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KoOszonetnyilvanitas

A szivem végtelen halat érez — az Egyetemes Gyogyi-
t6 Rendszer alapitéja — Mantak Chia mester irant, aki fo-
lyamatosan tamogatott, és végig hitt bennem a személyes
atalakulasom évei alatt. Az 6 belém, és a rendszeres gya-
korlasomba vetett megingathatatlan bizalma inspiralta
ezt a konyvet.

Szeretnék koszonetet mondani minden tanitvanyom-
nak, akit ezidaig tanitottam, és mindazoknak is akiket
majd a jovében fogok! A tamogatasotok és a bizalmatok
nagyon sokat jelent szamomra.

Kulon koszonet az Egyetemes Gyogyité Tao Rendszer
minden oktatéjanak és gyakorléjanak akikkel korabban
mar talalkoztam, és azoknak is, akikkel csak ezek utan
fogok, szerte a vilagban, az elkételezédéstikért, hogy ha-
ladtak ezen az uton, és terjesztették a tanitasokat.

Oriasi koészoénet neked is, Walter, a férfinak, akivel az
eddigi életem nagy részét toltéttem, és aki a hattérben
mindig csendben tamogatott, amikor sztikségem volt ra.

Koszonetet mondok Morakot Piyakesinnek a jo otle-
tekért, és az elindulasnal nyujtott segitségért, és Jabu
Munalulanak az inspiracioért és az éleslatéo kozremuiko-
déséert.

K6sz6ndm Janie Lim és Julia Valenzuela az értékes
javaslatokat, és a szerkesztéi munkat, és Angel Alvarez-
nek a kényv grafikai tervezését és térdelését. Kuillon koszo-
net Clarie Frachebourghnak a kreativ konyvboritéért és
a konyvben 1évé igazan néies rajzokért, amelyek remektil
illusztraljak a Taoista energetikai gyakorlatokat.






Bevezetés

Hosszu ideig tartott, amig végre letiltem és megirtam
ezt a kdnyvet. Sokaig tervezgettem, hogyan irjak tigy, hogy
valoban megérintsen téged, és tényleg arra 6szténozzon,
hogy tegyél egy probat ezekkel az ési gyakorlatokkal.

Eleted értelmét és céljait keresed?

Szeretnéd fejleszteni O6ngyogyité képességeidet? Sze-
retnéd megtanulni, hogyan maradj egészséges és boldog?
Szeretnéd megtudni, hogyan fejleszd a lelked és a szelle-
med, a magasabb rend1 énedet?

Mit szolnal, ha at tudnad alakitani a stressz és a félel-
mek miatt benned 1évé csalédottsagot életerévé, ezzel el
tudnal érni egy teljesebb életet, ahol meg tudod valésitani
az almaidat és vagyaidat? A koényvben leirt gyakorlatok
olyan eszkozoket mutatnak meg neked, amelyek segitenek
a céljaid elérésében. Mindegy, hogy teljesen kezdd vagy
a spiritualitasban és az energetikai gyakorlatokban, vagy
mar régota keresed az igazsagokat, és hasznalod a benned
lévé erét céljaid elérésére.

Az érzékszerveken keresztll tapasztaljuk meg a kora-
lotttink 1évé vilagot: a szemtinkkel, az orrunkkal, a szank-
kal, a fultinkkel és a nyelviinkkel. Ez az 6t érzékszerv kot
minket 6ssze a kuilvilaggal, és kelt érzelmeket és érzéseket
bennltink, amelyek pozitiv és negativ iranyban is befolya-
soljak élettinket.

Példaul ha egy 1j étteremben vacsorazunk, a szemuink-
kel megtapasztaljuk a hely belsé kialakitasat, aztan érté-
keljik is. Ha tetszik nekiink, akkor kellemesen érezziik
magunkat ezen a helyen. Ha egy inycsiklandé illatot érztink
a konyha feldl, felkelti az étvagyunkat. Akkor lesztink iga-
zan elégedettek az ételiinkkel, ha szépen van talalva, j6 az
illata, és az ize is nagyon finom. Ha ez igy van, akkor bizto-
san meg fogjuk osztani a baratainkkal, és a kollégainkkal
is ezt a kellemes élményt.



