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Vamos Péter
Az egészscgmegorzés kinal tudomanya:
a csikung, IL. rész

A csikung Kindban a test és a lélek gyakorldsdra szolgdld 1égzdgyakorlatok,
tornagyakorlatok ¢s meditdcids modszerek 0sszefoglald neve. A kilejezést a
fogalmi kategoéridk kiilonbsége miatt pontosan leforditani nem lehet. A leg-
pontosabb meghatdrozas taldan a ;,csi megmunkaldsa’:

A Kkinai orvoslds elmélete szerint a testben ldthatatlan belsG vezetékek
(merididnok) futnak, amelyeken keresztiil az ¢lietd energia, a csi dramlik. Az
energiapdlydk 1étezését tapasztalati titon ismerték fel. A merididnok bérfelii-
leten megdllapitott pontjain, az akupunktirds pontokon keresztiil végzett ti-
szurds, a masszdzs, a gyogyszeres kezelés és a tobbi gydgymoéd mind a csi
akadalytalan dramlasdt segiti el6. Ha a test belsG egyensiilya folyamatosan
fenndll, s az egyensulyt sem kiilsS, sem belsS tényez3 nem zavarja meg, az
ember egészséges marad, A kinai felfogds szerint a betegséget az egyensiily
felborulasa okozza, ilyenkor a csi dramldsdban zavar a1l be.-A normalis dlla-
pot helyredllitdsa egynttal a betegség megszlintét is eredményezi.

A belsd egyenstily fenntartdsaban fontos szerepet jatszik a test és a 1élek
gyakorlasa. A gyakorlatoknak rendkiviil sok viltozata ismert, amelyek alap-
vetden hasonlitanak egymdshoz, de néhdny elvben és szdmos gyakorlati
részletben mégis eltérnek egymastdl. A taoista, a buddhista, a konfucianus
orvosi és harcmiivészeti iskoldk mind-mind sajdt gyakorlatsorokat alakitot-
tak ki. A mddszerek sokasdga hatdsdt tekintve azonos: a csikung mestere ké-
pessé valik a csi dramldsdnak akaratlagos befolydsoldsara, onmaga testi és
lelki egyenstilydnak megdlrzésére, legmagasabb szinten pedig masok gyogyi-
tdsdra is. A csi mozgatdsinak ezen moédszereit modern, dsszefoglalé néven
csikungnak nevezzik.

A csikung csakiigy, mint a mogotte 4116 civilizdcié évezredes muiltra te-
kint vissza, a kifejezés azonban egészen 1j, a huszadik szdzad terméke. A
csikung gydgymodot bemutatd els6 értekezések a szdzad harmincas éveiben
jelentek meg. A mddszerek Gsszefoglalé nevének hivatalos megjeloléseként
a kifejezést 1953 dta hasznaljik.

Keletkutatds, 1996/tavasz, 5-17. old.
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Az életerd megdrzésének gondolaii hdttere

A kinai fiziolégia elssorban taoista tudomény. Ez az ELET-tan a testi ha-
nyatlas megallitisit, az dregedés folyamatdnak meglorditdsat kivanja elSse-
giteni.. Az elméletiel foglalkozd ériekezések Lao ce Az it és erény kényve
cimii mivének idevonatkozé fejezeteit idézik, mint locus classicus-t.! A
fanlao huantung (J& % B Wi ) - visszaforditani az Oregedést, visszatérni a
gyermeki-1éthez” a taoizmus egyik leglsibb jelszava. A gyermeki drtatlan-
sdg eszménye, amit minden taoista elérendének tekint, inkdbb van kapcso-
latban a mai biokémiai kutatisokkal, amelyek sejtek és szovetek Sregedésé-
nek megallitasdval foglalkoznak, mint a pszicholdgiai értelemben vett ,,visz-
szatérés az anyaméhbe” vdgydval, ahogyan azt a nyugali -pszicholégusok,
Jung és masok- leirtdk. A taoizmus mellett — kozvetve — a konfucianizmus is
szerepel jatszolt a gyogyitd tedridk elterjedésében. A hivatalnok irdstuddk a
sziillGtiszteletet, az egyik alapvetd konfucidnus erényt szem ¢elStt tartva sokat
tettek az idésebbek egészségéért.

A'kinai ‘hagyomdany megkiilonbdzteti a hosszu élet elérésének ,kiils§” és
,.belsé” modszereit; amelyek szervesen ésszelmpcwlédtak A kiilsé modszer
az életelixir (#} FJ — vajtan) laboratériumi (JJ- Jj; — tanfang) koriilmények
kozotti-eléallitisat célul kitizd prototudomadny, az alkimia: A masik, az élet
meghosszabbitdsdl célzo, a testen beliili folyamatokra koncentrdléd technikdk
egyiittese. A belsé modszerek dsszefoglald kinai neve a P I} — nejtan,
,.belsd elixir’ A kelt§ szorosan egymds mellett fejlédotl, egyik a masikra
folyamatosan hatott,

Egy 6. szdzad végi értekezésbdl megismerkedhetiink az életerd vissza-
szerzésére vonatkozo6 kinai felfogdssal.? A csecsemd sziiletésekor sziileit6l
oroklott adottsdgokkal rendelkezik. A harom elsédleges adottsdg a sziiletés
pillanatdban 10kéletes egységben, a teljesség 4llapotdban van. Ahogy
gyermek novekszik, a tokéletességet kiviilrSl, az érzékszerveken keresztiil
szinek, hangok, illatok és izek formdjaban naprol napra, évrél évre tdmadds
eri:

Az €leterd, melyet a ‘hosszi élet tudomanyanak bG'lV’ltOttJEll visszasze-
rezni kivdnnak, hdrom 6sszetev6bdl all. A — I szanjiian és . F{ szancsen
kifejezéseket:,,harom eredendd”-nek, illetve ,hdrom igaz’-nak fordithatjuk,
de jelen Osszefiiggésben mindkét kifejezés az élethez elengedhetetleniil sziik-
séges harom komponenst jeloli. Az elsé a JG f# jilancsing — az elsGdleges
csing, az életesszencia, amely szexudlis érintkezéskor a sperma tdvozdsaval
gyengiil. A masodik a 76 %4 jilancsi — az elsSdleges csi, az életerd, amely a
1€ gzéskor be- €s kidramlo levegstsl romlik meg. A harmadik a 75 #ifl jiiansen
- az ¢elsodleges sen, a lélek, amely a szellenn tevékenységtdl, aggddastdl,
idegességtdl valik romlottd. E hdrom lételem folyamatosan fogy, az eredeti

FTaotoking 10. és 28. vers.
2 Huantanpijaolun. Idézi: Needham 5/5. 46-47.
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allapotot pedig nehéz visszadllitani. A régi mesterek ezért szoban vagy
irdsban tovabbadtiak tanitvanyaiknak az életerd visszaszerzésének altaluk
udvozitének tartott modszereit. .

