi vagy fizikai munka kézben
elhasznaltuk energiank legnagyobb részét, faradtnak érezzikk magunkat. Azért alszunk, hogy
szervezetlink a leadott energiat visszanyerje. Az alvas ellazitia a meridian pontokat, ahol az
energia bejut és tavozik, s igy a vilhgmindenség energidja behatolhat a test akupunktiras pontjain,
végigvonulhat a meridianokon (err6l majd kés6bb is irunk) és elérheti és Ujratdltheti testlink
valamennyi sejtjét. Amikor masnap reggel felébredink, szervezetink uGjratéltédott, Gjbol tele
vagyunk energiaval. Eppen Ggy mint egy auté akkumulatora, az emberi akkumulator is
automatikusan mikodik, ha minden rendben van. Ebben az esetben szervezetiink is tokéletesen
megy anélkil, hogy beavatkozasra sziikség volna. De ha rosszul alszunk, a folyamat nem gy
jatszodik le, mint kellene. Mit tehetlink?

Vizsgaljuk meg most az akupunkturat. Miutan az energia a szervezethez kapcsol6dé minden
életfunkcié fenntartdja, az akupunkturaval szabdlyozott energia képes arra, hogy az energia altal
tdmogatott funkcidkat szabalyozza. Az akupunktira kivalé eredményeket ér el, mivel a vékony t(ik,
mint a kis antennak visszavezetik a szervezetbe az energiat. (Létezik az akupunktira egy masik
fajtaja is, mely azonos eredménnyel jar: az akupresszira, itt a tit a kéz helyettesiti.) Am az
akupunktaranak vannak korlatai. Csak akkor hatékony, ha a probléma energiahianybdl ered; de
teliesen felesleges ha a panasz strukturalis vagy a szervezet folyadékhaztartasaval kapcsolatos.

Egyébként a hagyomanyos testmozgas nem képes az energiat pétolni. Ezek a gyakorlatok
csak gyorsitjak az 6regedés folyamatéat és az energia felhasznalasat, és egyaltalan nem potoljak
az energiaveszteséget.

Csupan a bels6 taoista gyakorlatok harmas rendszere, amirdl kordbban irtunk, képes ellatni az
energia megorzésének és atalakitasanak kett6s feladatat. A harom belsé taoista gyakorlat
megszabaditja szervezetiinket a betegségtdl, Ujra egyensulyba hozza energiankat, igy ha valami
olyan rendellenesség lép fel, amelynek rejtett oka az energia kiegyensulyozatlansaga, a széban
forg6 gyakorlatokat alkalmazé 6ngyégyitas mindig kit(iné eredménnyel jar. Az elkbvetkezd néhany
fejezetben latni fogjuk, hogyan védik a bels§ taoista gyakorlatok a belsé szerveket, 6rzik a
szervezet egészségét és fiatalsagat. Megvizsgaljuk, hogyan teremtik el6 és hasznéljak fel az
energia egy magasabb formajat arra, hogy élénkitsék a szervezet szellemi kozpontjait. Ha
megtanuljuk a belsd taoista gyakorlatok végzését, azt is megtanuljuk, hogyan gazdalkodjunk
megfelel6en az élethez sziikséges rengeteg energiaval. Ezt az energiat azutan felhasznalhatjuk
magunk és masok gyégyitasara, s arra, hogy testben és |élekben egészségesek maradjunk.

3. Az energia keringésének elmélete

Az emberi test keringési rendszere sok tekintetben hasonlit egy nagyon hatékony szallitasi
rendszerre. A tidében képz6d6 oxigén megragad a vords vérsejteken, melyeket a vér a szervezet
valamennyi sejtjébe eljuttat. A méar felhasznalt és feleslegessé Valt sejtek, szintén a vérkeringés
révén, bekeriilnek a szervezet kitrit rendszerébe, amely ezeket kiloki, de a vérsejteket megtartja,
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hogy kés6bb felhasznalhassa. A vérkeringés taplalé szubsztanciakat is aramoltat a belekbdl a
sejtek felé.

Amikor valami géatolja a vérkeringést, a szervezetnek sokféle problémaval kell szembenéznie.
Példaul, ha nem érkezik idejében az oxigén és a tapanyagok a sejtekhez, ezek taplalék nélkl
elpusztulhatnak. Ha a vérkeringést valami akadalyozza, sokkal nehezebben szlintethet meg a
sejthulladék.

Az Osszegylilt sejthulladék pedig megzavarja a sejtek m(ikddését és Ohatatlanul betegségek
kialakulasaval jar.

Egyesek ebbdl azt a kdvetkeztetést vonnék le, hogy a vérkeringés fokozasaval csokkenhetnek
a rizikok a szervezeten beliil. Es gy tlinik szamukra, hogy a legmegfelel6bbek erre a célra a testi
gyakorlatok, vagyis a hagyomanyos torna. Tulajdonképpen a dolog logikusnak is tdnik: a
hagyomanyos torna meggyorsitja a sziv midkodését, s ezzel egyitt a vérkeringést. Mindez két
ismert tényen alapul: a vérerek a szivhez kapcsolédnak, a vér keringésének szintje pedig
szinkronban van a sziv ritmusaval.

Megéllapitottak, hogy milyen a sziv idedlis ritmusa életkoronként, a gyakorlatok végzése
kozben. igy barki kénnyedén kiszamithatja a kovetkezd képlet segitségével, hogy milyen az idedlis
szivritmusa.

220 szivverés/perc—kor = maximalis szivritmus.

Egy negyvenéves ember maximalis szivritmusa tehat 180 percenként, ennyi tehat az idedlis
ritmusa. Azonban, ha sikerdl neki futas kdzben szivritmusat az idealis szam nyolcvan szizalékaval
megnovelni, ez még normdlisnak tekinthetd, ime az egészséges emberek tobbsége altal elérhet§
leggyorsabb szivritmus, életkor szerint:

KOR SZIVVERES/PERC
20 160

30 156

40 144

50 136

60 128

70 120

80 112

. tablazat. A gyakorlat alatti maximalis szivritmus

Az 1. tablazat szerint a korral csokken a sziv kapacitasa és ez a csokkenés addig tart, amig a
sziv meg nem All.

Szadmos koényv azt javasolja, hogy a gyakorlatokat végz6 személy, egészsége megdrzése
érdekében, torekedjék bizonyos ideig, mondjuk hetente 1-2 6éran at, a fenti tablazatban jelzett,
koranak megfeleld, maximalis szivritmus elérésére.

De milyen kdvetkezményekkel jarhat, ha a szivinket azért eréltetjiik, hogy a ritmust gyorsitsa?
Valdban javitja a vérkeringést és haszndl a sziviinknek?
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Nem szikségképpen. Gyakran taldlkozunk kérhazakban olyan betegekkel, akik vérkeringési
zavarokban szenvednek, holott szivritmusuk nagyon magas. Kezik és labuk hideg, pedig a
szivverésik 160 percenként. Ez az ellentmondas abbdl adddik, hogy a vérkeringés nem kizarélag
a szivritmustdl fiigg, hanem az erektdl is. Egy artéria-rendellenesség, egy sebesllés, a stressz, az
er6feszités és a fesziiltségek elzarhatjak a vérereket, mikézben gyorsitjak a szivverést.
Ugyanakkor a vérellatas az elzarédas kovetkeztében gyenge marad. igy a keringési probléméahoz
a sziv kimertlése is hozzdaddédik. Felmerll a kérdés: ,Ha a sziv tobbletmunkdja ritmusanak
fokozasara nem képes javitani a vérkeringést, hogyan lehet akkor eredmeényes a gyakorlatok alatti
szivmunka ndvekedése?”

Mésrészt nem szabad megfeledkezniink arrdl, hogy a szivben el6fordulnak az idegi stimulélas
terén keletkez§ egyensulyi hibak. A szivet a kéborideg ellendrzi, amely csdkkenti a szivritmust és a
szimpatikus idegrendszer, amely fokozza. A kdéborideg az agy hats6é részébdl indul, mig a
szimpatikus rendszer eredete a gerincagyban taladlhatd. Az idegek kontrollja folytdn a sziv
onkéntelendl és szintelendl pumpal, attol kezdve, hogy az anyaméhben, a fogamzas utani
masodik hétben megjelenik, addig amig a halal le nem allita. Egész élete soran a szivet a
szimpatikus idegrendszer inkabb stimulalja, mint a kéborideg. Megduhddink, dohanyzunk, kavét
iszunk, sportkdzvetitést néziink vagy horror filmet, szerelmeskediink vagy felsietiink a lépcsén, — e
tevékenységek igen gyakran kifarasztjak a szivet, mert mindegyik a szivritmus névekedésével jar,
ami a szimpatikus idegrendszer m(ikodésének eredménye. Ha a szivet még tovabb terheljik a
tornagyakorlatokkal is, alig marad ideje, hogy pihenjen és ahhoz a taplalékhoz jusson, amelyre
szoveteinek szilksége van. Ekkor torténhet a baj.

Ezért szikséges talalni egy olyan modszert, amely képes anélkil javitani a vérkeringést, hogy
tovébb terhelné a szivet.

A bels6 taoista gyakorlatok jelentik az idealis megoldast: nemcsak minden tekintetben képesek
javitani a vérkeringésen a sziv terhelése nélkll, hanem minden olyan tényez6t is figyelembe
vesznek, amelyek szerepet jatszanak a betegségek kialakulasaban és allandosulasaban. A belsé
taoista gyakorlatok célja teljes egészében eltér a hagyomanyos gyakorlatokétél: legfébb feladatuk
a szervezet lazitasa ugy, hogy a beteg rész megkaphassa mindazokat a tapanyagokat, amelyekre
gyogyulasdhoz sziiksége van. Bizonyos belsd taoista gyakorlatokkal mod van arra, hogy a sziv
kifaradasat megeldzzik.

E gyakorlatok révén az agy ingerei a kéborideget (amely az agybdl ered), és ezzel lassitja a
szivritmust. Mas bels6é gyakorlatokkal szabalyozni lehet a helyi keringést anélkil, hogy a szivet
terhelnénk, ilyen példaul a darugyakorlat.

Végll a stressz, a fesziltség és a magas vérnyomas hatasat csokkenthetjiuk a merididnok
feletti meditacidval és a daru-gyakorlattal (a daru bdlcsessége), de mas gyakorlatokkal is.

Az elmult tbbb mint masfél évtizedben eléadasokon 863 ember fordult hozzam, hogy tanacsot
kérjen sziv- és keringési panaszainak megszintetésére. Koruk 35 és 93 év kozott volt. Csupan
kett6 volt 20 év koruli. Mindegyik elkezdte az éltetd tao-gyakorlatait ahelyett, hogy korabbi sziv- és
érgyakorlataikat folytattdk volna. Ezeket az eredményeket figyelhettik meg: 761 személy
visszatérhetett életének normdlis ritmusahoz; 72 nagyon kielégit6é eredményt ért el oly modon,
hogy a tao-gyakorlatokat és az orvos altal el8irt enyhe gydgyszerek szedését kombinalta; egy 93
éves holgy hirtelen meghalt, mert elesett; egy 56 éves férfit kétszer megm(itdttek 6t hénap alatt, a
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masodikat mar nem birta ki; egy 72 éves férfi pedig egy csaladi perpatvar kézben szivrohamban
meghalt.

Nagyon sok ember van a vilagon, aki 6szintén hisz a taoista gyakorlatok gyogyité hatasaban és
agy gondoljék, hogy a keringési- és szivbetegségeket ez gyogyitja a legbiztosabban.

4. A hét mirigy elmélete

A régi taoistak mar tisztaban voltak azzal, hogy az emberi szervezet csak akkor élhet, ha
szOveteit és szerveit allandéan energia taplalja. Tudtdk, hogy egy ember csak akkor egészséges,
ha a szervezetében keringd energia egyensulyban van, de amint ez az energia cstkken, vagy
kimeril, azonnal sebezhet6évé valik. Az energia zbme a taplalékbol, amit elfogyasztunk, és a
levegd6bdl, amit beszivunk, szarmazik. Mint egy luxusautét, szervezetinket is tokéletesen be kell
allitani, hogy az energiat a legnagyobb hatasfokon hasznositsa. Az évszazadok soran rajottek,
hogy a szervezet hét mirigye az az energiakbzpont, melynek mikddése szabalyozza az
energiaaramlast. Ezek a mirigyek fontossagi sorrendben a kévetkez6k:

1. A nemi mirigyek — a férfiaknél a prosztata és a here — a petefészek, a méh, a hively és a
mell a néknél. Ezek a mirigyek valasztjak ki a hormonokat, felel6sek a szexualis energiaért, a nemi
reakciokert és a szaporodasért. Gyakran a nemi mirigyet ,.kemencének” is nevezik, mert ott rejlik a
A0z" vagyis az energiatermeld, amely a tobbi mirigyet taplalja. E mirigyek egyittesét ,A lényeg
h&zanak” nevezzik.

2. A mellékvesék — ezek a vesék cslucsan helyezkednek el. A vese, a csont, a csontvel6 és a
gerincvel6 madkodését biztositjadk. (A kortizon rombolja a mellékveséket, vérszegénységet és
csontritkulast okoz.) E mirigyeket egyuttesen ,A viz hazanak” nevezzik.

3. A hasnyalmirigy, amelyet ,A magasabbrend(iség hazanak” hivunk, rendkivil fontos szerepet
jatszik a teljes emésztdrendszer miikddésének, tbbbek kdzott a test hédmérsékletének és a
vércukor tartalmanak ellen6rzésében. Ha példaul gyenge a hasnyalmirigy, valadéka (vagyis az
inzulin) a vérkeringésbe keril, semlegesiti a vérben 1év6 cukrot és hipoglikémia — vagyis alacsony
vércukorszint lép fel. A hipoglikémiaban szenvedé emberek folyton éhesek és cukrot kivannak, s
mikor ez bekerul a vérkeringésbe, serkenti a hasnyalmirigyet, ami Gjbol cukorhianyt termel a
vérben. Ez a betegség els6 stadiuma, s azzal fenyeget, hogy cukorbaj (diabétesz) alakul ki. Ebben
az esetben pedig tbnkremegy a hasnydalmirigy. Tudjuk j6l, hogy minden cukorbeteg élete az
inzulintél flgg: az injekciok a vérben lév6é glukdzt semlegesitik ugyan, de nem serkentik az
emésztérendszert.

A hipoglikémia slr(ibbé és nehezebbé teszi a vért és ez nagyon kihat a vérkeringésre. A szivre
nagyobb munka harul, olyannyira, hogy a cukorbetegek nagy részének szivpanaszai is vannak.
Mivel a hét mirigy egymassal Osszefligg, a hasnyalmirigy rossz mikodése a mellékvesék
kiegyensulyozatlansagahoz vezet. Ez pedig a nemi mirigyekre és a vesére is kihat.

4. A csecsemdmirigy irdnyitia a szivet és a keringési rendszert. Ennek allapota gy
ellendrizhetd, ha két mellbimbo6 kozott egy pontot megnyomunk. Ha ez a pont lagy, ez azt jelenti,
hogy a csecsem6mirigy nem mikddik megfeleléen és nem normalis a keringés sem. Ezt a mirigyet
»A sziv kbzpontjanak” hivjak.

5. A pajzsmirigy a sejtek anyagcseréjérdl gondoskodik és iranyitja a ndvekedést. Ezt a mirigyet
LA novekedés hazanak” nevezik.
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6. Az agyalapi mirigy (hipofizis) vagyis ,Az intelligencia hdza” iranyitia az emlékezést, az
intelligenciat és a gondolkodast. A koponya alapjan kézépen helyezkedik el, ahol egy lyuknak tiné
bemélyedés van.

7. A tobozmirigy ,A szellem héaza”. Valadékain keresztil kdzvetlendl hat a tdbbi mirigyre. A fej
kozépen helyezkedik el, pontosan a harmadik szem helyén, s a test pszichikai és szellemi
kozpontjat jelenti. Csak az ember rendelkezik ezzel a miriggyel, mert kizarélag az ember hisz
Istenben és erre is vagyik. Az el6érzetet és lelkiismeretet is ennek a mirigynek készdnhetjik.

Ugy képzeljék el, hogy a hét mirigy hét tsszekapcsolt edény, melyeket csovek, vagyis erek
kétnek 6ssze. Mindegyik edény (mirigy) folyadékellatasa (energiaja) a tobbiektél fugg. igy az A
edény (a nemi mirigyek) feltdltédik a folyadékkal, és az ereken keresztil lassan eléri a méasik hatot
is. Ha pedig C (hasnyalmirigy) edény til sok folyadékot veszit (valamilyen rendellenesség miatt), a
tobbi edény &t kell hogy adja sajat tartalékanak egy részét, hogy a rendszer visszanyerje
egyensulyat. A mirigyek kozétti keringés nagyon hasonlit a szervezeten bellli energia keringésére.

2. a, és 2. b, abra. A hét mirigy rendszere

(Az anatomiaban e hét mirigyet endokrin — bels6é elvalasztasu mirigynek nevezik. Az
endokrinolégia az orvostudomany viszonylag Uj aga, és a kutatoknak még sok mindent kell
felfedeznitik. De ne felejtsiik el, a régi korok tudésai nagyon sok tudast hagytak rank, az endokrin
valamint az immunrendszer strukturdjaval, természetével és céljaval kapcsolatban.)

Gyengeség vagy betegségre vald hajlam akkor |ép fel, amikor egy rendszer, vagy a mi
esetlinkben egy mirigy, nem rendelkezik elegendd energiaval valamilyen okbdl. Ekkor nemcsak
helyre kell allitanunk az energiadramlas egyensulyat, hogy ezzel lekizdjik a gyengeséget, de
egyuttal stimulalni kell az energiafolyamatot annak érdekében, hogy elérje a maximalis szintet.
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Az energia egyensulyba hozédsa és megfelel6 szintre emelése a hét mirigy segitségével, s
ehhez a bels6 taoista gyakorlatokat alkalmazni, ezt jelenti az immunrendszer taoista erdsitése.
Ennek kdszonhet6en meg tudjuk szlintetni a gyengeséget és meggyodgyitani sajat magunkat,
mikdzben felsébbrend(i energiat hasznalunk szellemi kbzpontjaik megnyitasara. Azt mondjak, ha
valaki er6s nemi mirigyekkel rendelkezik, soha nem 6regedhet meg.

Alexis Carrel, orvos Nobel-dijas, kijelentette, hogy a mirigyrendszer val6ban az élet ,kereke” és
ha siman forog, semmiféle akadaly nem zavarja meg a sejtekben zajlé folyamatokat, 6rokké
miikodhetnek. Kutatasai soran, Carrel dr. arra jott r4, hogy eredendéen minden sejt 6rok. Orok,
hacsak a szennyez6dés, az oxigénhiany, a romlott ételek vagy a szervezetbe jutdé tul nagy
mennyiségld sav meg nem mérgezi. (Miutdn a sav még a rozsdamentes acélt is rongélja, kénnyen
elképzelhet6, milyen szerepet jatszik a szervezetben. A savak szervezetiinkben felhalmozddnak,
amikor édességet esziink, mert ezek savva alakulnak. Magunk is termeliink nagy mennyiségben
savat, eleget ahhoz, hogy 6t 6ran keresztll képesek legylnk intenziven emészteni a nehezebb
ételeket.) Az igazsag az, hogy az emberek azért halnak meg, mert nem tudnak magukra vigyazni
€s megmeérgezik magukat.

A hosszu élet titka pedig az, hogy méregtelenitsiik a szervezetet. A bels6 taoista gyakorlatok
tartalmazzak az egészséges és ers mirigymikodés titkat, ami el8segiti a méregtelenitést.

A nemi mirigyek képviselik a mirigykomplexum alapjat és ennek a komplexumnak minden
egyes rendszere egy magasabb foki masik rendszert tamogat. Ezért, ha az elsé hat mirigy nem
mikodik teljes kapacitassal, a hetedik, ,A szellem haza” sem mikodhet megfeleléen. Ha
eltavolitanank az egyik mirigyet, a szervezet allandé hidnyban, és kiegyensulyozatlansagban
szenvedne. Ez az oka annak, hogy a taoista betegségmegel6z6 feladata megvizsgalni minden
mas lehetséges mabdszert, miel6tt sebészeti beavatkozasra kertlne sor, kiildndsen a nemi mirigyek
(méheltavolitas vagy prosztataeltavolitas) esetében, mert éppen ezek a mirigyek képviselik a tobbi
mdkodésének az alapjat. (A nyugati orvostudomanyban a hét mirigyet egymastél fuggetlennek és
onallonak, tehat szétvalaszthatonak tekintik. A taoista filozofia szerint pedig barmely mirigy
eltavolitasa bin, mert teljesen felboritja a szervezet egyensulyat s megnyitja Pandora szelencéjét,
ahonnan a betegség lehet6ségeinek végtelen sora rajzik el6. S6t a taoistak ugy vélik, hogy a
szervezet egy gyulladasban Iévd részének eltavolitasa, sem tdbb sem kevesebb, mint egy
nélkilozhetetlen vészjelzés kiiktatasa. Példanak hozzuk fel a mandulat, amely a szervezet elsé
véddrendszerének része barmilyen betegség esetén. Miutan a mikrobakra nagyon érzékenyen
reagalnak és elséként fert6zddnek, igy sebészeti Gton eltavolitiak 6ket és ezzel elvész a
jelz6rendszerben betoltétt szerepiik.) De akkor is, ha egy mirigyet eltavolitanak, a bels§ taoista
gyakorlatok fontos szerepet jatszhatnak a szervezet energiaellatasanak, hormonellatasanak terén
és megakadalyozzak, hogy a szervezet legyengllése folytatodjék.

Ebben az esetben ajanlatos a bels6 taoista gyakorlatok kozul a szarvas, a sarkany és az
allatév gyakorlatat végezni. A szarvasgyakorlat elésegiti a szexudlis energia (a tlz) feltéltddését
amely a tobbi mirigyet is energiaval latja el (h6ség). A sarkanygyakorlat csokkenti e mirigyek
kiegyensulyozatlan m(ikbdését. Végul az allatdv célja, hogy a mirigyeket az univerzum elektromos
energiajaval vagy az elektromagnesességgel toltse fel.
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5. Az idegek elmélete

Az agy, a gerincagy és az idegek egylttesen az idegrendszer elemei. A taoista elmélet szerint
nagyon sok ember idegrendszere gyenge, mivel kdérnyezetik és taplalékuk mérgeket tartalmaz.
Ezek az anyagok a méjban felhalmozddnak és idegrendszeri zavarokat, valamint egyéb mentalis
zavarokat, melankdliat vagy depressziot is okozhatnak. A taoistdk nem alkalmaznak pszichiatriai
vagy pszichologiai kezelést, mert az idegrendszeri kiegyensulyozatlansagot az idegrendszeri
gyengeségek, s az ezzel egyiitt jar6 fizikai-testi gyengeségnek tulajdonitjak. Hisznek abban, hogy
ha az idegrendszert sikeriilt tizenkét, az idegekre haté gyakorlattal vagyis a daru, a szarvas és a
tekndsbéka-gyakorlatokkal és a méjra hat6 gyakorlatokkal megerdsiteni, a pszicholbgiai zavarok
csokkennek, végul eltinnek majd.

1. kép. A szarvas
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Il. rész — A test minden részével kell élni

2. kép. A teknésbéka

6. A belsé taoista gyakorlatok

A régi taoistak, miutan gondosan tanulmanyoztak és alkalmaztik a természet fizikai térvényeit
€s a gyogyitas természetes elveit, kialakitottak a bels6é gyakorlatokat. Ezek egyik legfontosabb
sajatossaga, hogy a test beteg részeit visszahozzak természetes, tehat az egészséges allapotaba.
Megfelel6en kombinalva, ezek a belsé gyakorlatok az 6ngyogyitas csodalatos rendszerét alkotjak
s a beteg ember szamara a gyoégyulas minden lehet8ségét biztositjak. S6t, aki ezeket a
gyakorlatokat minden nap elvégzi, nemcsak mentesil a betegségtdl és a fajdalomtol, hanem a
szivébdl aradé belsé j6érzésnek is orilhet.

Ezek a gyakorlatok a tudatos ember szamara atvezetést jelentenek testének a materialis
allapotbdl a halhatatlansagba vezet6 atjan. Tudték a régi taoistak is, hogy nem mindenki szamara
vélik lehet6ve életében egy ilyen atalakulas, de abban biztosak voltak, mindenki szaméra fontos,
hogy ezeket a gyakorlatokat naponta elvégezze, s életét fajdalom nélkiil és boldogan élje le,
mentesilve minden testi vagy lelki szenvedést6l. Azoknak az embereknek szamara is, akik
egyszerlien csak szeretnének nyugodtan megoregedni, a belsd taoista gyakorlatok rendkivili
fordulatot jelentenek életlk soran.

A stressz, legyen ennek oka a kornyezet vagy bels6 indittatas, félelmet, betegséget idéz el6.
Ha az 6regedésre gondolunk, azonnal a magas vérnyomas, az agyérelmeszesedés, a radk és sok
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mas betegség képe jelenik meg el6ttiink. A nyugati gyégyaszat eddig csak nagyon kevés olyan
eszkozzel rendelkezett, amellyel felvehette a harcot a stressz ilyen megnyilvanulasai ellen. Ennek
kovetkeztében a testet és a szellemet gyenglini hagytdk, de egyuttal megdrizték az elég
folosleges reményt, hogy az dregedés folyamatéat lassitani tudjak és a betegséget bizonyos ideig
meg tudjak elézni. Pedig van erre jobb modszer is: a belsd taoista gyakorlatok lényege, hogy
megerdsitsék testlinket és lelkiinket. Azt célozzak, hogy erdsitsék belsd érzelmi és szellemi
rendszereinket. Ha minden nap elvégezzik e gyakorlatokat, gond nélkil, s6t bizonyos drémmel
lesziink képesek megdregedni, mert tudjuk, hogy bennink évrél évre megujul az életer6 és a
tisztanlatas, s ez a betegségektdl valé félelem nélkili életet biztosit. S ha a belsé szabadsag és
életer6 érzése kialakul benniink, e termékeny kozegben szellemiink is kibontakozhat. Csak ez
utan az id6szak utan tekinthetlink messzebbre, és tehetjik testiinket is 6rokkévalova.

A harmonia azt az érzést sugallja szamunkra, hogy nincs sem rossz sem jé, sem pozitiv, sem
negativ, tehat sem jin sem jang. Amikor egy seb begydgyul, gyakran emlékeztetni kell r4, hogy
mennyit szenvedtink téle. llyenkor mar nem latjuk értelmét annak, hogy folytassuk a belsé
gyakorlatokat és abbahagyjuk. Pedig éppen ilyenkor kellene leginkabb folytatni, mert kiildnben ujra
arrd lesz rajtunk a betegség, a gyengeség. Ezért szilkséges, hogy eleinte egy kivulrél jovo
fegyelem hataséara tovabb folytassuk a gyakorlatokat. Ugy gondolom, hogy aki komolyan veszi e
gyakorlatokat, eljut arra a fokra, hogy — megértve a bels§ j6érzést, és az egyéni fejl6dést
felismerve — kialakul benne az a fegyelem, amely a gyakorlatok rendszeres végzéséhez
szikséges. Ezek a bels6 gyakorlatok igen konnyliek, sem id6t sem er6feszitést nem igényelnek. A
taoistak értékes oroksége ez, s ha jol hasznaljuk, és megfelel6en értékeljik, megtéril minden idé
és minden energia, amit raforditottunk. Mivel a gydgyaszat természetes torvényeibdl szarmaznak,
nem kell sietni elsajatitasukkal. Prébaljak meg lassan kifejleszteni mindegyik gyakorlatot, meglatjak
meg lesz a jutalma.

Ne féljenek fantaziajukat is felhasznalni. Mar régen ismert dolog az, hogy a gondolat éppoly
valdsagos, mint egy valds targy, a kettd egy és ugyanazon dolog. Egymastdl csak annyiban
kilbnbdz6 energiak, hogy mas a frekvenciajuk, a hullamhosszuk. A képzel6er6 pedig ahhoz kell,
hogy kbzel hozza egymashoz a testet és a szellemet, hogy egyetlen egységként mikddjenek. Ez
segit, hogy szellemiiket és testiiket egyszerre ismerjék meg, és felfedezzék, hogy az egészség és
a jo érzés milyen sok szintje rejlik Ondkben.

Ebben a m(iben ragaszkodni fogunk a bels§ taoista gyakorlatok évszazadok soran kialakitott
szigoru sorrendjéhez. El6sz0or az allatoktol ihletett gyakorlatokat kell elvégezni, majd a nyolc
iranygyakorlatot és az allatdv tizenkét gyakorlatat miel6tt azokkal a gyakorlatokkal foglalkoznanak,
melyek a test bels6é és kilsé gyogyulasat szolgéljak. Amikor az alapgyakorlatokat elsajatitottak,
ratérhetnek a meditadlas és a |égzés gyakorlataira. A gyogyité gyakorlatokat olyan gyakran
végezzék, ahogy szikségesnek itélik. Altalaban harom és hat hénap kozétti id6t kell szanni az
alapgyakorlatok megfelel6 elsajatitasara, akkor tudjak a szervezetikbdl ellizni a betegséget és a
gyengeséget. A meditacios technika és a légzés elsajatitasa valamivel tébb id6ét vesz igénybe. De
ahogy el6rehaladnak, maguk is felismerik a javulas jeleit. Reméljik, hogy névekvd életerejik és jo
kozérzetik meggy6zi majd Onoket arrdl, hogy tovabb folytassdk az adott gyakorlatokat és
ratérjenek a fizikai és szellemi gazdagodas utjara.
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2. tablazat. Az elemek kapcsolata a belsd szervekkel és a zsigerekkel.

Tlz — sziv Fém — tudé
vékonybél vastagbél
Harmas melegités bdr
(belsé elvalasztas)

Viz — vese
A sziv birodalma hélyag
(véredények) csont

Fold — hasnyalmirigy-lép Fa— maj
gyomor epeholyag
izom idegek

Az ot elem elmélete

A természet m(ikodésének megfigyelése, kontemplaciéja nyoman alakitottak ki a régi taoistak
azt az elméletet, amely az egymast kiegészit6 és egymassal ellentétes entitasok egyensulyi
allapotat magyarazza. E dinamikus entitdsokat és kapcsolataikat az 6t elem elméletében fejtették
Ki.

Az elmélet szerint a vitalitAs szamtalan megnyilvanulasa az 6t elem egymasra hat6 jatékabol
sziletik és mulik el, ezek: a tliz, a fold, a fém, a viz és a fa. Ez a modell a tacizmus sajatossaga; a
régi nyugati és indiai filozéfia olyan modellen alapult, amely csak négy elemet tartalmazott: a
foldet, a leveg6t, a vizet és a tlizet. A taoistaknal a leveg6 benne van a tliz fogalmaban, mert
levegd nélkul nincs tdz.

Két ciklus illusztrdlja az elemek egymasra hatasat. Az egyikben, amelyet a ,keletkezés
ciklusanak” hivnak, mindegyik elem kitermeli vagy megteremti a kdvetkez6ét: a fa a tuzet, a tliz a
foldet, a fold a fémet, a fém a vizet, a viz pedig a fat és igy természetesen Ujra kezdédik a ciklus. A
masik a ,megsemmisités ciklusa”. Ebben minden elem megsemmisiti, illetve magéaba olvasztja az
6t kovetd elemet. igy a tliz megsemmisiti a fémet, a fém a fat, a fa felszivja a vizet, a viz eloltja a
tlzet, a tlz megolvasztja a fémet, és a ciklus is Ujra kezdddik.

Ahogy az 6t elem egymasra hatasa nyoman egyensulyban van a vilagmindenség, az emberi
szervezet, mely az univerzum mikrokozmosza, ugyanigy ezeknek kodszonhet6en tartja
egyensulyban szellemi és testi harmoéniajat. A szervezetben keringd energia a meridianok, és a
kapcsol6d6 szervek utjat koveti. Ezek a ciklusok j6l meghatarozhatok, az emberi szervezetben
végbemend energiakeringést végzik és egyben tlukdrképei az 6t elem egymasra hatdsat mutatd
fentebb abrazolt két ciklusnak. A taoistdk szamara minden bels6é szerv valamelyik elemhez
kapcsolodik:
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3. dbra. A keletkezés ciklusa 4. dbra. A megsemmisités ciklusa

Az els6 ciklusban a sziv (tliz) tAmogatja a lépet és a hasnyalmirigyet (féld), a Iép-hasnyalmirigy
kett6se tamogatja a tud6t (fém), amely a vesét segiti (viz) a vese pedig a majat. A mgj (fa)
tAmogatja a szivet (tz). A belekben is ugyanez a ciklus kovethetdé nyomon: a vékonybél (tiz)
tdmogatja a gyomrot (féld), ami a vastagbelet (fém) ez a hélyagot segiti (viz) és a hélyag pedig az
epeholyagot (fa).

Ha egy szerven belll energiaegyensuly-hiany 1ép fel, nem képes tamogatni a ciklusban a
kovetkez6t, hanem negativ hatast fejt ki és arra készteti a tobbit, hogy ra is negativ hatast
gyakoroljon. Egyébként ez jelentkezik az elemek ciklusanak masodik részében is, amikor
mindegyik elem felfalja, illetve elpusztitia a megel6z6t. Amikor felborul a sziv (tlz) egyensulya,
negativan hat a tidére (fém); a tidé (fém) negativ hatast gyakorol a majra (fa); a maj (fa) a lép-
hasnyalmirigyre és a vesére (viz); s megint a vese kedvezdtlenll hat a szivre (tliz). Ugyanez
vonatkozik a bélrendszerre is. A szervek és belsé rendszerek ciklikus egymasra hatasa azonos az
elemek kozotti egymasra hatédssal. A taoistdk ezt az aldbbi mondasokkal magyaraztak: ,ami alul
van azonos azzal, ami folul” és ,a mikrokozmosz a makrokozmosz tiikorképe”. S ez lehetdvé tette
szamunkra, hogy a szervek és zsigerek kdzott mikéd6 energia interakciéjat konkrét tényként
fogadhassak el, mivel bizonyitva lattak, hogy ugyanazon a logikan alapul, mint az 6t elem
indukcidja, amelyet vitathatatlan jelenségnek tekintettek.

Az allatok ihlette 6t gyakorlat

A taoistak 6t, az allatoktol inspirdlt gyakorlatot dolgoztak ki: a sarkany, a tigris, a medve, a sas
€és a majom gyakorlatokat, miutan megallapitottak, hogy ezek bizonyos mozdulatai képesek
gyogyitani az embert. Gyakorlatilag arra jottek ra, hogy az allatok jellegzetes mozdulatait utdnozva
csokkenthetd bizonyos, az emberi szervek m(ikddésében kialakult egyensulyzavar. Szerintilk ez
azért lehetséges, mert egyes allatok mozgasa bizonyos, az 6t elemmel 6sszefiiggd szerveket,
élénkiteni, stimulalni képes.

A valésagban tehat minden ember az allatoktdl ihletett 6t gyakorlat barmelyikét elvégezheti
akkor, amikor ezt szilkségesnek tartja, hogy ezzel biztositsa szervezetének egyensulyat és
szellemi épségét. Valamilyen sajatos probléma ezt a specifikus mozgast valasztja ki, amely a
beteg szervre hat vagy alkalmazhatja azt, amit a taoistdk az anya és gyermeke tdrvényének
neveznek. Ez a tdérvény az emberi testen belll érvényes és az 6t elem egymasra hatasan alapul.
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Abban a ciklusban, ami az energia keringését jelenti, mindegyik elem ,anya” az 6t kovetével
szemben, és egyben ,gyermeke” az 6t megel6z6 elemnek.