Tévénézés kozben, az ott latott képek és a hallott sza-
vak sokféle érzelmet kelthetnek benntnk, attéol fliggéen,
hogy milyen musort néztink. Barmikor is kélcsonhatasba
kertliink a kilvilaggal, kiilonb6z6 érzéseket és érzelmeket
indit el benntink.

De van még egy veliink sztletett érzéktink : a hatodik
érzék. Ez az ot érzéken tuli észlelést jelenti. Ezt az érzé-
ktinket hasznaljuk példaul, amikor elére ,tudjuk” hogy
lesz ott egy parkolohely pont a bolt elétt, ahol meg szeret-
nénk allni.

Az iskolai oktatason keresztiil sok olyan tudast megka-
punk, amellyel jelentésen tudunk javitani az életink mi-
néségén. Az ott megszerzett tudassal, barmilyen szakmat
is tanultunk, késébb nagyon magas szinvonalon tudjuk
végezni. Viszont ha érzelmileg nem vagyunk kiegyensu-
lyozottak, az életiink feszuiltté valik, ezért a stressz lekiiz-
désére dohanyozni kezdiink, alkoholt és kabitészereket
fogyasztunk, és 6npusztité modon éltink.

A néhany iskolaban megtanult alapvetd viselkedési és
tarsadalmi norman kivil a kialakult érzelmi mintaink at-
tol figgnek, hogy hogyan mutattak ki vagy éppen nyomtak
el az érzelmeiket a szileink, és azok az emberek, akiknek
a korében felnéttiik. Lehet, hogy téged sosem pusziltak
meg, és sohasem kaptal egy gyengéd olelést. Ezek utan
nem csoda, hogy késébb te sem leszel ezekre képes. So-
kan kozuletek olyan korlatozé erkolcesi hitrendszerekben
néttek fel, amelyek szerint a htivelyedet vagy a melledet
megérinteni valami cstinya, bindés, 6rdoégtél valo dolog.

Gyakran tulhajszoljuk magunkat, hamis isteneket
imadunk, vagy tal sokat varunk el masoktol. Ezektél az-
tan rosszul érezziik magunkat, ami a rossz emlékeink és
megbantoédasaink eredménye.

Biztosan te is érezted mar magad fesztltnek, kimertlt-
nek és maganyosnak. Azt érezted mar, hogy téged senki
nem szeret?



Ismerds az az érzés, hogy mindig mashol szeretnél len-
ni, mint ahol éppen val6jaban vagy? Ugy érzed, hogy a tel-
jes megelégedettségedet csak a szex, az evés, az italozas, a
kabitoszerek, a ktilonb6z6 izgalmak és hasonl6 pillanatnyi
0romok korlatozzak? Folyamatosan tjabb és tjabb élveze-
teket hajszolsz? Azt hiszed, hogy még tébb targy birtokla-
saval lelkileg kiegyensulyozottabb leszel? Varsz egy férfira,
aki majd értelmet ad az életednek? Tényleg ez az amit sze-
retnél? Tényleg ez az, ami téged boldogga tesz?

Talan mar tisztaban is vagy vele, hogy éppen az ilyen
életstilus visz egyre tavolabb és tavolabb énmagadtol, leme-
riti az életenergiadat, és ettdl folyton faradtnak és kimerult-
nek érzed magadat. Folyamatosan beteg leszel, az életed
rémalomma valtozik. Eletedben allandésul a fajdalom és a
szenvedés. Sok ember félelemben éli le az egész életét, és
csak arra varnak, hogy — az anyjukhoz, a névértikhéz ha-
sonl6an — az 6 élettiket is mikor teszi ténkre a rak. Nem ve-
szik észre, hogy rossz allapotuk valdjaban szellemi, fizikai,