Ha a csing, a csi vagy.a sen nem elegendd, akkor pdtolni kell. Ha a csing
teljes, a csi is teljes, s ha a csi teljes, akkor a sen -is teljes. Ha a sen har-
monikus, akkorsziiletik a csi, ha a csi harmonikus, akkor sziiletik a csing. A
csia szivvel van kapcsolatban, a csing a test egyéb részeivel, a sen pedig az
elmével.

A hdrom fogalomra f616sleges magyar-megfelelSt keresni. Mint a csi-fo-
galom jelentéseit vizsgdlva ldttuk, nincs olyan magyar vagy. mas nyugati (=
nem kinai). kifejezés, amely a fogalom teljes jelentéskorét tartalmazna. Eb-
ben a kontextusban a csing leggyakrabban a spermiumot, illetve a test azon
részeit jelenti, amelyek az €let lehet@ségél esszencidlisan magukban hordoz-
zak. ‘A sen a szellemiséggel,-az emberi 1élekkel, pontosabban lelkekkel van
kapcsolatban. ‘A-kinai embernck ugyanis (6bb -€s tobbféle ,lelke” van. Az
egyik fajta a 2 hun, amely a'sen jang része, és amely a haldl utin felszall az
égbe. A mdsik a M po a sen jin része, amely a testben marad és lefelé
aramlik,

E hdrom a fiatalsdg, a duzzadoé életerd Osszetevdje, amit a taoistak dpolni,
tapldlni kivdnnak titkos, csak a beavatottak szdmdra ismert moédszereikkel.

A légzogyakorlatok

Az egészség meglrzésének modszerei kozotl a legelterjedtebbek a 1égzigya-
korlatok, a ,,csi harmonizaldsdnak™ (il 3, tiao csi) technikai.

A levegbbdl szdrmaz6 csi elGszor a tiid6be jut, majd a merididnokon ke-
resztiil meghatarozott sorrendben a tobbi szervbe €s testrészbe, a végtagokba.

A kiilonféle ritmikus 1égzési modok, a ki- és belégzés szabilyozdsa mind
a ,,belsd csi”, az életerd testen beliili dramlasdra hatnak. A csi belsG dramldsa
¢s a légzés kozott az elmélet szerint szoros a kapcsolat. Amikor a kilég-
zéskor a csi felfelé halad, a belsS csi az alsé cindébermezibdl felfeld dramlik,
amikor pedig a levegé lefelé a tiidbe halad, a bels§ csi is lefelé dramlik. A
modszer 1étrejotiét sem a taoizmussal, sem a buddhizmussal nem kothetjiik
Ossze. Az elsé mdig fennmaradt széveg, amely a csi mozgatdsara vonatkozik,
megeldzi a taoizmus kialakuldsat és a buddhizmus k inai megjelenését is.

Az els6 csikungra vonatkozé Osszefiiggd sziveg egy tizenkét jadelapbdl
all6 targyon taldlhat6. A jadelapocskak egyesek szerint kardhiivelyt diszitet-
tek, esetleg egy mdgus botjan a markolatgombot. A szdveget elemz§ legi-
jabb kinai tanulmédnyban a tdrgy ovdiszként szerepel.* Mindegyik jddela-
pocskan harom-hdrom irasjegy taldlhatd, egyes irasjegyek ismétlgjellel van-
nak elldtva. Az irdsjegyek formdja, az frds vonalvezetése alapjan a felirat
keletkezési idejét a kinai filolégusok és magyardzatukat elfogadva a nyugati

3 Lin 31-32.
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sinolégusok is ‘az"i. ‘e. 6-5. szdzadra teszik. A jadelapocskdkon talalhato
felirat valészintileg a kinai frisbeliség legkordbbi, mdig fennmaradt csikung
elméletre vonatkozo forrdsa.

A szoveg pontos értelmezése koriil vita folyik. Ez egyrészt abbdl adddik,
hogy ‘t6bb olyan irdsjegyet tartalmaz, amely csak ebben a szdvegben fordul
eld. A nyugali “szakirodalomban szereplé forditdsok — mindenekeldit H.
Wilhelm — Kuo Mozso értelmezését kovetik.* A jddelapocskik szovegének
elsé — és eddig egyetlen — magyar forditdsa Pdlos Istvan konyvében szere-
pel.? O is, mint a (6bbi nyugati sinolégus H. Wilhelm német forditdsdt tekinti
irdnyadonak. Kuo filologiai szakértelme kétsé gbevonhatatlan, a legijabb ki-
nai értelmezés mégis jobban megfelel a gyakorlatnak. A pontos értelmezést
tovabb neheziti a klasszikus kinai nyelvre jellemz6 tomorités és kihagyas., A
szoveg témdjdul az els két frasjegy, a 47 % hszing csi, a csi mozgatdsa
kifejezés szolgdl. A szbdveg tovabbi része az elsd két irdsjegy kommentdr-
jaként értelmezendd. A szdveg legiijabb kinai értelmezése magyarul a kovet-
kez8képpen interpretdlhatd: ;,A csi-mozgatdsakor eldszor nyngalomba vonu-
lunk; csak akkor tudjuk Gsszegytijteni [a csit]. Ha osszegytlt, kiterjesztjiik.
Ha kiterjedt, lefelé halad. Mikor leért, megnyugszik. Ha megnyugodott, meg-
szilardul. Amikor megszildrdult, csirdzni kezd. Mikor kihajtott, ndvekedik.
Mikor megnétt;visszaforditjuk. Ha visszatordult, elér a felsétestbe. Felfelé
athalad a ftest felsd részébe. Letelé dthalad a test alsé részébe. Aki koveti a
helyes irdnyt, él, aki ellenkezoképpen [mozgatja a csit], az meghal”.