Tehat a fold egyszerre anyja a fémnek és gyermeke a tliznek. A szervezetben keringve az
energia egy meghatérozott ciklusnak megfeleléen jut el a szervekhez. Mindegyik szerv a ciklusban
kovetkezé anyja, a folyamat az 6t elem elmélete szerint jatszédik le. Példaul a tid6 a vesét
tAmogatja, igy a tidé a vesének anyja. E torvény szerint ha a vese (gyermek) energidja nem
elegendd, tehat ha ez a ciklus magatél nem m(kddik, sziikség van arra, hogy a tudé (anya)
energidjat a sasgyakorlattal fokozzuk, s igy n6é az energia a vesében is. igy két szervet kezeltiink
egy gyakorlattal. Ha tanulméanyozzak a hatasok tablazatat (3. és 4. abra) és a 2. tablazatot, maguk
vélaszthatjak ki a gyogyulasuknak megfelel§ gyakorlatot, vagy gyakorlatcsoportot.

Ezek a gyakorlatok nemcsak gyodgyitanak és egyensllyba hozzak a szerveket, hanem
csokkentik a feszilltséget, a stresszt, a haragot és a szorongast is. Ezek a taoista elmélet szerint
az egészség legnagyobb ellenségei. Szerintik a feszlltség és a stressz valamennyi betegség
eredete, amit sem jobb taplalkozassal, sem mas moédon nem lehet gyogyitani.

A megfeleléen alkalmazott képzel6er6 fontos szerepet jatszik az allatok ihlette 6t gyakorlatban.
Evszazadok 6ta tudjuk, hogy egy gondolat éppoly valésdgos mint egy targy. Dr. Karl Priban,
idegsebész és pszichologus, a Stanford University tanara igazolta e régi elméletet. A képzelBerd
szerepe, hogy egységként miikbdtesse a szellemit és a fizikait. Tehat ha az allat képét
0sszekapcsoljuk magaval az allattal, mind pszichol6giai mind fizikai téren erésitést jelenthet.

Amikor majd a gyakorlatokat végzik, gondolataikat mindig az allatokra kell 6sszpontositani. Ha
figyelmik elkalandozik, abba kell hagyni a gyakorlatot. Az allat mozgéséat pedig igyekezzenek a
lehetd legtermészetesebben utanozni.

De ne id6zzenek sokdaig egy gyakorlatnal. Ha tulsagosan sokat koncentralnak példaul a sas
(fém) gyakorlatra, csokkenthetik a maj mdkodését (fa). De ha tllsagosan lazitanak, idegeik
eltompulhatnak. Ha tdlsdgosan aktivizalédik a maj, mert nétt az energia, a sasgyakorlattal
lecsillapithatjak. Es ne felejtsék el, mindennek a titka a megfelelé egyensuly.
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3. kép. A sarkany
A sarkany gyakorlata

A régi kinaiaknal a sarkany mitikus Iény volt, amely a teremt6 elem jang-jat, vagyis a dinamikus
energiajat, és az elektromosséagot, mely a vihar soran jelentkezik szimbolizalta. Figyeljék meg,
hogy a repllésarkanyt abrazolasain mindig esé és villamok veszik korul.

Képét egyedill a csaszar hasznalhatta, mert 6 az Eg fia volt, a sarkany pedig a végtelen
bdlcsességet, az 6nuralmat és a tarsadalmi eredményességet jelképezte.

A sarkanygyakorlat célja, hogy atadja a gyakorlatot végzének a sarkanyt jellemzé
tulajdonsagokat. Ez a gyakorlat a lélekre hat, segit a csiiggedést, a haragot és az ellenszenvet
legy6zni, €s megszabadulni mindenféle félelemtdl, amit barmilyen kedvezétlen kilsé korilmény
okozhat. S mindezt azért, mert a sarkdny magasan az égben szall, felette van minden foldi
gondnak.

A sarkany gyakorlata mas néven is szerepelhet régi taoista szévegekben. Eredetileg inkabb
ovintézkedést jelentett politikai zavarok idején. A csaszarok megtiltottak a népnek, hogy
sarkanynak képzeljék magukat, félve attol, hogy felbatoritja 6ket egy esetleges lazadasra és arra,
hogy megdontsék a fenndllé rendet. Mivel a sarkany a tlizet képviseli, a gyakorlat fizikai hatdsa
kiegyensulyozza a szivet, a véredényeket és a vékonybél felszivoképességét.

31



5. &bra. A sarkany gyakorlata

A gyakorlat kezdetén alljanak egyenesen és mozdulatlanul. Vegyenek mély lélegzeteket és
kozben képzeljék magukat valddi sarkanynak, langolé szemmel, nagy fogakat villogtatd nyitott
szajjal, smaragd szind pikkelyekkel, hosszl farokkal és a ldbakon hosszu karmokkal. Emeljék fel
egyik labukat és utdnozzak a sarkany szemeélyiségét és alldsat. Emeljék fel egyik karjukat és
gondoljak, hogy keziik végén behuzott karom van, szoritsdk 6kdlbe, a masik kart hagyjak maguk
mellett és engedjék ki a karmokat. Miutdn ez a figura nem tulsdgosan merev, rendelkeznek némi
szabadsaggal, hogyan fejezzék ki ezt a képet. Addig maradjanak igy, amig koncentralni tudnak a
képre minden er6feszités nélkil. Tébbszor ismételhetik ezt a p6zt, de mihelyt kényelmetlenné
valik, fejezzék be.

Egy gyakorlat legfontosabb oldala, mint minden tovabbié is az, hogy egyesiljon a test és a
szellem. Amikor a kép halvanyul vagy masra terel6dik a figyelme, hagyjak abba és kezdjék uUjra a
gyakorlatot. Csak ennek a harmonianak a biztositdsaval valik hasznossa.

A tigris gyakorlata

Ha a sarkany a csaszart jelképezi, a tigris a tdbornokot, vagyis egy minden ambiciéval,
ismerettel, hatalommal és hatékonysaggal biré katonai vezet6t. Feladata a tronus védelme és
orkodni afélott, hogy a csaszar minden kivansagat tiszteletben tartsak.

Miutén a tigris megfelel a fa elemének, a tigris gyakorlata a majra és az idegekre hat. A taoistak
agy hiszik, hogy az idegrendszer egy novényre hasonlit, amelyek gydkerei a majbol erednek. A
tigrisgyakorlat javitia a rossz szellemi allapotot, amelyet szorongas vagy ellenségeskedés,
eredménytelenség vagy Onbizalomhiany okozott. Ugy tartjak, hogy kivalasztasi zavarokbol
szarmazik, amelynek eredete a m4j. Tehat azoknak ajanlott, akik a majat kivanjak gyoégyitani,
megszabaditani minden zavaré anyagtdl. Ezzel megnyugtatiak a tdlfeszitett idegeket,
kiegyensulyozzak az epehdlyag miikodését, tisztitjak az agyat és a szervezet sejtjeit.

A tigris hatalma abban nyilvanul meg, hogy képes aldozatara raugorva megragadni azt. igy a
tigris pozicibja egyfajta ugrast utanoz, azt amit a tigris tesz, amikor elkapja aldozatat.
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Kezdje Ugy a gyakorlatot, hogy mozdulatlanul all. Lélegezzen mélyeket és képzelje magat
tigrisnek. Amikor ez megvan, hajlitsa be kissé a térdét, alljon labujjhegyre és mindkét karjat emelje
fel, vizszintesen. Karma legyen visszahlzva a tenyerébe, mintha most készilne valamit
megragadni. Maradjon igy mindaddig mig még minden eréfeszités nélkil tigrisnek tudja képzelni
magat. Addig ismételje a gyakorlatot, amig nem kényelmetlen.

6. abra. A tigris gyakorlata
A medve gyakorlata

Ahogyan a sarkany és a tigris, a medve is nagyon er6s allat, de sz6rakozni is szeret. A kedve
j0, jOl alszik, sokat pihen és sietség nélkiil csavarog; inkabb lustdnak mondhaté és semmiképpen
sem agressziv. A medvét altaldban békén hagyjak és igyekeznek nem felizgatni, mert ezek az
allatok erdsek, batrak, és minden lehetséges ellenféltél megszabadulnak. A medve olyan embert
jelképez, aki a testi és anyagi kényelem magas fokat érte el, mint példaul egy irdasztal mogott
dolgozo jelent6s Uzletember.

A medvegyakorlatot azoknak ajanljuk, akik serkenteni kivanjak gondolataikat,
talalékonysagukat és dontési képességuket.

A medve a fold eleméhez kapcsolodik, ezért ez a gyakorlat az enzimek el6allitasara, a l1épre és
a hasnyalmirigyre, valamint a gyomorizom mukddésére hat. Alkalmas a rossz emeésztés, az
alacsony vércukorszint és a cukorbetegség megel6zésére.

Mar amikor felall és hatso két laban elindul, latni a medve erejét. Ebben a helyzetben fizikai
Iényege azonnal lathatd: ez pedig a gyomra, ami miatt nem is tud teljes egészében kiegyenesedni.

Alljon fel és maradjon mozdulatlan. Vegyen néhany mély lélegzetet és képzelje, hogy medve.
Nyuijtott labbal nyomja el6re hasat, karja a test el6tt lazan 16gjon és lassan induljon el. Erezni fogja
a has mozgéasat és ugyanakkor a lép-hasnyalmirigy tajékanak stimulalaséat. Jarkaljon tovabb amig
a medve képe On el6tt van. Majd annyiszor ismételje ezt a gyakorlatot, amig ezt jonak latja.
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7. dbra. A medve gyakorlata

A sas gyakorlata

A régi taoistdk szaméra a sas repillése a szellemet jelentetik, mivel sok isteni tulajdonsagot
képviselt: a csendet, a der(it és a lathatatlansagot. De a sas egyben tokéletes vadasz. Minden
er6feszités nélkll igen magasra szall és a t4j minden részletét megfigyeli. Amikor vadaszik, latni
mennyire intelligens, éber és mindezt milyen kénnyen haszndlja fel.

A sas eleme a fém, igy a sas gyakorlata a tud6t, a borfellletet és a vastagbelet stimulalja.

Ezzel a gyakorlattal felll lehet kerekedni a melankélian, a kétségbeesésen és a depresszion,
amelynek eredete tid6problémakra vezethet§ vissza. Ezt a gyakorlatot tudétagulas az asztma és
mindenféle bérprobléma kezelésére ajanljuk. (A taoistak szerint a bér a ,harmadik tid6").

A sas jellemzéije a szétterpesztett szarny, ez tartja a levegében. Ne feledjik, hogy reptilés
koézben a sas szeme nyitva van és mindent lat.

8. abra. A sas gyakorlata
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Alljon egyenesen, mozdulatlanul. Vegyen néhany mély lélegzetet s képzelje sasnak magat.

Amikor mér valéban igy érez, lassan induljon el karjait kicsit tavol tartva testétél, vagy
kdnnyedén Osszefogva a hata mogott. Jaras kdzben tovabbra is képzelje magéat sasnak, amint
sikléreplilésben lebeg az égen, elérhetetlendl, istenien. A test legyen rendkivil laza, de a szellem
és a szem teljesen éber, hogy mindent észrevegyen anélkil, hogy barmire is koncentralna.

Folytassa a gyakorlatot, amig nem farad el a figyelme. Ha ez megtorténik, hagyja abba és
kezdje Ujra. Bar a nap barmelyik id6szakaban lehetne ezt a gyakorlatot végezni, mégis azt ajanljuk
valassza a vacsora utani id6t.

A majom gyakorlata

A régi taoistak szdméra, az emberszabasu majom a végtelen aktivitdst, a kivancsisagot és a
mozgasszabadsagot jelképezte. A majom allandéan mozog, akar a foéldon akar a fakon van, vagy
amikor ide-oda ugral. Semmiféle kulturalis konvencié nem gatolja mozgéasat.

A majom a vizhez kapcsolodik, ezért a majomgyakorlat a vesét és a hoélyagot stimulélja. Olyan
embereknek ajanljuk, akik a szabadsaguk korlatozasa miatt bizonyos keretek kdzo6tt képesek csak
mozogni. A taoistdk szamara a cselekvés szabadsadga a vesében rejlik. Ezért ajanljuk a
majomgyakorlatot a vese, hdlyag vagy egyéb, a vizeletkivalasztasi rendszerrel kapcsolatos
nehézségekben szenvedb6knek. A majom a mozgasszabadsag megszemélyesitdje, ezért egy, a
sz0 legszélesebb értelmében szabad stilust gyakorlatot ihletett. Jobb is ezt a gyakorlatot egyedul
végezni, mert masok jelenléte esetleg a kifejezés szabadsagat gatolhatja.

A gyakorlatot Ul6 vagy allo helyzetben is elkezdheti. Vegyen néhanyszor mély Iélegzetet és
képzelje kdzben majomnak magéat. Amikor mar teljes az illzio, vegye le a cip6t, ruhat és utana
mozogjon akar egy kis majom. Uljon a foldre, vagy kuporodjon egy karosszékbe, ugraljon, l6gassa
a fejét, vagyis minden olyan mozdulatot megtehet, amely nem farasztoé.

9. dbra. A majom gyakorlata

Ez a gyakorlat teljesen szabad stilusban zajlik: minden mozdulat legyen impulziv és a
mozdulatok valtozatossagat sajat képzel6erejik segitségével teremtsék meg. A majmok gyakran
dorgoléznek és vakargatjak magukat. Ne szégyelljék, tegyék meg Onok is, de elsGsorban a vese
tajékan.
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A nyolc iranygyakorlat

Mivel minden, a vilagegyetemben talalhat6é elem teret foglal el, sziikkségképpen iranyuk is van.
Es miutan mindannyian részei vagyunk a vilagegyetemnek, a tér befolyasa alatt allunk, ami azt is
jelenti, hogy iranyuk is van. Az irAnyultsdg olyan jelenség, amely elektromos er6k jelenlétében
nyilvanul meg, s ezek mindenutt jelen vannak, hiszen az atomok egyik tulajdonsagat képezik.
Hatasukat medgfigyelhetjik példaul a magnesek vonzoé-taszité tulajdonsaga esetében. Ha egy
gyenge magnest er@ssé tesziink, akkor is az elektromos er6ket hasznaljuk fel. A szervezet
magneses erejének ,Ujratdltéséhez” megfeleléen kell orientalni, vagyis a feltdltend6 elemet jé
irAnyban elhelyezni. Példaul egy magnes északi pélusat egy masik magnes déli pélusahoz kell
illeszteni, hogy a magneses indukcié megtorténjen. A magnesek esetében éppugy, mint mas
szubsztanciaknal, az Ujratoltés az atomok vagy atomcsoportok atrendezését jelenti, s ez fokozza
az elektromos energiat.

Miutan az irdnyozhatésag energiap6tld szerepével kapcsolatos kisérleteket tdbbszor is
megismételték, a taoistak kidolgoztdk azt a nyolc irAdnygyakorlatot, amellyel az emberi testet el
lehet latni energiaval. Ezeket a gyakorlatokat megfelel6 mozgassal, megfelel§ irAnyban kell
elvégezni, miutan ezt a pa-kua nyolc trigramjanak mintajara alakitottak ki. A taoistak ezt a nyolc
alap darabnak hivjadk. (Az ,alap” szOt azért hasznaltak, hogy a kovetkez6 generaciék megértsék,
mennyire értékesek ezek a gyakorlatok). Ezt a gyakorlatsorozatot Ugy is nevezzik, hogy ,az
energiat ado nyolc gyakorlat”.

Miel6tt még a gyakorlatokra ratérnénk, vegyék el6 az iranyt(it és allapitsdk meg a helyhez
képest a magneses északi sark helyét (ez az Onok iranytiijén északon van, és semmiképpen sem
a fold északi sarkan). Tartsak ezt az iranyt kiindulépontnak, amikor majd a gyakorlatokat végzik.

A gyakorlatok a kovetkezok:

Eszaknyugat

Az északnyugati irdnyban végzett gyakorlathoz &lljanak szembe az északnyugati
irAnnyal. Terpesztett labbal alljanak Ggy, hogy labaik vallukhoz képest merdlegesek legyenek. A
labujjakat befelé iranyitsak. Ezzel csokkentik a sarokidegekre nehezedd nyomast és elkerilik
minden nyomas egyensulyanak csotkkentését. Képzeljék azt, hogy felemelnek egy kdzepesen
nehéz sulyzo6t (hogy nehogy tllsdgosan nagy legyen az er6feszités). Tartsak egyenesen labukat
és mellette hajoljanak el6re, mintha a képzeletbeli sulyz6t emelnék fel. Emeljék a képzelt sulyt
derékmagasséagig, majd utana a fejuk folé. A gyakorlatot annyiszor ismételjék, ahanyszor ezt fizika
erejuk megengedi. Ez a gyakorlat noveli fizikai erejuket és jot tesz a tidbnek és a vastagbélnek.
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10. abra. Eszaknyugati gyakorlat

Eszak

Az északi gyakorlathoz forditsak térzsiket észak felé. Tegyék labukat széles terpeszbe.
Tegyenek ugy, mintha ijat feszitenének meg. El6sz6r jobbra majd balra célozzanak. Csak a fejet, a
kart és a torzset mozgassak, a labat ne.

Képzeljék el, hogy megfeszitik az ij hurjat és kilovik a nyilat. Annyiszor ismételjék a gyakorlatot,
ahanyszor kivanjak. Jét tesz a tidének, a vesének, a vastagbélnek, a hdlyagnak, a csontoknak és
a bérnek.

11. abra. Eszaki iranygyakorlat

Eszakkelet

Forduljanak északkelet felé, hajoljanak le és kezikkel érintsék labujjukat. Mikézben
labuk egyenes marad, minél jobban hajlitsdk a torzsiiket. Képzeljék magukat hegynek. Addig
maradhatnak igy, amig jélesik. Ez a gyakorlat j6t tesz a hasnyalmirigynek és a lépnek, az
izmoknak és az emésztésnek.

12. 4bra. Eszakkeleti iranygyakorlat
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Kelet

Reggel alljanak a napfényre, keleti iranyban. Alljanak nagy terpeszbe, labuk meréleges
legyen véllukkal. A labujjaikat befelé forditsak és csukjak be a szemiket. Karjukat tartsak a testik
mellett, mikbzben torzsik felsd részét forditsak jobbra majd balra. Fejiket a torzzsel egyiitt
forditsak el, mig szemikkel kdvessék a nap fényét. Labukat ne mozgassak. Gondolataikat mindig
mozdulataikra dsszpontositsak. Annyiszor ismételjék a gyakorlatot, ahanyszor jolesik. Jot tesz az
idegeknek, a majnak, a szemnek az epehdlyagnak és azoknak is, akik fogyni szeretnének.

13. 4bra. Keleti iranygyakorlat 14.4bra. Délkeleti iranygyakorlat

Délkelet

Alljanak fel, délkelet felé fordulva, terpeszben all6 labuk a vallal merSleges legyen. A
labujjak befelé hajoljanak. Alljanak labujjhegyre, majd a sarkat tegyék le. Ezt a gyakorlatot hétszer
ismételjék egymas utan, majd tartsanak kis szlinetet. T8bb ilyen sorozatot végezhetnek egymas
utan. Vigyazzanak arra, hogy gondolataik ne kalandozzanak el. A gyakorlat j6 tesz a majnak, az
idegeknek, az epehdlyagnak és a szivnek.

Dél
Forduljanak dél felé, forgassék csipOjuket uUgy, mintha karika lenne korilbtte.

Valtoztassak meg a ,karika” iranyat. Figyelmiik ne kalandozzék el. Addig folytassak a gyakorlatot,
amig j6lesik. Ez a gyakorlat j6l tesz a nemi szerveknek.
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15. 4bra. Déli irdnygyakorlat 16. abra. Délnyugati iranygyakorlat

Délnyugat

Arcukat délnyugati irdnyba forditsak és alljanak tAmadd helyzetbe. Hajlitsak be kissé a
térduket, a karjukat, és szoritsak 6kolbe a keziiket. Szemik a duhtdl kitagul. Miutan a szelleminek
egyesiinie kell a testivel, teremtsék meg e kettd egységét. Addig maradjanak ebben a pézban
amig jolesik. Ez a gyakorlat jot tesz az emésztérendszernek, a tidének és az idegeknek.

Nyugat

Nyugat felé fordulva, terpeszallasban a labuk legyen meréleges a vallukra.
A labujjakat enyhén forditsdk befelé. Emeljék fel egyik karjukat. Engedjék le, majd emeljék a
masikat. Ne mozgassak az altestet. Szellemik koévesse a mozdulatokat. Addig csinaljgdk a
gyakorlatot amig jolesik. Csokkenti a hat alsé része és a vall fajdalmat, a vese és a
hatgerincbantalmakat.
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17. abra. Nyugati iranygyakorlat

E gyakorlatok nem tdl szigoriak és barhol és barmikor végezhet6k. Barki, legyen haziasszony,
katona vagy hivatalnok, két perc alatt feltdltheti veliik testét energiaval. Es ha a test tele van
energiaval, sokkal ellenallébb, és minden hirtelen egyszerinek tlinik.

Az allatov tizenkét gyakorlata

Az élet Ilényege nem mas, mint maga az élet, az élet pedig mikodés, funkcio. Ezt a kévetkez6
taoista képletben irhatjuk le:

Feltételezziik, hogy a m(ikbdés =m
szerv =sz

energia -e
m sz-e

Ahhoz, hogy m(ikddés legyen, szilkkség van szervre és energiara. Egy energia nélkili szerv —
halott szerv. A tiszta energia szerv nélkiil pedig fantom. Az életnek csak akkor van jelent6sége
vagy funkcidja, ha a szerv és energia egyuttesen van jelen. Sok mddszerrel hozzak e kettét
egyensulyba, de a taoistdk kialakitottdk sajat modszeriiket. Ennek |ényege a bioritmus altal mért
id6 felhasznalasan alapszik, s ezzel moéd nyilik arra, hogy az egyensulyhianyt az energia
szétszorédasaval (gyengitésével) vagy meger6sitésével allitsak helyre.

A bioritmus, amit gyakran biolégiai 6ranak is neveznek, a szervezeten bellli energiaaramlas id6
(napidd és holdidd) szerinti szabalyozasa. A ,bioritmus” kifejezés minden olyan fogalmat magaban
foglal, amelyet az életfunkciékban természetes liiktetés jellemez. Valamilyen médon adottnak kell
tekintenink anélkil, hogy erre kilon figyelnénk, mert ha tudatossa tennénk, életlinket
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megzavarna. Mivel a bioritmus természete igen kifinomult és tinékeny, Iényegét jobban
megragadhatjuk, ha inkabb zavarait vizsgaljuk.

Tokéletes példa lehet arra, hogy a szervezet természetes ritmusdban zavar keletkezik az,
amikor valaki hirtelen egyik id6z6nabdl a masikba keril, és el kell viselnie az id6eltolédas
kovetkezményeit. Nem is vesszik észre, szervezetink milyen szigor( id6beosztas szerint
mdkodik, csak akkor, amikor egy, a megszokottél kilénbézé rendhez kell alkalmazkodnia. Az a
stressz, amit az () id6rendhez val6 alkalmazkodas kivalt benniink, ébreszt tudatara, hogy
életfunkcidink milyen szigoru idébeosztas szerint mikddnek.

A taoistak medgfigyelték a szervezeten belili energiadramlast, bioritmikus ciklusokat dolgoztak
ki, amelyekben nagyon pontosan meghataroztdk az energiadramlast és a meridian koér hosszat a
nap minden maéasodpercében. igy felfedezték, hogy a f6bb meridianok mindegyike kétoras
periddusok szerint kerul sorra, ilyenkor éri el az energiafolyamat a maximumat. Példaul 9 és 11 6ra
kozo6tt az energia a 1épben és a hasnyalmirigyben a csucsan van, akkor dolgozik ez a két szerv a
legerGsebben. 11 és 13 6ra kozo6tt az energia a sziv meridianjat aktivizalja és ezzel parhuzamosan
a legalacsonyabb szintet éri el a lép-hasnyalmirigy kettésében. Tehat tizenkét energia ,periédus”
van egy napban, ami megfelel az allatév 12 jelének. Az aldbbi tablazat tartalmazza e periédusok
felsorolasat és azt is, hogy melyik éraban mennyi a szervek és kapcsolédd meridianok maximalis
teljesitménye.

1 és 3 ora kozott maj

3 és 5 ora kozott tudé

5 és 7 6ra kozott vastagbél

7 és 9 6ra kozott gyomor

9 és 11 é6ra kozott hasnyalmirigy és 1ép

11 és 13 6ra kozott sziv

13 és 15 o6ra kdzott vékonybél

15 és 17 6ra kozott hélyag

17 és 19 ora kozott vese

19 és 21 6ra kdzott sziv és érbsszehlzo ideg
21 és 23 6ra kozott haromszoros melegit6

23 és 1 6ra kozott epeholyag

A bioritmus tablazat akkor valik hasznosséa, amikor meg kell allapitani a rosszullétek organikus
okat és ki kell egyensulyozni e szerv energiaszintjét a megfelelé gyakorlatok segitségével. Példaul
almatlansaga rendszeresen ébren tartia 1 és 3 6ra kozott, elég megnézni a tablazatot és
megallapithatja, hogy ennek oka valamilyen, a m4j vagy az idegrendszer mikddésében mutatkozo
rendellenesség. Az almatlansag masodlagos kdvetkezménye lehet a gyengébb munkateljesitmény,
a faradtsag, vagy a b(intudat. Ezek a tlinetek akkor sziintethet6k meg, ha az 1 és 3 6ra kozotti
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peridbdusra el6irt gyakorlatokat elvégzi. Székrekedés oka lehet a rosszul kialakult ritmus.

Megfelel6, a bioritmus indokolta idépontjat az 5 és 7 6ra kdzotti idészakra tehetjik. Ha tartja magat

ehhez a beosztashoz, tébbé nem kell azokat a kellemetlen tapasztalatokat elszenvednie, amit a

gyogyszerek vagy a bedntés okozhatnak.

Az ezekre és még sok mas problémara ajanlott gyakorlatok az allatév 12 gyakorlata. Aszerint
mutatjuk be 6ket, hogy melyik id6szaknak felelnek meg.

A) peridédus (1-t6l 3-ig) Ha ebben a peridédusban felébredne, Uljon le torokulésbe, és probalja
orra hegyét nézni. Ehhez szemét hunyja le félig. Néhany probalkozas
utdn meglatja, sikerilni fog. Szoritsa kezét 6kdlbe ugy, hogy a hivelykujj
belil legyen, és utdna tamassza a térdére. (Az ©6kolbe szoritdssal
megdrizheti az ujjak energiajat). Lélegezzen mélyen és utana lazitson.

18. abra. A) periédus

Ismételje a gyakorlatot 5-t6l 30 percig, aszerint ahogy a legjobban
megfelel.

B) periédus (3-t6l 5-ig) Ha ebben a periddusban felébredne, Uljén le vagy torokilésbe vagy
mas, esetleg kényelmesebb helyzetbe. Félig hunyja le szemét és nézze
az orra hegyét. Ezutan a tarkdjan kulcsolja 6ssze kezét ugy, hogy a feje
tenyerében pihenjen. Csattogtassa a fogakat. Kilencszer vegyen mély
Iélegzetet 5-t8l 30 percig ismételje a gyakorlatot.
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19. abra. B) periddus

C) periddus (5-t61 7-ig) Tenyerével fedje le a fulét. Mutatdujjal vagy nagyujjal Utdgesse
dobverésszerlien a fejét. Ennek neve: ,a mennyei dobot verni”.
Szamolja a lélegzetet. Belégzésnél szamoljon ,egyet’, kilégzésnél
Jkettét”. Ujabb belégzés ,harom” és igy tovabb.
A gyakorlatot lassan végezze addig amig kilenchez nem ér. (Erre a
gyakorlatra kés6bb visszatériink.)

20. &bra. C) periddus

D) periddus (7-t61 9-ig) Uljon torokilésbe. Kezével fogja at a sipcsontot és a test fels6 részével
végezzen kormozgast. Lehetbleg minél nagyobb koéroket rajzoljon.
Mozogjon szabadon, és néha valtoztasson a korzés iranyan, nehogy
elszéduljon.
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21. &bra. D) periddus

E) periédus (9-t6l 11-ig) Nyelvével pasztdzzon végig fogain. Ett6l megindul a nyalképz&dés.
Tartsa a szajaban a nyalat amig az meg nem telik. Oblitse ki a szajat
sajat nyalaval, mintha valamilyen oOblitészer volna. Harom részletben
nyelje le a nydlat. Ismételje tdbbszor a gyakorlatot. (Erre a gyakorlatra
kés6bb visszatériink.)

22. abra. E) periddus

F) periédus (11-t6l 13-ig) Vetk6zzon le. Uljon le kényelmesen. Szivja be és tartsa vissza a
leveg6t. Er8sen dorzsolje 6ssze a kezét ugy, hogy meleg legyen, és
azonnal szoritsa kezét a hatara, a vese tajékan. Masszirozza
mindaddig, amig mar nem birja visszatartani a |élegzetet. Lélegezzen és
lazitson. Ismételje meg a gyakorlatot.
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23. &bra. F) periodus

G) periédus (13-t6l 15-ig) E gyakorlathoz uljon le kényelmesen. Lélegezzen be olyan mélyen,
ahogy csak bir. Erzi azt, amikor a levegd betér a plexus solarisbha, vagyis
az alhasi tajékra. A koldok legyen a koncentracids pont. Tartsa magaban
a leveg6t. Probalja érezni ezen a tajékon az éget6 tiizet. Lélegezzen Kki.
Ez a gyakorlat rendkivil nehéz, de t6bbszdri prébalkozas utan sikerulni
fog.

24. abra. G) periédus

H) periédus (15-t61 17-ig) Tegyen ugy, mintha mindkét kezében egy-egy biciklipedalt tartana
(6kolbe szoritott kézzel). Kezdje a pedalokat forgatni gy, hogy el6szor
az egyik keze legyen font, majd a masik. Végezzen mindkét kezével
tizennyolc fordulatot. Ha kivanja, ismételje meg a gyakorlatot.
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25. abra. H) periddus

I) periédus (17-t6l 19-ig) Uljon a foldre vagy az agyra és nylijtsa elére a labat. Kezét a feje folott
kulcsolja 6ssze, tenyérrel kifelé és nyujtsa a karjait a mennyezet felé.
Erezni fogja mennyire megnyulnak a hatizmok. Amikor elfarad, tegye
vissza a kezét a fejére. Szabdlyosan lélegezzen. Annyiszor ismételheti a
gyakorlatot, ahanyszor akarja.

26. abra. 1) periédus

J) periodus (19-t61 21-ig) Uljon le a foldre, és nyujtsa el6re a labat. Kinydijtott karral probalja elérni
a labujjakat de ne er6lkédjon. Pihenjen. Indulion ki az eredeti
Ul6helyzetbél. Paskolja a fels6 labszarat majd a comb als6é részét.
Pihenés. Annyiszor ismételije ahanyszor birja. A labujjat a gyakorlat
soréan eléri majd. Maradjon ebben a helyzetben amig bir, majd lazitson.
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27. dbra. J) periddus

K) periédus (21-t61 23-ig) Ugyanugy cselekedjen, mint az E. periddus esetében.

28. abra. K) periddus

L) peridédus (23-t6l 1-ig) A G. peridédus elbirdsai szerint cselekedjen azzal a kiegészitéssel, hogy
amikor a légzését visszatartja, szoritsa 0ssze a végbél izmait amilyen
sokaig birja. Képzelje el, hogy csiklandés érzés fut végig a hatgerincén.
Lazitson és lassan lélegezzen ki. Tobbszor ismételje meg a gyakorlatot.
Ezt is nagyon nehéz megcsinalni, de ha kitartéan gyakorol, sikertilni fog.

29. &bra. L) periddus

Tizenkét gyakorlat az idegek szamara

Kétezer évvel ezelbtt, a Han dinasztia idejében Kinaban jart egy nyugati ember, aki életét a
taoizmus gyakorlata és a buddhizmus egy bizonyos forméja tanulmanyozasanak szentelte. Ennek
az embernek a neve Dharma, életét a birodalom févarosaban, a Fehér L6 templomban toltotte.

irt egy konyvet az idegekrél, amelyben egész életének munkéajat 6sszefoglalta. Ez a md csupan
néhany oldalnyi titokzatos verssort tartalmazott, amelyek elég homalyosan a hosszu élettel és
annak tovabbi hosszabbitasaval foglalkoztak. (Abban az id6ben azért tartottak majdhogy titokban
ezeket a tételeket, mert féltek attol, hogy egyesek visszaélnek vele).

Ebben a miben Dharma azt allitotta, hogy az emberek minden problémaja az idegrendszerbdl
ered, és hogy sokkal tovabb élhetnének, ha az idegrendszert képesek lennének ,mdédositani”
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(megujitani). Ennek az elméletnek a felvetésével Dharma hozzajarult azzal, hogy az ember

idegrendszerével kapcsolatos ismeretek kozre szélesedjék.

Az idegek egyfajta komplex és nagyon aprolékos ,tajekoztaté rendszert” alkotnak, amely
héldzatszerlen koti 6ssze az agyat az egyes szervekkel és valamennyi szervet egyméassal. Ha egy
adott ,kabel” megszakad, ez az emberi szervezel trauméajahoz vezet. Példaul ha nagy fesziltség
sebesiti meg az egyik ujjunk idegeit az egész ujj elhal, és el kell tavolitani. Az idegsejteknek
szlkségik van vegyi anyagokra, amelyek mas sejtekkel val6 egymasra hatasukbol adédnak, e
sejtek mikodése pedig az idegekt6l figg. Sajnos amint elérjik a huszéves kort, idegeink sorvadni,
kemeényedni kezdenek. Amikor pedig az idegek tonkremennek, sokkal lassabban m(ikddnek az
impulzusok. Ahogy az idegi impulzusok lassulnak, Ugy lassul le a testi és szellemi folyamatok
mikodése. Ez jelenti az dregedést. A hlsz év alatti fiatalembereknek az idegei puhak, rugalmasak
és nyUjthatok.

Ahhoz, hogy fiatalok maradjunk ideggyakorlatokat kell végezniink, hogy megallitsuk romlasukat
€s megtartsuk rugalmassagukat és nyujthatésagukat. Dharma tizenkét gyakorlatot dolgozott ki. Az
ezzel jar6 mozdulatok hozzajarulnak az idegrendszer rugalmassaganak meg6rzéséhez, és
emlékeztetnek a T'ai-csi csuan-t alkotokra, bar elméleti alapjuk kilénbdzik. Ez a rendszer, amelyet
egy taoista mester Csau-San-Fun alapitott 1700 évvel az el6z6 utan, az idegekre haté
gyakorlatokra épll, am f6éleg a harcok végén alkalmaztak, mig az idegi gyakorlatok célja a stressz
megszintetése, a feszlltségek csdkkentése és a j6 idegrendszer megdrzése.

A tizenkét idegekre haté gyakorlat egyesiti a testet és a szellemet a lazitas, relaxalas
érdekében. Ha mar valaha hasznéltak szellemi lazité rendszert testik teljes lazitasara, példaul a
biofeedback gépek rendszerét, nyilvdn megallapitottdk, hogy a test relaxaldsa nehezen érhetd el.
Ahhoz, hogy a testet a szellem segitségével lazithassuk el, a szellembdl teljesen ki kell riteni
minden gondolatot. Ez az els6 feladat bizony nagyon nehéz, mert agyunkat nagyon sok dolog
foglalkoztatja. Miutan felismerte, hogy a szellem mindig nagyon aktiv, Dharma ugy dontétt, hogy
rakényszeriti a testet egy sor testi mozgas végzesere, melyek kdvetkeztében mind a test, mind a
szellem a teljes relaxacié allapotaba kerul. A relaxaci6 az els6 lépés a megdrzés felé. Ha
idegrendszeriinket agy 6rizzik meg, hogy megujitsuk miel6tt még leromlana, tovabb élhetiink és
megdrizhetjik fiatalsagunkat.