Azokhoz a nékhoz szeretnék eljutni, akik érdeklédnek
a belsd szépséglik és a kisugarzasuk fejlesztése irant. A
belsé szépséglink és a kisugarzasunk az egészségink és
a boldogsagunk eléfeltétele, viszont tenntink is kell az el-
érésukeért. A tudatossagunk fejlesztésével, és a figyelmtink
befelé forditasaval viszont kénnyen elérhetjik ezeket. A
belsé szépségliink segitségével at tudjuk alakitani, és ki
tudjuk egyensulyozni érzelmeinket. A kisugarzasunk pe-
dig az, ahogy a belsé szépséglinket megnyilvanitjuk a
kortlottiink 1lévé emberek felé, és abban nyilvanul meg,
ahogy veltk viselkedtink.

A jo élet a kiegyensulyozott élet! Barmibe is kezdjink
bele, az életink mindig az egyensuly megteremtésérol
sz0l. Hogy egészségesek lehesstink, meg kell talalnunk az
életinkben a Jin és a Jang egyensulyat. Ha tul érzelme-
sen éluink, megroviditjik az életinket.



A mar emlitett okok miatt kezdtem el én is a gyakorlast.
Onbecstilés nélkil néttem fel, allandé bizonytalansagban
éreztem magamat. A ,nem vagyok elég j6” érzése nagyon
sokaig kisért életem soran, és csak a Hat Gyodgyité6 Hang
és a Bels6 Mosoly gyakorlatainak segitségével tudtam ma-
gamban elészor tudatositani, majd atalakitani ezeket az
érzéseket.

Teljesen magamba fordultam. A sztileim alland6an har-
coltak egymassal, félelemben néttem fel, ami késébb egy
daganat forméajaban jelent meg a gyomromban. Maganyos
voltam, senkivel nem tudtam megosztani ezt a félelmet és
bizonytalansagot. Ezért fordultam ezek felé a ,misztikus”
dolgok felé, amelyeket nem lehet szavakkal leirni. Akkor
meég semmit sem tudtam az érzelmekrél, egyszertien csak
nyugtalan voltam a csaladom miatt.

Evekkel késébb olvastam Mantak Chia mester kényvét
a Mikrokozmikus Palya megnyitasarol. Nagyon szerettem
volna kiprébalni a gyakorlatot, és szerettem volna érezni,
ahogy az energia egy palyan kering a testemben. Meg kel-
lett eréltetni magamat, hogy letiljek, és elkezdjem csinal-
ni, a kdnyvben leirt gyakorlatot, de aztan valéban kezdtem
megérezni, ahogy az energia megmozdult bennem. Sors-
fordit6 élmény volt. Emlékszem, hosszti idé ota akkor
éreztem magam Ujra igazan boldognak. Késébb, amikor
elészor mentem el Mantak Chia Mester egyik tanfolya-
mara, a modszere, ahogy a taoista energiagyakorlatokat
oktatta, fizikailag, szellemileg és lelkileg is atalakitotta az
életemet.

Aldozatos, elszant gyakorlassal toltétt évekbe kertilt,
mire nemcsak fizikailag, hanem érzelmileg és lelkileg is
sikertilt rendbe hoznom magamat. Ezutan tudtam kap-
csolatba kertilni a néi energiakkal, és ezutan tudtam el-
kezdeni fokozni a bennem 1évé Osi Erét.

Igy aztan a belsé kiizdelmeim megsziintek és atala-
kultak. Az életem megtelt vidamsaggal. Elvezem, ahogy
segiteni tudok masoknak a sajat atalakulasukban és 6n-
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gyogyitasukban. Elvezem a taoista energiagyakorlatok
tanitasat, és azt, hogy megoszthatom a gondolataimat a
hasonlé gondolkodast emberekkel. Megértettem, hogy
azok nélkul a nehézségek nélkul, amelyeken keresztiil
kellett mennem, nem lennék az, aki most vagyok. Ezért
halas vagyok életem minden egyes szakaszaért.