A szdvegben a csi mozgdsardl, felfelé illetve lefelé haladdsarol, a mozgas
sorrendjérdl, helyes és ellenkezd irdnyrdl van sz6. Arrdl viszont nem szol a
szoveg,-hogy a mozgdsba hozott ¢si az emberi test mely részein halad at, és
arra sincs utalds, hogy a csi mozgatisihoz milyen gyakorlat, mozdulatsor
szitkségelietik. A leirt mddszer meglelel a taoistdk egyik légzSgyakorlatd-
nak. A gyakorlat késébbi, ma is haszndlatos neve a levegd bezdrdsdnak maod-
szere (PH 58 14 — picsifa). Az orron keresztiil beszivjuk a levegdt, a lehetd
legtovabb ‘benntartjuk, majd a szdjon keresztiil kiftjjuk. A jadelapocskik
szovege szerint €lGszor el kell érniink a nyugalmi dllapotot, csak ezutdn
vagyunk képesek a csit akaratunkkal a helyes sorrendnek €s irdnynak meg-
felelGen mozgatni.

Belégzés, beszivjuk a levegdt: a csi kiterjeszkedik és lefelé halad. Benn-
tartjuk a levegSt: a csi nyugvopontra ér, megszildrdul, csirdzni kezd, kihajt.
Visszatartjuk a levegdtl: a csi novekedik és bejarja az egész testet. Ezt koveti
a'kilégzés, a csi visszaforditasa.

4 A sziveg elsS nyugati kozlése: H. Wilhelm: Eine Chou-Inschrift iiber Atemtechnik. Monumenta
Serica. 1948. 384-388.

3 A 1épzésnél (a kivetkezd mddon) kell eljarni: benntartjik (a I8legzetet) és az dsszepydlik. Ha
osszegy(le, kiterjesztik. Ha kiterjed, lefelé halad. Amikor lefelé halad, nyugodud vilik. Ha nyugalmas
lett, megszildrdul. Amikor megszildrdul, csirdzni kezd. Ha kihajtott, nivekedik. Amikor megndtt, ismét
vissza kell szoritani (a felsd tdjra). Ha visszaszorult, eléri a fejtetSt. Fenn a fejtetdre nyomist gyakorol,
lenn lefelé nyom. Aki ezt koveti él, aki ellenkezdképpen cselekszik, meghal.” Pdlos 109,
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A levegd fontos szerepét az életfunkeiok fenntartdsdban €s javitdsiban a
mesterek kordn felismerhették. A taoistdk a légzdgyakorlatokat sajit elkép-
zeléseik szerint tovabbfejlesztették. Elgondoldsuk lényege, hogy minél to-
vabb benntartjuk a levegdt, az a lehet§ legteljesebb mértékben, a test minden
részében képes kifejteni jotékony hatdsdt. Ezért, ha valaki sokdig tartja
magdban — bezarva —a levegdt, hosszu élettive, s61 halhatatlannd valhat.

Az embriondlis 16gzés (Jfi 1k — tajhszi) a 1élegzet bezdrdsdnak legma-
gasabb szinid valtozata. Az elmélet az i. sz. 4. szdzadban irta le elGszor a
hires taoista mdgus és alkimista Ko Hung Paopuce cimd mivében. ,,Ha va-
laki megtanulta az embriondlis 1égzés mddszerét, tigy fog lélegezni, mint az
embri6 az anyaméhben, vagyis nem az orrdn ¢s szdjan keresztiil. Bz a 1égzés
legtokéletesebb modja. A csi mozgatdsdnak tanuldsa kezdetén a gyakorl6 az
orrdan keresziiil beszivja a levegdt, majd bezdrja azt. A levegdt benntar(ja,
mikozben a szivverését szamolja. Szdzhtsz szivverés utdn a levegot lassan a
szajan kiftjja, A lélegzetvételkor ki- €s bedramld levegl hangja ne legyen
fiillel hallhaté, a belélegzett levegd mindig tobb legyen a kilé gzetinél. Ha egy
lidiollat a szdja elé tartanak, a kilégzéskor meg se mozduljon. Kitarto gya-
korldssal a szivverések szdmit egészen ezerig lehet novelni. Ha valaki eléri
az ezretl, naprol napra fiatalabb lesz.” ,Ha valaki a csi dramoltatasdt gyako-
rolja, meg tudja gydgyitani a szdz betegséget, cllendllova valik a fertdzd be-
tegségekkel, jarvanyokkal szemben. A kigyodk és tigrisek nem artanak neki,
sebel vérzését el tudja dllitani. Sokdig a viz alatt tud maradni, vagy akar a
vizen is tud jarni. Nem lesz éhes és szomjas, életét meghosszabb ithatja.”®