Miutan mindegyik gyakorlat egyben a kovetkezd bevezetése, be kell tartani a sorrendet. A
gyakorlatok a kdvetkezdk:

1. Alljon terpeszéallasba, Ggy, hogy labak és vallak mer6legesen legyenek. A labujjak befelé
irdnyuljanak. (Ne forduljon dél felé ez alatt a gyakorlat alatt). Tenyerét laposan fektesse a
mellére ugy, hogy a csecsemOmirigynél a mutaté és kdzépsd ujjak Osszeérjenek. Hallgassa
szive dobogasat. Mosolyogjon és képzelje el, hogy udvarias és szerény ember. (Ezzel lazitja a
testet és eltlinik a tiltakozas szelleme).
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30. abra. Els6 pozicio 31. dbra. Masodik pozicié

2. Az els6 poziciébdl kiindulva prébalja meg labujjait a foldbe mélyeszteni, mintha karmok
lennének. Tatott szajjal vessen Ures tekintetet maga elé (mint egy fogyatékos, akinek nincs
Onismerete és teljesen laza). Majd emelje maga elé kezét, tenyérrel lefelé és ujjait tartsa lazan
egymas mellett. Maradjon igy.

3. Folytassa az el6bbi poziciot, alljon labujjhegyre. Fogait szoritsa 6ssze. Kulcsolja egyméasba
ujjait, kifelé forditott tenyérrel nydjtsa ki a karjat a feje folé. Lassan eressze le a sarkat, hogy
talpa laposan tapadjon a foldre.

4. Az el6z6 helyzetet megdrizve tegye egyik kezét a fejére, hogy ne mozogjon, mig a masik a
leveg6ben marad. Erélyesen mozgassa a szemét. Ismételje a gyakorlatot, most a masik kéz
kerul a fejre.
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32. abra Harmadik pozicio 33. abra Negyedik pozicio

5. Ha a kinyujtott keze a jobb, 1épjen jobb labbal el6re; ha a bal, akkor a bal labbal. Lassan
eressze le a leveg6ben Iév6 kart és szoritsa kezét 6kdlbe (amikor 6kélben van a kéz ugyeljen
arra, hogy a huvelykujj mindig belul legyen). A fejet tartd kezet lassan eressze le, mikdzben a
kéz 6kolbe zarul. Szemével kdvesse az 6kol Gtjat, majd valtson, és a masik karral végezze a
gyakorlatot. Tobbszor cserélje igy a karokat. A karjainak mozgasa hasonlitson a karatézéshez.

6. Alljon fel az els6 gyakorlatnak megfeleléen, de kezét teste mellett, 6kolbe szoritva tartsa. Nyissa
nagyra a szemét, mintha diihés volna. Emelje az 6klét, hogy el6re kerlljon, majd tegyen ugy,
mintha valamit eltolna. Térekedjen arra, hogy bal szemével mereven nézze a bal csukljat, jobb
szemével pedig a jobb csuklojat. Majd gyors mozdulattal lenditse vissza karjat erélyesen, ugy,
hogy Okle ismét lefelé legyen. Hétszer ismételje a gyakorlatot. Utana lazitsa egész testét, a
szemét is.
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34. abra Otodik pozici6  35. abra Hatodik pozicid

7. Helyezze egyik kezét az alla ala, a masikat pedig a feje mogé, a tarkojara, és forgassa a fejét
jobbra-balra. Kézcsere utan ismételje a mozdulatot. Egymas utan haromszor-négyszer végezze
ezt a gyakorlatot.

36. abra. Hetedik pozicio

8. Térjen vissza az els6 pozicidra. Hajoljon le és tegyen ugy, mintha kezével valamit a fold felé
nyomna. Lehajlas kdzben gondoljon arra, hogy valamit és 6nmagat is a fold felé nyom. Alljon fel
és kezdje Gjra a gyakorlatot, hétszer egymas utan.

9. Induljon ki az els6 pozicidbdl, majd kbvesse az 6todik gyakorlat utasitdsat. De ne zéarja 6kolbe a
kezét, csak hajlitsa be ujjait, és karjai egymas mellett maradjanak. Mozgassa karjait be- és

kifelé Ugy, hogy érezze a mozdulatoknak a kar- és hatizmokra gyakorolt hatadséat. Lazitson majd
kezdje ujbol.
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37. &bra. Nyolcadik pozicié 38. abra. Kilencedik pozicio

10. Ismét alljon az elsd pozicié szerint. Lazitson és hajoljon le tgy, hogy a kéz ujjain menjen elére
amig labujjhegyre

39. abra. Tizedik pozicio

sz

nem all. Maradjon igy, amig tud. Kés6bb, amikor méar van gyakorlata, tgy is haladhat, hogy csak a

mutatoujjara tAmaszkodik, majd a kdvetkezdre és igy tovabb.

11. El6szor is vegye fel az elsd poziciét. Ujjait flizze 6ssze, tegye a feje moégé és hajoljon elbre.
Csukott szemmel végezze a mozdulatot. Egyenesedjék ki és vegye fel a kiindul6 poziciét.

40. abra. Tizenegyedik pozicio
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12. Tartsa dsszekulcsolva ujjait a fej mogott, hajoljon el6re és az egyik labat 16kje hatra. A masik
eldl hajlitott. Ez

41. abra Tizenkettedik pozicid
utébbin tdmaszkodva Alljon fel. Majd ismételje, most a masik labbal. Végul alljon fel az els6
gyakorlat poziciojaba. Amikor a kezét a szivére teszi, vége van a gyakorlatsorozatnak.

A szarvas gyakorlata férfiak szamara

Az allatok altal ihletett 6t gyakorlat, a nyolc irany- és az allatév tizenkét gyakorlata, valamint az
idegi tizenkett6 altalaban gyogyitd hatasu gyakorlatok. Ezeken kiviil, az élteté tao még korilbelll
ezer olyan gyakorlatot javasol, amelyek a test bizonyos részeit energiaval toltik fel és erfsitik, és
specifikus egészségi kérdésekre térnek ki. Az aldbbiak ezeket a gyakorlatokat mutatjak be.

Tobb ezer évvel ezel6tt a taoista bolcsek az allatok kozil kivalasztottak harmat, amelyek
hosszl életiikrél voltak hiresek. Ezek a szarvas, a daru és a tekndshéka. Az elsd, a szarvas
szexudlis és szaporodasi képességérél is hires volt. A bdlcsek gondosan tanulmanyoztdk a
szarvas viselkedését. Megallapitottdk, hogy ez az éllat azzal stimuldlja magéat, hogy a farkat
mozgatja. Miutan megvizsgaltdk e mozgas eredményét, a taoistak elfogadtdk annak elvét és az
emberre alkalmazték, igy szlletett meg a szarvas gyakorlata.

A szarvasgyakorlattal hat fontos célt érink el. El6szor is er@sitjuk a nemi szervek szoveteit.
Masodszor: energiajat a szervezet legalabb hat vagy hét mirigyébdl meriti, s ezt az energiat a
tobozmirigyhez tovabbitja, hogy a szellemi erét fokozza. (Van egy olyan hormonalis csatorna, mely
a prosztatabadl indul, érinti a mellékveséket és tovabb vezet a tébbi mirigy irAnyaba.) Ugyanakkor a
test vérkeringése fokozddik. Ez pedig megkonnyiti a spermakban rejl§ tapanyagok és ,életerd”
(energia) eljutasat a test mas részeibe is.

Amikor az energia eléri a tobozmirigyet, az ember remegést vagy tlszer( szurkalast érez végig
a gerincében, egészen a fejéig. Ez nem mas, mint az orgazmus érzése. De ha nem teljes gerincik
mentén, csak a tobozmirigy tajan érzik ezt a szurkalast, ne ijedjenek meg. Gyakorlattal n6 majd
érzékenyseéguk. Bizonyos idd utan ha még mindig nem érzik az energia aramlasat, ez azt jelenti,
hogy itt mas probléma is felmeriil, amivel foglalkozni kell.

A szarvasgyakorlat esetében jelentkezé harmadik elény az dnrendelkezés. Ha a hét mirigy
kozul egyik nem mU(ikddik teljes energidval, a gerincen felfelé halad6é energia ennél a mirigynél
megall. Jelzi, hogy itt valami probléma van, amire fel kell figyelni. Példaul, ha a csecsemdmirigy
rosszul mikodik, az energia aramlasa — ezt a szervet elérve — megall, és csak a mirigy gyégyulasa
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utan all helyre. Ekkor az energia megint végig tud haladni a héatgerincen és el tudja érni a
tobozmirigyet. Ha a szarvasgyakorlatot végezve érzi, ahogy az energia végigfut a hatgerincén, ez
azt jelenti, hogy mind a hét mirigy jol m(ikddik, a szervezetben semmi sem allitia meg az energiat.
De ha nem érez semmit gyakorlat kozben, akkor valahol valami nincs rendben. Nincs akadélya
annak, hogy az energia aramlaséat a szervezeten belil érezni, kévetni tudjuk, de ehhez sziikség
van arra, hogy az aramlast ne akadalyozza semmiféle m(ikbdési zavar.

A szarvas gyakorlatanak negyedik elénye, hogy er6siti a férfi szexualis képességét és
meghosszabbitja a szexualis érintkezést. A normalis érintkezés soran a prosztata ejakulacio elGtt
feltolt6dik sperméval, mig el nem éri maximdlis méretét. Az ejakulacio alatt a prosztata, kisebb
0sszehuzddasokkal, kitrdl. Ezutan a szexudlis érintkezés befejez6dik, mivel az ejakulacioé soran a
férfi megszabadult a spermatél és az energiatdl. De ha a szarvas gyakorlatat folytatja és a sperma
Utjat megvaltoztatja, adagolja, (mas mirigyekbe és véredényekbe) meghosszabbithatja a szexualis
aktust.

Normalis korulmények kozott, amikor a szexualis érintkezés sordan nem hasznaljak a
szarvasgyakorlatot, veszélyes a szokdsos médon az orgazmust megszakitani vagy elnyujtani.
Ekkor ugyanis a prosztata mindaddig duzzadt marad amig a spermak el nem tlintek a vérerekben.
Vagyis a prosztata a gumihoz hasonlit: médot kell adni arra, hogy visszanyerje eredeti formajat,
kulénben deformalédik és végil megszlnik a rugalmassaga. A szarvasgyakorlat nemcsak az
orgazmust hosszabbitja meg, hanem lehet6vé teszi a spermak kilrilését is, s ezzel védi ezt a
mirigyet.

A szarvasgyakorlat 6todik el6nye, hogy Osszpontositia a szexudlis energiat. Ezt a hatast
els6sorban a mellékvesék és a nemi mirigyek miikddésének biztositasaval és kivalasztasanak
kiegyensulyozotta tételével éri el.

Gyakran el6fordul, hogy amikor valakinél ndvekszik a szexualis energia, megprébalja fokozni
nemi tevékenységét. Erre lehet8séget biztosit a taoizmus, de a taoistdk a promiszkuitdst a
természetes gyogyitas torvényei elleni er6szaknak tekintik. Tehat minden tulzas gyengeseghez, az
energia elvesztéséhez vezet. De akkor is, ha aktiv, normalis szexualis életet éliink, am nem
igyekszilink az elvesztett energiat visszaszerezni, végil is a gyertyat mindkét végénél égetjik. Az
Orok fiatalsag titka egyszerd: meg kell 8rizni egy bizonyos energiatartalékot ugy, hogy karbantartjuk
a szexualis szerveket. Ez a szarvasgyakorlat egyik eredménye lehet.

A gyakorlat hatodik eredménye a végbélnyilas és a végbél izmainak erésitése. Az 6regedéssel
ezek az izmok gyengilnek és lazava valnak. Ez magyarazza példaul, hogy idés emberek bénulas
miatt vagy méas okbdl gyakran elvesztik a végbélnyilast ellen6rz6 idegek feletti uralmukat, és
képtelenek magukat visszatartani. Ha a végbélnyilas izmai elsorvadnak vagy meggyengilnek, az
aranyér vagy a prosztata rak veszélye is megndhet, és e betegségek gyorsabban kifejlédhetnek.
Tehat, annak titka, hogy sokaig fiatal maradjon az ember, nem méas mint az izmok tornaztatasa,
hogy erejiket sokaig meg6rizzék.

A férfiaknal a prosztata a végbélnyilas izmai mdgott helyezkedik el. Megfelelé rugalmassag
esetén el lehet a prosztataval kapcsolatos betegségeket (mint pl. a tulsagos hasznalatbél ered6
diszfunkcio vagy hipertréfia, amibdl akar rak is keletkezhet) keriilni. Aldas tehat ez a gyakorlat a
férfiaknak negyven éves kor utan, amikor gyakran jelentkeznek prosztata problémak.

54



A szarvasgyakorlat egyszerre testi, szellemi és értelmi gyakorlat. Javitja a férfi szexualis
kapacitasat, mivel el6segiti a szervezet energiafelnalmozaséat. E gyakorlat rendszeres végzése
noveli, illetve erésiti a nemzoképességet. Idével maguk a szellemi folyamatok is stimulalédnak,
fokozédnak a pszichikus képességek, né a bels6 nyugalom, ami a legfontosabb el6feltétele egy
ember szellemi kdzpontjai kibontakozasanak.

Utasitasok a férfiak szarvasgyakorlatahoz

Ezt a gyakorlatot allva, Ulve vagy fekve is lehet végezni. Legmegfelel6bb id6pontja: reggel,
felkelés utan vagy este lefekvés el6t.
Els6 szakasz:
(célja: a spermak termelésének serkentése)
1. Er6sen dorzsolie egymashoz a két tenyerét. Mindkét kéz felmelegszik, mert a test energiaja ide
helyezddik at.
2. Jobb kezével fogja at a herét agy, hogy teljesen elfedje (Ajanlatos ehhez a gyakorlathoz
levetk6zni.) Vigyazzon, ne alkalmazzon nagy er6t. Csak a kéz melegét és konnyl nyomasat kell
éreznie.
3. Bal tenyerét helyezze a szeméremcsontra, illetve kdrnyékére, kb. 2 centiméterrel a kdldok alatt.
4. Enyhe nyomassal gyljtse a meleget erre a pontra, a bal kezével végezzen kérzé mozdulatot az
oramutaté jarasaval megegyez6 vagy ellentétes iranyban, nyolcvanegyszer egymas utan.

42. abra. A szarvasgyakorlat férfiak szamara

5. Ismét dorzsdlje a két kezét egymashoz.

6. Valtsa a kezeit, ugy, hogy bal kézzel fogja a heréket és jobbal dorzsoli a szeméremcsontot.
Végezze el ugyanazokat a kérzd mozdulatokat nyolcvanegyszer, de ellenkez6 iranyban, mint
el6bb. Koncentréljon arra, amit végez és érezni fogja, hogy emelkedik a hémérséklet. Amikor
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taoista gyakorlatokat végez, nagyon fontos, s6t elengedhetetlen, hogy a mozdulatokra
koncentraljon, igy sokkal jobb eredményt ér el. Csak a test és a szellem harmodniaja teszi
hatékonnyé a végzett gyakorlatot. Ne prébaljanak égé tajakra gondolni, mikdzben a koldok alatti
részt simogatjdk. Ebben a gyakorlatban nincs helye a képzeletnek.

Masodik szakasz:

1. A végbélnyilas korlli izmokat szoritsa dssze és tolja felfelé valamint befelé. Ha pontosan végzi a
gyakorlatokat, az az érzése tamad, mintha a végbélen at lélegezne vagy, hogy a hatsé része
befelé és felfelé szivodna. Addig maradjon igy, amig kényelmes.

2. Hagyja abba és lazitson egy kicsit.

3. Kezdje eldlr6l az izmok 6sszehlzasat. Ezt a gyakorlatot is annyiszor végezze, amig még jolesik.
Eleinte csak nagyon rovid ideig képes a zard izmokat 6sszehlzva tartani, de gyakorlattal az id6
meghosszabbodik. Néhany hét mulva képes lesz a zarbizmait elég hosszu ideig 6sszehlzva
tartani minden nehézség vagy faradtsag nélkal.

A) MEGJEGYZES: Amikor ennek a gyakorlatnak a masodik részét végzi, az aramiitéshez hasonld
csip6 érzés futhat végig a hét mirigyen. Ez azonban a masodperc egy toredékéig tart és
természetes dolog. Ne prébalja ezt az érzést képek felidézésével megteremteni.

Egyes tanitasok azt sugalljak, hogy a gondolat elésegitheti az energia keringését. Am azok,
akik ilyen dolgokat sugalmaznak, rosszul fogjak fel az energia természetét.

Az energianak hat formaja van: a mechanikus energia, a héenergia, a hangenergia, a sugarzé
energia, az atomenergia és az elektromos energia. Mi elektromos energiat bocsatunk ki, de ez
teljesen eltér attol, amit pl. a haztartdsban hasznalunk. A haztartasi aram altalaban 60 ciklus kdzott
mozog masodpercenként, az emberé pedig 49 000 000 ciklus per masodperc. Ez utébbi fele annyi,
mint amilyen a 180 000 ezer per masodperces fénysebesség. Amikor az ember gondolkodik,
lélegzik vagy képeket idéz fel magaban, hogy el8segitse az energia haladasat, az elektromos
energia mar régen a helyén van. Gondolataink, l1égzésink tulsagosan lasstuak ahhoz, hogy az
elektromos energiat irdnyitsak. A tudattalan szintjén térténtek nem arra valok, hogy alavessék a
tudat ellenérzésének. Amikor a szellem olyanba szél bele, amit nem hivatott ellenérizni, az
elektromos energia serkentésével vagy iranyitasaval agy, hogy képeket vagy gondolatot idéz eld,
sok testi és szellemi kart okozhat. Az energia természetes haladasaba valé szellemi beavatkozas
skizofréniat, agyi sérlilést és még mas karosodast is okozhat. A taoistak ezt ugy hivjak, hogy a
.fossz felé valé bomlas”. Hasonldé bomlasnak magam is tanuja voltam nyugaton és keleten is.

A szarvas gyakorlata nagyon biztonsagos akkor, ha nem teszink hozza mas tanitasokhoz
kapcsolédé modszereket. Ne kombinaljuk mas technikakkal, amelyek latszélag mutatésak, de az
eredmények sokszor katasztrofakba torkolinak, Lao-ce mondja: ,Az utam egyszer(i és konny(i.” Es
a valodi taoista modszer is egyszerl és konnyd.

B) MEGJEGYZES: Ahhoz, hogy megéllapitsdk hat-e a prosztatara a gyakorlat, ajanljuk a
kovetkez6 tesztet: vizelés kozben prébéljak megallitani a vizelet tadvozasat (gy, hogy a
végbélnyilas zardizmat 6sszehuzzak. Ha sikertl, a gyakorlat hatasos volt.

C) MEGJEGYZES: Ha a gyakorlat folytatasa kdzben merevedésiik lenne, annak a kéznek a
hivelykujjat, amivel a herét korllveszik, pontosan a szeméremcsont mellett nyomjak erdsen,
mikbzben a szeméremcsont tajékat a masik kézzel tovabb masszirozzak. Ezzel lassitjak a
véraramlast a pénisz iranyaban és fokozzak a nemi mirigyek energia ellatasat.
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D) MEGJEGYZES: Mindig arra koncentraljak, amit éppen csinalnak. A gyakorlattal egyidében a
higiéniara is ugyelni kell. Naponta tisztalkodjunk mindenhol, testiink nyilasainal is. A tarsadalmi
szokasok megtanitanak arra, hogy mossunk arcot, szdjat és fogat. Ezzel szemben gyakran
megfeledkeziink végbélnyilas kornyékének a tisztantartasardél, mert testink ezen részei a
tarsadalmi tabuk ala esnek. Forditsanak id6t arra, hogy minden testrésziiket megmossak,
beleértve a herét is, mert igy elkerilhetik a fertézést, a rakot, az aranyeret vagy mas betegségeket.
Ebben a témaban forduljanak a nap imadatanak gyakorlatahoz is.

Enyhén nyomjuk meg a prosztatat amikor a zaréizmok 0Osszehuzasaval kodnnyedén
masszirozzuk. (Ugy képzeljik el a végbélnyilas zar6izmat, mint egy kis motort, ami a prosztatat
pumpadlja.) igy ingerelve a prosztata hormont valaszt ki, példaul endorfint, s ez természetes
eufoérikus hatast kelt. Amikor a prosztata gorcsésen 6sszehtzddik keletkezik az orgazmus.

Megfeszitve és ellazitva a szarvasgyakorlat kdézben a végbélnyilas zarbizmait, természetes
oromet érzink, olyant, mint hisz kilométer futas kelthetne benniink, de anélkil, hogy a futis
masodlagos hatasaival szembe kellene néznink.

Més betegségek mellett ez a gyakorlat képes megelézni és gydgyitani az aranyeret, valamint
megszintetni a prosztata probléméat. Erésiti a szeméremcsont és pénisz koruli idegvégzddéseket,
és hasznalhatdé impotencia vagy korai magomlés esetén. A végbélnyilas zardizmanak
0sszehuzddasa noveli a makk méretét s ennek kdvetkeztében a férfi a szexualis érintkezés soran
még kellemesebb élményeket szerezhet.

Nagyon fontos, hogy megtanuljunk uralkodni ezeknek az izmoknak a miikédésén, ha késébb
uralni akarjuk a belsé meditacios és légzési gyakorlatokat.

Képzeljik el, hogy ezek az izmok ugy mikoédnek mint egy ajté! A test fels6 részét elszigetelik
annak érdekében, hogy az energia a hasi tdjra menjen és ott felhalmozédjék. E felhalmozott
energia nélkil nem volna lehetséges a szexualis szervek vagy a tdbbi mirigy megfelel6
stimulaldsa. Tudnunk kell az izomzattal banni, ha meg akarjuk erdsiteni azok rendszerét és utana
a szellemi kdzpontjainkat energiaval akarjuk ellatni.

A szarvas gyakorlata n6k szamara

A n6knek ebbdl a gyakorlatbdl nagyon sok elényuk szarmazik.

A taoizmus kinalta eszkozok lehetévé teszik, hogy megszlinjenek a menstruaciéval
kapcsolatos problémak, mint példaul a hangulatvaltozasok, a viz visszatérés, a hormonalis
gondok, a fajdalom vagy a talzott vérzés. (A gyenge vérzés is valamilyen rendellenesség, illetve
mérgezés jele lehet.) Ha hirtelen abbamarad a menstruacio, anélkil, hogy a szarvasgyakorlatot
alkalmaztuk volna, akkor is betegségrdél lehet szo.

A gyakorlat er@siti a végbél izmait, megeldzi illetve gydgyitja az aranyeret, megel6zi vagy
meggyogyitja a hivelyi zavarokat, a fert6zéseket, a fehér folyast, a kolitiszt. Végul pedig noveli a
szexudlis szervekben a vérkeringést és a szeméremcsont tajékat is energiaval tolt meg.

A szarvasgyakorlat nagyon j6t tesz a hiivelynek. Ez a szerv sokkal szorosabba, tartalmasabba
és rugalmasabba valik, igy az az asszony is, akinek mar vannak gyerekei, a szarvas-gyakorlatnak
koszonhetéen szexualis partnerének nagyobb élvezetet tud nydjtani. (A szllés kovetkeztében
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kitdgulhat a hively s ez a partner szdmara kisebb élvezetet nyujt.) A szarvasgyakorlat révén a né
megerfdsitheti és energiadlssa teheti a hivelyt.

Azonkivil, a szarvas serkenti a természetes 0sztrogén hormontermelést, és eljuttatja azt a
hivelybe, a méhbe, a mellbe és a petefészekbe. E hormonok fokozott termel6dése erésen
csOkkentheti a klimaxos tineteket és fiatalit6 hatast lehet, tobb ezer éve ismerik a
szarvasgyakorlat j6tékony hatasat. Torténelmi dokumentumokbdl kiderll, hogy a régi idékben
végezték ezt a gyakorlatot. Tovabbi elényds hatasa hogy az 6sztrogén tobblet természetes Gton
keletkezik és igy a szervezet egyensulya fennmarad.

Nagyon fontos az a tény, hogy az 0sztrogén hormonok termelése teljesen természetes. A
szervezet jol tudja, hogy mikor milyen mennyiségre van sziksége. Egy orvos sem képes
mesterséges Uton megfelel6 mennyiséget adagolni, mivel nem ismeri a vér hormonmennyiségét.
Ez a hormonmennyiség 6ranként valtozik. A mesterséges hormon a nem megfelel§ adagolas miatt
elébb vagy utébb problémat jelenthet. Csak a test a maga igen érzékeny jelz6rendszere révén
tudja megfeleléen megitélni, hogy a nap adott id6szakaban mennyi 6sztrogén felszabaditdsara van
szuksége.

Ez a gyakorlat a termékeny fiatalasszonynak lehet6séget nyujt arra, hogy szabdlyozza a
tlintetheti a menstruaciéjat, mikdzben élvezi e gyakorlatok minden mas elényét.

Altalaban, minden hénapban az anyaméh vérereinek kils6 burka megduzzad, varva a
megtermékenyitett petét. Ha a sperma megtermékenyitette a petét, az megtapad a vértél
megduzzadt és tapanyagoktél gazdag méhfalon. Magaba szivja a vérben rejlé tapanyagokat,
egészen addig, amig a gyermek tokéletesen ki nem fejlédik. Ha a pete nem termékenyul meg és
nem tapad a méhfalra, az megszabadul a feleslegessé valt vértdl. igy a menstruacioé soran minden
hénapban nagyon sok vér és tapanyag vész karba.

A szarvasgyakorlat megallitia a vérveszteséget. Sok n6 nem akarja, hogy elmaradjon a havi
vérzése, mert gy gondolja, hogy ez nem természetes. Pedig nem szabad nyugtalankodni. A
menstruacié abbamaradasa egyaltalan nem furcsa: akkor marad abba, amikor megkezdd6dik a
klimax vagy a terhesség és szoptatas alatt.

Amikor egy nd terhes, a szervezet Osztondsen felsziv minden taplalékot a vérbe, s a
magzathoz iranyitja. Azt a vért és energiat amely a menstruacié alatt elveszett volna, most a
szexualis mirigyek a magzat felé irdnyitjak. A szllés utan, amikor az anya maga taplalja a
gyermekét, sincs menstruacié, mivel a vért a mell felé irdnyitja a szervezet, ebbdl lesz a te;j.

FIGYELMEZETES! Amikor a nénél megszakad a menstruacid, kevés esély van arra, hogy
teherbe essen. Azonban a tapasztalat szerint mihelyt abbahagyja a szarvasgyakorlatot ismét
menstrualni kezd, és egy egészségesebb terhesség bekdvetkezése varhatdé. A menstrualas
megszakitdsanak nincs kdvetkezménye. A nék ne végezzék a szarvasgyakorlatot terhesség alatt,
mert ez esetleg koraszuilést eredményezhet.

Utasitasok a n6k szarvasgyakorlatahoz

A gyakorlat két szakaszat elvégezve, éreznibk kell, hogyan koncentralodik szexudlis
mirigyeikben az energia, és érzik ahogy a ,tz”, a hatgerincen végigtartva elér a mellig majd a
fejbe. (Ne prébaljak ezt képek felidézésével gondolataikkal serkenteni. Hogy miért, err8l olvassak
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el azt, amit a férfiak szamara irtunk.) A szellem és a test egyesilése alapvet6 feltétele annak, hogy
az élteté energia harmonikus és hatékony legyen. Az isteni cél, hogy ezt az energiat a
tobozmirigybe, a fejbe juttassuk.

A gyakorlatot reggel felkeléskor és este lefekvés el6tt végezzék. Ha erre nincs madjuk, elég, ha
egyszer egy nap elvégzik.
Els6 szakasz:
1. Uljon le Ggy, hogy az egyik sarkat a hiively nyilasahoz nyomja. Elég erGsen nehezedjék ra, hogy
allandé nyomast érezzen a csiklon. Ha nem sikeril a labat igy elhelyezni, tegyen egy kerek és elég
kemeény targyat, példaul egy teniszlabdét, a hiively nyildsdhoz. (Kellemes nyomast érez majd, s
ennek kdvetkeztében a nemi szerv tjékan az energia megné.)
2. Er6sen dorzsolje egymashoz a két tenyerét. Ezaltal keze felmelegszik, mert a test energigja a
tenyertinkbe helyez6dik at.
3. Helyezze a kezét a melleire és érezze a kéz melegét a béron szétaradni.
4. Lassan dorzsodlje a melleit kdrmozgasokkal kifelé. A jobb kéz az 6éramutat6 jarasaval szemben
mozog, mig a bal ezzel egy irAnyban.
5. Ezt a mozgast legalabb harminchatszor végezze el, tdbbszor is lehet, de naponta ne legyen
tobb haromszazhatvannal, naponta kétszer. (Megjegyezziik, hogy ha egy n6ének mar sikerlt
megszintetni a menstrudciét, nincs szilksége a haromszazhatvan korzésre. Egyébként maga
dontheti el, hogy mikor akarja abbahagyni vagy Ujra elkezdeni a menstruaciét. Amint abbahagyja
ezt a gyakorlatot, ismét megindul a menstruacio).

44, abra. Diszperzi6 és stimulalas

a) diszperzio

43. dbra. A szarvasgyakorlat néknek

b) stimulalas

MEGJEGYZES: A kifelé torténd korzést diszperzionak hivijuk, megel6zheti vagy gyogyithatja a
miomat, illetve a mellrdkot. Meg is lehet forditani a kéz mozgéasat ellenkez§ irdnyba, vagyis befelé.
Ezt stimulalasnak hivjuk, célja, hogy fokozza a mell méreteit.

Masodik szakasz:

Ez a gyakorlatot lve vagy fekve kell végezni.
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1. El6sz0r szoritsa dssze a hively izmait, valamint a végbélnyilasat is, mintha mindkettét le akarna
zarni. Probalja a végbélt a testbe hazni, ugy, hogy a végbélnyilas zarbizmat még jobban szoritja.
Ha ezt j6I csinalja Ugy érezheti, mintha a végbélen és a hlvelyen at leveg6 aramolna a
szervezetébe. Addig tartsa feszesen az izmokat, ameddig tudja, és amig kényelmes.

2. Lazitson, majd kezdje Gjra. Annyiszor csinalja, ahanyszor j6lesik. Lehet, hogy eleinte nehéznek
tnik, de kés6bb a szoritds sokkal kénnyebben megy és tdbbszér és hosszabb ideig tudja a
gyakorlatot végezni.

A) MEGJEGYZES: Ujjaval ellenérizheti a hiively 6sszehtzédasanak erésségét a gyakorlat kozben.
B) MEGJEGYZES: A szeméremajkak nagyon érzékenyek, ezért a szarvasgyakorlat alatt enyhén
masszirozni, izgatni kell. Ezért is kell a sarkukra vagy a labdara lni. Az ujjak nyoméaséaval is
serkenthetjik a szeméremajkakat.

C) MEGJEGYZES: Ha a melldorzsolését egyszerre két kézzel tllsagosan farasztonak tartja,
megteheti kilon-kulon, agy hogy ellenkezd kezét haszndlja. A pihend kezével a hiuvelynyilast is
izgathatja, a sarka helyett. Van egy masik modszer is: engedni, hogy a férfi simogassa a mellet
mig a né a hivelyt dorzsoli vagy nyomogatja. Amint lathatd, ez a gyakorlat nagyon rugalmas,
mindenki kedve szerint alkalmazhatja.

D) MEGJEGYZES: A gyakorlat kézben ne nyuljon mellbimbohoz, mert rendkiviil érzékeny és
gyakran tllsdgosan stimulalhatdé. Gyakorlat kdzben megfigyelhet6, hogy a mellbimbd sokkal
érzékenyebb.

E) MEGJEGYZES: Mindig arra 6sszpontositson, amit éppen csinal.

Ugyanazok a higiéniai el6irdsok vonatkoznak a n6kre mint a kordbbi fejezetben leirtak. Tehéat
minden szervet gondosan apoljanak, hogy rendkiviil tiszta és fertézésmentes legyen. Figyelmikbe
ajanljuk a napimadat cimd gyakorlatot, vagy mas bels6 taoista gyakorlatokat is, melyek célja, hogy
energiaval lassak el a test analis és nemzdszerveket.

Ha a gyakorlatot pontosan végzik, gerincikdn a fejukig felfutd kellemes érzést tapasztalhatnak.
Ez a nemi mirigyekben lejatszodd energiafelnalmozas eredménye és jelzi, hogy a szervezet a
gyakorlat hataséra fiatalabbnak érzi magat és lesz is.

Rendivil fontos megtanulni azt, hogyan kell végbél izmait irdnyitani, szikség lesz ra, amikor
majd kés6bb a meditacids, illetve légzési gyakorlatokat végezzik. Ezek az izmok ajtéra
hasonlitanak. A test fels§ részét levalasztjdk, és lehetévé teszik, hogy az energia az alhasi
csatornaba jusson és ott dsszpontosuljon. igy valik lehetévé a nemi szervek és mas mirigyek
megfelel serkentése.

Szarvasgyakorlat fekve

Ha a szarvasgyakorlatot nem tudjak tlve, fekve is elvégezhetik.
1. Fekudjon a bal oldaldra (miutan a gyakorlat, rovid barmikor barmelyik oldalra fekhet anélkul,
hogy megterhelné a szivét).
2. Nyujtsa ki bal labat egyenesen. A jobbat hajlitsa be, hogy a masikon pihenjen. Ez a helyzet
lazitja a medencét és konnyebb lesz a végbélnyilas és a végbél 6sszehlzas.
3. Bal karja pihenjen a padlén, tenyérrel lefelé a test mellett. Fejét egy kis parnara tegye, nehogy
megerdltesse a nyakat.
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4. Végezze el a szarvasgyakorlatot, ahogyan ezt el6z6ekben leirtuk (ha kényelmetlen, nem fontos
a szeméremcsontot dorzsoélni). A szarvasgyakorlat Iényege elssorban a végbélnyilas izmainak
dsszehlzésa.

45. abra. A szarvasgyakorlat fekve

5. A helyzet kiegészitéseként, hasznalja a daru esetében tanult [égzési gyakorlatot. Tizenkétszer
ismételje meg a légzést mig a végbélnyilast 6sszeszoritja.

MEGJEGYZES: Ezt a gyakorlatot kint, a napon is végezhetik. Mivel a nap energiatermel6,
felmelegiti a végbélnyilast és az egész testet. Ehhez nézzék meg késdbb a napimadat cim(
gyakorlatot, amely a napfény energiat ado és baktériumold szerepét hasznalja fel.

A daru gyakorlata

Kinaban létezik a daru egy kuldnleges fajtidja. Akar néstény, akar him, piros mérgez6 tarajarél
lehet felismerni. Az életiik soran a tarajukban 0sszegydijtott mérgek nagyon veszélyesek. A régi
id6kben a magas rangu tisztek azzal akartak hiiséguket bizonyitani, hogy megmutattak, képesek e
tarajt a nyakuk vagy a karjuk korul viselni. Akinek sikerult, oly nagy tiszteletet vivott ki, hogy
minden b(inét megbocsatottak és nem keriilt birosag elé. Am ha kés6bb valami biint kévetett el,
ugy lett 6ngyilkos, hogy a mérgezd taréjt megnyalta. Olyan ers a méreg, hogy barmilyen erés
embert is néhany perc alatt megdl. Pedig ez a méreg athaladt a daru testén, és nem artott neki.
S6t a voros tarajos daru hosszu életérdl volt hires.