Arra térekszem, hogy a folyamatos gyakorlas és tanu-
las segitségevel fejlesszem magamat.
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A gyakorlatok osszefoglalasa

A taoista energetikai gyakorlatok elvei szerint ezen a
bolygon minden ember élete ugy kezd6dott, hogy egy himi-
varsejt talalkozott egy petesejttel, és amikor az apad és az
anyad szeretkezett, a szeretkezés energiaja vonzotta ide a
lelkedet. Ebbdl az egyesiilésbdl létrejott az elsé sejt, amely
aztan kettéosztodott, aztan néggyé, hatta és igy tovabb. Ki-
lenc hénap alatt a sejtjeink szamtalanszor osztédtak, mig
végul kialakult az egész testlink, a szerveink, az érzékeink,
majd megszilettiink. A ,semmib6l” érkeztlink, majd fizikai
format 6ltotttink. A testtink milliardnyi sejtbél all, és minden
szervi funkcionk megtalalhaté minden egyes sejtiinkben.
Minden eukariota (sejtmaggal rendelkez6 sejt) rendelkezik
egy idegrendszeri, egy emésztérendszeri, egy légzérendsze-
ri, egy kivalaszto rendszeri, egy mirigyrendszeri funkcioval,
izom- és csontszerkezettel, keringési rendszerrel és szapo-
rit6 rendszerrel. Minden egyes sejtiink egy 6nmagaban is
tulélésre képes kiilon kis lény. Tudosok rajottek, hogy ha
egyetlen sejtet 6nalloan kivesznek a testbdl, utana képes
arra, hogy sejtkultirakba sokszorozodjon. Az emberekhez
hasonléan a sejtek is kérnyezeti ingerek sokasagat képesek
feldolgozni. Ezenkiviil testlink sejtjei képesek memoriajuk-
ban tarolni dolgokat, tanulni a kornyezettikbél, és tovabbi-
tani is tudjak ezeket az informaciokat az utédaiknak.

Ezek a tudomanyos felfedezések is megerdsitik a ta-
oista mesterek tobb ezer éves tudasat. A magzat mar a
terhesség alatt, aztan késébb az 0jsziloétt csecsemd is ké-
pes felfogni a kérnyezete ingereit, mindent, ami kértlotte
torténik, legféképp az anya érzéseit.

Tulajdonképpen ez lesz az ,érzelmi eszkoztarunk”,
amely a késébbi kérnyezetlink felé iranyulé reakcidinkat
befolyasolni fogja. Ez lesz az érzelmi mintank. Felnovink,
és sok mindent megtanulnunk, de ezeket mind ezeken
az érzelmi lenyomatainkon keresztil tessziik. Raadasul
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folyamatosan 4j ingereket kapunk a kérnyezetiinkbdél, a
csaladunktol, a baratainktél, a tanarainktoél, a tévébdl, a
mozibol, a médiabol és a korulottiink 1évé emberektol. Azok
az emberek, akik mindenféle tudatossag nélkul élik le az
élettiket, anélkiil hogy barmit is kétségbe vonnanak vagy
megvizsgalnanak, egyfajta csatornaként fognak mtikodni,
nyitottan a kollektiv tudatbol érkezé érzelmi mintakra, és
ezeknek megfeleléen fognak viselkedni. A tarsadalmunk-
ban uralkod6 rendszerek — a hagyomanyok, a vallasok, és
a nék nemi szerepei — igy 6roklédtek tovabb az anyaméhen
keresztul valtozatlanul, generaciorol generaciora.

Az 6si szellemi mesterek id6tlen és végtelen tisztasaga-
ban felfedeztem egy egyszeri és mégis alapvetd lizenetet:
meég ebben az élettinkben van kitt a szenvedésbél, a beé-
kesség és a boldogsag felé.