Mir a Tang-korban (i. sz. 618-907) felismerték, hogy amig a magzat az
anyaméhben van, nem az orrdn és a szdjin, hanem a koldokzsinéron ke-
resztiil jut a tdpldlo csihez. Ezért kapta a kinai orvosldsban a hdton, a koldok
magassdgdban levé akupunkiirds pont a ,sors kapuja” (it [} — ming men)
nevet. Mikor a koldokzsindrt elvidgjak, az ujsziilott elkezd 1élegezni, ,.fel-
¢led”. A 1égzdgyakorlatok elmélete a Tang-korban kibdviilt. A csi felvéiele
(i S — fu csi) eklkor mar nem pusztdn a lélegzetvételt, a csi felvételét je-
lentette, hanem magédban foglalta a csi tudatos irdnyitdsdt is. A Tang-Korban
frodott csikungrol szolo értekezések szerint a durva kiilsd csi a levegd benn-
tartdsakor nem jatszik fontos szerepet. A beavatolt a test energiakozpontjai-
ban, a cindbermezdkben felhalmozott csit, a belsd csit dramoltatja egy zart
keringési ldncon, a bels§ szerveken és merididnokon keresztiil. Azt tartottdk,
hogy a 1db izzaddsa annak a csalhatatlan jele, hogy a csi bejdrta a gyakorlo
egész testét. A levegd benntartdsa oxigénhidnyos dllapotot, fiilzagdst, szem-
kdprazdst okozhatott, az érzékek eltompuldsdt idézhette eld. Mindezek hoz-
zdsegitettek a réviilet eléréséhez, a kiilvildg kikapcsoldsdhoz, a bels6 kon-
centracidhoz. A bezdrt levegd igy a kiilsG hatdsok kikiiszobolését is eldsegili.
Ekkortdl fektetnek nagyobb hangstilyt a belsd szerveken keresztiili energia-
dramldsra azzal az elgondoldssal, hogy minél simdbban dramlik a bels§ csi,
anndl t6bb csi halmozddik fel a testben. A taoistik szerint, ,,ha a lehelet

6 Paopuce 8. fejezet. In: Csucecsicseng 8. kétet. 33.
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megszakad, az a haldl, ha a lehelet bezdrddik, az a halhatatlans4 g (A1
L., 5 A ELA = csi csiie jiie sze, csi pi jiic hszien).”

Vang Ven-lu, 16. szdzadi csiizsen fokozati hivatalnok kommentdrja Az
embriondlis 1égzés kdanonjdhoz: A sziv a 1élek (sen) hdza. Ha a gondolatok
mozognak, akkor a testben a lélek sem nyngszik, hanem elmegy és visszajon,
ki-be jdr (érzelmek formdjdban jelentkezik), igy a sziv nem tud nyugodni. Az
anyamchben levs magzat lelke mozdulatlan, ezért csije is mozdulatlan.
Nincsenek gondolatai, ezért nem tdrnek 14 érzelmi hulldimok sem. Ha valaki
képes a csijét folyamatosan dramoltatni és a lelkét mozdulatlansd gban meg-
orizni, ligy mint a magzat, akkor meg tudja rizni a lisztasdgat, visszafor-
dithatja az Oregedés folyamatdt és visszatérhet a gyermeki 1étbe, igy hosszu
¢letii lehet. Ha szildrdan 6rzi a mozdulatlansdgot (a lelki nyugalmat) és igy
tapldlja a lelkét és csijét — erre mondjak, hogy megszabadul a gondolatoktol
és Orzi az lirességel. Akinek nincsenek gondolatai, az elérheti az orokléiet.”

A gyakorlatok végzésének helyére iskolinként, sét szinte mesterenként
kiilonbozd, szigoru elirdsok vonatkoznak. A nap elsé felében, éjfél és dél
kozott kell a 1égzdgyakorlatot végezni, mert a levegs csi ekkor é16. DéL és
¢jfel kozott a csi halott, ekkor nem j6 gyakorolni. A kinai hagyomdny legen-
dasan nagy kort megért alakja, Peng Cu szerint a 1égzGgyakorlatokat egye-
dil, egy csondes szobaban kell végezni, puha d4gyon, hdton fekve, becsukott
szemmel. Akkor idedlis a testhelyzet, ha a fej és a derék éppen egymagas-
sdgban van. A kar a test mellett rézsitosan kinytjtva, a kéz 6kolbe szoritva
legyen. Az elSirdsok szerint kodds id6ben, szélviharban, nagy hidegben, vagy
hoségben nem kell mélyeket 1élegezni. Elég egy kevés levegdt benntartani,
majd lassan, észrevétleniil kifiijni.”

A modern kinai népszertisité miivek a levegd benntartdsdnak médszerét
kezdGknek nem ajdnljik. A percenként két-hdromszori 1élegzetvétel 1ég-
szomjat idézhet el6, ezért csak megfeleld elSképzettséggel ajanlatos gyako-
rolni. Az embriondlis 1égzést, amely a levegd bennlartdsdnak legmagasabb
szintje, csak a leggyakorlottabbak tudjik élvezni. A percenkénti egy-két ész-
revehetetlen ki- €s belégzés a legnehezebb gyakorlatok egyike, csak hosszas
€s kitart6 gyakorlds titjan lehet elsajat itani.

A tornagyakorlatok

A belsd csi dramldsdt a légzdgyakorlatok mellett mds modszerek is segitik. A
i 5| — taojin (a csi irdnyitdsa és kiterjesztése az egész testben), az izommi-
kodéssel jard gyakorlatok sszefoglalé neve. Manapsdg Kindban irdnyitds és
kiterjesztés alatt nemesak a tornagyakorlatokat értik, hanem a csi dramldsanak
kiilsé mozgasok nélkiili, akaratlagos befolydsoldsat is (mentdlis taojin). Mivel

7 Csen B. Taocsiaocsikungpajven. 77.
® In: Li 3060.

9 The Essentials of Medicine... 2. kistet 111-116.
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a taojin egy kordbbi 0sszefoglald neve mindannak, amit ma csikungnak neve-
ziink, valészindsithetS, hogy a fogalom sohasem jelentette kizdrolagosan a
tornagyakorlatokat. A tornagyakorlatok mellett idetartozik a gydgymasszazs ¢s
a7 ONMasszazs is.

A kiilsé mozgdssal jar6 gyakorlatok és gyogyité eljardsok is a merididn-
rendszer Atjarhatésagdl, a csi dramldsdt akaddlyozo gatak és elzarddasok
megsziintetését, a belsd egyensiily helyredll ftdsdt célozzdk.

A 1aojin napjainkban orvosi szempontbdl a fizikoterdpids kezelésben jat-
szik fontos szerepel. A kinai kérhdzakban, a nyugati €s kinai mdédszerekkel
gyogyitokban cgyarant, és szanatérinmokban szakavatott orvosok tanitjdk a
betegeket a megleleld gyakorlatra. A gyakorlatokrdl dltaliban véve elmond-
haté, hogy az Eurépaban is jol ismert drnyékboxra (tajesi) emlékezteld, las-
su, ldgy, korkoros mozdulatokbdl dllnak. A gyakorlatrendszert, amely szoros
osszeliiggésben all a haremivészetekkel is, Burépaban kunglu néven ismer-
ték mega 18, szazadban Y A harcmfivészetek célja is a test erdsitése, ellen-
alloképességének novelése, s végsd soron a halhatatlansdg clérése.