A daru étkezési szokasainak ismeretében, mely sok mérgez6 anyagot, dontéen kétéltlieket és
bogarakat tartalmazott, a fentiek legalabbis meglep6ek. Pedig — tébb vizsgélat bizonyitja — ez
magyarazza a daru hosszu életét. Eleinte gy gondoltak, hogy emésztési rendszeriik nagyon erés
[évén a méret semmilyen belsdé szervet nem érintett, kés6bb azonban megallapitottdk, hogy
emésztérendszerik nagyon hasonlit az olyan madarak emésztéséhez, amelyek nem viselik el a
mérget. Mas okot kerestek hat a régi taoistak és rajottek, hogy a daru allasanak, annak, hogy az
egyik labat 6sszehajtva a gyomrahoz szoritja mig a masik egyenes marad, készdnheti kilonleges
képességét, s kidolgozték a darugyakorlatot.

Azzal, hogy a daru az egyik labat gyomrahoz és az emésztészervekhez nyomja, serkenti az
emésztést, a légzést és a keringést. Amikor az ember ugyanezt a helyzetet felveszi, az eredmény
azonos. Miutan az emberi szervezetben a bélrendszer 6nkénytelen szerv, amelyet kulsé
gyakorlattal nem lehel elérni, az allat utanzdsaval a lehetd legjobbat tesszik az emésztésnek. Az
emberek utanozzak a darut ugy, hogy allva maradnak és egyben masszirozzdk az
emeésztészerveket és a bélrendszert.
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4. kép. Adaru

Az ember mindig sokat szenvedett az alhasi akut vagy krénikus fajdalomtél; szorulastol,
hasmenéstél, ulkusztél, bélgyulladasi fajdalmaktdl, vastagbél bajoktél, csak hogy néhanyat
emlitsiink. Mindegyik betegségnek egyetlen oka volt: az emésztészervek gyengesége. Amikor egy
szdvet vagy szerv gyengébb, sokkal fogékonyabb a betegségre és minél gyengébb annél er6sebb
a fajdalom. Mivel az emésztérendszer az 6nkénytelen izmok mikodésének van alavetve, s azok
ellenérzése alatt all, meg kell taldlni a maédjat, hogy az izmokat és a szerveket uraljak.
Kényszeriteni kell a gyomrot, a belet és a vastagbelet, arra, hogy ugy m(ikddjék, hogy erdsodjon.
Amikor lélegzetet vesziink, a tid6 kifelé duzzad, tehat a mellkas felé. De a darugyakorlat arra
kényszeriti a tudét, hogy lefelé terjeszkedjen, s igy a belek 6sszenyomddnak befelé, az alhasi
izmok felé feszilnek ugy, hogy egy kis gombdcot alkotnak. Ez a mozdulat megszinteti a szorulést
és el6seqiti a tapanyagok feldolgozasat, mikézben serkenti a tid6 és a keringési rendszer
makodését. Ennek kovetkeztében a szervezetbe bejutott mikrobaknak nincs megfeleld helylk,
ahol letelepedjenek és szaporodjanak, mivel az Uritési folyamat tulsagosan erés és rendszeres.
Emellett a darugyakorlat fokozza a szervek és a hasizmok felé iranyuld vérkeringést, aminek
kovetkeztében csdkkenhet a koleszterin és a zsirfelhnalmozas. A tiidére gyakorolt jétékony hatas
kovetkeztében csokken az asztma. Miutdn pedig a tud6 és a bér egyutt dolgoznak, a daru allas
megoldhatja a bérproblémakat, a gyulladasokat, kilitéseket.

A rossz légzési szokasok is okai lehetnek a gyengeségnek és a betegségeknek. Az emberek
altaldban csak a tudejik felsé felével vesznek levegét és csak nagyon ritkan hasznaljak az alsé
részt. (El6fordult mar, hogy boncolasnal megallapitottak, valaki tlidejének kozépsd és felsd
lebenyeit sohasem hasznélta, s azok koran elsorvadtak. (A tidé alsé részében maradt elhasznalt
levegd és a langyos g6zok olyan kortlményeket teremtenek, amelyben kénnyen kifejez6dnek a
mikrobak. Ne feledjik, hogy a beszivott levegd az energian kivil oxigént, nitrogént, karbont és
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mas anyagokat tartalmaz. Eletiink az altalunk beszivott leveg6tdl is fiigg, amelyre nemcsak
anyagcserénk miatt van szikségink, hanem az energia, az elektromos feltéltddés miatt is, mely
nélkil a szervezet gyorsan legyengil és elhal. Nem csak keveset, de tul gyorsan Iélegzink,
aminek kovetkeztében karosodnak a finom hartyak, és felgyorsul a szivverés. A gyors légzés miatt
nem jutnak be azok az anyagok, amelyek a testet taplaljak. Ez betegséget, fejfajast,
gyomorrontast, szédullést, rossz vérkeringést és korai éregedést okozhat. (Az éregedés felgyorsul,
amikor szaporodik a szivverés. Ahogy n6 a stressz, feszlltség, Ugy né a szivverések szama is. Az
oregedés nyoma késObb meglatszik majd az arcon, mert a stressz fojtogatja a sejteket és
megakadalyozza azok taplalékfelvételét.)

Tehat fontos a rossz légzési szokasokon javitani. A rekeszizomlégzés ugy, ahogyan azt a
darugyakorlat tanitja, a tid6 teljes terjedelmével és a bels§ szervek kénnyed masszirozasaval
torténik. A darugyakorlat javitja a vérkeringést, mivel cstkkenti a szivverést. (Az idealis ritmus 45
percenként, ez az alvé ember szivritmusa.)

Osszefoglalva, a darugyakorlat megerGsiti a torzs szerveit. Bar ezeket az autoném vagy
onkénytelen idegrendszer ellendrzi, a darugyakorlat lehetévé teszi, hogy egyensulyba hozzuk az
energia keringést, mellyel a szervek rendszeresebb miikddését seqitjik elb.

Utasitasok a darugyakorlathoz

Ezt a gyakorlatot allva, tlve vagy haton fekve folytathatjuk.

46. a, és 46. b, abra. A darugyakorlat

1. Er6sen dorzsolje két tenyerét egymashoz. Ez kezét felmelegiti és a szervezet energigjat a
tenyérbe és a kéz ujjaiba gydijti.

2. Helyezze két tenyerét a has alsé részeére, ugy, hogy a koldok két oldalan helyezkedjenek el.

3. Csukott szajjal orran keresztiil Iélegezzen be.

4. Kezdjen lassan kilélegezni, mialatt kezével finoman nyomja alhasét. Ez a mozdulat gyengéden
kiszoritja a tid§ als6 részébe szorult levegét. (Jelen esetben a kéz ugyanazt a szerepet tolti be,
mint a daru laba.) Ennél a résznél gondolja azt, hogy minden levegd kiszorul tlidejébdl, magaval
hozva azokat az apré mikroorganizmusokat, amelyek a tidébe szorultak.
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5. Amikor mar teljesen kifljta a leveg6t a tid6bdl, vegyen ismét mély lélegzetet. Ez alatt fljja fel a
has also részét, mim egy léggémbot, de ehhez csak az alhas izmait hasznalja fel.

6. Teljes kilégzés, melyet egy Ujabb kdvet, ez a teljes légzés kore. Eleinte ezt a gyakorlatot csak
kétszer tudja ismételni, idével azonban akér 12-szer is.

A) MEGJEGYZES: Semmiképpen nem kell sem a belégzési sem a kilégzést erGltetni. Ha
rendszeresen végzi a gyakorlatot, kénnyen sikeril az alhast és izmait megfesziteni és
elernyeszteni. Eleinte segitsen a kezével, kés6bb mar nem lesz ra szikség. Arra Ugyeljen, hogy
rendkivil lassan vegyen leveg6t, illetve engedije ki, annyira lassan, hogy egy az orra elé helyezett
hajszal mindvégig rezzenetlen maradjon.

B) MEGJEGYZES: Amikor mar megtanulta a darugyakorlatot, észreveszi, hogy kombinalhatja a
szarvasgyakorlattal illetve a végbélnyilas izmainak mozgatasaval. E két technika egyesitése
hatékonyabba teszi a gyakorlatot.

C) MEGJEGYZES: Mindig arra 6sszpontositson, amit csinal.

D) MEGJEGYZES: Terhes nok ne végezzék a darugyakorlatot, mert a megfeszités és elernyesztés
kellemetlen érzést kelt az alhas tajékéan.

A darugyakorlat végzésére legjobb id6pont a reggel, a nappal szemben, ha erre méd van.
Belégzéskor érzi a nap energiajat a szervezetébe aramlani; kilélegzéskor érzi a mérgek és meddé
anyagok tavozasat.

Ha ugy dont, hogy este végzi a darugyakorlatot — mivel gydngéden masszirozza a bels6
szerveket —, megnyugtatja a szervezetet és csendes, gyogyito alvast biztosit.

A tid6 meriti ebbdl a gyakorlatbél a legtébb hasznot. A tid6 a szervezet sziir6 rendszereinek
az egyike. Eltavolitja a karos gazokat, a széndioxidot, ezért mikodése szikségszerlien tokéletes
kell hogy legyen, hogy a szervezet is egészséges maradjon. Ahhoz, hogy |égz6 és keringési
rendszeriinket j6 egészségben 8rizziik meg, a legfontosabb, hogy lgyeljink, megfeleléen legyen
tdpanyaggal ellatva, eleget pihenjen és kisérjik figyelemmel a Iégzést. A darugyakorlat ahhoz segit
hozza, hogy Ujra megtanuljak azt a Iégzési modot, melyet csecsemd korukban oly jol végeztek.
Eljutnak majd arra a pontra, hogy a darugyakorlat Iégzési technikdjat oly lassan tudjak végezni,
hogy egy teljes |Iégzés tiz percig tart majd. Sokak szamara sokkal nehezebb a belégzés, mint a
kilégzés, kilondsen amikor el akarjdk huzni. De ne csiiggedjenek, gyakorlattal elérhetik, hogy
mindkett§ egyforman hosszu ideig tartson. A j0 |égzést megtanulva a szervezet m(ikodését is
megtanuljak ellendrizni, és agyukkal kovetik a lejatsz6doé folyamatokat. Ha megtanuljak a gyakorlat
elsd részét, gyorsan fognak majd a masodik elsajatitasaval haladni, mikor a szellemi mozgéas az
Isten atjat koveti.

Meg kell tanulniuk a gyakorlatot tokéletesen végezni, mert ez alkotja a meditacio és a légzés
halad6 technikainak alapjat, melyek majd kés6bb kbvetkeznek.

A darugyakorlat allé helyzetben

Azonos az Ul6 gyakorlattal, csak allva végezziik. Az egyensulyérzés fejlesztésén kivil élénkiti
az idegrendszert, er@siti a bels6 szerveket, a térd, a boka, a forgdk, és a medence hajlékonysagat.
Fokozza a lab vérkeringését, csokkenti a gércsolésre vald hajlamot, a visszereket és a hideg labat.
1. Alljon fel, a labai legyenek olyan szorosan egymas mellett, hogy sarkai és nagyujjai érintsék
egymast.
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2. Emelje az egyik labéat és dorzsolje vele a masik labikrajat.

3. Fokozatosan emelje egyik labat a masik mentén. Ot-tiz centiméterenként pihenjen, de folytassa
a dorzsolést addig, amig nem jut el a lAb a masik comb kilsé részéig, ugy, hogy a sarok a
medence felé iranyul, a labujjaik pedig a csip6 forgdjara néznek.

4. Ezutdn masszirozza a talpat a kezével. Majd kilén-kildon masszirozza meg mindegyik labuijjat,
hogy gyorsitsa a keringést.

5. Lassan emelje karjait a feje folé és vegyen leveg6t. Erintse 6ssze a tenyereit, amilyen szorosan
csak lehetséges.

6. Normdlis lélegzés kozben egyensulyozzon ebben a helyzetben amilyen hosszan birja
kellemetlen érzés nélkul.

7. Kilégzés kozben eressze le a labat és a karjat, majd a masik labbal ismételje a gyakorlatot.

47. a, és 47. b, dbra. A darugyakorlat allva

8. Még egyszer végezze el ezt a gyakorlatot, mindkét lIabbal.

Bizonyos, hogy eleinte nehéz lesz megtartani az egyensulyt, de lassan megszokja ezt a
poziciot s sokkal egyszer(ibbnek tlinik majd. Egyensulyérzékének javitasa sok haszonnal jar majd
a mindennapi életben.

A plexus solaris gyakorlata

A régi taoistak ugy gondoltak, hogy az emberi test nem egy hanem két agy ellen6rzése alatt all. Az
ismert, fejben székelé agyon kivil |étezik még egy, éspedig az alhasban. Tulajdonképpen itt arrol
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az idegrendszerrél van sz0, amely az egész test aktivitdsat szabalyozza. Amikor az idegekrél
beszélink, mindig az agy jut esziunkbe. De a régi taoistak a masik agyat éppen olyan fontosnak
tartottak. Ma ezt az alhasi idegkdzpontot Ugy hivjuk, hogy ,plexus solaris”. Ez egy fontos idegsejt
héldzatbdl all, a mellkasban, a sziv alatt és a gyomor mogott helyezkedik el.

Mivel kdzelebb all az alhasi részhez, mint az agy, az altesti szervek és a plexus solaris idegei
kozotti kapcsolat sokkal szorosabb, mint az aggyal. Ezért hivtdk a plexus solarist a régi taoistak
Laltesti agynak”.

Ez utébbi m(ikddteti és egyensulyban tartja a belsé szervek funkcioit. Csak akkor vesszik
észre jelenlétét, amikor harag, 6rom, banat, szerelem, gydldlet vagy mas er6s érzelem fog el, ami
a belsd szervekbdl ered. Az érzelmek akkor sziletnek, amikor valami megzavarja a belsd
szerveket, de érezni a plexus solarisban érezziik, és fizioldgiai reakciékban nyilvanulnak meg.

A taoista elméletben az érzelmek sziiletése és észlelése inkabb az altest tjékanak feladata,
mint az agyé. Az agy inkadbb egy konyvtarféle, ahol minden adat (élettapasztalat, nevelés,
ismeretek stb.) elraktarozédik. Modern szavakkal ugy mondanank, hogy egy kozponti
szamitogépre emlékeztet.

A plexus solaris mikddése minden altesti szervet érint. A taoistak szerint az izgalom a szivvel
all kapcsolatban; a harag a majjal; a nyugtalansag a léppel és a hasnyalmiriggyel, a banat a
tudével; a félelem a vesével. Az 6t elem elmélete szerint a tllzott izgalom art a vékonybélnek, a
nemi szerveknek, a szivnek és a véredényeknek; a harag megzavarja az idegrendszert, a mjat és
az epét; a nyugtalansdg vagy a tulzott lelkismeretesség az izmokat, a gyomrot, a lépet és a
hasnyalmirigyet; a tul sok banat a tid6ére hat, a vastagbélre, a bdérre és a hajra; a nagy félelem a
csontrendszerre, a vesére €s a hdlyagra. De ez természetesen nem jelenti azt, hogy az indulatok
karosak a szervezetre. A plexus solaris az els6 lancszem, amely a szerveken keresztiil befolyast
gyakorol. Ha ezek a szervek egészségesek és rendesen mikodnek, az indulatok is természetesen
azza véalnak. A bels6 békét nem tudja befolyasolni a gondolat vagy a logika. Ezt csupan egy olyan
erd képes iranyitani, ami fliggetlen a gondolattol.

Amikor jol m(ikodik a plexus solaris, a belsé szervek hamarosan tulteszik magukat az
izgalmakon és tovabbra is jol funkcionalnak. De ha felborul az egyensuly, akkor &lmatlansag,
magas vérnyomas, érbetegségek, szivgyengeség vagy krizis, infarktus kovetkezik be; bronchitis
ami kronikussa valik, nyombélfertézés, szorulads, hasmenés, impotencia, mensturacios fajdalmak
€s mas egyéb ehhez kapcsolddo bajok [éphetnek fel.

Hogyan zavarhaté meg a plexus solaris egyensulya? A taoistak szerint az Ujszilottnél, az
altesti masodik ,agy”-nak sokkal nagyobb szerepe van, mint a fejben lévének. Az 6 agyuk még
érintetlen, mentes minden informé&ciotél amit pedig a felnéttek rendkivil fontosnak és
kovetendbnek talaltak; és nem szenvednek olyan betegségben, ami a feln6tteket akar meg is
Olheti. A mesterséges nevelés és az élettapasztalatok révén az agy fejl6dése lassan megindul.
Egyes kultirdk jobban értékelik az adatgy(ijtést, a memaria fejlesztését, a racionalis agymuikodést
mint a bels6 (érzelmi) fejlesztést. Ez oda vezet, hogy visszaszorul az altesti agy, majd feledésbe is
merul. Ekkor védlik az agy nagy konyvtarra, ahol minden informacié lerakédik (az agy térfogata
mind nagyobb is lesz). Ezzel testi és szellemi betegségek sorozata jarhat egyduitt, azok, melyeket
fent mar felsoroltunk, melyeket a modern id6k betegségeinek neveznek. Valédi érzelmeik
tagadasaval az emberek a plexus solaris mikodésének létezését tagadjak s ez egyitt jar a
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szervek m(ikddésének zavardval és az élet megrovidilésével. A plexus solaris sorvadasanak
legegyértelm(ibb jele a has tulfeszitettsége, melynek oka, hogy ott halott sejtek gyllnek dssze, s
egyéb selejtanyag is 0Osszpontosul. Mindez azt jelzi, hogy a plexus solaris elsorvadasa
el6rehaladott &llapotban van. A nagy has s az ezzel jar6 egyéb panaszok nem az egészséges
gyereket jellemzik.

A valédi indulatok inkdbb a plexus solarisban talalhatok, mint az agyban. Ez utébbi csak az
emlékeket rogziti. Gyakran arra tanitanak, hogyan fojtsuk el indulatainkat ésszel, vagyis
gondolkodéassal. Pedig ezzel megakadalyozzuk a plexus solaris mdkodését. A fizika térvénye
szerint, minél nagyobb a nyomas, annal tobb esélye van a robbanasnak. Ezért az elfojtassal
el6segitjik a testi és pszichologiai problémak megjelenését, s a tiszta agy emelte szép épilet
o0sszeomlik. Amikor a szervezetet fenntartdé szervek mar nem miikddnek normdalisan, zavarossa
valnak az agyban tarolt adatok és elkddositik a valés bolcsességet és az intelligenciat. Ha
megvizsgaljuk jelenlegi tarsadalmunkat, megallapithatjuk, hogy az ész felhasznalasa az indulatok
visszaszoritdsara milyen rendkivil karos. Ennek nyoméan alakult ki nagyon sok egyén testi és
pszichologiai betegsége.

A taoizmus szerint nem ez a megoldas. A Tao-te-king 55. fejezete azt mondja: ahhoz, hogy
hosszl ideig egészséges maradjon és boldogan élien, az embernek vissza kell térnie a
legfiatalabb gyermekkorahoz. Tehat fedezze fel az altesti agyat. Mindkét agy fejl6dését
egyensulyba kell hozni. A kdvetkez6 ennek az (tja.

1. Az 6t elem elvének megfelel6en egyensulyba kell hozni a szerveket.
2. Ki kell fejleszteni az altesti agyat, hogy nagyobb érzelmi sokkot is elviseljen. Ez pedig teljesen
eltér a legtdbb pedagdgiai és teoldgiai tantdl, de ez a taoizmus valddi €s legnagyobb titka.

A legtobb felekezet és vilagi szervezet megtanit arra, hogy fojtsuk vissza érzelmeinket az
értelem segitségével. Els latasra ez logikusnak, objektivnek és raciondlisnak tlinik, és kénnyen
lehet az agyat erre beprogramozni. De bonyolult probléma esetében ez a gondolatmenet nem
képes alkalmazkoddéva tenni, a szubjektiv helyzetek megoldhatatlannd véalnak. Ekkor az agy
frusztraltta valik, zavaros lesz. Ezért vannak emberek, akik azt mondjak, hogy szivik nemért egyet
az agyukkal. Ezért kell megtanulnunk mélyen dnmagunkba nézni, hogy képessé valjunk sajat
érzelmeinket felfedni.

A taoizmus szerint a valédi — tehat békés — érzelmek a bels§ szervek egészséges és
kiegyensulyozott m(ikddésébdl erednek. De ha valamelyik szerv talmikodteti magat, nehéz ezt a
békét megdrizni.

Tobb gyakorlatot is ajanlunk ebben a kdnyvben, melyek hozzasegitenek a belsé szervek s
kovetkezésképpen a két agy egyensulyanak a megteremtéséhez. De a darugyakorlat és annak
valtozatai révén érjik el a legktzvetlenebblil ezt a célt.

Sok, a meditaciot oktatd tanar azt javasolja, hogy a stressz és a feszlltségek csokkentésére
lassitjak agyi m(kddésiket. A meditacié atmenetileg szlnetelteti a gondolkodasi folyamatot. A
koézelmaltban toébb szervezet tagjainak azt tanacsolta, hogy a legfébb ellenség, a stressz ellen a
meditacio jelenti a tulélés lehet6ségét. De nagyon sok ember, életmddja természetébdl kifolydlag,
képtelen lassitani agya miikodését. Ha erre a meditacié révén rakényszeril, az nagy karokat is
okozhat. Azzal, hogy az agyat masféle gondolkodasra kényszeritik, pétldlagos fesziiltség és
stressz keletkezhet és végiil, legrosszabb esetben, skizofréniahoz vezethet.
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A stressz és feszlltség cstkkentésére iranyuld megfeleld6 mddon térténd meditacié azonban
nem erdsiti a plexus solaris-t. igy sohasem érhet6 el a két agy kozotti egyensuly. Tulajdonképpen
csak maganak a plexus solaris-nak a gyakorlatai képesek azt masodlagos hatasok nélkil
er6siteni, a stresszt és a fesziltségeket természetes médon csdkkenteni, mikdzben az agy
mikodése nem lassul le. Ezzel a két agy egyensulyban marad. A taoistak a kdvetkezd nevet adtak
a plexus solaris gyakorlatnak: ,A tliz égeti a kereket”. A ,tliz"” az indulatot, a ,kerék” pedig a plexus
solaris-t jelenti. Amikor ezt a tlizet szitjuk ,elégetjuk” az ezzel a tajjal kapcsolatos betegségeket,
beleértve a hasmenést és a szorulast, a felfljtsagot, a gyulladasokat, a rakot és még sok mast.

48. abra. A plexus solaris 49. abra. A plexus solaris gyakorlata

Az agy tulterhelésének elkertilése végett tanuljdk meg a baj el6jeleinek felismerését: fejfjas,
nyakmerevedés, a vallak merevsége, zavarossag, téveszmék, feledékenység vagy szétszortsag.
A fejfajas az agy tulterhelésének a jele, a két agy kozotti egyensuly hianya. A nyak és vall
feszliltsége annyit jelent, hogy az agyhoz legktzelebb es6 idegeket elarasztja ez a tulterhelés. Ha
a fenti tineteket észlelik, a kovetkez§ gyakorlatot folytassdk, s megszabadulnak mind az atmenti
mind a kronikus panaszoktél, melyeknek oka a két agy egyensulyanak felbomlasa:

A gyakorlatot barhol és barmikor folytathatjak.

1. Ulve vagy allva helyezzék mindkét keziiket a gyomrukra. tekintsenek elére és vegyenek mély
lélegzetet. Erezzék a gyomrukban a levego6t.

2. Kilégzés. Kozben keziikkel, nyomjak a gyomrot be- és folfelé. Kdozben lassan forditsak felsd
testiiket, fejiket balra és a lehetd legmesszebbre tekintsenek. Ugyanakkor a medencét jobbra
forditsak.

3. Belégzés, és térjenek vissza a kiindulé helyzetbe. Lassan csdkkentsék a kéz nyomasét, mig
pihend helyzetbe nem kerul.

4. Ismételten lélegezzenek ki. Ekkor jobbra forditsak a fejuket és fels6testiket. Ismét nyomjak a
gyomortajat, mikzben a medencét balra forditjak.

5. Belégzéssel térjenek vissza eredeti helyzetiikbe. A gyakorlatot 4-t6l 36-ig ismételjék.

A) MEGJEGYZES: A nyak és a vall helyzete hatarozta meg azt, hogy hanyszor ismétlik meg a
gyakorlatot. Ha fajdalmat éreznek, csak négy vagy ot ismétlést ajanlunk, mig el nem mulik a
fajdalom. Majd idével fokozzak a gyakorlatok szamat.

B) MEGJEGYZES: A gyakorlat kézben koncentraljunk a plexus solaris-ra, amely a gyomor t&jan
van.
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A koncentracio foka hatarozza meg a gyakorlat eredményességét.

A kezek helyzete segiti a koncentralast, a fej forgatdsat és a nyak, a vall és az agyidegek
lazitasat. Tapasztalni fogjak, hogy a gyakorlat mindkét agy egyensulyat biztositja.

Egy szép napon az egyik ismert egyetem alelntke jelentkezett rendelémben. Tlnetei jelezték,
hogy tulterhelte az agyat, mivel valamennyi, mar kordbban emlitett betegségben szenvedett.
Tdbbszor mitotték altesti problémakkal, majanak csak fele m(ikddott. Ez az ember csak nyugtatok,
magas veérnyomas, szivinfarktus és almatlansag elleni gydgyszerek szedésével maradt életben.
Valésagos tablettaevé géppé valt. A plexus solaris gyakorlatot ajanlottam. Egy héttel kés6bb ismét
eljott és bevallotta, hogy eleinte nem nagyon bizott a gyakorlat egyszer(iségében. De miutan
allapota évek Ota rossz volt, és hétrél hétre sulyosbodott, ez maradt a végsé reménye. Amikor a
tinetek 50 %-a mar megszint, meggy6z6dott a gyakorlat eredményességérdl, orvosa pedig nem
hitt a szemének. Ez utébbi néhany nappal késdbb felhivott és megkérdezte, hogy milyen
gyogyszert vagy injekciot alkalmaztam. Amikor elarultam a kezelés titkat, csak udvariasan annyit
mondott: ,EInézést kérek, ... de én ezt sohasem fogom elhinni”. Két hénappal késébb megtudtam,
hogy paciensem visszanyerte fiatalsagat és hallgatival még futballozott is. Uj életének
megiinneplésére szervezett egy kis fogadast, ahol igy mutatott be: ,ime a megmentém!” Hét évvel
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kés6bb még mindig nagyon egészséges volt, anélkil, hogy barmilyen ,tablettat” szedett volna.

A tekndsbhéka gyakorlata

Régi taoista kéziratokban olvashaté egy csalad torténete, amely haboru idején a hegyekbe
meneklt. Bekdltoztek egy, a hegybe vjt barlangba. Egyszer a hegy egy része beomlott és
bezarta a csalad tagjait. Képtelenek voltak sajat erejikbdl kiszabadulni. Csak arra varhattak, hogy
valaki felfigyel tavollétiikre, és megmenti 6ket. Honapok multak, és az élelem egyre fogyott, a
csalad pedig a halalt varta. Egyszer aztan felfedeztek egy teknésbékat. Annyira mozdulatlan volt,
hogy el6szor kének nézték. Elblvolve bamultak, hogyan volt képes ennyi ideig élni. Rajottek arra,
hogy egyetlen mozdulata: a fejét ki- és behltzza pancéljabdl. Néha megallt, hogy a mennyezetr6l
hullé viz egy cseppjét a nyelvével elérje. Ez volt egyetlen taplaléka. A csalad hamarosan élelem
nélkil maradt. Akkor ugy dontott, azt teszi amit a teknésbéka, remélve, hogy az egyszer(i gyakorlat
képessé teszi a tulélésre. Tébb év mult el, amig rajuk talaltak és elvették a barlang bejaratéat elzaré
koveket. A levéltari adatokat megvizsgalva megallapithatd volt, hogy tébb, mint 800 évet éltek.
Elterjedt a hire, hogy napi néhany csepp vizzel éltek és olyan gyakorlatot folytattak, mint a
tekn@sbéka, ez tartotta ket életben évszazadokon at.

Nyilvan azt gondoljak, ezt a térténetet csak ezért mesélem el, hogy béatoritsam az embereket a
tekndsbéka-gyakorlat elvégzésére. A teknésbékahelyzet serkenti az idegeket. Nyujt, serkent és
energiaval lat el minden olyan ideget, amely a nyakbdl ered és az agy felé, valamint a test also
részeire irdnyul. A nyak olyan Gtvonal, amely kézponti helyen van, igy az idegek &athaladnak rajta,
amikor az kozponti idegrendszerbe, illetve az agyba iranyulnak. Ha az idegrendszert ellendrizni
tudjuk, képesek vagyunk a teljes szervezet mikddését iranyitani. Egy kar elvesztése utan tovabb
élhetiink, de ez fej nélkll elképzelhetetlen. Tehat gondozni kell a nyak tajat, serkenteni a
keringését és elvezetni onnan az idegek, a sejtek és az erek normdlis miikddését gatld
hordalékokat.
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A teknBsbéka el8segiti a hatgerinc kinyujtasat, energiaval latja el a nyakat, megerdsiti a
vallizmokat és eltlinteti a faradsagot, a merevséget és a nyak- és vallizmok fajdalmat. Javitja az
anyagcserét, mivel serkenti a pajzsmirigy és a mellékpajzsmirigy mikddését. A mindennapos
teknésbéka-gyakorlat fiatalita a szervezetet és belsd szépséggel &rasztja el, mely a belsé
energiarendszerek harmonikus mikodésébél ered.

Utasitasok a teknésbéka gyakorlathoz

Ezt a gyakorlatot allva vagy Ulve végezzik. Leginkdbb reggel, felkelés utan vagy este, lefekvés
el6tt, de természetesen ezen kivil barmikor amikor merevséget érzink a nyaknal, a hat felsé
részeében vagy a vallban.

1. Hajtsék le allukat és egyben emeljék a fejiket felfelé. Lassan vegyenek Iélegzetet. A nyak hatso
részét felfelé hizzak és a vallat kissé kerekitsék.

50. abra. A tekn6shéka gyakorlata

2. Hajtsak hatra lassan a koponyat, mintha a nyak hatsé részét akarnak érinteni és lélegezzenek
ki, nagyon lassan. Az all legyen felfelé, a torok kissé fesziil. A fej mindkét oldalan emeljék a vallat,
mintha a fllket kivAnnék vele érinteni.

3. Ismételjék ezt a ciklust 12-szer anélkil, hogy a mozgasokat eréltetnék.

A) MEGJEGYZES: Talan hasznosnak talalnak a teknésbéka és a daru mozdulatait egyiitt végezni.
Ebben az esetben a belégzés a fej felfelé hiuzasaval és a kilégzés a fej hatrahajtasaval térténjen
agy, hogy az allat felfelé hizzak. Minden esetben a gyakorlatot nagyon lassan végezzék.

B) MEGJEGYZES: A teknésbéka-gyakorlat alatt tekintsenek elére, egy halvany fényforras felé,
vagy tartsdk csukva a szemiket. A test tbbbi része maradjon laza. Zarjak 6kolbe a keziket,
nehogy az ujjakon keresztil elszalljon az energia.

C) MEGJEGYZES: Mindig koncentrdlianak a mozdulatokra. Ha kozben gondolataik
elkalandoznak, szép lassan vezessék vissza a gyakorlathoz.

A szarvas-, a daru- és a teknésbéka-gyakorlatok kombinalasa

Ha elsajatitottak e harom alapgyakorlatot, médjukban all ezeket egységbe foglalni. Egyszerden
Osszetevbiket kell kombinalni. A tekn8sbéka nyakdnak nyujtasa kapcsoldodik a daru légzési
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technikdjahoz és a szarvas andlis szoritasdhoz és dorzsoléséhez. (De el lehet hagyni a kéz
dorzsolését és csupan az analis szoritast 6rizni meg.) Eleinte ez kissé furcsanak tdnik, de ha a
gyakorlatokat egyenként mar jOl elsajatitottdk, képesek lesznek a kombinaciés technikat is
végrehajtani.

A jobb eredmény érdekében sziikséges a harom alapgyakorlatot naponta elvégezni, lehetéleg
reggel vagy este. Mar ezzel is javul az egészségi allapotuk. A daru er@siti és serkenti az emészt6-
€s a keringési rendszert. Ha ez a két funkcié egészségesen mUikdodik, a szervezet kevéshé
fogékony a gyengeségre vagy betegségre. A szarvas serkenti a testi és szellemi allapotot, emeli a
szexudlis energia szintjét és javitja a bels6 elvalasztast. Gyakran mondjak, hogy a nemi mirigyek jo
m(ikddése egyenld a fiatalsdggal. Azonkivil, hogy a tekndsbéka az agyat, a hatgerincet és a
nyakat er6@siti, energiat is biztosit az idegek szamara. Egy er6s kdzponti idegrendszer létrehozza a
szellemi energia egyensulyat és biztositja a lélek békéjét.

Minden embernek harom teste van: a fizikai a szellemi és a lelki. A fizikai testben székelnek az
alapvetd szikségletek, mint a szexualitas, az er6szak, a taplalkozas és szorakozas. A szellemi az
indulatok, a gondolat és a bdlcsesség helye, a lelki pedig az intuici6, az 6ntudat, a sugallat, az
Istennel valo kapcsolat székhelye. Egy harmonikus Iényben a fizikai rész hajtja végre azt, amit a
szellem kitervelt, s amiben lelki funkciok fogalmazédnak meg. Egy ezekre az elvekre épiil6
tarsadalom nem ismerne sem szenvedést sem csapasokat.

Sajnos a helyzet altalaban nem igy all. Amiéta Adam elfogyasztotta az Eden kertjében a tiltott
gyumolcsét, ez a rend felborult. A test sziikséglete hevesebben jelentkezik, mint a szellem
tanacsa, s6t forditva alakul a helyzet, a gondolat a fizikai testnek van alavetve.

llyenkor, ezen korilmények kozott, az embernek meg kell tanulnia, hogyan kovesse a
szellemet, hogy helyredllhasson a természetes rend. A szarvas-, a daru- és a tekndshéka-
gyakorlat jelentdsen hozzajarul ahhoz, hogy fokozatosan és kellemesen szabaduljon meg a test
szlkségleteitdl.

A mindig gyakorlatias taoista bdlcsesség arra tanit, hogy mindenki felel6s sajat fizikai, szellemi
és érzelmi allapotaért A bels6 taoista gyakorlatok azt célozzak, hogy ennek mindenki tudataban
legyen.

UI6 helyzet

A pontos Ul6 helyzet a testet ellatja energiaval és javitja az egészséget. Az idealis helyzet az,
ha sarkukat a gathoz szoritjak. A férfiaknal a sarok a prosztatat, a néknél a csiklét nyomja. A masik
labukat hagyjak nyujtva, vagy fél I6tusz helyzetbe hozhatjak. Ha ezen tlésmodok barmelyike nem
kényelmes, sarkuk helyett hasznéljanak kis kemény labdat. Ugyeljenek arra, hogy a hatuk mindig
egyenes legyen. Ugyanakkor szoritsadk dssze a zardizmot. De vigydzzanak, mert a tal hosszu ideig
tartd szoritas esetleg karos lehet, mivel folyamatos fesziltséget okoz.

Modjaval végezzék a gyakorlatot. A jobb eredmény érdekében, soha nem szabad a taoista
gyakorlatokat eréltetni.