A tornagyakorlatok ma ismert legkordbbi dbrizoldsa a Han-kor elejérdl, i.
e. 168-bol valé. A Csangsa kozelében Mavangiujnal végzett ﬂsatasok soran
1973-ban kertilt a felszinre a hdrmas szdmu sitbdl, Taj hercegnd sirjdbol egy
kb. egy méter hosszu, fél méter széles selyemkép. A képen eledelﬂcG negy-
vennégy, kiilonbozd gyakorlatot végzd festett alak volt lathat. Minden kép
mellé odairtdk a gyakorlat nevét is. A selyemkép sajnos igen rossz dllapot-
ban keriilt eld, igy csak harmincegy gyakorlatot sikeriilt rekonstrudlni. A
kinai szakértSk a képeken tobb jol ismert mozdulat dbrdzoldsdt talaltdk meg.
Ilyen példdul a mdr a Csin korban gyakran felbukkané ,,medvekiiszas” —egy
hosszii ruhds férfi olyan mozdulatot tesz, mint a medve, mikor fdra maszds-
kor 4toleli a fatérzset. Ldthat6 a ,,madamyujtézkodds” is — egy {élmeztelen
férfi torzsét egy kissé eléredonti, a labai parhuzamosak, (érde enyhén be-
hajlitva, kezét a maddr szdrnydt imitdlva rézsitosan a teste mellett tartja, te-
kintete eldre néz.!!

Ning 1ir, akit a néphit a Sdrga csaszir kortdrsaként tart szimon, Az ird-
nyitds és kiterjesziés kanomja cimi mivében leirja, hogy a gyakorlatok az
4rt6 csit kitizik a végtagokbdl, a torzsbél, a csontokbdl €s az 1zulelekbol Ha
az 4rt6 csit sikeriil kitizni a testbdl, ott csak a jé és tapldlé csi marad. !

Hua To, az i. sz. 3. szdzadban élt hires orvos, az érzéstelenilés ultdr6je
szerint mindenkinek sziiksége van a kétkezi munkdra €s a testmozgdsra, de
sosem szabad a mozgdst tdlzdsba vinni. Ha a test tigy hajlik, akdr egy kigyo,
a tapldlékbol szarmazo energidt a test feldolgozza, a ve1 az erekben akaddly-
talanul dramlik, akkor egy betegség sem alakulhat ki. !

19 A7, elsG beszdmoldkat ismerteti: Needham 5/5 170,

H Eredeti és rekonstrudlt allapotdban a selyemkép sz ines fényképét kozli: Li 1988,
12 The Essentials of Medicine... 2. kétet. 107.

13 Needham 5/5. 161.
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A gyakorlatok végezhetSk fekvd, iil§ és dll6 testhelyzetben. Altaldnos
szabdly, hogy ha a gyakorlé elkezd izzadni, a gyakorlatot abba kell hagyni. A
gyakorlatok kdzben mindig figyelni kell a megfeleld 1égzésre. Az egyes tor-
nagyakorlatokhoz megfeleld 1égzdgyakorlatok tdrsulnak. Kifelé irdnyulo
mozgasokndl (pl. tolds, nyomds) kilégzést, befelé irdanyulé mozgdsoknal (pl.
oOlelés) belégzést kell végezni. A gyakorlatok végezhetSk segédeszkoz nél-
kiil, de karddal vagy bottal is. A selyemképen is ldthaté egy bottal gyakor-
latot végzs alak.

Minden gyakorlatak négy £6 mozzanata van:

1) A cst begydjiése: lazitds és nyugalombavonulds utdn a kozmikus csi,
az égi és [0ldi energidk Osszegyjiése a testben. Az égitestekbdl és a f61dbél
drado energidk az akupunktirds pontokon keresztiil jutnak be a szervezetbe.

2) A csi koncentraldsa: a csit az akaratunkkal az alsé cmobennezobe
iranyitjuk.

3) A csi mozgatdsa: a felgyiilemlett csit pusztdn az akarat segitségével
vagy tornagyakorlatokkal-a megfelel helyre irdny{tjuk.

4) A csi kisugdrzdsa, az irdnyitas és Kiterjesztés legmagasabb foka. A csi
belsé mozgatdsdra minden ember képes, de a kisugdrzds, a csi gydgyildsra
valo felhaszndldsa kiilonleges testi és lelki adottsdgokat igényel. A gyégyito
személy, a mester képes arra, hogy sajat energidjat kisugarozza, beteg embe-
reket gyogyitson vele, és az energiaveszieséget a kezelés utdn gyakorlatokkal
potolja. Mds mesierek csak a médium, a kozveltit§ szerepét toliik be, a tes-
tiikkben Osszegydjior égi és f6ldi energidt azonnal, koncentrdcié nélkiil is
képesek kisugarozni.

A buddhista és-taoista technikdk nem csak teriiletenként, hanem szinte
kolostoronként kiilonboznek egymastol. Az ok egyszerd: Kina hatalmas or-
szdg, minden irdnyban t6bb ezer kilométer kiterjedést, sokféle éghajlati z4-
na, rengeteg mikroklima jellemzi. A birodalom kiilénb6z3 pontjair6l nézve a
csillagos €g is mds-mds képet mutat, mdrpedig az emberek életrendje a
csillagok jardsdhoz, az éghajlati és idGjarasi tényezdkhoz, altaliban a ter-
mészeli jelenségek megfigyelésén alapulé tapasztalatokhoz alkalmazkodott.
Ez volt a jésldsok €s a szakrilis tevékenység, a szertartdsok rendjének is a
kiindul6 pontja.- A lokdlis tapasztalatok viszont olymértékben valtozatosak,
hogy még a hasonld tanok alapjan megszerzett ismeretekkel divozve is eltérd
kovetkeztetéseket indukdaltak.

A meditdacio

A modern pszicholdgia szerint az ember normdlis életmiikodésének termé-
szetes velejdrdja tudatdllapotdnak rendszeres és periodikus megvaltozdsa.
Eber dllapotban az agy a kiilsG ingerekre reagdlva hoz létre fesziilt és ellazult
dllapotot a szervezetben. A stressz €s a relaxdcié dinamikus viszonydt az em-
ber akaratlagosan is befolydsolhatja, tobbek kozott meditdcids technikak ré-
vén. A meditdcios gyakorlatok mérhetd élettani viltozdsokat eredményez-



A CSIKUNG 13

nek. Elektroenkefalogral (EEG) vizsgalattal bizonyithatd, hogy meditaci6
kozben szaporodnak a nyugodt dllapotra jellemzo alfa hullimok, cstkken a
véreukor szintje, alacsonyabb lesz a vérnyomds, a légzés lelassul, a bor
elektromos ellendllasa megnd.

A magyar értelmezd szotarak szerint a meditdcio elmélkedés, tdprenges,
valaminek az dtgondolt megfontolisa. Ez a latin eredetd kifejezés azonban
nem fedi igazdn a csikung jobb hijin meditdciénak forditott fogalmadt. Az
utébbi 1ényege az, hogy gondolatainkat csupdn egyvalamire irdnyitjuk, tuda-
tunkbdl kirckesztjiik a zavard gondolatokat, mindaddig, amig elérjik vagy
megkozelitjiik a belsd kiliresedést.

A taoista meditaciérol nagyon kevés irdsos emlék maradt fenn, A legfon-
tosabb mi a Sangcsing iskola tizenkettedik padtridrkdjanak Szema Cseng-
csennek i. sz. 715 koriil frott Cuovang Lun (A meditdciorol) cimi értekezé-
se. A munka a taoizmus egyik kiemelkedd kutatéjanak, Livia Kohnnek ko-
szonhetGen mdr angolul is hozzdtérhetd.'* Sok taoista konyvben taldlhatok
meditaciordl szolo fejezetek, azonban az irott emlékek sinolégiailag és pszi-
choldgiailag is megalapozott feldolgozdsa még varat magdra. Ennek oka ab-
ban keresendd, hogy a kinai hagyomdnynak ez a legkevésbé frasba foglal-
haté része. Mindenekeldtt :a meditadciora vonatkozik az a megallapitds, hogy
a tudds mesterrdl tanitvanyra oroklédik. Kilféldinek pedig a legritkdbb eset-
ben adatik meg, hogy kinai mester tanitvanydul szegddhessen.

Mint mar emlitettiik, a csikung elsGsorban taoista tudomdny. A buddhista
meditdcios médszerek kozott nem szerepel a csi kisugdrzdsa. A csi frdsjegy a
buddhista szotdrakban nem is fordul el. {gy biztosra vehetd, hogy a logalmat
és a mogotie 4116 elméletet a buddhistik Kindba érkezésiik utdn a taoistdktol
ismerték meg. A 10bb szdz buddhista meditdciés médszer az idok folyamdn
osszekapesolddott a taoista elmélettel. Ma mdr sok csikung irdnyzat nevében
ott van a fi — csan (meditdcid) kifejezés, holott a gyakorlatok tartalmazzak a
taoista 16gzésterapidt is. Ezek egyike az — fi7 #l — 1 cse csan, amelynek
lényege, hogy gyakorldja az energidt a mutaidujjaba irdnyitja és azon ke-
resztiil kisugarozza. Az eredetileg taoista elmélet a csi kisugdrzasarol a 3-6.
szazadban kwpcsolédotl dssze a buddhista mediticids technikdklcal.,

A gyakorlatok szdmos fajtdja ismert. Az egyik legelterjedtebb az, cumko1
a meditalo képeket, dbrdkat, irdsjegyeket (példdul a nyugalom jelentési i —
csing szot) képzel maga elé, mikdzben vardzsigéket vagy szent szdvegeket
mormol. A meditdcid utjan 6rténd dngyodgyitdskor a gyakorldé gondolatait
teste beteg részére irdnyitja. A felsorolt technikdk barmelyike hosuabb idé
utdn az érzékek tompuldsit eredményezi, a kiils6, zavar6 hatdsok kikiiszobo-
15dnek, az ember eléri a megviltozott tudatallapotot.

A réviilet hallucinogén anyagok fogyasztasdval is elGsegithetd. A régi
Kindban a kdbité anyagok haszndlatinak elterjedésében idegen — perzsa €s
indiai — hatds is kdzrejatszhatott. A szertartdsi célokat szolgald perzsa haoma

14 Livia Kohn, Seven Steps to the Tao: Sima Chengzhen's Zuowanglun, Monumenta Serica Series
XX. Nettetal, 1987.
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s az indiai szoma ilal késziiési modjat a kinaiak valdszinileg a jiiecsi nép
kozvetitésével ismerhelték meg.

Kiegészitd modszerek

A beavatottak a lelki higiénia mellett a testi tisztasdgot is. fontosnak tartottak.
Szdmukra ez az élet taplaldsanak, gondozdsinak (¢ 4 — jangseng) eldfel-
tétele. A kutakbol €vente a megteleld 1ddben a sziikséges szertartdsok-szerint
eltdvolitottdk a-szennyezd anyagokat, A rovarokat:€s a kartevd dllatokat: fiis-
tolovel tartottak tdvol lakohelyiiktdl. A viz felforraldsa €s a teaivds szokdsa
is kordn elterjedt.” A 4. szdzadra a'tea kozismert frissitG italld valt. A f8zésre,
az étel megleleld elkészitésére talan schol sem ftorditottak annyi figyelmet a
vildgon; mint éppen Kindban.