Az Ul6 helyzet kinyitja a medencét, s igy a sarok minden gond nélkil eléri a gatat. Ha a nemi
mirigyek hasznélata tul sok energiat vesz igénybe, az inaktivitas legyengit. Miutan a nemi szervek
a test legfontosabb mirigyei, igen fontos, hogy ezeket megvédjik és serkentsik. Ez az Ul helyzet
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az ,energiakerités révén” (prosztata és csikld), gatolja az energiaveszteséget. igy az energia a
nemi szervekre koncentralédik.

Egy szofan vagy karosszéken Ulve a combok parhuzamosak legyenek a folddel, a hatgerinc
pedig egyenes. Ez legegészségesebb Ul6helyzet. A szék ne legyen sem tul magas, hogy a labak
pihenhessenek, sem tdl alacsony, hogy a térd ne legyen magasabban mint a comb. Sokkal jobb
csak egyszer(ien lelilni egy kényelmes széfara, azonban nem egészséges, mivel a hatgerinc tdl
laza s géatolja az energia keringését.

A bels6 gyakorlatokhoz Uljenek abban a két pozicioban, ahogyan fentebb leirtuk, s igy
végezzék el a légzéstechnikat, a meditaciot; de akkor is, ha az irbasztaluk el6tt tilnek és valakivel
beszélgetnek vagy olvasnak. A korrekt tGlésmdd jobb energiakeringést biztosit a testnek, és élénk,
befogaddképes szellemet biztosit.

51. a, és 51. b, abra. UI6 helyzet

All6 helyzet

Allva, helyezzék labukat parhuzamosan és vallszélességben terpesztve. A sllyt egyenléen
osszak meg a két 14b kozott, és egy-egy labon belll is. Ha tdlsagosan nagy suly nehezedik a
sarokra, eltolodik a hatgerinc sulypontja, az altest lesillyed, a sarok tul sok idegét serkenti, aminek
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kovetkeztében lusta lesz az agy. A lent abrazolt helyzetben az agy meg6rzi a frissességét, és az
egész test szamara a konnyedség érzetét nydjtja.

52. abra. All6 helyzet
A jaras

Amikor jarnak, sohasem siessenek, mert ezzel né a vérnyomas és a sziv ritmusa. Tehat, ha
erre semmi sem kényszerit, jobb ha nem futnak. Inkabb induljanak el koran, keriljék a felesleges
feszultséget. Ha munka kdzben valami surget, azonnal jelentkezik a stressz, s ennek az allapotnak
az elhliz6dasa gyengeséget, rakot vagy fekélyt okozhat.

Tehat Gtemesen jarjanak, csak a labakat hasznalva, a szellem maradjon szabad és rugalmas.
Ugyelienek arra, amit csinalnak. A jarasnal a lépések ne legyenek sem lasstiak sem gyorsak, a

sarok és a labujjak pedig egyenesek, azt az érzést keltve, mintha szell6n jarnanak, mert Iépteik
kiegyensulyozottak, konnylek, szinte légiesek.

Alvé helyzet

Alvashoz fekidjenek a hatukra. Vannak akiknek eleinte a haton alvas rossz almot okoz. Ez
idével megsz(inik. Jobboldalra is délhetiink. Baloldalt a tid&, a gyomor ranehezedik a szivre. Ez a
tobbletsuly farasztja a szivet, szivbetegséget okozhat.
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Kertljék a hasonfekvést. Ez a helyzet nyomja a tid6t, a szivet és a bels6 szerveket. Nehezebb
lesz a légzés és gyakran okoz nyaki fajdalmat.

Aludjanak jél szell6ztetett szobaban, ha lehet fejjel észak felé, labbal pedig délre, de lehetbleg
agy, hogy az energia aramlas azonos legyen a fold természetes &ramlasaval. Ne aludjanak tul
sokat, mert a szervezet lusta lesz és ez el6seqiti a gyengeség kifejlédését. Azonban a kevés alvas
is ugyanennyi problémat jelent. A legtdbb embernél elegendd hét vagy nyolc éra alvas. Ha ez nem
elég, azt jelenti, hogy rossz szokast vett fel a szervezet, vagy kevés mozgast végez, nem gyakorol.

A fejmasszazs gyakorlata

Ez a gyakorlat tokéletesen serkenti a fejbér vérkeringését, megakadalyozza a tul korai
hajhullast, taplalja a hajtlisz6t.

54. a, és 54. b, abra. A fejmasszazs

1. Nyomjdk meg az 54. abra szerint jelzett pontokat. Ezeket a pontokat nem kell kaparni,
hanem el6Irél-hatra masszirozni anélkil, hogy kezlket felemelnék a fejrél.

2. Keziket tegyék a nyak hatso részének pontjaira (lasd 54. b, abra). Nyomjak ra az ujjaikat, és
egyben masszirozzanak. Ez a gyakorlat lassan megsziinteti a fesziltséget és a faradtsagot a hat
felsd részében és a nyakban, enyhiti €és megszinteti a fejfajast.

A szemgyakorlat

A szemek a mdj nyilasai. A szembajban szenved6nek gyakran van valami majbaja is, és
viszont. A taoista tan szerint a harag a rossz majm(ikodésbdl ered és azok az emberek, akik tul
sokat hasznaljak a szemiket gyakran mérgesek. A szem bels§ gyakorlata egyszerre er6siti a
szemet, a majat és segit megelézni szdmos betegséget, mint a szirkehalyogot, az
asztigmatizmust, a rovidlatast, a glaukomat és a majbajokat.

A szem, kulondsen annak mozgasa, elarulja az intelligenciat. Az intelligens embereknek széles
szemmozdulataik vannak, allandéan figyelik a kdrnyezetiiket. Ha ez a mozgas lassu vagy korlatolt,
akkor korlatozott intelligenciaval allunk szemben, amelynek sziiksége van a szemgyakorlat
gyogyitd hatasara.

A szemgyakorlat tobbek kozo6tt javithatja a rossz vérkeringést (ennek tiinete a karikas szem). A
rossz vérkeringés a tllsdgosan hosszas mozdulatlansag eredménye, példaul a televizié el6tt
eltoltott ordké. Gyakori jele lehet a hidegrazas, amikor a test hdmérséklete magasabb, mint a
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helyiségé, amelyben tartézkodunk. A test olyan, mint egy motor, szilksége van arra, hogy a benne
lévé hatofolyadékok keringjenek és felvegyék sajat hémeérsékletét. Ha a keringés lassu, akkor a
test h6mérséklete né. llyenkor azt mondjak, hogy a vér .forr” és rogoket alakit ki. A szemgyakorlat
éppen arra alkalmas, hogy megel6zze az efféle rogok létrejottét, féleg, ha Onok gyakran néznek
televiziot.

A szemgyakorlattal csokken a szemek taskassaga és a karikdk, amelyek azért alakultak ki,
mert gyengébb az altalanos anyagcsere és esetleg viz rakdodik le valahol.

55. a-g, &bra. A szemgyakorlat

1. Huvelykujjukat helyezzék a szemiireg felsé szélére, a szem sarkanal. Erezni fognak a
csonton egy kis mélyedést. Ezek a pontok megfelelnek az A betlinek az 55. a, abran. Er6sen
nyomjak meg. Minden fajdalom valamilyen gorcsét jelent. Tizig szdmolva masszirozzdk a
pontokat. Lazitsanak, majd ismételjék meg haromszor.

2. Mutatoujjukat helyezzék a szemireg alsé részének kozepére, az ott lévé mélyedésekbe,
amelyeket B-vel jeldltiink. Nyomjédk er6sen a szemireget, de ne az arcot. Tizig szamolva
masszirozzak ezeket a pontokat. Lazitsanak, majd ismételjék meg haromszor.
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4. A mutatéujjat helyezzék a szemireg fels6é szélére, a szem kuilsé sarkaba (lasd a D bet().
Nyomjak, masszirozzak tizig szamolva, majd lazitsanak és ismételjék meg haromszor.

5. Helyezzék kdzépsd ujjukat a halantékra agy, hogy a szemdoldok vonalat kovetve elérjék a fej
egyik mélyedését (E pont). Nyomjak, masszirozzak tizig szamolva. Ismételjék meg haromszor.

6. Dorzsoljék er6sen egymashoz tenyeriiket, mig fel nem melegszenek. Takarjak be szemiiket
ugy, hogy enyhén kulcsoljak dssze ujjaikat. Ne nyomjak a szemuiket. Szamoljanak tizig. Haromszor
ismételjék, hogy érezzék a kéz melegét a szemukon.

7. Enyhén masszirozzdk a szemiket a mutato, k6zépsd és a gydrds ujjakkal. Masszirozzak a
szem koruli csontot kor6z6 mozdulattal, a szem bels6 sarkanal kezdve. Az orr mellett felfelé, majd
a szemdldokok mentén a halanték felé haladva, a szemek alatt pedig vissza az orr felé. A
mozdulatot tizszer ismételjék. Lazitsanak, majd még haromszor ismételjék meg a gyakorlatot.

A) MEGJEGYZES: Ha az ellenkezé irdnyban massziroznak akkor gyengitik szem koriili
izomzatot, és rancosodast idézhetnek el6. Mindig hasznaljanak valami taplalé krémet.

B) MEGJEGYZES: Glaucoma vagy szirkehalyog esetén az els6 két gyakorlatot naponta
legaldbb husz percen keresztil végezzék. Amikor a szem faradt, ezek a gyakorlatok az egész
testet felfrissitik néhdny perc leforgasa alatt. Hatékonysaguk még nagyobb, ha a méjat erdsité
gyakorlatokkal egytt végzik.

C) MEGJEGYZES: Ha vannak fajo, érzékeny pontok, tigyeljenek arra, hogy ezeket ne erésen
nyomjak, egy kis nyomas is elég ahhoz, hogy helyreallitsa a normalis latast.

D) MEGJEGYZES: Hasznéljak az els6 két pontot (A és B) a diagndzis megallapitasara. Ha
nyomasra barmilyen fajdalom jelentkezik, jelzi, hogy rendellenesség van a szemben vagy a
szervezetben. Ha a B pont dagadt vagy arnyékos, bizonyara valami vizprobléma &ll fenn, és
pihenésre van sziikség.

A kovetkez6 gyakorlatokat is alkalmazhatjuk, ezek is er6sitik a szemet és a korll6ttik 1évé
izmokat.

56. a,-56. f, dbrék. A szem mozgasa

1. A fejet egyenesen tartva nézzenek a mennyezetre, majd le a foéldre. Ismételjék tbbbszor a
mozgast. A szem mindig lassan és szabadon mozogjon.

2. Utdna nézzenek a fej mindkét oldalara.

3. Majd felfelé és lefelé nézzenek.

4. Forgassak korbe a tekintetiiket, el6szor az éramutato jardsanak irdnyaba, majd ellenkezdleg.
Ez korulbelll tiz percet vesz igénybe, ha lassan végzik a gyakorlatot.
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5. Ezek utdn a mozdulatok utan mindig kézzel masszirozzanak, a tenyertikkel pedig vigyenek
meleget a szemre.

Ha hosszu id6n keresztil rendszeresen folytatjak ezeket a gyakorlatokat, sohasem lesz
szilkséguk szemuvegre, mindig jol latnak majd.

Egyik tanitvanyomnak és csaladjanak sok haszna volt ebb8l a gyakorlatbél. A fii problémai
akkor kezd@dtek, amikor informatikai munkahelyét elhagyta, hogy felcserélje San Francisco-i
telefontarsasagi allasat egy jobbal San Jose-ban. Mivel csak harom hénapos prébaid§ utan volt
biztos az éllas, a felesége, aki 4polond volt és a gyerekek nem mentek vele. A computer mellett
tobbdras koncentrélastdl kimerilve még harom 6réat utazott hazafelé. Hazaérve a négy gyerek
allandoan kérésekkel ostromolta. Mivel képtelen volt a zajt elviselni, bezarkdzott a szobajadba és
azonnal agyba fekldt. Pesszimista életszemlélete, cstkkent étvagya, a csaladi problémakkal
szembeni érzéketlenné valasa miatt hamarosan veszekedésre kerilt sor kdzte és felesége kdzott.
Ugy dontottek, hogy elvalnak. De miel6tt még erre a Iépésre raszantak magukat és tigyvédhez
fordultak volna, felkerestek engem. Figyelmesen hallgattam a férjiet és a feleséget,
megallapitottam, hogy még mindig szeretik egymast, hogy nézeteltéréseik oka a tulterhelésbdl
adddo stressz volt. Ezért azt tandcsoltam nekik, varjanak még két hetet, amig a szemgyakorlatot
kiprobaljak. A férjnek azt javasoltam, hogy vezetés kdzben végezze e gyakorlatokat. Kidolgoztuk a
megfelelé modot. Kortlbelll egy hénappal késdbb visszajottek, ajandékot hoztak. A férj elmondta,
hogy a szemgyakorlat csodat mdvelt. Amikor hazafelé menet ezt a gyakorlatot vezetés kdzben
folytatta, mindig kipihenten érkezett haza. Jatszott a gyerekekkel, tirelmesen vélaszolt a
kérdésekre, segitett a leckék elvégzésében. Visszatért az étvagya és a hazastarsi kapcsolat is
helyredllt. Ekkor megkapta a véglegesitését San José-ban. Eladta San Franciscé-i hazat és
letelepedett San José-ban. Felesége (j allast talalt és a gyerekek is boldogok voltak. Elmondtak,
hogy Uj életet kezdtek és még sohasem voltak ilyen szerelmesek egymasba.

Az orrgyakorlat

Az orr a tidé nyilasa. Allergia, folyas vagy egyéb gyulladasos allapot a tidd gyengeségét
mutatja. A darugyakorlat er@siti a tud6t, mert energiat iranyit oda, amely helyredllitia a 1égzési
rendszer allapotat. Az orr koérdl |évé pontok izgatasaval sikerll a tud6t és az orrlreget j6
egészségben tartani. Ezek a pontok a meridianokkal &llnak kapcsolatban, melyek energiaval latjak
el az orrot és annak koérnyékét. Ezeket a pontokat megnyomva allandé energiaaramlast idézink
el6 az orr és az arcireg kdzott.

57. a-c, abra. Az orrgyakorlat
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Ezt a gyakorlatot annyiszor végezzik el, ahanyszor szlkségesnek latjuk a beteg hely
gyogyitdsara. Ha kevés az id6, egyszeri ismétlés elegendd, de a szemgyakorlathoz hasznalt
gyogyflibdl késziilt krémet is hasznalni kell.

1. A mutatéujj hegyével mindkét oldalon nyomjak az aldbbiakban jelzett pontokat.

2. Kezdjék az orr tévében és kb. tiz masodpercig gyakoroljanak nyomast, majd kis ideig
masszirozzak.

3. Nyomjdk a kozbens6 pontokat mindkét oldalon tiz masodpercig, utana révid ideig
masszirozzak.

4. Nyomjak meg a szemdldokok kozotti pontot (harmadik szem) mindkét kézzel. Ezt rovid
masszirozas kovesse.

5. Ismételjék meg a gyakorlatot haromszor, mindig ugyanabban a sorrendben, Ugy hogy a
harmadik szemnél végezzék.

6. Folyamatosan masszirozzak a pontokat sorban az alapnal kezdve egészen a homlok
kozepéig. Ismételjek meg haromszor.

A gyakorlat sordn mindig mély és behaté nyomést alkalmazzanak. Lehet, hogy eleinte
érzékenyek lesznek e pontok, talan fajdalmat is éreznek. Ez valamilyen gyengeséget jelez vagy
akadalyt a meridianon. Néhany napon keresztlil folytassak a gyakorlatot és érezni fogjak, a
fajdalom eltlinik. Megfigyelhetik majd, hogy kevéshé fogékonyak az influenzara, az allergiara és a
homlokireg-gyulladasra.

A fiilgyakorlat, vagy az ,,égi dobolas”

Akéar nappal van, akar éjszaka, kornyezetik sohasem pihen. Amikor alszanak, azt hiszik, hogy
semmit sem hallanak, pedig fulik mégis ingereket észlel. A taoista tanitas ravezet arra, hogyan
pihenjen a fiil. Az erre szolgéld gyakorlatot ,&gi dobolds”-nak nevezik. Ez a gyakorlat ingerli és
egyben gyogyitja a belsé fulet. Ugyeljen fiilei egészségére. A gyakorlatok révén tokéletessé valik a
hallds és meg6rzi ezt az allapotot idés korban is. Tobb fllbetegség, — zUgas, vagy részbeni
suiketség — ezzel a gyakorlattal kezelhetd és gydgyithato.

A kinai orvoslas a filet a vese nyilasanak tekinti. Ha valami fulbajuk van, ez visszavezethet6 a
vese gyengeségére. Tehat a fllgyakorlattal egyidében a vesegyakorlatot is el kell végezni.

A két ful kozétt a tobozmirigyben honol a szellemi tudat, amely szoros kapcsolatban all a
fllekkel. A fllgyakorlat a tobozmirigyet is serkenti és energiaval taplalja, amely révén j6l mikodik. A
gyakorlat utdn nagy nyugalom jarja at a szervezetet.

58. abra. A flilgyakorlat (az égi dobolas)
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Azt tanacsoljak, hogy a gyakorlatot reggel az orrgyakorlat utdn végezzeék el, azutan napkézben
is, ahanyszor akarjak. Lehetséges, hogy azok, akik valamilyen flilbajban szenvednek t6bbszor is
elvégzik naponta, hogy bajuktél megszabaduljanak.

1. A mutatdujjakat tegyék a ful kilsd részére a fulbillenty(ire (kis hromszogletli kiallb rész a
fllnyilas el6tt) agy, hogy ezzel hermetikusan elzarjak a flltiket a kilsé vilag zajaitol.

2. A kdzéps6 ujj hegyével enyhén ltdgessék a mutatujj kérmét. Ha jél csinaljak, fémes hangot
kell hallaniok, ami a dobverésre emlékeztet. Utemesen és lassan 12-36-szor doboljanak.

3. Lazitas utan ismételjék meg a dobolast, legalabb haromszor.

A) MEGJEGYZES: Amikor a fiililket elzarjak és miel6tt Utdgetni kezdenek, vizesésszer( zajt
hallanak. A fil mindig mdkddik. A tdbbszori és tdbbnapos gyakorlat utan a zaj teljesen eltlinik.

A szdj gyakorlatai

Az arc kilonbdz6 részei kozott ne feledkezziink meg a szajrél, a fogakrél, a foginyrél, hogy
ezek is egészségesek maradjanak. Szajunkat allanddéan hasznaljuk, eszlnk, beszélink,
csokolunk. Ahhoz, hogy elkerlljuk a fert6zést, a fogszuvasodast, a foggyulladast, fontos
szajgyakorlatokat kell folytatni.

A nyelv és a nyal gyakorlata

A nyelv a sziv nyildsa. A gydldlet, a szerelem, a rokonszenv és a harag a szivben lakik és a
nyelv stimulalja. Amikor nyelviinkkel cs6kolunk, sziviinket athatja a szenvedély.

A taoistak szentnek tartjak a nyalat, ,égi viz'-nek nevezik, amelynek szerintik gyégyité hatasa
van. Megoli a szdj korokozéit és bizonyos esetekben példaul fert6zésnél, gyogyszerként is
hasznélhat6. Ha elvagnak valamit, miel6bb valami kotszert keresnek, de addig is benyalazzak a
sebet. Ez fert6tlenit és egyben megsemmisiti a karos kérokozokat. Bebizonyitottak, hogy a nyal
serkenti annak a hormonnak a szintézisét, amely a fogszuvasodast gatolja. A fog és a nyal nagy
szerepet jatszik az emésztésben, mivel el6re lebontja az élelmiszert. Amikor valamit j6I megragunk
és ezt jol koriilveszi a nyal, az emésztészervek jobban fel tudjak bontani. (Ezt a tulajdonsagot tgy
is felhasznéalhatjuk, hogy addig ragjuk az ételt, mig folyékony nem lesz.) A nyal fontossaga miatt
védeni kell azt a mirigyet, amely a nyalat termeli.

Ahhoz, hogy id6s korig egészséges maradjon a sziv és j6l mikodjenek a nyalmirigyek, a
taoisték kidolgozték, a nyelv és a nyal egyuttes gyakorlatat. Sz6 szerint igy hangzik ez a gyakorlat:
.a nyelv a vorés sarkany és a nyal az 6cean.” Ez a mondat igen jél abrazolja, hogy a gyakorlat
hogyan tisztitia meg a szajat és a fogakat, és serkenti a szivet.

Etkezés utan, vagy ébredéskor végezhetik ezt a gyakorlatot, hogy megdrizzék a szaj j6 szagat.
De ha szukséges, ezen kivil a nap barmelyik idépontjaban is.

1. Csusztassak végig a nyelviiket a foginyen és a fogakon. Ugy hasznaljak a nyelviiket, mintha
fogkefe volna.

2. Amikor elkezdik a nyelviiket csusztatni, azonnal elindul nyalképzés. Ezt ne nyeljék le, hanem
gylijtsék 6ssze a szajukban.

3. Oblitsék ki a nyallal a szajukat Gigy, hogy minden részébe keriiljon beléle, a fogak kozé is.
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4. Osszak a szajban 1évd nyalat harom részre, s nagyon lassan nyeljék le, mig nem urll ki a
széajuk. Erezzék, hogyan megy le a nyal a gyomorba. Rovidesen azt is érezni fogjak, hogy az ,&gi
viz” energiat ad at a gyomornak.

A foginy nyoméasanak gyakorlata

Az ajkak alatt és folott bizonyos pontok stimuléljak a meridianokat, amelyek energiaval latjak el
a fogakat és az inyt.

59. abra. A foginy nyomasanak gyakorlata

Ezt a gyakorlatot barmikor elvégezhetik, amikor megfelel, reggel, étkezés utan stb.
1. Az 59. abran megjeldlt pontokat nyomjak meg erélyesen és azonos maédon, majd utana
dorzsoéljék meg ugy, hogy a pont korll az energia szétaradjon. Haromszor ismételjék a gyakorlatot.

A fogcsattogtatas gyakorlata

Az emésztérendszer nagyon fontos része a fogazat. Megragja az ételt és elosztja a nyalat az
étel darabjain. A fogakat 6vni kell, mert ha nem ragnak jél, rossz lesz az emésztés is. Ha
kevesebbet tud az emésztérendszer feldolgozni az élelembdl, gyakran az emészt6rendszer
makodésének gyengulését eredményezheti. A fogcsattogtatas a fogak védelmét szolgalja.

A szexualis kapcsolatok soran, az orgazmustél a kilritésig a szervezet sokkal fogékonyabb a
mikrobakkal szemben. A fogcsattogtatas vagy fogak Osszeszoritdsa e tevékenység alatt védi a
szervezetet és er@siti természetes védelmét.

A mozg6 fogak, a meggyengult izlletek az 6éregedés jelei. Ha napktzben 6sszeszoritjuk vagy
csattogtatjuk fogainkat, erdsitjik az izlleteket és megdrizhetjik fogaink egészségét.

Ha ezeket a mdveleteket reggel végezzik, a gyakorlat felébreszti a szervezetet. Napkdzben
pedig ébren tartja a szellemet.

1. Csattogtassak 36-szor a fogukat, hogy er6sitsék a fogat és a foginyt.

60. abra. A fogcsattogtatas gyakorlata

Az arcdoérzsolés gyakorlata

Amikor mar az arc minden részét kilon-kilon serkenté gyakorlatokon tal vannak, szikségét
érzik majd az arcbér és az arcizmok serkentésének.
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1. Doérzsoljék er6sen egymashoz a két keziket.

2. Helyezzék a tenyeriket arcukra ugy, hogy érezzék annak melegét, ahogy behatol a bérbe és
az izmokba. Erezzék, ahogy arcuk minden sejtje telit6dik energiaval.

3. Dorzsoljék arcukat keziikkel, széles kdrz6 mozdulattal, kozépr6l kifelé. Ujjukkal simogassék
az orr fels6 részét, a harmadik szemet és a homlokot, majd a halantékot és az arcot. Térjenek
vissza az dllra, a szijra és menjenek az orrgerinc felé. Addig folytassak, ameddig kedvilk van
hozza.

MEGJEGYZES: Nyilvan meg kivanjak idénként szakitani a mozgast, hogy a keziket ismét
felmelegitsék, hiszen ezzel tébb energiat, h6t vihetnek az arcukra. Tobbszor végezzék el a
gyakorlatot, amikor ugy érzik, az arcizmok mar faradtak. Ez a mozdulatsor egyben késlelteti a
rancok kialakuldséat és szebb arcszint ad.

A pajzsmirigy gyakorlata

A pajzsmirigy az egész szervezet anyagcseréjére hat. Amikor a mellette lév6 terlletet
masszirozzuk, a pajzsmirigy tébb energiat kap, ami aktivabba teszi normalis miikdédését. A sokkal
aktivabb anyagcserének hala a szervezet sokkal tobb mérget, toxikus anyagot tavolit el. Az
emésztés és a tapanyaguk feldolgozasa eredményesebb lesz. Nem lesz tobbé szikség
gyogyszerre vagy jodra, e bizonyos veszélyt is rejtdé szerekre.

61. a, és 61. b, dbra. A pajzsmirigygyakorlat

A fajdalomcsillapitas médszerei

Ez a nagyon egyszer( gyakorlat csokkenti a hét fels6 része, a vall és a nyak fajdalmait. Ahogy
fajdalmat vagy kellemetlen érzést tapasztalnak a hatgerinc fels6 részén, elvégezhetik a
gyakorlatot. Hatékonyan helyettesiti egyebek kdzo6tt az aszpirint.

1. Uljenek le.

2. Ha a héatuk fels6 részén, jobb oldalt éreznek fajdalmat, pihentessék a jobb keziiket combjukon.
Ha baloldalon van a fajdalom, az ellenkez6 oldali kezet kell pihentetni.

3. Nyujtsak ki a bal karjukat mellkasuk el6tt, kihnegyezett ujjakkal.

4. Mereven figyeljék bal kezik ujjait és nagyon lassan emeljék fel karjukat oldalra. Normalis
Iélegzés kdzben a kart olyan magasra emeljék, amennyire csak birjak.

5. Eresszék vissza karjukat a normalis helyzetbe.

6. Hétszer ismételjék a gyakorlatot.
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MEGJEGYZES: A gyakorlat eltereli a figyelmet a felsé testi fajdalomrol, és a fajo testrész felé
nyugtato energia terelédik.

62. abra. A fajdalomcsillapitas gyakorlata

Az egész gyakorlat folyaman figyelmiket a felemelt kézre iranyitsak. Ha elkalandozna, iranyitsak
vissza a kézre. Ha gyakorlat kdézben mélyen akarnak lélegezni, az emelésnél Iélegezzék be,
leeresztésnél pedig eresszék ki a leveg6t.

A kéz, a kar és a torzs gyakorlata

Ezek a gyakorlatok hasonlitanak a kung-fu és a karate és a t'ai csi csuan gyakorlataihoz,
fejlesztik a kar és a kéz erejét, szilardda teszik az izomzatot és a kar idegeit, fokozzak a
vérkeringést és energiat termelnek a sziv és a tidé meridianjai szamara, valamint a sziv
Mesterének, ami a kar belsé részén talalhato.

E gyakorlatok titka abban all, hogy mélyen a karbél meritik az energiat, nem csak az
izomtdmegbdél. Ha koncentrdlnak a kéz és a kar koérnyékének energia folyamatara, erdsitik a
karjukat, amely ezutan sokkal lassabban fog elfaradni. Ezek a gyakorlatok olyan problémakat is

gyogyitanak, mint az izileti gyulladas, a tomlégyulladas és a kényokizileti nedvémlés.
A kar és a kéz nyomogyakorlata

A gyakorlatot allva, Ulve vagy fekve végezhetik.

1. Ajobb kezet helyezzék a hénalj mellé, a tenyér lefelé iranyuljon.

2. Lassan tavolitsdk el a kezet a mellkastél, és nyujtsak ki maguk elé, tenyérrel el6re.
Szabdlyosan lélegezzenek. Laza ujjal probaljak agy érezni, mintha a levegét elterelnék a testuktél.

3. Hétszer ismételjék a gyakorlatot.

4. Majd ismét hétszer bal kézzel.

MEGJEGYZES: A gyakorlat alatt fejtsenek ki gyenge nyomast, de anélkiil, hogy a mozdulat
darabos lenne. A tenyér zart legyen, de ne gorcsdsen, meleg és energiateli. Mindig arra
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koncentraljanak, amit éppen végeznek, kulénben képtelenek uralni az energia aramlasat és
el6segiteni annak a karba és a kézbe valo6 eljutasat.

63. abra. A kar és a kéz nyomo gyakorlata

A kéz és a kar gyakorlata

Ugyanugy ahogy az el6z8, ez a gyakorlat is azt célozza, hogy energiat és er6t juttasson karba
és a kézbe. Finom, de rendkivill dinamikus gyakorlat ez, gyakran nem figyellink ra, pedig nagyon
jot tesz. Gydgyitja a vallat, a karral, a kézzel kapcsolatos problémakat, csokkenti az izlleti
nedvomlés okozta fajdalmat, az artritiszt. Akkor végezzék a gyakorlatot, amikor fajdalmat éreznek
a felsd végtagokban és folytassak mindaddig, amig az érintett szerv rendbe nem jon.

1. Fekidjenek hasra, helyezzék mindkét tenyeriket a foldre, éppen a valluk el6tt. Az egész
gyakorlat alatt az alkar a foldre tAmaszkodik. Emeljék felsd testiiket és fejiket, és szabalyosan
vegyenek |élegzetet. Labukat nyujtsak ki és folyamatosan gyengén tAmaszkodjanak a karjukra.

2. Néhany masodpercig 8rizzék meg ezt a helyzetet és koncentraljanak.

3. Lazitsdk a gondolataikat és a fejuket forditsak el ugy, hogy a jobb sarkukat nézzék. Amikor
leveg6t vesznek érezzék, hogyan jon végig a levegd ezen a ldbon, halad at az egész testen, mig
eléri a jobb karjukat és az ujjaikat.

4. Kilégzéskor, fujjak a leveg6t a karon és a jobb labukon végig, amig el nem hagyja a testet.

5. Forditsak a fejiiket a masik oldalra és ismételjék meg a légzési gyakorlatot a bal lab, labszar
és a kar segitségével, hogy kdvessék a levegd Gtjat.

6. Forditsak a masik oldalra a fejiket, ismételjék a l1égzést Ugy, hogy a baloldali végtagokon is
ugyanugy kovetik a levegd atjat.

7. A teljes gyakorlatot hétszer ismételjék alkalmankeént.
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A) MEGJEGYZES: E gyakorlat a koncentraci6tél lesz hatékony. Ha gondolatok elkalandoznak,
ismételjek meg a gyakorlatot. Eleinte elég nehéz az energiadramlast észlelni, de késdbb kovetni
tudjak majd, ahogy a labon keresztil végigmegy és behatol a karba és a kézbe. Ez az aramlas
segit a vall és a kar minden sebesilését vagy betegségét meggydgyitani.

64. abra. A kéz és a kar gyakorlata

A légzési technikak és a koncentracié segitségével sikertl majd a labak és a kezek azon
meridianjait serkenteni, melyek a fels6testbe szallitidk az energiat. Ez a gyakorlat egyébként a
vérkeringést is serkenti.

A tidégyakorlat

Ezzel a gyakorlattal barmilyen, a tid6vel kapcsolatos betegséget kezelhetlink, még a nathat is.
Er6siti a Iégz6rendszert és a bért is, amit gyakran a harmadik tidének is neveznek.

A tid6gyakorlat az egészség szempontjabol alapveté gyakorlat. A tidé megfelel6 tagitdsa és
0sszehlzbédasa biztositia az oxigén teljes lekotését, és lekuzdi a patogén jelenségeket. (Az
Ujszuldttek nagyon jol ismerik ezt a technikét, és gyakran edzik tudejiuket, amikor sirnak. Amikor
megndnek, megtanuljak, hogy urra legyenek érzelmeiken, nyugodtak maradjanak, de ez az elfojtas
belsé fesziiltségeket okoz. Az a kifejezés, hogy ,a jok koran halnak meg” talan abbdl ered, hogy ,a
jok” képesek indulataikon uralkodni, mig a ,rosszak”, akik gyakran kifejezik érzelmeiket, hosszabb
ideig élnek, mert nem halmozédik fel bennik annyi fesziltség. Az egészséges tudd sokkal
hatékonyabban sz(ri ki a leveg6ben talalhat6é karos elemeket. (Az orr, barmilyen jé a sz(ir6hatasa,
nem képes a leveg6ben Iévé minden mikroszkopikus részecskét kisz(lrni.) Ezért kbhdgnek annyit a
dohanyosok, amikor pedig még egészséges a tldejik. A kbhdgés pozitiv jelenség, jelzi, hogy a
tidé szeretne megszabadulni a benne felhalmozédott toxinoktdl.

A tldé és altaldban a szervezet egészségi allapota megallapithatd, ha lemérjik, hogy mennyi a
be- és kilégzés ideje. Ha a kilégzés hosszabb, mint a belégzés, a szervezet nem egészséges, mert
kevesebb leveg6 megy be, mint amennyi kijon. A forditottja pedig a j6 egészség jele, mivel tébb
energiat szivott fel a szervezet.

A horkolads a rossz légzésre példa, az alvas soran felvett rossz testhelyzetbél adodik. A
megfelel6 fekv6helyzet elésegiti az orron keresztill torténd [égzést.
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Az asztmas személyek esetében még sokkal fontosabb, hogy az orron keresztil l1élegezzenek.
Azon kival, hogy az orr sz(iri a leveg6t, egyben felmelegiti a test melegéig miel6tt elérné a
kényesebb részt, a tudét. A hideg leveg6 ingerli a horg6ket, és néha asztmat okozhat. Ezek a
hoérgdk tubus formajuak és a tid6 legnagyobb részét képezik. Olyan tulajdonsaggal rendelkeznek
mint a szempilla, de befelé irAnyitva. Amikor valamilyen idegen anyag, vagy hideg leveg6 érkezik a
horg6hoz, a pillak 6sszezsugorodnak és eldlljdk az utat a tidd felé, ami elésegitheti az asztma
kialakuldsat. Ez azt jelenti pl. hogy azok az emberek, akik a reggeli hideg leveg6ben kocognak
vagy a katonak, gyakran fogékonyak az asztmara. Fontos lenne, hogy az asztmasok
védekezzenek a hideg ellen, példaul uagy, hogy valamilyen alarcot viselnek. De segitséget jelent a
megfelel taplalék, a gyogyfivek a belsd sz6rok szdméra gyakorlatok alatt. (A szokasos ételek
nem segitenek.)

65. a, 65. e, abra. A tidégyakorlat

1. Alljanak fel, a két lab legyen parhuzamos, enyhén terpeszben (véllszélességig). Hatuk
maradjon egyenes. Az all kissé el6renyulik, a fej pedig egyenes, mintha a nyakat megnyujtanak.

1. Fujjak ki a tid6bdl az 6sszes levegbt, és a hatuk mogott kulcsoljak dssze a keziiket.

3. Lassan lélegezzenek be, duzzasszak fel a tud6t, a kezilket pedig nyomjak hatra. Alluk
maradjon a mell f6l6tt. E gyakorlat alatt csak a mellkasukkal l1élegezzenek.

4. Kilégzeésnél, ejtsék le a kezuket majd hozzak a karjukat el6re. Kérbzzenek elére majd hatra.
Az ujjuk legyen nyUjtva az egész korzés alatt.