A fiirdés €s a kézmosds fontossdgat mar a Han-korban 6sszeallitott:Szer-
tartdsok feljegyzései cimt konfucianus mu is hangsilyozza. A nemes ember
naponta 6tszor mosson kezet, 6t naponta vegyen forro tiirdét, harom napon-
ként mosson hajat — szdl az utasitds. A buddhizmus megjelenése ‘is csak
megerdsitette a tisztdlkodasra vonatkozo konfucidnus elvarasokal Kindban.
A buddhista kolostorokban tobbnyire volt fiirdShdz vagy medence, amely a
hivek rendelkezésére is 4llt. A hangesoui koztiirdSket Marco Polo is megeso-
dalta: ,,Tudnotok kell, hogy Kinszé (Hangcsoun) varosiban mintegy négyezer
fiird6 mukddik, viziik pedig forrdsokbol taplilkozik. A fiirdSket és izzaszto-
kamrdkat a nép igen szivesen ldtogatja, havonta t6bbszor is, mert nagyon
kedvelik a tisztasdgot. A vildg leglinomabb és legnagyobb fiirddi ezek. Egy-
szerre szaz ember is fiirodhet benniik, férfiak, illetGleg ndk™. 1°

A beavatottak rendkiviil nagy jelentdséget tulajdonitottak a testnedvek és
véaladékok, példdul a nydl meglrzésének. Véleménylik szerint a nyal kiko-
pése — ami valGszintileg a régi Kindban is legaldbb olyan dltaldnos szokds
lehetett, mint ma — az életerd folyamatos elvesztésével jar, ezérl hangsu-
lyozzdk a meglrzés fontossdgat. A nydltermelést a fog csikorgatdsdnak ri-
tudlis modszereivel segitetiék eld. A fogesikorgatds masik haszna, hogy a
rossz szellemek megijednek a furcsa zajtdl és tdvol maradnak az embertsl. A
gyakorlatokat ma is lehetSleg csak “izzadasig végzik, a lassu, folyamatos
mozdulatok egyébként sem terhelik meg tulsdgosan a szervezetel,

A nemi élet kiegyenstilyozotisdga, a halészobai miivészet miivelése is a
helyes €letvitel részét képezi. A természet kél egymassal ellentétes princi-
piuma a jang €s a jin a természet rendje szempontjabol egyforman fontos. Az
életerd megujitdsa, a férfi ¢s a ng harmonikus egyesiilése sordn a jang és a
jin kertil egymast kiegészitd egységbe, egymast kdlesonosen tapldlja, segiti a
tokéletesség felé. A testnedvek megdrzése a szexualis technikdkban is fontos
szerepet 101t be. A taoistak kiilonleges modszereket alkalmaznak az ejaku- -
lacié elkeriilésére. A visszatartott sperma, az életesszencia gy szerintiik az

15 Murco Polo utazisai 259.
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agyba jut, azt tiplalja. (Megjegyzendo, hogy a kolostori aszkézis, a colibdtus
csak buddhista hatdsra kezdelt elterjedni a taoista papok kozott is. Kizdrola-
gos clvként azonban ma sem érvényesill. A taoistik is meghdzasodhatnak,
sG1, tOllik is elvarjik az utédnemzést. A taoista ,egyhazts”, a Mennyei Mes-
ter-a masodik szdzadiol a Csang csaldd tagjai koziil keriil ki, a ¢im apdrdl
fitra 6roklédik.)

A taoistdk a testen beliil lejdtsz6dd folyamatok befolydsoldsdra a szokd-
sostol eltérd étkezési szokdsokat alakitottak ki. Gabonaléléket nem fogyasz-
tottak, hanem kizardlag novényi magvakal és bogyodkat. Bizonyos iddsza-
konként pedig bojtoltek, ilyenkor csak az égi és Loldi csivel tdpldlkoziak.
Egyes mesterek - hénapokon, s6t;-évek hosszi sordn it nem vettek magukhoz
ételt. A csi-evést gyakorld mesterrel magam is talalkoztam. Az 1989-1990-es
tanévet Kinaban, a Pekingi Nyelvi Fdiskoldn t0ltditem. Tanszékiink egyik
tanara éjszakanként, amikor az iskola elcsendesedett, rendszeresen végezte a
csikung gyakorlatokat. Fia elmonddsa szerint az ‘apja két honapon keresztiil
rendesen ¢tkezik, majd két-honapig csak csivel tdplilkozik. A tandrt kifeje-
zetten jo-erében levd, pirospozsgds arcu, viddm embernek ismertem ‘meg.
Leydlialdn nem ldtszott rajta a ;koplalds™.

A csikung a mai Kindban

A kinai dllami és pdrivezetés a népkoztarsasidg megalakuldsa 6ta a kinai or-
voslasi médszerek elierjedésének tdmogatdsdval, kampdanyok szervezésével,
a kinai és a nyugati orvoslds eredményeinek Osszehangoldsaval igyekszik az
egészségiigyet elfogadhatd szintre emelni.

1949.¢el6tt a népesség legnagyobb része igen rossz koriilmények kozott
élt, az atlagos életkort a statisztikdk 35 évben adiak meg, a irdstudatlansdg
80 szazalékos volt. A korszeril egészségligy megszervezéséhez nem volt ele-
gendd téke. Az elmaradott, nagyrészt falusi népesség nem is lett volna alkal-
mas a nyugati moédszerek befogadasara, Kindban kevés volt az orvos, a gy6-
gyité-emberek tobbsége a hagyomdnyos természetgydgyaszatot gyakorolta.
Erthet§ kézponti térekvés volt tehat az évezredes hagyomdnyok ésszerd
felkaroldsa, és 6tvozése a korszerd modszerekkel. A megindulé tudomanyos
kutatdsok elsSsorban az akupunktiira és a nyugati orvoslds egyiities alkal-
mazasanak lehetéségeit vizsgaljak. Jelentds eredmények mutatkoznak pél-
daul az -akupunktirdval torténd mitéti érzéstelenitésben. ElStérbe keriilt a
csikung is, egyrészt mint az egészségmegoOrzés ontevékeny, kiilonleges anya-
gi feltételeket nem kivand lehetSsége, és tigy is mint a krénikus betegségek
kezelésének ismert, gydgyszermentes modja. A kulturdlis forradalom évei-
ben valamennyi Gsi hagyomédnnyal egyiitt a csikung is ,,illegalitdsba” kény-
szerilt. Fejlédése a kulturdlis forradalom utan vett 1j lendiiletet, s a nyolc-
vanas évek végére mdr szinte tdimegmozgalommd terebélyesedett. A hetve-
nes évek vége ota 16bb nagy példanyszamu népszerdsité folyodirat is megje-
lenik. Az tjsdgok beszdmolnak tudomdnyos konferencidkrél, a csinkunggal
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kapcsolatos Jlaboratérinmi kisérletekrdl €s hirdetik a tantfolyamokat is, ‘Az
orszdg minden részében szerveznek kéi-harom honapos csikung tanfolyamo-
kat, amelyek koziil az érdekldddk sajat izlésiiknek, céljaiknak és pénztir-
cdjuknak-megfelelden. vilaszthatnak. A tanfolyamok dra nem il magas,
néhany tiz jlan, ez szinte mindenki szdmdara meglizethetd.

A szervezell .okiatds harom szinten folyik. Az alapfoku tanlolyamokat a
teljesen kezddk szamara szervezilk. A csikung elméletének rovid ismertetése
utdn a hallgatdk tandr irdnyitdsdval tanuljak meg az adott mdédszer alapveté
gyakorlatait,  amelyeket késébb otthon cgyediil is végezhetnek. E-tanfolya-
mok résztvevoi igen gyakran valamilyen krénikus betegségben szenvednek,
16 céljuk a - sajal egészségi-allapotuk javitdsa. A kozéploku tanfolyamok
résztvevoi elsdsorban egészségiigyi dolgozok, akik a megszerzell tuddst a
korhdzi és szanatorinmi kezelésben hasznositjik. Ok a gyakorlatok:elméleti
hatterét is-behatobban tanulmanyozzik, megismerik a gyakori belegségek
gy6gyitasara legmegteleldbb modszereket. A kozéplokil képzésben részive-
vOk dltalaban két-harom éve végzik a gyakorlatokat, de gydgyitani még nem
tudnak. Ahhoz; hogy valaki képessé valjon a gyogyitdsra is —a csikung mes-
terek egybehangzd véleménye szerint — minimdlisan hdrom-ot évi kitartd
gyakorldsra van sziiksége. A kinai orvoslds modszereil oktaté egyetemeken a
csikung ‘ugyan nem szerepel a tantargyak kozott, de aki talal maginak meg-
feleld ‘mestert, az a sziikséges orvosi ismerctek megszerzése utdn maga is
gyogyitovd vilhat. (Hivatalosan gyogyitd tevékenységel Kindban is csak
orvosi diplomdval rendelkez6 egyén folytathat.)

Az ut6bbi évtizedekben az érdeklddés homlokterébe keriilt a csikung egy
misik dga, a kemény csikung (M 54 Y - jing csikung). A kemény csikung
mivelSi a harcmivészet egyes elemeit is felhaszndlva latvinyos miisorokkal
szorakoztatjdk az érdeklSddket. Rovid koncentrdcié utdn 220 voltos dramot
vezetnek testiikbe, a ,kezlikben” ég a villanykérte, meglogjak a tiizes vasat
és nem sériilnek meg. A tarsulatok szinpadi fellépéseik alkalmdval nagy
kozonségsikert aramak.

A nyugati vildgban az akupunktirdt mar alkalmazzak, bar az orvosok
tobbsége ma is idegenkedik téle. Magyarorszdgon a természetgyogyidszal
egy évtizede nagy reneszanszit éli, a ,,[iben-fiban orvossag” modszerek ko-
zOtt az akupunkiira is megtdrtté vall és eredményesen alkalmazzak. (Elég
gyorsan sikeriilt elfogadtatni: mindossze alig (6bb, mint masiél évszazada
jelent meg az els@ magyar orvosi leirds a modszerrSl! ') A csikung még ke-
vésbé ismert, érthetden nem is olyan elterjedt. Megismerése és elterjesztése
sok ember szdmdra adna modot testgyakorldsra, onmaga karbantartisara.

10 Laner A., Dissertatio de Acupunctura — Az akupunktirirdl. Az 1830-ban latin nyelven megvédelt
orvos-sebészdoktori értekezés facsimile kiaddsa. Budapest, 1988.
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The Chinese art of preserving health: chikung. Part I1.
Péter VAMOS

This is the second part of the article — the first one was published in the previous issue of
Keletkutatds. First, the author introduces the theoretical background of the health-preserving
practices in China, then sums up the two basic ways of methods of prolonging life — outer
elixir — wai tan and inner elixir — nei tan. The following sections of the article deal with the
different parts of the inner elixir or physiological alchemy (a phrase first used by Joseph Needham).

The first Chinese text dealing with respiratory techniques (tico chi) goes back to the 6th
century BC. The jade inscription, which is previous to both Taoism and Buddhism describes a
method -of the circulation of chi (hsing chi). The author gives a new interpretation of the
inscriptions, based on the achievements of Chinese philologists. According to the newest
Chinese interpretations of the text, this respiratory technique can be identified as the modern
method of pichifa or retention of the inhaled air. The most elaborate method of the retention of
¢hi s the faihsi or embryonic respiration, The author gives a Hungarian translation of some
parts of the Paoputze (probably the first account of embryonic respiration) and a 16th century
commentary by Wang Wen-lu to the Canon ot Embryonic Respiration (Taifisiching).

The method of leading and guiding the chi (taoyin) refers first of all to gymnastic exercises
and (self-) massage. The methods of influencing the flow of chi within the body without
physical exercises is called mental taoyin. The method was introduced to Europe under the
name kungfu as early as the [8th century. The author introduces the earliest document on
taoyin (2nd century BC), which was excavated from a tomb in Mawangtui. Looking at the
coloured pictures painted on silk one can find some well known exercises, such as ‘bear
rambling’ and ‘bird streching’.

After introducing meditation and mental concentration, sexual techniques and  some
supplementary methods, the article gives a short account of the role of chikung in present day
China. In the last decade or so, chikung became very popular in the P. R, of China. Several
journals and books are being published on this topic, chikung courses are organized for the
public, and spectacular performances are held all around the country.