5. A hatuk mogott kulcsoljak 6ssze a keziiket és kezdjék Ujra a gyakorlatot, belégzéssel.

6. Hétszer ismételjék a gyakorlatot.

MEGJEGYZES: A tiidébe szivva a leveg6t, érezzék az energia éltet6 erejét. Kilégzéskor pedig
érezzék a mikrobakat, mikor a fert6zott leveg6 tavozik el.
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A szivgyakorlatok

Az alabbi gyakorlatok a szivet gyogyitjak, megelézik a szivbetegségeket és j6 egészségben és
er6ben tartjak ezt a fontos szervet. A sziv kllénleges gondozast kivan, mert megallas nélkul
dolgozik a magzati élet kezdetétél egészen a halalig: a sziv nem ismeri a pihenést.

Az aldbb leirt gyakorlatokon kivil a tacizmus olyan médszert is ajanl, amivel képes segiteni a
szivrohamon. Ha ilyen fellép a kisujjat dorzsoljék, illetve szoritsdk 6ssze. Ott talalhaté a sziv
meridian vonala. Ha a sziv teljesen leall, ujjukkal a felsé ajak folott kbézépen 1évé pontot csipjék
Ossze. Helyezzék a mutatéujjat a fels6Gajak és a fogak kozé, kivillre pedig a hiivelykujjat. Csipjék
0ssze a hust, er6s nyomassal. Ez a nyomas mar olyan embert is felébresztett aki szivrohamban
halt meg. Sok apolénd allitja, hogy ezzel a technikaval mar reanimaltak olyan betegeket, akiket az
orvosok holtnak nyilvanitottak.

66. abra. A fels6 ajak nyomaspontja

A sziv energiaellatasanak gyakorlata

Ez a gyakorlat er8siti a szivsztvetet és a korllotte 1évS vérereket.

67. dbra. A sziv energiaellatasanak gyakorlata

1. Allva vagy llve, nyujtsak elére a karjukat, vallmagassagban. Gy6z6djenek meg réla, hogy a
kéz minden ujjanak hegye éri egymast, csupan egy félcentiméternyi rés maradjon koztik.

2. Szemukkel nézzenek el mereven az ujjak felett.

3. Probaljak érzékelni az ujjak kozoétti energiadramlast.
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4. Karjukat kinydjtva tartva, ameddig csak birjak, koncentraljanak az energiaaramlasra.

5. Lazitsanak néhany percig, majd a gyakorlatot haromkor ismételjék meg.

Ez a gyakorlat olyan energiafolyamatot teremt, amely a jobb kézbdl a balba megy at, mikézben
athalad a mellkason és a sziven. A sziven athalad6 energia erdsiti a sziv szévetét és a szivet
korilvevd vérereket. Ha csak nehezen érzékelik az energia haladasat, ne legyenek tirelmetlenek,
folytassak a gyakorlatot. Nemsokara az ujjak hegyében kis szurast éreznek, ez a sziven és a
mellkason keresztll aramlé energia. Tudni fogjak, erdsitik a sziviket.

r 7

A szividegek erdsitése
Térjenek vissza az idegeknek sz6l6 tizenkét gyakorlathoz. Ezek koziil az elsét alkalmazzak.
A sziv gydgyitasanak gyakorlata

Ez a gyakorlat megtisztitjia az agyat és a szivet a patogén elemektdl mivel segit a gyakorlatot
végz6nek, hogy megszabaduljon a stressztdl és a szivet terhel§ feszlltségtél. Képes a sziv
betegségeit és midkodési zavarait is meggyogyitani.

Ezt a gyakorlatot a nap minden szakaban folytathatjak aszerint, hogy az eset mennyire sulyos.
Ha gyenge a sziv, naponta egyszer. Ha er6s szivdobogas vagy angina pectoris all fenn, legalabb
naponta kétszer; ha mar volt szivroham, akkor legalabb haromszor naponta. Megel6z6 hatdsa
hozzéjarul ahhoz, hogy a szivet j6 er8ben és j6 egészségben tartsa.

68. abra. A sziv gyégyitasanak gyakorlata

1. Fekudjon kemény fellletre ugy, hogy csak a bal oldala legyen a foldon. Ezt a gyakorlatot
csak a bal oldalukon végezzék.

2. Nydjtsa ki bal karjat a test mentén, a kéz a térd felé forduljon. Mivel a test a bal karon
fekszik, ez utébbi nyomast gyakorol a szivtajékra és a mellkasra. Bal laba maradjon nyUjtva, jobb
térdét hajlitsa be. Tegye maga elé masik karjat, fejmagassagban. A bal kar akkora nyomast
gyakorol a szivre, hogy megakadalyozza tulzott mikddéseét.

3. Hunyja be a szemét, lassan lélegezzen ki minden leveg6t a tud6bél. Erezze amint a
betegség és a fajdalom kiszall a szivbdl, a levegd kiengedésével egyidében.

4. Lassu belégzés kozben képzelie maga elé hogyan kerll a szivébe az energia, hogy
megerdsitse és Uj élettel tdltse meg.

A) MEGJEGYZES: Belégzéskor, képzelje azt, hogy kod, para hatol be a sziv minden
kamrajaba. Kilégzéskor éreznie kell, hogyan tavozik a gyengeség és a betegség. A be- és kilégzés
legyen rendkivil lassu. Csak az orron keresztul vegyen leveg6t.

B) MEGJEGYZES: Ahhoz, hogy a gyakorlat hatdsos legyen, minden erejével koncentrélnia
kell. Ha kézben elkalandozik a figyelme, kezdje Gjra.
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Az altest gyakorlata

Ez a gyakorlat er6siti a bélrendszert, a vastagbelet és az altest szerveit. Ruganyossa teszi az
altest izmait, gyogyitia a szorulast, és a hasmenést; kivalé tartdsjavitdé hatasa van, mivel a
hatgerinc szamara rendkivil elényos.

1. All6 helyzetben nyuijtsa a karjait maga el¢, valamivel a mellmagassag felett.

69. a, - 69. b, abra. Az altest gyakorlata

2. Vegyen mély lélegzetet, mig a tiideje megtoltédik levegbvel. Kitagul a mellkas.

3. Lassan lélegezzen ki, kizar6lag az izmok erejével. Ek6zben lassan eressze le a karjait a test
mellé, szoritsa 6ssze az altest izmait, amennyire csak képes ra.

4. Megint vigye el6re karjait, és kezdje el az Ujabb belégzést.

5. Hétszer ismételje a gyakorlatot.

A testsuly csokkentésének gyakorlata

Mar korabban emlitettiik, hogy a kovérség veszélyes az egészségre. Anélkil, hogy erkélcsi
itéletet mondanank, el kell ismerniink, hogy a kovérség az ongydgyitas természetes torvényei
ellen hat.

A vérnek altaldban a fejben és az agyban is kell keringenie, de megreked az altesti tiregekben,
hogy segitse az egyébként tlulterhelt emésztészerveket. A szivnhek ersebben kell dolgoznia (ennek
kovetkeztében gyengll és sérllékeny lesz). Sokkal tobb vizes szovetet tartalmaz és ennek
kovetkeztében az artériakban és az erekben lelassul a keringés. A vérben 6sszegylilt zsirféleségek
magas vérnyomast okoznak. A tulsuly szellemi és fizikai értelemben is farasztja a szervezetet.
Ezzel egyiitt jelentkeznek a hat alsé régidjanak fajdalmai, mivel tdlterhelt a hatgerinc. Azt mondjék,
hogy amikor az altest nagyobb, mint a mellkas, ideje késziilni a temetésre.
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Ez a gyakorlat seqit a testsuly csokkentésében és elfogadhat6 szinten tartasdban, s ekdzben a
hatat is erdsiti. Ne feledje, sohasem szabad semmit eréltetni, sem tallépni a sajat hatarainkat.
Legyen turelmes és rendszeresen végezze ezt a gyakorlatot.

Elsé rész

1. Alljon a fal mellé, hogy a sarka a feneke, a hat felsé része és a feje a falra simuljon.

2. Belégzéssel nyujtsa felfelé a testet gy, hogy minél jobban behlzza az altestet és nagyobb
tért kap a mellkas. A kart hagyja lazan a test két oldalan. Két vallaval nyomja a falat.

3. Sz4jon keresztll lélegezzen ki, amilyen gyorsan csak tud. Teljesen dritse ki a tidoét, mialatt
az altestre nyomast gyakorol. Ha j6l végzi a gyakorlatot, az egész test 6sszehtzodik.

4. Gyakorolja ezt a l1égzési ciklust 7-12-szer.

70. a-70. b, abra. Els6 rész

Méasodik rész

1. Tavolodjon el a faltdl, a sarkat emelve, alljon labujjhegyre.

2. Hatgerincét tartsa egyenesen, a térdét enyhén hajlitsa be mintha le akarna ulni. A kar a
testt6l 45 fokra legyen.

3. Szabalyosan vegyen leveg6t és ha tud, tartsa ezt a poziciét tiz vagy hisz masodpercig, vagy
ha lehet még tovabb is.

MEGJEGYZES: Eleinte talan nehezilkre esik a héatat egyenesen tartani és egyben
labujjhegyen allni. De gyakorlattal elérhetik, hogy sarkuk merdéleges lesz a talajra, mig combjuk
ezzel parhuzamos.

A gyakorlat er@siti a combot, a vadlit, a bokat és az altesti izmokat. Er6siti a 1&b és a test
vérkeringését, a hatat, valamint az idegeket. Javit a hélyag, az epe és a gyomor mikoddésén. A
labakban csokkenti a vizet és a vérnyomast.
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71. 4bra. Masodik rész
A két gyakorlatot egyhuzamban kell elvégezni, mert kiegészitik és kiegyenlitik egymast.

Gyakorlat a gyomor gyoégyitasara

A gyakorlat gyégyitja a gyomorgércsot, a fekélyt, a savtiltengést, a felfuvdédast, a gyomorrontast
€s a gyomorrakot.

1. Kényelmesen (ljén le, ha lehet egy székre, labat a foldre tamassza, a hatgerincet tartsa
egyenesen combijai legyenek a folddel parhuzamosak.

72. a, és 72. b, dbra. Gyakorlat a gyomor gyégyitasara
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2. A bal tenyerét helyezze a gyomorra, egy Kicsit balra.

3. Belégzés kozben a jobb tenyeriket vigyék fel vallmagassagba, kdzben koncentraljanak és
szemukkel allandéan kovessék ujjaikat. Képzeljék el, hogy tenyerik valamilyen nehéz targyat tol. A
szem gondosan kdvesse a kéz mozgaséat az egész. gyakorlat alatt.

4. A kilégzés soran keziiket vezessék vissza a mellkasukra.

5. A mozdulatot hétszer ismételjék meg.

MEGJEGYZES: Mikdzben a jobb kezét eltavolitia a mellkastol, érezheti a gyomorbol aradéd
energiat. Ezt az energiat a jobb kéz huzza el6. Majd érezze, ahogy a bal kéz Uj energiat vezet a
gyomor felé. Ennek a gyakorlatnak a sikere els6sorban koncentracioképességen mulik. Lassan
mozogjunk és tokéletes harmaoniat teremtsiink a l1égzés, a gondolat és a kézmozdulat k6zott.

A majgyakorlat

A tidén kivil a testnek még két sz(irbje van: a vese és a maj. A mdj eltavolitja a toxinokat, a
majgyakorlat feladata, hogy mikddését j6 allapotban tartsa.

A gyakorlat alatt, ugyanagy mint a tobbi alatt is, koncentraljanak a mozdulatokra, és érezzék,
amint az energia athatol a mellkasukon. A koncentraci6 megsokszorozza a majgyakorlat
hatékonysagéat és egyesiti a testet a szellemmel. A gyakorlatot reggelenként folytassak, miutan
mar elvégezték a vesegyakorlatot.

1. Uljenek vagy kényelmesen fekiidjenek le. (Az &ll6 és (il6 pozicioknak megfeleléen.)

2. Jobb tenyeriuket helyezzék testik jobb oldalara, mellkasuk ala.

3. A kezet toljak a mellkas kdzepe felé, kovetve a mellkas alapjanak a vonalat. Felfelé iranyuld
mozdulatokkal, masszirozzanak a mellcsontig, majd a mell bal oldali részén haladjanak lefelé.

4. Ez a jobbrdl balra masszirozas képezi a ciklust, 36-szor ismételjék meg.

73. a, dbra A majgyakorlat

A) MEGJEGYZES: A jobb kéz tenyere nyomast kell hogy gyakoroljon a bérre. A maj a test jobb
oldalan van, a bor alatt, és kdzvetlenul a mellkas alatt. A nyomas serkenti az energiaaramlést, és a
maj vérkeringését.

B) MEGJEGYZES: A bal kézzel folytatott ellenérz6 iranyl mozdulat a gyomor szamara biztosit
energiat. A gyomor a mellkas alatt bal oldalon talalhat6, a b&r alatt.

A gyakorlatot 36-szor ismételjék meg. Arra is van lehet6ség, hogy felvaltva masszirozzanak a
jobb és a bal keziikkel ugy, hogy mindkét kézzel 36-szor ismételjék meg a gyakorlatot.
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A gyakorlat soran aktivizalt energiakeringés, a valtakozdé mozgas, elésegiti az emésztdszervek,
elsésorban a m4j és a gyomor harmonikus mikodését.

Amikor egy el6adas soran bemutattam a hallgatésagnak ezt a gyakorlatot kértem, hogy velem
egyltt végezzék el. Akkor vettem észre, hogy az egyik holgy sokkal lelkesebben csindlta, mint a
tobbiek. Tobb héttel késdbb felhivott és amikor elj6tt, legnagyobb meglepetésemre, csak
kdszonetet akart mondani.

.KOszdnetet? De miért?” — mondtam. ,A majgyakorlatért” — felelte. ,Nagyon sok problémam volt
a majammal, rengeteget szenvedtem. Es amikor a gyakorlatot bemutatta, gy gondoltam, nincs
veszteni valom és belevagtam. Két héttel kés6bb egy rutinvizsgalat sordn azt mondta a
kezel6orvosom, hogy csodalatos médon javult a m4jam Aallapota, legalabb hatvan szézalékkal.
Ezért akartam kdszonetet mondani."

A vesegyakorlat

Ez a gyakorlat serkenti a mellékvese, és a hat aljan 1évd vese mikodését is. A hatalji fajdalom
gyakran valami vese bajbol ered. Ennek két f6 oka van: tal nagy mennyiségi folyadék fogyasztasa
és tul hosszl ideig tartdé allds. E gyakorlat révén a vesében és a mellékvesében jotékony
energiaaramlas indul meg. Nem csak a hatfgjast sziinteti meg, hanem erdsiti a szemet, amely
kapcsolddik a veséhez. A vesébdl szarmaz6 mérgezd anyag jobb kilrulése kdvetkeztében szebb
lesz a b6r szine. Ez az energia egyben a libidét is serkenti.

74. a, és 74. b, abra. A vesegyakorlat

Ezt a gyakorlatot vagy éallva, vagy hason fekve végezzik.

1. Er6sen dorzsoljék dssze a tenyeriiket, hogy aktivizaljadk az energiakeringést az ujjakban és a
tenyérben.

2. Helyezzék a tenyeriiket a hat aljara és enyhén hajoljanak elére. Erezzék, hogyan aramlik a
kéz melege a vese felé.

3. Masszirozzak a hat also részét el6szor fentrdl lefelé, majd korkorosen.
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4. Szoritsadk a keziket 6kolbe, és a hatuk aljara mérjenek enyhébb Utéseket a kezik hataval
néhany masodpercen keresztul.

5. Ismételjék meg haromszor ezeket a mozdulatokat.

6. A gyakorlatot reggel végezzék, s ezen kivil barmikor, amikor fajdalmat éreznek a hatukban.

A hat alsé részének gyakorlata

Onmagéaban nem betegség a fajdalom, de jelentkezése valami problémara utal. Nem kivétel ez
alél a hatfajds sem. A lumbéagé, a lordézis, a gerincsérv és mas hatproblémak behataroljak a
mozgast és felesleges szenvedést okoznak. A hat aljanak gyakorlatai arra szolgalnak, hogy
megerdsitsék a hatgerincet, az altest izmait, a csigolyakat, a farkcsontot és a vesét. Ha minden
nap elvégezzik, enyhiti a hattal kapcsolatos problémakat.

l. gyakorlat

1. Kényelmesen lljenek le, és térdilket hlizzak a mellik elé. Karoljak at a térdet, ha lehet, a
koényokot atfogva.

2. Belégzéskor egyenesitsék ki a hatgerincet és fejiket emeljék fel.

75. a, és 75. b, abra. |. gyakorlat

3. Kilégzés kdzben gorbitsék a hatukat és az altest alsé részét fljjak fel, fejuket pedig hajlitsadk
a térd felé, mintha hatra akarnanak gurulni.

4. Ezt a ciklust hétszer ismételjék. Hét a teremtés szama és ez a gyakorlat Uj hatat teremt.
Minden mozdulat legyen lassu, figyelmiket a hat als6 részére 6sszpontositsak.
Il. gyakorlat
Ezt a gyakorlatot haton fekve végezzék.

76. abra. Il. gyakorlat

1. Helyezzék a hatuk aljara egyik keziket, a hatgerinc aljan |év6 ugynevezett szent-lyukra.
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2. Hajlitsak be a farkcsontot oly médon, hogy a hat alja a féldet érje.
3. Lazitsak el a hatukat és térjenek vissza a kiinduld helyzetbe. Ismételjenek.
4. Hétszer ismételjék a teljes ciklust.

A napiméadat gyakorlata

A napfény pozitiv energiaforras, jétékony hatésa tisztitja a testet és a szellemet. A napfénynek
k6szonhetd, hogy a test szintetizalja a D vitamint, ezt az egészség szamara oly alapvet6 elemet. A
leveg6 és a napfény kombinacidjat évszazadok 6ta hasznaljak kildnbdz6 testi bajok gyogyitasara.

A napiméadat gyakorlata a belsd és a kllsd szerveket egyarant tisztitia, megsemmisitvén a
mikrobakat és a betegség hordozdkat. Egyben a nagyobb életer§ érzését is sugallja.

A szdj, a fogak és mas testrészek higiénidja természetes, de gyakran elfelejtjik megfeleléen
megtisztitani a végbélnyilds kornyékét. E hanyagsag kovetkeztében itt a bacilusok
elszaporodhatnak, altalanos gyengeséget, aranyeret, polipot vagy mas betegséget okozhatnak. A
napfény alland6é energiaforras, mely megszabaditia a szervezetet miden féle betegségtdl,
gyengeségtél, mivel visszaallitia a megfelel6 energiaszintet.

1. Forditsak hatgerinciiket a nap felé.

2. Hajoljanak el6re ugy, hogy a napfény érje a végbél nyilasat.

(A jobb eredmény érdekében, érdemes a gyakorlatot meztelenill végezni.)

3. Erezzék, amint a meleg athatja a szbveteket.

MEGJEGYZES: Ezt a gyakorlatot fekve is végezhetjiik, ha figyeliink arra, hogy a végbélnyilast
€s a nemi szervek nyilasait érje a nap fénye.

77. dbra. A napiméadat gyakorlata

Az altest és a nemi mirigyek gyakorlata

Gyakran lehet az 6regedés egyik els6 jele, hogy hatunkat, labfejliinket hidegnek érezzik.
Panaszunk a rossz vérkeringésbdl, a végtagok merevségebdl és a nemi energia hianyabdl ered.
Ez a gyakorlat a fenti, valamint minden, az altesttel kapcsolatos kéros tiinetet megsziintet. igy
hatasara a szervezet szinte megfiatalodik.

E pozici6 élénkiti a labujjakat, a 1ab és az altestben |év6 szervek vérkeringését. Szabadda teszi
a medence, a térdiziiletek és a boka mozgasat, er6siti a torzs alsd részének idegeit. Serkenti a
vese €s a mdj, valamint a I1ép és a hasnyalmirigy meridianjait, melyek a lab eliilsé részén hiuzédnak
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€s behatolnak a nemi szervekbe is. Hatékony nemi problémak kezelésében, mint az impotencia, a
korai magomlés, vagy egyéb problémak, enyhiti a menstruacios fajdalmat és csokkenti a tulzott
vérzést. A terhes néknek is ajanljak, mert tagitja a medencét és megkdnnyiti a szulést.

1. Uljenek a foldre, a térdiiket hiizzak fel Ugy, hogy talpukat elol érintsék 6ssze.

2. Dorzsoljék mindkét talpat, mig melegek nem lesznek, majd szoritsak 6ket egymashoz.

78. a, és 78. b, abra. Az altest és a nemi mirigyek gyakorlata

3. Ujjaikkal dorzsoljék meg a labujjakat, hogy a lab vérkeringését serkentsék.

4. Mindkét labat huzzak be az agyékhoz.

5. Konyokikkel nyomjak le a combjukat, a térdeket szoritsdk a padléra, mikdzben fogjak a
labujjakat. Ne eréltessék a mozdulatot. Amig nyomjak, igyekezzenek az izmokon lazitani.

6. Masszirozzak a comb belsd részét a tenyeriikkel, a térdet és az agyékot is. Ezzel stimulaljak
a maj, a vese a lép és a hasnyalmirigy meridianjait.

7. A masszazst ismételjék meg hétszer.

8. Utdgessék gyengén oklikkel a comb bels6 részét. Ez serkenti a labak és a nemi szervek
vér- és energiakeringését.

9. Addig folytassak, illetve ismételjék a gyakorlatot, amig kényelmes.

A test nyujtasa és a labujjak csavarasa

Alvas koOzben vagy aktivitashiany alatt lelassul a vérkeringés, emiatt az izomzatban
felhalmozédnak a toxikus anyagok és gyakran merevséget eredményeznek. Azt mondjak, hogy az
Oregség a labujjban kezdédik, mert az id6s embernek rossz a vérkeringése és hideg a laba. A
megoldas az, hogy ébredéskor nyujtézkodjunk erésen. Ez a mozdulat megszabaditja a szervezetet
a toxinoktdl és serkenti az izmok és valamennyi szdvet vérkeringését és egyben sokkal éberebbé
tesz. Az allatok megfigyelése, kilondsen a macskaé, arra tanit, hogy ébredéskor elsd dolguk a test
teljes kinyujtoztatasa. Ezzel a macska egy olyan természeti térvénynek engedelmeskedik, melyet
az embernek is figyelembe kell venni.

1. Ebredéskor, amikor még agyban vannak, nyGjtoztassak a kart, a labat, a hatat és a labfejet.
Mindegy, hogy hogyan, de nyujtézzanak. Rogténézzék a mozdulatokat, minden kuléndsebb
szabaly nélkl. A nyujtdzkodas utan néhany masodpercig pihenjenek, miel6tt felkelnének.

2. Most pedig mozogni kell és a labujjakat serkenteni.
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A nagyuijjat elére és hatra mozgassak. Ez a mozdulat stimulalja a test idegeit.

79. a, és 79. b, dbra. A labujj csavarasa

3. A labujjakat tizenkétszer csavarjak. Hogy a gyakorlat hatasat noveljék, koncentraljanak, agy,
hogy az szinte mar a meditacié egy formaja legyen.

Ezt a gyakorlatot a reflexek javitdsara is ajanljuk. A reflexologia tdébb, mint 6000 éve
alkalmazza. A labujjak csavarasa stimulalja a majat és energiaaramlatot indit a nemi mirigyek felé.
Alkalmazasakor a labnak kdszénhet6en az egész szervezet stimulalédik.

A bels6 szervek relaxalasa

A négylabu allatok bels6 szervei szabadon légnak az altestben és egy megfeleléen iranyitott
véraramlas taplalja 6ket. Ezzel szemben, amikor az ember all, ezek a szervek egymasra rakédnak.
Ezért modot kell adni arra, hogy a szervek lazitsanak és elegend6 helyik legyen a megfelel§
vérkeringéshez. Megint csak a legjobb az allatokat megfigyelni, és télik tanulni. Gyakoroljanak
reggel, nyujtézkodas és a labujj csavarasa utan.

1. Alljanak négykézlab az agyukon vagy a padion Ggy, hogy a keziik ujjai, a térd és a tenyér a
talajt érje. Emeljek fel a fejiket, a mellkas maradjon parhuzamos a foélddel. Néhany masodpercig
maradjanak ebben a poziciéban, hogy a vér szabadon keringhessen az altestben és a belsé
szervekben.

80. a, és 80. b, abra. A bels6 szervek relaxalasa
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2. Majd lassan Uljenek le a sarkukra és homlokukat hajtsak a foldre. A kar legyen el6l, nyUijtva.
Szemiuket hunyjak be és néhany masodpercig maradjanak ugy, majd szép lassan emelkedjenek
Ujra négykézlabra.

3. Osszehangolhatjdk légzésiiket is a gyakorlattal, de ne erGltessék, a légzést csak
természetesen végezzék.

4. A gyakorlatot hétszer ismételjék meg.

A gyakorlat alatt a gyomor és a belek vért tartottak vissza, s ez az emésztést serkentette.
Amikor a sarkukra ulnek, a vért a sziv, a tid6 és az agy felé iranyitjak. Majd kénnyen visszatér a
szivhez, hogy az pihenhessen. Amig mélyen alszunk, az agyba iranyul6 vér cstkken. Ha reggel
végzik a gyakorlatot, noveli az agy veérkeringését. Hatasara sokkal élénkebbek, kipihentebbek,
aktivabbak lesznek.

Nem tanacsoljuk azoknak, akiknek magas a vérnyomasuk ezt a gyakorlatot, mert tal sok vért
vezet az agyba, ami néveli a vér nyomasat és veszélyes lehet.

De azok is, akik nem szenvednek magas vérnyomasban, csak fokozatosan végezzék a
gyakorlatot. Engedjék, hogy az erek, a hajszalerek megszokjak a vér nagyobb aramlasat.

Eleinte csak egyszer-kétszer ismételjenek, majd fokozatosan, néhany hét alatt emelhetik az
ismétlést hétig.

A kar és a labszar dorzsolése: A meridianok masszirozasa

Az energia a testben a meridianoknak nevezett csatornakban aramlik. Ahhoz hogy a belsd
taoista légzés- és meditacios technikdkat uralni tudjuk, el6szér meg kell érteniink mik azok a
meridianok, és mi a szerepik a sejtek energiaellatadsaban.

Az ember teremtése, betegségek megjelenése, kifejlédése és gyogyitasa: minden elmélet és
gyogyitas alapjat a meridianok képezik. A meridian az élet és a halal ura. Neki kbszbnhetb a szaz
betegség kezelése.

Nei Csing

Hosszu kutatdsai eredményeképpen az észak-koreai Pijon-gang egyetemen Kim Bong Han
doktor a merididnok létezésére kdvetkeztetett. Szerinte a merididnok olyan szévettani 6sszetételt
mutatnak, amely eddig ismeretlen volt, s ezért a tobbi tudés a meridianokat képzeletbeli,
imaginarius vonalaknak tekintette. Kim doktor feltarta, hogy a meridianok funkciéja és strukturaja
meridianok paros és szimmetrikus csatornak. Atmérgjik 20 és 50 millimikron kozott van. A bér alatt
helyezkednek el, szintelen folyadékkal toltott hartyat alkotva. A f6bb meridianok egy-egy jelent6s
héldzatot hoznak létre, amelynek bizonyos eldgazasai energiaval latjak el a kdrnyez§ terileteket,
mig masok eljutnak a bér felszinéhez is. Az akupunktiras pontok olyan helyek, ahol a meridianok
elagazasai kozel keriilnek a felszinhez.

Gyakran el6fordul, hogy a kulénb6z6 meridianokbdl ered6 elagazasok egy pontban
talalkoznak. Ezek stimuldlasakor egy id6ben tobb csatorna energidja befolyasolhatd. A meridian
korll vérerek talalhatok, amelyek a meridianok eldgazasai korul rendkivil strdvé vélnak.
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(El6fordulhat, hogy az akupunktaras orvos tdjét az egyik ponthoz kézeli érbe szurja be. Ez az
oka annak, hogy egyes betegek a kezelés utan kicsit véreznek).

Sok kisérletezés utan a tudosok megallapitottdk, hogy a merididnok energidja elektromos
természetl. Ez a felfedezés egy ,pont lokalizalé” miszer kialakitasahoz vezetett, amelynek célja,
hogy roégzitse a meridianok eldgazasainak fellleti elhelyezkedését. Napjainkban a kinai kutatok
azoknak az impulzusoknak a természetét kutatjak, amelyeket a merididnok kdzvetitenek. A nyugati
kutatok pedig fel kivanjak tarni a meridianok és az 6nallé idegrendszer kozott nyilvanvaléan létezé
kapcsolatokat.

A merididanok halézatanak, mint fizioldgiai struktaranak létezése bizonyitja, hogy szamos, a
korabban még csak hipotetikus energetikai elvet most mar megalapozottnak kell tekinteni. Miutan
Kim doktor és mas kutatok kisérletileg igazoltak, megallapithatjuk, hogy feladata hatékonyan
atadni a minden életmegnyilvanulas alapjat képezd nélkilézhetetlen, de lathatatlan energiat. A
meridianok természete sokkal finomabb, mint a szervezet mikroszkopikus 6sszetevéi és ez arra
enged kovetkeztetni, hogy bennik kell lathunk a hidnyzé lancszemet, vagy azt a hatart, mely a
tiszta energiat és a mikroszkopikus anyag elsé megnyilvanulasait egymastdl elvalasztja.

Bar Kim doktor kutatdsainak tulajdonitjak, a merididnok |étezésének els6 bizonyitékaival mar
az angol Sir Thomas Lewis is szolgalt 1937-ben. A British Medical Journal 1937. februari
szamaban megjelent beszamoldjaban bejelentette, hogy ,felfedezett egy ismeretlen
idegrendszert”, amely eltér a szenzorialis és a szimpatikus idegrendszertél. Ez az Uj rendszer nem
idegekbdl, hanem finom fonalakbal all.

Bér jelentését kollégéi figyelemre sem méltattak, mégis ez az elsd nyugati igazolasa a taoistak
altal évezredek ota ismert fiziolégiai rendszernek.

A meridian sz6t a foéldrajzb6l kolcsonozték. Olyan vonalat jelent, mely egy sor el6re
meghatarozott pontot két 6ssze. Tizenkét f6bb meridian Iétezik. Minden meridian 6sszefiigg az 6t
szerv egyikével, a hat kivalaszté valamelyikével és a szivburokkal, amit mi a ,sziv mesterének”
nevezink. A hat kivalaszté fogalma gyakran megzavarja azokat, akik nem ismerik a taoista
filozofiat. Az 6t szerv: a sziv, a Iép és a hasnyalmirigy egyuttese, a tidé, a vese és a maj. A hat
kivalasztd: a vastagbél, a holyag, a ,harmas f(it6” (e régi kifejezés a bels6 elvalasztdsu mirigyek
rendszerét jelenti), az epehdlyag, a vékonybél és a gyomor.

Minden f6bb meridiannak van egy belépési és egy kilépési pontja. Az energia a belépés
pontjan jut be, végig megy a meridianon majd eltavozik. Minden merididn tavozasi pontja
kapcsolodik a kovetkez6 meridian belépési pontjahoz, egy masodlagos csatorna révén. Az energia
aramlasanak polaritasa a meridianban végig allandé, sohasem valtozik még akkor sem, amikor a
bejérati ponton tdl van (lasd 83-96. 4brat)

A meridianok csatornak, amelyek dsszekotik és erfsitik a szerveket és elvalasztokat annak az
energianak koészonhetéen, mely bennik kering. Felvetddhet a kérdés, ha valamelyik szerv vagy
elvalasztd megbetegszik, azt jelenti-e, hogy ledll az energiafolyamat és képtelen sajat cikluséat
befejezni? Egyaltaldn nem. Mert fenti tizenkét f6bb meridianon kivil van még nyolc ,rendkivali”,
vagyis kulénds meridian, ezek biztositjdk az energia aramlaséat, ha ez valamilyen okbdl valahol
megakad.

A nyolc kilénds meridiant ,menté’-nek is nevezik, mert akkor kezdenek m(ikddni, amikor
valamilyen rendellenesség kodvetkeztében felborul a keringés. A taoistak a kilonds meridianokat

98



elvezet6 arkokhoz és a 6 folydkat szegélyezd gatakhoz hasonlitjak (a folyok itt természetesen a 6
meridianok jelképezik). Az arkokat ugy alakitjak ki, hogy azok az arado folyo f6l6s vizmennyiségét
elvezessék. Ugyanigy, a nyolc kilénds meridianban az energia aramlasa nem alland6, hanem a f6
meridian energiamennyiségétél fligg.

A mdéj, a lép-hasnyalmirigy, vese energetikai csatorndi vagy meridianjai egy pontban
talalkoznak, a comb bels6 részén. A test egész felsd részét ellatjak energiaval. Ha megfeleléen
masszirozzuk e pontot, stimulalni tudjuk az egész testet, a nemi szerveket is, mert ennek felfelé
mend aga atszeli a medencét. Ugyanugy mikodik ellenkez6 iranyban a merididnok energiaja, az
epehdlyag és a gyomor felé, a comb kiils6 részén.

Amikor a labszar bels6 részét masszirozzuk, lentrél felfelé, a lest als6 részében serkentjik a
vérkeringést. Ha valaki egész nap csak all vagy ul, gyakran gércsdl a laba vagy visszér bantalmai
vannak, mivel a lab vérkeringésében zavar mutatkozik. A lab-meridianok stimulalasaval a
vérkeringés felélénkll és igy megelézhetjik a hasonlé problémakat.

A felfelé iranyulé masszazs

Ezt a gyakorlatot allva, fekve vagy Ulve is végezhetjik.

1. Atenyeret helyezzék a lab bels6 részére, boka magassagban.

2. Lassan csuUsztassak a tenyeriiket felfelé a térd bels6 oldalan, majd a combon egészen a
nemi szervig.

3. Tizenkétszer ismételjék ezt a mozdulatot.

MEGJEGYZES: Masszirozas kozben keziiket nyomjak folyamatosan a cobjukra, hogy hé
keletkezzék. Szabalyosan lélegezzenek. Figyelmiket a térdt6l a combig terjedd részre
dsszpontositsdk. Ez a gyakorlat legfontosabb része.

Lefelé iranyulé masszazs

81. a, és 81. b, dbra. A meridiAnok masszirozasa

a) felfelé iranyulé meridianok b) lefelé iranyulé meridianok

A labszar belsd részének lefelé torténé masszirozasaval megel6zhetiink vagy megoldhatunk
olyan problémékat, mint a magas vérnyomas, a viztultengés és az elhizas (ezek a bajok az
epehodlyaggal és a gyomorral kapcsolatosak). De a gyakorlat alkalmas a témlégyulladas és az
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izlleti gyulladas gyogyitasara vagy enyhitésére is. A gyakorlatot allva, Ulve vagy fekve
folytathatjak. Az allé helyzet nydijtja a labszar inait, a térdet, a labikrat és energiat irdnyit a labujjak
felé.

1. A tenyeriket helyezzék a comb kilsd részére.

2. Folyamatos mozgassal hlizzak a kezliket végig a lab kiilsd részén a bokaig.

3. Tizenkétszer ismételjék a mozdulatot, mikdzben szabalyosan |élegeznek.

Ez a mozgas eloszlatja a test energiajat, s ez igen hasznos az elhizas, vizfelesleg és a magas
vérnyomas esetében. Ezt a gyakorlatot kivanatos reggel végezni.

A karmasszazs

Ugyanugy masszirozhatjdk a karjukat, mint a labat, ezzel serkentik a sziv, a tid6 és a ,sziv
mestere” meridianjait, melyek a kar belsd részén talalhaték és a ,harmas f(it6” meridianokat,
vagyis a vastagbél és a vékonybél meridianjait, melyek a kar hatsé a vall felé es6 részén
helyezkednek el.

1. A bal tenyeret helyezzék a jobb vall belsé részére.

2. Folyamatos mozgassal haladjanak lefelé a konyok belsejéig majd az ujjakig.

3. Helyezzék a bal tenyeret a jobb kéz ujjaira és folytassdk a kézfej kiils§ részének
masszirozasaval a kényok belsején keresztil egészen a vallig.

82. a, és 82. b, abra. A meridianok masszirozasa

4. Tizenkétszer ismételjék a mozgast.

5. Ellenkez6 iranyban folytassak a gyakorlatot, a jobb kezet helyezzék a bal karra, lefelé
masszirozzak az elllsé részen, majd a hatnal felfelé. Tizenkétszer ismételjenek.

A bels6 gyakorlatok hatékonysaga a meridianokban keringé megfelelé energiamennyiségtol
flugg. Mindegyik gyakorlat egy-egy merididn, vagy a meditacio esetében az egész rendszer
élénkitését szolgélja. A bels6 gyakorlatok, és kulonésen a merididnok masszirozasanak
elsajatitasa segit a szervezetnek az energia ellenérzésében. S ett6l az energiatdl fligg az élet
egésze. Ezt az energiat az 6ngydgyitas vagy masok gydgyitasanak a szolgalataba Aallithatjuk.
Megdrzi a szervezet egészségét, s alapjat képezi annak a szellemi fejlédésnek, mely a
halhatatlansag Gtjat nyitja meg.
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lll. rész — Egy magasabb rendi életmod

7. Meditacids, kontemplacids és légzési taoista
gyakorlatok

A testi gyakorlatokon kivil a régi taoistdk felbecsilhetetlen jelent6ségli meditacios
modszereket és légzési technikakat is kidolgoztak. Ezek: a meridianok feletti meditacié, az agy
megtisztitAsa és a légzdgyakorlatok. Ezek a technikadk, melyeknek célja a test energiaval valo
feltdltése, és az energianak a meridianokon zajlé szabad keringése biztositasa, lehetévé teszik a
belsé gyengeség és a betegségek feltarasat is. Tegylk hozza a kontemplacié gyakorlatdnak a
felfedezését, mint a sarkcsillag felé iranyulé6 meditacio, a gyertya és a nap kontemplacioja és a
koncentracios gyakorlat. Ezek teszik lehet6évé, hogy az energiat kivalasztott pontok felé iranyitsuk,
mint példaul egy Uj allas elérésére, a pénziigyi biztonsagra, a szellem emelkedésére vagy a belsé
békére.

A taoistdk kidolgoztak légzési-meditacidés technikakat is, hogy az alkotd energiat, amelyet
altalaban elkétyavetyélink vagy nemzésre hasznalunk fel — inkabb pozitiv és megtisztult életerévé
alakitsak at. Ezeknek a technikdknak az elnevezése hatéartalan légzés (a kicsi vagy nagy mennyei
ciklusok) alkimiai valtozdsokat okoznak annak gyakorl6jaban és ravezetik arra, hogy 6nmagat és a
halhatatlansagot valésitsa meg.

Minden taoista gyakorlat, beleértve a testieket, a meditalast, a kontemplaciét és a légzési
technikat azt célozza, hogy a lelket a szellemet és a testet egyesitse. Az, akinek teste szelleme és
lelke orokre egyesil, sosem hal meg, mert a haldlban a test és a lélek elvalnak. Az egyesulés Isten
Gtja mig a szétvalas a satané vagy a halalé. Ezek az alapelvek segitenek, hogy
megkllonboztessik a valédi — az igazi életet Unneplé tanitasokat — a hamisaktdl, melyek lélek és
test szétvalasztasat biztatnak. Az els6 id6ben a belsé taoista gyakorlatok a hiveket arra batoritjak,
hogy bizonyos fizikai elvek szerint cselekedjenek és egyuttal koncentraljanak. Ez az els6 |épés
vezet a taohoz, tevékeny Allapot, tevékenység nélkil. A masodik idészakban a |égzési és a
meditacios technikék bevezetnek a tevékenységmentes allapotban zajlo teljes 6nmegvaldsitasba.

Atao elmélete szerint a tao reintegraldsa harom fazisban térténik. Az els6t ju-vej-nek hivjuk, ez
~akciot” jelent vagy éber gyakorlatot. Nagyon sok igyekezettel érkeziink el a fels6bb fazishoz, ez a
vu-vej, ami kinaiul azt jelenti, hogy ,akcionélkiliség”, ahol megtanuljuk az érdeknélkiliséget a
tevékenységben. Pedig a tao reintegracidja megkoveteli m(ivel6jétél, hogy legyen tisztaban azzal,
hogy minden tevékenységnélkiliségben létezik egy résznyi tevékenység. A végsé fazis neve: vu
bu vej, minden beteljesil anélkil, hogy sziikség lenne cselekvésre.

Keresd a tudast s nyersz naprol napra tébbet

jartam én naprdl napra az Utat s minden csak kevesebb
lett

kevesebb kevesebb

migcsak a nemcselekvéshez el nem értem

nem cselekszem

s valahogy mégis mindent

megcselekedtem
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Mindig azé az égalatti akinek vele semmi dolga
Jo, sok a dolgod! Ahhoz nem elég
hogy megszerezd magadnak az égalattit
Tao te king 48.
Karatson Gabor forditasa

A belsd taoista gyakorlatok felkészitik az embert a végs6 atalakulasra, mely allapot athatol a
téren és az idon, és ahol az ember visszaszerzi természetes helyét a mindenségben.

A meridianok feletti meditacio

A meridianok feletti meditalas felhaszndlja a test energetikai Gtjait, ugyanakkor m(ivel6jének
maédot ad arra, hogy befelé forditsa tekintetét és megismerje sajat gyengeségét. Ennek a
diszciplinanak az elsajatitasa felbecsiilhetetlen 6ndiagnosztikat nyuijt.

A modern mdszerek és analitikai technikak (rontgen, vér és vizeletvizsgalatok stb.) hasznosak
bizonyos betegségek feltardsakor, de sokkal kevésbé hasznalnak az idegrendszerrel vagy az
energiaval kapcsolatos betegségeknél, melyek észrevétlenul gyengitik a szerveket és a
szoveteket, mig végll is hosszu tavon komplex betegségek alakulnak ki. Rendszerint késén
fedezik fel a problémékat. Ha nincs szervezeti gyengeség, nem érhet komoly kor. Ha a meridianok
felett meditalunk, feltarhatjuk sajat energialtjainkat és addig fedezhetjiik fel a betegséget, amig
nem kés6. Igy példaul az energia blokkolasa esetén a taoista gyogyitdé mddszereket is
alkalmazhatjuk mas bels6 gyakorlatokkal vagy fuvek fogyasztasaval parhuzamosan.

A merididnok felett folytatott meditacié segitségével feltarhatjuk a gyengeség okéat, amelyet
korabban a test méas részébe képzeltiink. Egyszer példaul er6s kbhdgés kinzott, allandéan irritalta
a torok nyalkahartyajat, olyannyira, hogy nehezemre esett a beszéd. Ugy hittem eleinte, hogy a
tidémmel van baj, de legnagyobb csodalkozasomra az el8irt fiivek nem hatottak. Ugy gondoltam,
hogy itt valami mas probléma van. Miutan a meridianokon meditaltam rajéttem arra, hogy a
problémam inkabb a szivben talalhatd, mely szerv szorosan kapcsolodik a tidéhoz. igy a sziv
szamara elGirt fuvet kezdtem szedni, s torkom mar masnap kezdett javulni. A meridian feletti
meditalas egyébként megelézésre is szolgal és segit felfedezni a gyengeség okat még miel6tt
valamilyen sulyos betegség kialakulna. A rdk sok éven keresztil alakul ki kils6leg észlelhet6
formajaban. De a bels6 figyelés el6re jelezheti a megjelenését. Az autodiagnosztikai moédszer
nyilvanvalova teszi egy betegség szimptémait még mielétt az eluralkodna a szervezeten.

A meditaciés ongyogyitas azért lehetséges, mert a meridianok mentén észrevesszik azokat a
pontokat, ahol az energia nem tud tovabb haladni és igy visszaallithatjuk az energiakeringés
normalis folyasat. A taoistak a meridian feletti meditaciot mar tébb ezer éve erre hasznaljak fel,
hogy elérjék a fizikai és szellemi teljességet.

A meridianok feletti meditacié tanulasa harom fazisban torténik: a meridianok memorizalasa; az
energia Utjainak észlelése; és a tizenkét meridian egyidejl ttvonala.

1. El6szo6r ismerjék meg a meridianokat. Ehhez elég szerezni egy j6 akupunktira-térképet.
Egyenként tanuljak meg, ahogyan ezen a térképen megjelennek. Az elsé meridian a tudéé. Utjat

102



kovessék hivelyk- vagy mutatéujjukkal masszirozva abban az iranyban, amerre az energia polaris
irdnya indul, vagyis felfelé vagy lefelé menve, szikség szerint.

2. Miutan megismerték a meridianok Gtvonalat és az energia aramlasat, prébaljak érezni is az
energiaaramlast. Kényelmesen Uljenek vagy fekidjenek le, ha mdd van r4 egy parnara.
Hatgerinciiket egyenesen tartsdk ugy, hogy a farkcsont is egy vonalban legyen a derékkal.
Lazitsdk el a vallat és a hatat. Ezek természetesen kicsit elérehajolnak. Ez a helyzet lehet6vé
teszi, hogy telijesen kitagitsdk a tldo6t. Kezuket helyezzék a combra, hlvelykujjuk pedig a
tenyeriikbe kertljon. Szellemiket dritsék ki és er6sen koncentraljanak a tid6é meridianjara.
Kdvessék ltjat, ahogyan ez az 1. pontban le van irva. Majd figyelmiket az éppen esziikbe jutd
szubjektiv témékra iranyitsak. Amig a labukon pihen a kezik probaljdk érezni az energia aramlasat
a meridianban. Ismételjék meg a gyakorlatot a vastaghél és mas szervek meridianjaira egymas
utan. Némi gyakorlat utan érezni fogjak, ahogyan az energia végigmegy a meridianokon.

3. Amikor mar mind a tizenkét meridianban érzik a keringést, probaljanak egyszerre tébbet
feldolgozni, mint példaul minden meridiant, amely keresztil halad a fejen, vagy a mellkason, vagy
a test als6 részén. Ehhez foglaljak el a 2. pontban leirt helyzetet. Uritsék ki az agyukat és
koncentraljanak a fejben lév6é merididnokra. A keziikkel kbvessék azok Utjat. Lassan cselekedjenek
és koncentréljanak a felmeril6 szubjektiv érzésekre. Ismételjék, amig nem érzik akar csak egy
kicsit is fejukon belil az aramléast. igy folytassak a mellkas minden meridianjaval, majd a test alsé
részének meridianjaival is.

83. dbra. A tid8 meridianja

A) MEGJEGYZES: A neofita néha bizonyos megakadast blokkolast érezhet egy meghatarozott
meridian keringésében. Példaul a tidd meridianjanak utja megallhat a konydk magassagaban, ami
azt jelentheti, hogy ott van az akadaly. Kezdjék ujra, mondjuk véllmagassagban, és addig
kovessék a meridian Gtjat, amig az akadaly el nem t(inik. Ez hosszabb ideig tarthat, néhany hétig
is. De legyenek tisztAban azzal, hogy amikor helyredllt az energia keringése, legy6zték, illetve
megel6zték a betegséget.
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B) MEGJEGYZES: Mindig arra koncentraljak a figyelmiket, amit éppen csinalnak. Ha
elkalandoznak, kezdjék Ujra. Ne gyorsitsak a folyamatot. Erezzék az energia polaritasat anélkiil,
hogy érzéseiket elfelednék. Idével sokkal vilhagosabban érzékelik majd az energiat.

A meridian feletti meditacionak kdszonhetéen érzik az abban aramld energiat. Az energia
tudatos észlelése hozzgjarul ahhoz, hogy a test energiaja egyensulyban legyen. Betegség csak
akkor lép fel, ha a szervezeten bellli energia egyensulya felborul.

Miel6tt még az ember vilag-kordli dtra indulna fontos, hogy el6szér sajat belsd vilagat
megismerje. A meditacionak kdszénheten megtanuljak egyesiteni testiiket és szellemiket egy
személyes mikrokozmoszban, és ezzel megnyilik a mindenség makrokozmoszénak megismerése,
azeé, amely a személyes vilag lathat6 hatérain tul terjed, vagyis a tao reintegracioja.

84. abra. A vastagbél meridianja
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85. abra. A gyomor meridianja

86. abra. A Iép és hasnyalmirigy meridianja
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87. abra. A sziv meridianja

88. abra. A vékonybél meridianja
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89. abra. A hélyag meridianja
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90. abra. A vese meridianja

91. abra. A sziv mesterének meridianja
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92. abra. A harmas f(it6 meridianja

93. abra. Az epehdlyag meridianja
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94. abra. A méj meridianja

95. abra. Az energiakeringés folyamata
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Kontemplacidés és meditacios gyakorlatok

A sarkcsillag meditacibja, a gyertya, a nap vagy a holdfény kontemplaciéja valamint a
koncentracio, mind olyan gyakorlat, amelynek egyrészt gyakorlati, masrészt gyogyité hatasa van. A
kontemplacios gyakorlatok segithetnek azoknak az embereknek, akik egy allast akarnak,
egészségesek kivannak lenni, pénzt, okossagot vagy szerelmet kivannak. Egy Uj allas keresésénél
példaul el kell képzelni, hogy a fény, mely behatol az agyba az Uj allas, minden kivanséagat erre kell
koncentralni, és minden 6hajat a meditacidba helyezni.

Arra nincs is sziikség, hogy ismerjik az (] allas természetét. A meditaciés technika tokéletes
elsajatitasa, az egész testet athaté arany fény megteremti reményének megvalésitasat. Ugyanugy
elérheti a kivant pénzt, az okossagot, a boldogsagot, a szerelmet, vagyis mindazt, amit kivan,
beleértve a sikert. A koncentracios gyakorlat Ggy alakitsa a szellemet, hogy legy6zze a siker
atjdban all6 akadalyokat.

Csak az ilyen meditacios és kontemplaciés gyakorlatok, valamint a bels6 és I|égzési
gyakorlatok tapasztalata képes arra, hogy megértsiik és értékeljik egyszer(i és egyuttal nagyon
mély hatdsat. A régi taoistak mindig gyakorlatiasak voltak, csak olyan tevékenységet folytattak,
amelyek eredményhez vezettek. Ne felejtsiik el, hogy a taoista gyakorlatok tébb mint 6000 éve
léteznek és alkalmazzak 6ket.

A sarkcsillag meditacidja

Evszazadok oOta a sarkcsillag vezeti az utazot. Tébb nevet visel: ,Kiraly”, ,Csaszar’, ,A fold
teteje” de egyben a ,Bibor r6zs4"-ét is mivel auraja biborszin(. Az égen mindig lathat6, ezért
rendkivil megbizhat6. Nem csoda hogy a taoistak tdbb ezer éve hasznaljdk gyégyitdé meditacios
gyakorlataikhoz.

Ezt a gyakorlatot inkdbb este végezziik, amikor a csillag vilagosan lathaté. Nappal is lehet, de
akkor el kell képzelni létezését. Mindenképpen a csillag felé forduljunk a gyakorlat alatt. A test igy
sokkal jobban fogja fel a csillagbdl eredd elektromagnesességet.

1. Uljenek le a sarkcsillag felé fordulva, amelyet a géncol szekér kozelében talalhatnak meg.

96. abra. ,A szaz pont kapcsolédasa”

2. Képzeletik segitségével érezzék, hogy a sarkcsillag fénye a fejikdbn egy olyan pontot érint,
amit ,a szaz pont kapcsoldédasanak” neveziink és ami a fejtetén talalhaté, egyenlé tavolsagra a két
fultél.

3. Erezzék, ahogy a ,Bibor r6zsa’-bdl aradé energia ezen a ponton talalkozik testik
energidjaval, és képzeliék el, hogy a fejilk e pontjabol arany tliz kél. Atlatszéva valnak a test
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meridianjai és aranyszint vesznek fel. Erezzék, amint a testiikbe hatol a fény, a fejikt6l a
labbujjhegyukig.

MEGJEGYZES: Ez a gyakorlat nagyon nehéz, mert tokéletes koncentraciot kévetel. Ha
figyelmuk elkalandozik, kezdjék a gyakorlatot el6Irél, de minden er6feszités nélkdl.

Ha képtelenek végigcsinalni, hagyjak abba, és majd maskor prébaljak UGjra. Ha kitartanak,
sikerlIni fog. Amikor mar urai a teljes meditacios ciklusnak, és ha érzik, hogyan hatja at a testiket
az arany fény, észre fogjdk venni, hogy aranyszin( testik bizonyos részein so6tét foltok
keletkeznek. Ezek a foltok valamilyen betegséget jeleznek. Engedjék, hogy a sarkcsillag fénye
atitassa ezeket a részeket is, mig atlatszova és fényessé nem véalnak. Uj energia hatja majd at és
minden betegségbdl meggydgyulnak.

Ez a gyakorlat szé szerint el tud tiintetni egy betegséget és egyben élettel teliti és erdsiti a
szervezetet. Hatékonysaga elismert ,On az, aminek gondolja magat.”

A gyertya, a nap és a holdfény kontemplacidja

Ha nem talaljdk meg az északi sarkcsillagot, arany szind fényforrasnak gyertyat, a hapot vagy
a holdat is hasznalhatjak. Ne feledjék azonban, hogy a nap lehet nagyon meleg, a hold pedig tul
hideg. A gyertya, a nap vagy a holdfény kontemplédldsa azonnal sikerrel jar, mig a meridianok
meditacioja tobb hénap alatt sajatithato el.

A kontemplaciot koran reggel j6 végezni, vagy este, kézvetlenlil napnyugta el6tt, vagy hideg
id6ben.

1. Mereven sz6gezzeék tekintetliket a gyertyara vagy mas fényforrasra.

2. Ezutan hunyjék le a szemiiket és engedjék, hogy a fény a fejiikbe jusson. Erezzék, amint az
megtelik arany vilagossaggal.

3. Véqul érezzék, amint a fény elarassza a nyakat, a vallat, a fels6testet majd az egész testet.

A) MEGJEGYZES: A gyertya vagy a holdvilag kontemplalast sokkal jobb iilve, észak felé
fordulva folytatni. A nap kontemplélasara valasszanak mas iranyt, de ne maradjanak tiz percnél
tovabb a napon, mert fénye er@s és a fold magneses erdi északrol dél felé haladnak.

B) MEGJEGYZES: A legjobb fényforras a gyertya. Sem miképpen se helyettesitsék
villanyégébvel.

C) MEGJEGYZES: Ha a kontemplécio alatt megakadast, blokkolast éreznek, nyissak ki a
szemiket, nézzék a gyertydi és kezdjék ujbdl eldlrdl, amig testiket teljesen & nem hatja az
attetszd fény. Egy szemtanu Ugy latna, hogy éppen tavozik a testikbél a fény. ldével képesek
lesznek megkulonbodztetni azokat a testrészeket, ahova nem ért el a fény, vagyis a betegeket,
melyeket a gyakorlatok kitarté mlivelése meggyogyit majd, a fényben furdetve.

Koncentracios gyakorlat

Az életben a siker azon mulik, hogyan vagyunk képesek felhasznalni sajat szellemi
képességeinket. Hanyszor hallottuk mar azt, hogy a tdkéletes munka azon mulik, hogy mennyire
vagyunk képesek koncentralni munka kdzben. A régi taoistak, mivel tisztaban voltak a koncentracio
€s a tokéletes munka kozotti kapcsolattal, egy gyakorlatot alkottak, amelyen keresztil képesek
vagyunk koncentralé képességeinket megerdésiteni.
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Ebben a gyakorlatban nagyon intenziven kell koncentralni a kdvetkez6 harom pont egyikére:
ezek a Jing-tang (a fejen, jobban mondva a két szemoldok kozoétt vagy a harmadik szem
magassagaban helyezkedik el), a San-Csung (a pajzsmirigy magassagaban) és a Csi-hai (két
centiméterrel a koldok alatt). Nézzék meg az aldbbi abrat vagy az akupunktira térképet, hogy a
pontokat megtalaljak. (Amennyiben az akupunktira térképet valasztjak, keressék Jenn mo
meridian 17 és 6-o0s pontjait. Azonban nem fognak talalni ehhez hasonlét a Ying Tang pontrél a
térképen, miutan itt csak a Jenn mo egy kiegészitd pontjardl van sz4.) Ezeket a pontokat néha
lentrdl lefelé, Tan-cien fels6, Tan-cien also illetve Tan-cien kozépsoének is jeldlik.

Ezt a gyakorlatot fekve, Ulve vagy allva végzik, a nap egy nyugalmas id6szakaban.

1. Elkezdhetik azzal, hogy toérokulésben letilnek egy sima helyre.

2. Koncentréljanak a 97. abra szerint a harom pont egyikére. A legtdbb ember a Csi-hait
valasztja.

Koncentraljanak, csak erre gondoljanak és gondolataikbdl Gzzenek el minden mast. Addig
koncentraljanak, amig nem éreznek meleget.

97. abra. A Jing tang, San csung és Csi hai pontok

3. Amikor sikeril meleget érezni, felejtsék el a gyakorlatot, tébbé ne folytassak, mivel
koncentraléképességiik eléggé fejlett ahhoz, hogy masra hasznaljak fel.

MEGJEGYZES: Ha sokéara észlelnek eredményt, ne csiiggedjenek. Ez a gyakorlat nehéz és
tanuldsahoz néha hetekig kell gyakorolni. De amint sikert értek el, azonnal hagyjak abba. Ha
mégis folytatjak, csak mert kellemes érzéseket kelt, nagyon karos kdvetkezményei lehetnek.

Ha figyelembe vesszik, hogy az emberek milyen sok és sokféle gyakorlatot folytatnak
koncentraléképességuk fejlesztésére, érthet6 a gyakorlat nehézsége. Egyesek azt javasoljak, hogy
a légzési gyakorlatokkal 6sszekapcsolva végezzék, amikor azt képzeljik, hogy levegd hatol be a
.SZaz pont kapcsolodasanal” és a fej a részét felmelegiti; masok szerint manipulalni kellene az
adott pontot, vagy lathatova tenni a tlizet. De amint tuljutottak a nehézségeken, a jotékony meleg
erzése 6rommel tolti el a sziviket.
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Sajnos ez az euféria gyakran valamilyen albliszkeséget okoz, els6sorban a babonas vagy
keveshe felkészilt embereknél és arra inditja 6ket, hogy visszaéljenek a gyakorlattal.

A test egyszer(i anyagcsere-reakcidja (mivel az egy pontra koncentralas okozza a meleget)
szdmukra isteni csodanak tdnik vagy isteni adomanynak. Ez az érzés feltiizeli egojukat.

A miultban gyakran el6fordult, hogy skrupulus nélkili emberek, szektak visszaéltek az ilyen
érzésekkel annak érdekében, hogy valamilyen hatalmat gyakorolhassanak a tomegekre. Az
allandé koncentraciot ajanlva iranyitottak a meleget. Ezt az energiat ez utan a test egy masik része
felé iranyitottak. Ezzel a trikkel sikerilt sokuknak embereket bolonditani és elhitetni veliik, hogy
valamilyen isteni hatalommal rendelkeznek, ami megvédi minden gyilkos fegyvert6l vagy
betegségtdl és halhatatlanna teszi 6ket. Ezért a pszicholdgiailag gyenge hivek Ugy gondoltak, hogy
6k is avatottak lehetnek. Am sokuk fizikai vagy agyi betegségben halt meg (mivel a beavatkozas
megbolygatta a test nagyon érzékeny szerkezetét).

Az archivumokat atnézve torténészek megallapitottak azt a kdoszt, amit a témegekben ezek a
ténykedések okoztak elssorban az elmebetegségek terén a szegény és miuveletlen
néprétegekben. Kimutattak, hogy ez a rosszul értelmezett gyakorlat elvette az étvagyat,
rémlatomast, altalanos remegést, az idegrendszer sérilését, impotenciat és medddséget, korai
oregedést, rakot, skizofréniat, moralis korrupciot (fajtalankodast, gyilkossagot stb.) okozott. Es
miutan e szektak tagjainak viselkedése kiszamithatatlan volt, a helyi birak kénytelenek voltak 6ket
kivégezni.

A szellem erejét, akarcsak a nuklearis er6t, ovatosan kell felhasznalni, tulzott alkalmazasa az
egyensuly felborulasat okozhatja. Az ilyen gyakorlat ellenkezik a taoizmus valédi tanitasaval,
amely mindenkor az egyensuly hive, mert ez az egyensuly az egészség — legyen az fizikai vagy
szellemi — kulcsa. A taoista doktrina szerint a koncentracidés gyakorlat elsajatitasa két részben
torténik:

1. KONCENTRACIO

2. FELEDES

Nyilvan ismerik mér ezt a megkdozelitést, mivel éppen igy tanulunk meg biciklizni. Eleinte arra
kell koncentralni, hogy egyensulyban maradjunk és ne essiink le. Egy id6 utdn a biciklizés oly
természetes cselekedet lesz, amihez semmiféle koncentraciéra nincs mar sziikkség. Ebben az
elérehaladott staddiumban, ha a figyelem inkdbb a mozgasra, mint a kdrnyezetre 6sszpontosul,
sulyos balesetet is okozhat.

Légz6gyakorlatok

A mindennapos, automatikus és éntudatlan légzésen kivil még sokféle leégzési technika létezik.
Az egyik a daru légzése, amelyet mar kordbban elmagyaraztunk. Mads modszerek is hasznosak,
mint az aldbbiak is. Szamos el6nyik kozé tartozik, hogy 50 szazalékkal javitjak a fizikai erdkifejtés
képességét a balettancosok vagy a tornaszok esetében.

A forditott daru I.

Ezzel a gyakorlattal lehet teljes gazcserét végezni a tid6- és gyomorszovetekben, mert
el6segiti a tudén és a gyomron Kkeresztil haladd levegd lassi mozgasat. llyenfajta
oxigén/széndioxid csere nem fordul el6 a normalis légzés alatt.
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A gyakorlatot 4ltalaban reggel vagy este végezzék, allva, Ulve vagy fekve.

1. Kezdjék lassu kilégzéssel. Ekdzben hizzak 6ssze az altest izmait, hogy kipréseljék a tido és
a gyomor leveg6jét. Képzeljek maguk elé, ahogy a molekuldk a gyomorbdl és a tidébél
eltavoznak.

2. Teljes kilégzés utan lassan lélegezzenek be és duzzasszak a tlidejiket gy, hogy a mellkas
minden irdnyban kitdguljon. Ne engedjék, hogy felfavodjék a hasuk, szoritsdk dssze. Csak a
mellkas izmait lehet a gyakorlat els6 részében hasznalni.

3. Amikor mar jol megtoéltottek a tid6t, tartsdk vissza néhany pillanatig a leveg6bt a tidében,
hogy megsziinjék az aramlas és megtorténjen a gazok cseréje.

4. Huzz&k 6ssze a mellizmokat és a tud6t, mikbzben teljesen fujjak fel a hasat, hogy olyan
legyen, mint egy léggdémb. Ezzel a mozgassorozattal a leveg6t a tid6bdl az altest felé toljak.

5. Tartsdk vissza a leveg6t az altestben néhany masodpercig, majd lassan, hlizzak 6ssze a
hasat és szajon at tavozzék a leveg6. Eleinte ez a gyakorlat nehéz, de kitartassal konnyen sikerdl
majd megtdlteni, illetve kidriteni az alhast.

98. a - 98. d, abra. A forditott daru I.
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6. Egy teljes belégzés és az utdna kbvetkez kilégzés képezi a |élegzés teljes ciklusat. Eleinte
elegend6 csak két-harom ciklust elvégezni. Id6ével azonban akar tizenkétszer is ismételhetnek.
Ugyeljenek arra, hogy mindig lassan végezzék a gyakorlatot.

MEGJEGYZES: Ezt a gyakorlatot nem ajanljuk a terhes néknek, mert az altest allando lazitasa
és 0sszehlzasa esetleg rosszullétet okozhat.

Ez a gyakorlat azonkivil, hogy a szdveteket élénkiti és oxigénnel latja el, fokozza a mellkas
volumenét. El6segiti a mélyebb Iélegzetvételt, és a korabban megrekedt gazok sokkal teljesebb
kilritését.

A forditott daru II.

Ez a gyakorlat valamivel kilonbdzik az el6z6t6l; a leveg6t a tidd felsé részébe szivjuk be, majd
visszatartjuk a mellkasban ameddig csak birjuk, miel6tt kilélegezziik.

Ezt a gyakorlatot minden helyzetben, a nap barmelyik szakdban végezhetjik.

1. Lassu kilégzés, 6sszehlzva az alhasi izmokat. A has és a rekeszizom 6sszehuzdédasa
kipréseli az 6sszes leveg6t a mellkasbdl és a tud6bdol.

2. A teljes kilégzés utan, lassan lélegezzenek be, hogy betdltsék és felduzzasszak a tud6 felsd
részét. Huzzak dssze a hasat, mert ebben a gyakorlatban csak a tidé szerepel.

3. Amikor a tiidd fels6 része megtelik, tartsak vissza a lélegzetiiket kis ideig, nehogy kiszokjon
a levegd, és lejatszdédhasson a teljes gazcsere.

4. Lassan huzzak 6ssze a mellkast és a tudét agy, hogy a leveg6 a has felé terel6djék. Lassan
lazitsak el a hasat, hogy a leveg6 bearamolhasson.

5. Tartsék vissza a leveg6t ameddig csak birjdk. Majd lassan engedjék ki a szajukon.

6. Egy teljes be- és kilégzés képezi a ciklust. Annyiszor ismételjék, ameddig tulzas nélkul
kivanjak.

MEGJEGYZES: Eleinte nyilvanvaléan nem lesznek képesek elég hosszan visszatartani a
leveg6t a hasukban. Kis kitartassal sikertlni fog. Ezen kivil, lassitsak az orron keresztlli belégzést
ugy, hogy az orrban lévé sz6r meg se mozduljon. Ez a technika bizonyos nyugalmat és erét
kdlcsdnoz, még nehéz gyakorlatok esetén is, mert kompenzalja a tidé tulzott levegbeseréjét.

Az er6t igényl6 gyakorlatok soran alkalmazva ez a légzési rendszer legalabb 50 szazalékkal
javitja a fizikai teljesitményt. Annyi oxigénnel és energiaval latja el a szervezetet amennyire egy
gyakorlat alatt sziiksége van, és elkerlli a tid6 tulzott szell6zését. A hosszas er6kifejtés dacara
minden mozdulat kénnyedén, elegansan teljesithetd. Az osléi balett is ezt a technikat alkalmazza a
tancosaindl. Az atlétak és tornaszok esetében is a kutatok kimutattak, hogy ezzel a modszerrel
50%-kal n6 a kitartés.

A csontok légzése

Az élethez sziikség van bizonyos fesziiltségre, ennek teljes hianya egyenlé a halallal. Am
orvosilag kimutattak, hogy a talzott fesziltség és a stressz nagyon sok betegség okozdja, talan
még a raké is. A taoistak évszazadok 6ta tudjak mar, hogy a betegség elleni legjobb védekezés a
test és a szellem mindennapos, teljes lazitasa. A relaxalas alapvet6en fontos az 6ngyogyitasban,
mert megel6zi az energiaaramlasban bedll6 elakadasokat, blokkolasokat.
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1. Fekildjon a hatéra, labait kissé tarja szét, karja a test mellett legyen, a tenyerek lazan felfelé.
Lazitsa el teljes egészében az izomzatat ugy, hogy a fold vagy agy viselje teljes sulyat. Szemét
csukja be és szabalyosan lélegezzen.

2. Belégzéskor, érezze, amint behatol a friss levegd, az energia és az életerd teste minden
részébe.

3. Akilégzésnél képzelje maga elé, ahogy a mérgek és az elhasznalt levegd elhagyja testét.

4. Ujbdli belégzésnél képzelete kovesse a levegd Utjat, ahogy behatol a labujjakon, végighalad
a lab minden csontjan majd véguil eljut a mellkasba.

5. Kilégzésnél érezze, ahogy a leveg6 lefelé halad, a mellkasbdl a labak felé, majd a
labujjaknal tavozik.

99. dbra. A csontok légzése

6. Mindkét labaval kulon-kilon ismételje el a 4. és 5. részt haromszor.

7. Most képzelje azt, hogy a levegd a kezén hatol be és a karon keresztill jut el a mellkasig és
a fejig.

8. Kilélegezve kdvesse a levegd utjat az ellenkezd iranyban.

9.A7. és 8. részt haromszor ismételje, mindkét karral kilon-kulon.

A) MEGJEGYZES: Amikor mindkét fazis mozgasat elsajatitottak, probaljak meg a kar és a lab
gyakorlatat kombinalni.

B) MEGJEGYZES: Ha nincs madjuk (pl. munkaidé alatt vagy utazas soran) lefekiidni, hunyjak
le a szemuket s Uljenek Ugy, hogy a hatgerincik a lehetd legegyenesebb legyen, a kezik és labuk
pedig teljesen laza.

A csontlégzés gyakorlata biztositja a test és az agy teljes lazitdsat. Ezutan a gyakorlat utan
teljesen feler6sddve kezdik el az Gj munkanapot.

Erét ado és relaxalo légzégyakorlatok

Az életer6 kétféle energiava alakul, jin és jang energiava. A jin energia negativ, nyugtat és altat;
a jang viszont pozitiv, serkent és erdsit. Ezek az energidk a szimpatikus és a paraszimpatikus
idegrendszerhez kapcsolodnak, és az iongeneraciohoz is. A szimpatikus idegrendszer aktivizalasa
noveli a jang energiat, s ez serkenti a vérnyomast, a szivritmust, a Iégzést és a szexudlis vagyat
stb. Ez alatt az id6 alatt a szervezet pozitiv ionokat termel. A pozitiv ionok fokoz6dasa fejfajast,
hiperténiat, stresszt és fesziltséget okoz. A jin energia pedig a negativ ionokat termeli. Ezek
serkentik a paraszimpatikus idegrendszert kdvetkeztében csdkken a vérnyomas, lassul a szivverés
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€s csOkken a szexudlis vagy. A tdl magas jin energiaszint almatagga, nyomotta, szomoruva vagy
gyengeéveé teszi az embert.

igy allitjia el6 a szervezet a pozitiv és negativ ionokat. A harmonikus élet a kétféle ion kozotti
egyensulyon mulik. Hogyan tudjuk ezt az egyensulyt biztositani?

Egyszerlen gy, hogy lélegziink. A hosszi és mély belégzések segitik a jang-ot mig
ugyanazon fazison belll a kilégzés a jin-t segiti. Amikor a lélegzetiinket visszatartjuk, e két
energiat hozzuk egyensulyba. Amikor Ggy érzik szikséguk van serkentésre, tizendt masodpercig
lélegezzenek be, tiz masodpercig tartsak vissza a leveg6t, majd 6t masodpercig kilélegezzenek. A
relaxalas érdekében pedig lélegezzenek be 6t masodperc alatt, tartsak vissza a leveg6t tiz
masodpercig, majd tizendét masodperc leforgdsa alatt lélegezzék ki. Ennek a technikdnak
készonhetéen nyugodtak, megfontoltak maradnak még akkor is, amikor nagyon nehéz helyzettel
szembeslilnek. Hosszabbitsak meg a belégzést és a kilégzést tetszésiik szerint.

Az agytisztito gyakorlatok

Az agytisztitd gyakorlatok felhasznaljak a tekn6sbéka, a szarvas és a daru légzési technikajat,
és a halhatatlan Iégzés alapjait képezik. Olyan ez mint egy haz, amely megfeleld erés alap nélkal
képtelen ellendllni a betegségek szélviharainak. Miel6tt még a légzéstechnikak gyakorlatat
megtanuljak, fontos elsajatitani a szarvas, a daru és a tekn6sbéka kombinalt gyakorlatat.

Meg kell tanulni, hogyan lehet nem csak a testet, hanem az agyat is lazitani. Ha szelleme
nyugtalan, bizonytalan, a feszlltségek fészke, akkor nyitva all a kapu a krénikus vagy akut
betegségek elbtt. A légzésen keresztili agytisztitas technikdja olyan alapmodszer, amely minden, a
szervezet gyogyuldséat akadalyozé stresszt és negativ gondolatot megszuntet. A taoistak szamara
minden gondolatnak sajat realitisa van. igy egy negativ gondolat a test fizikumanak negativ
allapotat jeleniti meg. A tisztitd gyakorlatok megszabaditjiak a szellemet minden felesleges
gondolattdl, és az igy visszadllt egyensuly visszahat az egész szervezetre. Bar a betegség az
egyensuly felborulasat jelzi, a j6 érzés nem jelent mindig kiegyensulyozottsdgot. A taoistak azt
tanitjak, hogy meg kell talalni a megfeleld kozéputat, elkerilvén mindkét szélséséget. A
természetes allapot tudata csak akkor alakul ki az emberben, ha a szellemet megtisztitjuk
mindent6l, ami pozitiv, mindent6l, ami negativ, a szerelemt6l és a gylildlettél, s csak egy nagy
nyilas, Gr marad. Ez a lélek nagysaganak és békéjének az ltja.

juss el a végsa lirességig

allhatatosan 6rizd a csendet

a tizezer dolog mind egyutitt folall

latom ahogy fordulni kezdenek

a dolgok valamennyien

visszafordulnak gybkereikhez

a gybkerekhez visszatérni: csend

azt mondjuk: az Eg elrendelése

mennyei sorsahoz aki visszatér: maradando
a maradandot megismerni: fény

nem ismerni a maradandot: téboly és verem
a maradando ismerete: tirelem
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pes

aki tlirelmes abban nincs elGitélet

nincsen benne elbitélet kérben halad

kérben halad vagyis nagy

nagy vagyis 6 maga az Ut

az Ut

csak fut

tovabb

lehull

atest

semmit se

veszt
Tao te king 16.
Karatson Gabor forditasa

Agytisztitoé gyakorlat I.

A gyodgyitas legnagyobb akadalyat a negativ gondolatok képezik. Az agy tisztitasanak elsd
gyakorlata segit ellizni a tagadas gondolatait és helyettik isteni tulajdonsagokat felvenni. Ez a
gyakorlat egy harmonikus, a mindenség tdrvényeit érvényesitd élet kapuit nyitja meg, s erét ad az
létezik a kettds, dualisztikus gondolat, a vagy, a betegségek, ehelyett megjelenik a teljes béke.

1. Uljenek le a teknGsbéka ulésben. Hatuk legyen egyenes, kezilk kénnyedén pihenjen a
térden.

Hajtsdk ujjaikat a hivelykujjra. Ezzel kézbentartjdk az energiat s az a karjukban kering. A
gyakorlat alatt a szemuk legyen mindig lehunyva.

2. Majd minden er6lkodés nélkil eresszék ki tlidejukbdl a levegbt, a teknésbéka Ulésben, a
fejuket felfelé huzzak, vallukat pedig elére gdmbolyitsék.

3. Lassan hajtsak hatra a fejuket a teknOsbéka masodik pozicioja szerint és lassan
lélegezzenek be. Probaljak elképzelni, hogy a bearamld levegé meleg g6zt vagy tuzet vagy fehér
fustét hoz magéaval, mely lassan az altestbdl a fejik iranyaba emelkedik. Erezzék, hogy a fiist
teljesen megtolti a fejiuket.

4. Amikor befejez6dott a belégzés (mindig erdlkddés nélkiil) fejiket emeljék fel és térjenek
€s csupan a tisztasag és vilagossag érzéseét hagyja maga utan. Annyiszor ismételjék a légzési
gyakorlat e részét, amig jélesik. Prébaljanak minden alkalommal legalabb hét kilégzést és hét
belégzést végrehajtani.

A) MEGJEGYZES: Fontos a végbél izmait ésszeszoritani, hogy az energia megmaradjon a
test fels6 részében és elarassza a hatgerincet és az agyat.
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B) MEGJEGYZES: Eleinte elég nehéz feladat a légzés és az érzések dsszehangolasa. De ha
szorgalmasak, sikertl majd vilagosan érezni fejukben a flist oda-vissza mozgéasat. Eltelik bizonyos
id6 addig is, amig megérzik az energia nyoman a szellemi vildgossagot és tisztasagot.

100. a, és 100. b, abra. |. agytisztité gyakorlat

Legyenek tlirelmesek, meglesz ennek a jutalma, s a szellem vildgossaga problémaik
haromnegyed részét megsziinteti majd.

Agytisztité gyakorlat Il.

Ebben a gyakorlatban a hatat a vallat és a két kart teljes hosszaban ki kell nyajtéztatni, ezzel
javul az energiaszint és megsz(inik a faradtsag és a fesziltség. Egyben a gyakorlat biztositja azt,
hogy szelleme friss és élénk legyen.

A masodik agytisztit6 gyakorlatot barmikor elvégezheti, ha napkézben elfaradt vagy reggel,
miel6tt munkaba megy, a munkahelyen, vagy este, munka utan is.

1. Ezt a gyakorlatot vagy éallva, vagy haton fekve végezzék. A labakat enyhén terpesszék, de
maradjanak parhuzamosak. A karok a test mellett lazan logjanak. Fejiket tartsak egyenesen, mint

2. El6szor is fajjanak ki a tiidejikbél minden levegét.

3. Vessék hatra fejiket és lassan kezdjenek belélegezni. Duzzasszak fol a mellkast, emeljék fel
a karjaikat ugy, hogy a fejuk folott érienek 6ssze. (Egyik mozdulatot se er6ltessék. Ha nem sikerdl
tenyertiket kdnnyen 6sszeérinteni, elég, ha keziket, amilyen magasra csak tudjak, a fejiuk folé
nyujtjdk.) Amikor a keziket a fejuk folé emelik érezzék az univerzumbol érkez§ aktiv energiat
(jang) vagy a fehér fustot amint behatol tidejikbe testiikbe és szellemikbe is.

4. Amikor befejezték a belégzést, a karjukat mindig a fejik folé tartva, tartsak vissza a
Iélegzetet és szoritsak 0ssze a végbelet. Maradjanak igy, amig birjak, de anélkul, hogy erélkédni
kellene. Erezzék, amint a fehér fust athatja egész szellemiiket; az energia pedig végigjar a
testiikon és megszabaditja a negativ gondolatoktol.
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101. a, és 101. b, &bra. Il. agytisztité gyakorlat

5. Majd lassan kilélegezve, hozzak elére a fejlket és keziliket tarjak szét. A karjuk maradjon
egyenes, majd lassan kozelitsék a testiikhoz, egy lefelé mend félkort rajzolva. Ekkor probaljak
megérezni a passziv energiat (jin), ami a foldé (friss szell§), és ami az ujjakon &t a kézbe hatol. Ez
energigjat egyesiti. Kilélegezve érezzék, amint a fist elhagyja a testiket, hogy helyét a tisztitd
vildgossag érzése vegye at.

6. A légzés és a karok mozgasanak ciklusat legalabb hétszer ismételjék meg, de megtehetik,
ahanyszor kivanjak.

MEGJEGYZES: Ha mdd van ra, ezt a gyakorlatot a szabad levegén napfényben végezzék, a
tiszta leveg6 meég élénkit6bb hatdsu. A karmozdulatok kdzben gondoljak, hogy a felhéket akarjak
elérni.

8. A halhatatlan lélegzés: a kis és nagy égi ciklusok

Két kilén6s merididn 6vezi a hét mirigy rendszerét. Az els6, a Jenn mo, a Koncepcid, a
masodik, a Tu mo pedig a Kormany nevet viseli. Mindkett6 f6 sajatossaga, hogy szemben a
tobbivel, ezekben fel lehet cserélni az energia polaritdsat és ezzel alapvet6 valtozasokat kivaltani a
hét mirigyben. Dont6 szerepet jatszanak a halhatatlansag keresésében.

A hét elvalaszté mirigy hat valamennyi testi funkciéra. Mint mér emlitettik, egyttt dolgoznak a
legteljesebb  harmonidban és ezek hatdrozzdk meg a test energiakeringését. A
transzformatorokhoz vagy az elektromos generatorokhoz hasonlithatok, csak az emberi energia
taroléhelyei. A hét mirigy energiaszintjét magasabb frekvenciara emelve éri el a test a
legtokéletesebb vagy szellemi harmdniat.
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Miel6tt még ratérnénk a halhatatlan légzés gyakorlatara, teljesen uralnunk kell a belsd
gyakorlatok rendszerét, hogy testiink tokéletesen kiegyensulyozott és egészséges legyen. Ha a
meridianokban akadalyok vannak, akkor lehetetlen elvégezni a Iégzdgyakorlatok végsé stadiumat.
A meridianok energetikai csatornainak megnyitdsa, mely felkésziti a testet a halhatatlan légzés
befogadasara, sziikségessé teszi a meridianok feletti meditacio és a tdbbi bels§ taoista gyakorlat
tokéletes tudasat.

Az emberi test elektromos rendszer. Az altala elviselhet6 elektromos terhelés intenzitasa
aranyos az idegek és a mirigyek ellenalld képességével. Egy erls szervezet természetesen
intenzivebb elektromos aramot bir el.

A halhatatlan légzés nagyon magas szint( energiat szil, amit egy kell6éen el6 nem készitett
szervezet nem visel el. El6fordul, hogy az idegek és a mirigyek mintegy ,kiégnek” a tul erés
energia miatt. Gyakran azt mondjuk, hogy a sulyos elmezavarban szenved6k képtelenek testiik
energiaszintje felett uralkodni. Sajnos, a tdl hosszan tarté magas energiaszint gyogyithatatlan
karokat okozhat a szervezetben. Tehat ne kezeljék kbnnyedén az 6rok légzést.

De az, aki lelkiismeretesen, Iépésrél-lépésre kdvette a belsé taoista gyakorlatok rendszerét és
a meditaciot, és elsajatitotta a daru-, a szarvas- és a teknésbéka-gyakorlatot, mar felkészilt arra,
hogy megtanulja a halhatatlan lélegzést. (A halhatatlan |élegzés képezi a szarvas gyakorlatanak
legfelsd fokat).

A belsé taoista gyakorlatok végsé szakaszahoz, a halhatatlan Iégzéshez, legalabb egy évre
van szikség, de esetleg egy egész életet ra kell szanni. A test energia-frekvenciainak emelése
nem sirgethetd. Er6feszités nélkili csodat igérni bdn lenne, ami talan végleg ténkretehet életeket,
mivel a ,rossz felé valé bomlasba” taszitja.

102. &bra. Az energiakeringés véazlatos abrazolasa
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Azonban aki tirelmes, felbecsulhetetlen aldasait élvezheti. Szellemi szeme éber marad, eléri a
Hszien rangot, vagyis a halhatatlan emberét. Egy Hszien-t beavatnak a mindenség titkaiba, miutan
egyesil a Tao-val vagy istennel; 6rokkévald és rendelkezik az univerzum hatalméaval. Vajon nem
ez minden ember titkos vagya? Isten az embernek adta a szellemiséget (amellyel semmilyen més
él6 szervezet nem rendelkezik), hogy majd egyszer elkisérje 6t.

A kis égi ciklus

Ezt a 1égz6 modszert néha ,A Torvény o6rok Kereke” nevével illetik. A kis égi ciklus
megismeréséhez nagy akarater6re van szikség, de ez id6vel automatikussa sét tnkéntelenné
valik. Amint megtanultak a folyamatot, 6rokos, visszafordithatatlan és ellenérizhetetlen mozgassa
valik. igy a megvilagosodas utolsé allomasa semmiféle tudatos cselekedetet nem kivan, magéatol
ajanlkozik annak, aki készen all ezt befogadni.

1. UI6 helyzetben tartsak a hatukat és a fejiiket egyenesen.

2. Ujjaikat a huvelykujjra hajlitva keziuket konnyedén helyezzék a térdikre.

3. Lassan lélegezzenek be, soha ne er6ltessék. Erezzék, amint a leveg6 behatol az orrba és a
Jenn mo meridianon keresztill eljut az altesti Uregbe (az Ust) ahol felmelegedik (atvaltozik), és
energiaval toltédik fel.

4. A belégzést befejezve szoritsak 6ssze a végbél zardizmat és hajtsak az allukat a mellikre. E
két mozdulat megakadéalyozza, hogy az energia megszokjon az alhasi tregbhdl és egyben nagyobb
mennyiséget iranyit a nemi mirigyek felé. S6t, amikor visszatartjdk a lélegzetet, a vérerek
hajlamosak arra, hogy 6sszehuzddjanak és ezzel emelkedik a vérnyomas. Az all helyzete azonban
visszaforditja ezt a tendenciat és visszadllitjia a szervezeten beliili folyamatok egyensulyat.

103. a, és 103. b, dbra. A kis égiciklus 1l6 helyzetben

5. Még mindig visszatartva a lélegzetiiket, dsszehlzva a zarbéizmot, és leszegve az Allat,
érezzék mar az Ustben 6sszegylilt energia felfelé aramlé mozgaséat a hatgerincen vagy a Tu mo
meridianon.

6. Felfelé haladva az energia a hét haz (mirigy) kozott halad. El6szér behatol a nemi
mirigyekbe ahol spirall4 alakul, majd igy folytatja Gtjat a tobbi hat hazon keresztil (lasd 103. 4bra).
A spiralok energiaval toltik fel a hazakat és segitik az energiat hogy magasabb hazakhoz kertilve
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magasabb rendd energiava alakuljon at. Ily médon minden mirigy atalakitd, generalé szerepet
vallal a szervezet energiafolyamataban.

7. Amikor az energia eléri a tobozmirigyet, alljanak meg roévid ideig, hogy ott keringhessen.
Majd lazitsak el a végbél és az all szoritasat és lassan lélegezzenek ki.

8. Kezdjék Ujra a kis égi ciklust.

MEGJEGYZES: Eleinte csak hét masodpercig tartsak vissza a |élegzetet, vagyis mirigyenként
egy masodpercig. Amikor mar sokkal jobban uralkodnak a légzésen, hosszabb ideig is
visszatarthatjak és engedjék, hogy a hazakban tobb spirdl is kialakuljon. Osszefoglalva: tartsak
vissza a lélegzetiiket, rogzitsék az allukat és a végbélizmot, és az energiat a Tu mo meridianon
keresztul irdnyitsak a nemi mirigyekbe, a mellékvesékbe, a lépbe, a csecsemOmirigybe, a
pajzsmirigybe, a hipofizisbe és a tobozmirigybe. Azutan vezessék az energiat lefelé, a Jenn mo-ba
és igy tovabb, amig nem érzik a kilégzés szlikségét. Tobb gyakorlattal hosszu perceken keresztul
is lehetséges visszatartani a lélegzetet. S6t akar érakig is. Amikor a hét haz elegendé energiat
kapott, a fizikai test eléri a halhatatlansagot, és a légzésre nincs mar szuiksége.

A nagy égi ciklus

Ugyanugy, mint a kis égi ciklus, a nagy is a légzést és a hét hazat (mirigyet) haszndlja fel. A két
technika kozotti kilonbség abban rejlik, hogy a nagy égi ciklus energiakeringése a test kozponti
Uregein kiviil a karra és a labra is kiterjed.

1. Kezdjék 16 helyzetben, a hatukat, a fejiket egyenesen tartva.

2. Lélegezzenek be, engedjék, hogy a levegd a Jenn mo merididnon végig menve a test alsé
részébe jusson az ustig, ahol felmelegszik és energiaval telitédik.

3. Ateljes belégzés utan feszitsék meg az allukat és a végbélt, a levegbt pedig tartsak vissza.
Engedjék, hogy az energia a hét haz kdzott aramoljon, ahogy a kis égi ciklusban mar leirtuk.

4. Amikor eléri a tobozmirigyet, engedjék, hogy az energia lefelé ereszkedjék a Jenn mo
meridianon, mely a lab kulsé részén halad, miutan érintette a gyomort, vesét és az epehdlyagot.

5. Amikor az energia eléri a labujjat, iranyitsak a labakon felfelé, a 1ép- és a hasnyalmirigy, a
vese, a maj meridianjain keresztil, amelyek a labszar bels6 fellletén talalhatok.

6. Az energiat vezessék végig a hatgerincen a Tu mo meridianon. Iranyitsdk a karba ahol
atmegy a tidé és a sziv meridianjain, a sziv mesterén, mindezek a kar eliilsé részén talalhatok.

7. Amikor az energia eléri az ujjak végét, vezessék vissza a karon, a vastagbél, a vékonybél és
a harmas f(ité meridianjain keresztiil, hogy utjat a Jenn mo meridian altesti tistjénél fejezze be.

8. Ezzel fejez6dik be a nagy égi ciklus. Lélegezzenek ki, és kezdjenek el egy 0j ciklust amig
nem érzik ujra, hogy levegot kell vennitk.

MEGJEGYZES: Eleinte a lélegzetiiket hét masodpercen keresztill tartsak vissza és kézben
érezzék a testilket athat6 energiat. Kés6bb ndveljék az id6t 6t percre vagy tébbre.

Egyesek olyan fokra érnek el, ahol a Iégzés mar szikségtelen. Ekkor a test sejtjei mar csak a

s sz

torvényein, elszakad testétdl és a vilagtol és a vilagegyetem o6rokkévalésadganak részéveé valik.
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IV. rész — Egy Uj inditas: Ismerje és oldja meg
a problémait

9. Taoista eldirasok

A belsd taoista gyakorlatok négy nagy csoportjat kildnbodztetjik meg:

1) A folyamatos, az egészség megdrzését célzé gyakorlatok;

2) a gyogyitdé gyakorlatok, amelyek specifikusan a kiilonbdz6 szervekre és a test egy-egy

onallé részére vonatkoznak;

3) alégzb gyakorlatok;

4) a meditacios és kontemplaciés médszerek.

Ezeken kivil léteznek még belsd gyakorlatokkal kombinalt gyégyité gyakorlatok is, specifikus
betegségek gyogyitasara.

A folyamatos gyakorlatokat legalabb harom hénapon keresztiil ajanlatos mindennap elvégezni.
Utana a szarvas, a daru és a tekn@sbéka mindennapos gyakorlata kovetkezik. Tanacsos a
gyakorlatokat minden masodik napon vagy minden héten, amig a szervezet nem lesz teljesen
egészséges, valtani. Korulbellil harom hénap utan a gyakorlatok alatt tudni kell kbvetni. Az éltet6
energia, a cs'i kovetése jelzi, hogy attérhetiink a meridianok feletti meditaciéra. Végul kévetkezik a
kontemplacids gyakorlatok megtanulasa, amelyhez egytdl tiz évig tart6 idére van sziikség.

Hogy elkeriljuk a kisiklast ,a rossz felé”, és a taoista gyakorlatoknak csak a hasznat élvezzik,
nagyon sok tirelemre van szikség. Ezt a feladatot egy barlang kutatasahoz hasonlithatjuk, ahol
évezredekkel ezel6tt kincset rejtettek el. Ez a kincs az egészség. A taoistdk az egészséget az
emberiség egyik alapvet6 joganak tekintik.

Eletiik bizonyos szakaszaiban eléfordulhatnak olyan pillanatok, melyek nem alkalmasak arra,
hogy a gyakorlatokat elvégezzék (nem megfelelé kornyezet, csaladi probléméak stb.). De ha
valoban meg vannak gy6zG6dve a gyakorlatok hasznardl és fontosnak tartjak azokat, bizonyara
kénnyen Gjrakezdik majd. A bels6 taoista gyakorlatok rendszere az egész életre kihat. igy azok a
rovid idészakok, amikor elhagyjuk azokat, nem birnak jelent6séggel, ahhoz a hossz( id6hoz
képest, amit egész életlink jelent.

A belsé taoista gyakorlatok megkezdésekor lesznek emberek, aki gyenge alkatlak, évek ota
szenvednek valamilyen betegségben és a gyakorlatok dacara még fennallnak a szivzavarok, a
kovérség vagy a hatfajas, ami gyakran meg nem felel6 étkezési szokasokra, a fesziltségre
vezethet§ vissza. Ezért a gyakorlatok rendszere specifikus gyogyité kurékat is tartalmaz, melyeket
egyénileg irhatnak el. Ezeket addig kell gyakorolni, amig a betegség, a fajdalom vagy a probléma
meg nem szinik. E gyakorlatokat mar folyamatosan végzett gyakorlatokkal egyitt ajanlatos
elvégezni.

A kovetkezdkben felsoroljuk azokat a bels6é gyakorlatokat, amelyek, ha tUgyesen kombinaljak,
olyan betegségeket vagy fajdalmat is gyogyitanak, mint a migrén, a magas vérnyomas vagy az
aranyér.
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A folyamatos gyakorlatok egészségmegdrz6 menetrendje:
Reggel, felkeléskor:
A labujjak csavarasa és a test nyuljtasa A belsé szervek relaxalasa
A fejmasszéazs gyakorlata
A szemgyakorlat
Az orrgyakorlat
Az égi dobolas
A szajgyakorlat
Az arcdorzsolés gyakorlata
A vesegyakorlat
A majgyakorlat
A plexus solaris gyakorlata
A meridianok masszirozasa
A szarvasgyakorlat
A darugyakorlat
A tekndsbéka-gyakorlat
Egészségiink megd6rzése érdekében:
Egész életen at:
Az 6t allat gyakorlata
A nyolc iranygyakorlat
Az allatov tizenkét gyakorlata
Atizenkét gyakorlat az idegek szdmara
Meditalas:
Amikor mar érezzik a test energidjanak keringését, megkezdhetjik a meditacié gyakorlatat:
A meridianok feletti meditacio
Csak amikor méar jol kezeljuk a meridianok feletti meditaciot, kezdhetjik el a halhatatlan
légzés gyakorlatanak tanuldsét.
A specifikus gyégyité gyakorlatok:
Ezeket a gyakorlatokat az egészségmeg6rzékkel egyltt végezhetjik, hogy bizonyos
specialis problémakat megoldhassunk:
A sulyveszteség gyakorlata
A hat alsé részének a gyakorlata A gyomorgyégyitas gyakorlata
A szivgyakorlat
Az altest gyakorlata
A tid6gyakorlat
Az altest és a nemi mirigyek gyakorlata
A fajdalomcsillapitas gyakorlata
A kéz, a kar és a test fels6 részének gyakorlata
A napiméadat gyakorlata
A szemgyakorlat
A bels6 szervek relaxaladsa
Relaxalasi gyakorlatok
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A légzégyakorlatok a kovetkezék:
A darugyakorlat
A szivgyogyitas gyakorlata
A forditott daru I.
A forditott daru II.
A csontok légzése
Az agytisztitdé gyakorlat |.
Az agytisztité gyakorlat Il.
A halhatatlan légzés
A kis égi ciklus
A nagy égi ciklus

A taoista eldirasok

Aranyeér:
Szarvas (a végbélizmok 6sszehlzasa)
Napimadat
Asztma:
Tekn6sbéka, daru, szarvas — egyiittesen alkalmazva
A tid6gyakorlat
A majgyakorlat (felold, er6siti az idegeket)
Almatlansag:
A labujjak csavarasa
A daru légzése
A csontok légzése
A plexus solaris gyakorlata
Bronchitis (torokfajas):
A tid6gyakorlat
A meridianok masszirozasa (f6leg lefelé a tidémeridianokon keresztul)
A plexus solaris gyakorlata
Cukorbaj:
A maj és a hasnyalmirigy masszirozasa
A lAb serkentése (f6leg a labszar bels6 fellletének dorzsolése, hogy energiat nydjtson a
testnek)
A szarvas gyakorlata
A nyelv, a nyal gyakorlata (hogy enyhitse a cukorbaj altal okozott szomjusagot).
Elhizas:
Fogyasi gyakorlat
A plexus solaris gyakorlata
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Eltet6é gyakorlatok:
Az 6t allat gyakorlata
A nyolc iranygyakorlat
A tizenkét ideggyakorlat
Szarvas, tekn6sbéka, daru
Forditott daru I.
Forditott daru II.
A csont légzése
Az éltetd és relaxdald légzés gyakorlata
A bels6 szervek relaxacioja
A szemgyakorlat
Fejfajas:
A csontok légzése
Szemgyakorlat
Orrgyakorlat
All6 daru
Az agytisztité gyakorlat Il.
A fej masszirozas gyakorlata (a fej hatszé részén 1évd pont)
Fekély:
Lasd: Gyomor és idegproblémak
Fog és foginy problémak:
A szdj gyakorlat
Gyomor: (alacsony cukorvérszintb6l adédé hanyinger):
M4jgyakorlat
A hasnyalmirigy dorzsélése
Gyomor (ulkusz, fajdalom, hanyas):
Lasd: Hasmenés
Daru
A plexus solaris gyakorlata
A gyomorgyégyitas gyakorlata
Hallasi problémak:
Fulgyakorlat
Hasmenés:
Szarvas
A labat stimulalé mozgas (felfelé mené mozgas de kizarélag a labszar belsé részén)
Hatfajas:
A hat alsé részének gyakorlata
A vesegyakorlat
Hanyas:
Daru
Gyomorgyakorlatok
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Ideg problémak (zsibbadas, elgémberedés):
Lasd: Mé4j problémak
Daru, szarvas, teknésbéka
Méjgyakorlat
Az idegek tizenkét gyakorlata
Impotencia (korai magémlés):
Szarvas
Az agytisztitd gyakorlat .
A nemi mirigyek gyakorlata
Ischiasz:
Alab és a hat alsé részének gyakorlata
iziileti gyulladas, reuma, témlégyulladas, a kényokiziilet nedvomlése:
Tekndsbéka
Daru
Szarvas
A kar serkentésének gyakorlata (az iziileti nedv esetében addig dérzsdljék, amig a kar nem
lesz meleg a kdnyok tdjékan — érezzék a meleget a kdnyokikben)
A ldbak serkentésének gyakorlata
A kar és a kéz nyoméasanak gyakorlata (tdmlégyulladas esetén és a kéz és a kar izlleti
gyulladaséra)
A fajdalomcsillapitas modszerei
Koncentraciés problémak:
Az 6t allat gyakorlata
Koncentracids gyakorlat
Kdényokfolyadék gyulladasa:
Lasd: Artritisz
Mandulagyulladas:
Tekn6sbéka
Torokdorzsolés
Majproblémak:
A méjgyakorlat
Menstruacioés problémak:
Lasd: N6i probléméak
Natha (tlisszentés, a sinus-al kapcsolatos fejfajas):
A belsd szervek relaxalasa (vért a fejbe és a tiidébe irdnyitjak, ezzel harcolnak a natha ellen)
Orrgyakorlat (sinus szamara)
Fejmasszézs gyakorlat (a fej mogotti pontok nyomasa, azonos a fejfajéosok és a vérnyomas
rendellenességben szenveddk szaméra).
Nyomjak meg a torok mindkét oldaldn gyomor meridian pontjait (ez eleinte erdsiti a

7z

kohogést, késébb elmulik).
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A meridianok masszirozdsa (a masszazs végigmegy a maj meridianon miutdn atmeneti
megkonnyebblilést jelent, a natha és a tidégyulladas tertletén egyarant).
NGi problémak:
Szarvas
Vesegyakorlatok
A labak serkentésének gyakorlata (kizarélag a lab belsd felén)
A plexus solaris gyakorlata
Pajzsmirigy:
A pajzsmirigy gyakorlata
Prosztata problémak:
Szarvas
Rak:
Csont:
A vesegyakorlat
A hét also részének gyakorlata
A méjgyakorlat
Megelbzés:
Daru, tekn6sbéka, szarvas
A kar serkentése
A véllizmok masszirozasa (enyhiti a feszlltséget, megnyitja a bedugult meridianokat)
Savtiltengés:
Daru
Majgyakorlat (gyomorfajdalom enyhitése, egyensuly biztositasa)
Szem problémak (Glaukoma, sziirkehalyog, rovidlatas, duplalatas, stb.):
A szemgyakorlatok
Szédilés (kdbulat, idegegyenslly felborulasa):
A csontok légzése
A fulgyakorlat
Az agytisztité gyakorlat Il.
TeknBsbéka, daru
Szépség és kiilsé megjelenés (fiatalitas):
Szarvas, daru, teknéshéka Szemgyakorlat (rancok)
A foginy masszirozasa
A nyelv és a nyél gyakorlata
Az égi dobolas
A fogcsattogtatas gyakorlata
A sulyveszteség gyakorlata
A plexus solaris gyakorlata
A fejmasszéazs gyakorlata
A légzés gyakorlata
Szivzavar:
A szivgyakorlat
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Szorulas:
A daru légzése
A plexus solaris gyakorlata
Az &llatov tizenkét gyakorlata
Szovetgyulladas:
A labak stimulalasanak gyakorlata (lefelé men6 masszazs kizarélag a labszar kiils6 részén)
Az altest és a nemi mirigyek gyakorlata
Tudégyulladas:
A daru légzése (a tid6 pihentetésére, nagyon lassan)
A méj-meridian lefelé mend dorzsolése (id6szakos konnyités)
Tludétagulas:
Lasd: Asztma
Tuberkulézis:
Daru
Kodhogeés:
A kar els6 részének lefelé irdnyuld dorzsolése
A torok dorzsolése
Izzadas:
A labujjak tekerése (nyugtatasra)
Hasmenés:
A plexus solaris gyakorlata
Daru, szarvas
Vérnyomas - alacsony:
Szarvas, teknBsbéka (hagyjdk el a darut amig a vérnyomas a normalis szintre nem
emelkedik)
Az agytisztité gyakorlat Il.
A labujjak tekerésének gyakorlata
Vérnyomas — magas:
Daru, teknésbéka (keriiljék a szarvast, amig magas a vérnyomas)
Az agytisztité gyakorlat |.
A labujjak csavarasa
Vese:
A vese gyakorlata
Szarvas
Minden betegség:
Az 6t allat gyakorlata
A nyolc iranygyakorlat
Az allatdv tizenkét gyakorlata
Tizenkét gyakorlat az idegek szadmara
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Befejezésiil

Az az ember, aki ugy dont, hogy mindennapos életébe épiti a belsd taoista gyakorlatokat (az
éltetd vagy revitalizalo taot) ne felejtse el az 6reg taoista k6zmondast: ,Aki a bels6 gyakorlatokat
végzi annak azt el kell rendszeresen végeznie”. A hagyomanyos gyakorlatok altalaban sok energiat
igényelnek anélkul, hogy ahelyett barmit is vissza adnanak. Ez az oka annak, hogy egy er6sebb
gyakorlat utan sziikségét érzi az ember, hogy pihenjen. A mi belsé gyakorlataink Ugy vannak
kidolgozva, hogy meg0rizzék és 6sszegylijtsék az energiat.

Majd a kézmondas igy folytatja: ,Aki a bels§ gyakorlatokat folytatja kénnyen elfelejtheti a
kiuls6ket”, mert a belsé taoista gyakorlatok 6nmagukban is elegendéek.

Ez azonban nem jelentheti azt, hogy abba kell hagyni az olyan sportok (izését mint a tenisz, a
futds vagy a golf. Ezzel a taoistak csak azt akartdk hangsulyozni, hogy a kilsé gyakorlatok
dnmagukban kevésnek bizonyulnak és az energiaveszteség egyensulyat mas modszerekkel kell
biztositani.

A bels6 taoista gyakorlatok jot tesznek az egészségnek, mert hatasuk energiaval tolti fel és
erBsiti a bels6 szerveket és szbveteket. Az egészséges test f6leg ha egészséges szellemmel jar
egyltt, nem hélas talaja a betegségnek, a masik elényik abban mutatkozik, hogy rendkivil
egyszerlen és barhol, barmikor kivitelezhet6k: a szarvasgyakorlatot példaul gépkocsivezetés
kdzben végezzék ugy, hogy egyszerlien Osszehlzzak a zaréizmot. Nincs ennél egyszeribb,
berendezésre sincs sziikség és senki nem is veszi észre.

Tovabbi elénylik, hogy anélkiil serkentik a keringési rendszert, hogy fokozzak a szivritmust.
Minden gyakorlat nagyon lassu és nem kivan er6feszitést. Miutan az élettartamot a szivverések
szama hatarozza meg, teljesen felesleges a szivet tul koran elhasznalni. A belsé gyakorlatok alatt
nem emelkedik a szivritmus; s6t inkabb lassul, vagyis meghosszabbitjdk az élet kilatasait, ahogyan
a régi taoistak akartak.

Akik a hagyomanyos gyakorlatokat folytatjak, ohatatlanul ©npusztitdé korbe kerlinek. Az
izomzatot dolgoztatjak, ennek kovetkeztében megnd az étvagy. Nincs azonnali hatasa, de ha a
mozgassal ledll valaki, izomzata hamarosan zsirra alakul at.

Ez a veszély a taoista gyakorlatokat végziket nem fenyegeti, mivel ellenérzik az izmok és mas
szovetek volumenét anélkil, hogy novelnék az étvagyat, s6t egyesek szerint a taoista gyakorlatok
még csokkentik is.

A régi taoistak megallapitottdk, hogy a bels6 gyakorlatok mindenkor tiszteletben tartjdk a
természet torvényeit. Nincs hozzajuk szikség kilonds akarater6re, mert ez nem a lehetetlent
keresi, csak azt teljesiti amire képes. Az ego mind kisebb jelent6ségl lesz, helyét atveszi a
szellem, az Isten.

A vilagmindenség négy hatalomra oszlik. Az els6 a névényi hatalom, amelyen nincs mas célja,
mint lenni, Iétezni és névekedni: a ndvényeknek és egysejtlieknek nincs sajat akaratuk.

A méasodik az allati hatalom, az mar bizonyos foku intelligenciaval rendelkezik de sem lelke
sem szelleme nincs, és csupan egyetlen célja van, hogy szaporodjon. A harmadik az emberi
hatalom, amely az intelligencia, a lélek és a szellem birtokdban van, a vallas pedig az ember sajat
helyzetével szembeni elégedetlenségének kifejez8dése. Szemben az A4allatokkal, az ember
elgondolkodik sajat helyzetén. Mas céljai is vannak, mint az egyszerd létezés. Frusztracidjat mi
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sem bizonyitja jobban, minthogy allanddéan anyagi javakat kerget — az ember mindig tébbet akar.
Szerencsére, az emberek mindig javulni is akarnak. Miért? Mert rendelkeznek azzal a szellemi
szilkséglettel, hogy Isten birodalma felé emelkedjenek. A vallasok pedig megnyitjak el6ttik a
negyedik hatalom, Isten kirdlysaga felé vezet6 utat. Révikon érheti el az ember a
halhatatlansagot. A régi taoistak tisztdban voltak az ember ezen elemi sziikségletével. Azért
alakitottadk ki a bels6 gyakorlatok rendszerét, hogy ennek segitségével — a napi gyakorlatok révén
— képes legyen elérni élete nagy céljat: sajat isteni természetét. A bels§ taoista gyakorlatok
rendszerét ugy alakitottak ki, hogy minden embernek modot ad a test, a szellem és a lélek
egyesitésére. Es csak akkor, amikor az ember mar visszatért a tao-ba, akkor éri el a
halhatatlansdgot és hatolhat be Isten birodalméaba.
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