A taoista energetikai gyakorlatok megtanitanak téged
arra, hogyan fejleszd a belsé szépségedet és a kisugarzaso-
dat, hogyan kapcsolodj sejtszinten sajat magadhoz, és ho-
gyan alakitsd at a fizikai, az érzelmi és a lelki vilagodat. A
taoista megkdzelités szerint a fizikai testiink minden szen-
vedéstink kozéppontja, amely visszatiikrozi az érzelmi és a
lelki vilagunkat. Hisszuk, hogy sztiletéstink pillanataban a
lelktink 9 f6 formara osztodik, amelyekbdl 6t a f6 szerve-
inkben lakik. (Ezek a sziv, a 1ép, a tid6, a vese és a m4j.)

Amikor megsziletiink, tisztak vagyunk, mint egy Ures,
fehér papirlap, a szellemulink-lelkiink pedig olyan, mint
egy Ujszulott csecsemd. Amikor megérkeziink erre a vi-
lagra mindent meg kell tanulnunk. A lelkiink hordozza a
csaladfank emlékeit, amelyeket a sztileinkhez kéthettink.
Aztan feln6ttként a csaladfank és a kérnyezetink multja-
nak, emlékeinek végtermékei lesziink.

Amikor stirgeté vagyat érzliink, hogy valamilyen spiritu-
alis gyakorlatba kezdjlink, ez mélyen a lelktinkbdl érkez6
vagyunk arra, hogy valami jobbat hozzunk ki ebbdl az éle-
tinkbdl. Ez olyasvalami, ami tul van a szokvanyos okta-
tason és a kulturalis hitrendszereinken. Ez a vagyakozas
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egy nagyon elvont dolog, ezért gyakran fel sem ismerjuk.
Csak akkor tudatosul benntink, ha keresztiilmentiink egy
maganéleti valsagon, autdbalesetet szenvedtlink, életve-
szélybe kerultiink, vagy azutan, hogy hosszu idén keresz-
til egészségtelen életet élttink. De az is el6fordul, hogy
mar sziletéstinktél fogva érezztik a vagyat, hogy fejlesz-
szlk a spiritualitasunkat, és keresstik a megvilagosodast.

Az els6 megvilagosodas az, amikor rajéviink, hogy van
lelktink, amely halhatatlan. A lelktink a fizikai testinkben
1év6 energia, és tudjuk, hogy az energiat nem lehet elpusz-
titani, csak atalakitani.

A masodik megvilagosodas az, amikor megértjik, hogy
a lelkiinket nevelntink kell.

A harmadik megvilagosodas az, amikor a tudatossa-
gunk fejlesztésével akarjuk gondjat viselni és nevelni a
lelktinket.

A negyedik megvilagosodas az, amikor kerestiink egy
rendszert, amelynek a segitségével megfelel6 mennyiségi
energiaval tudjuk taplalni és nevelni a lelktinket.

Az 6todik megvilagosodas az, amikor megértjik, hogy
senki sem képes a lelktinket iranyitani.

A tudatossagon keresztil ismerjik fel, hogy a negativ
érzelmek meg tudnak betegiteni benntinket.

W

‘1-

Gyenge Aura Egészséges Aura Feszliltség
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Mind olyanok vagyunk mint egy vilagegyetem, a Tao6-
ban azt mondjuk hogy egy ,mikrokozmosz” vagyunk a
ysmakrokozmoszban”! A Tao a fé6ldén 1étez6 legegységesebb
rendszer. A taoista energetikai gyakorlatok 5 eleme meg-
talalhat6 a hagyomanyos kinai orvoslasban, a Feng Suj-
ban, az asztrologidban és a taoista étrendben is. Nagyon
egységes rendszer, ezért az egész tokéletes elsajatitasara
egy emberoltd is kevés lehet.

A taoista energiagyakorlatok egyik fontos nézépont-
ja, hogy az egyensuly megtalalashoz az érzelmi energiat
(Csit) at kell alakitanunk negativbol pozitivva. Egy masik,
legalabb ennyire fontos nézépont pedig a Csi finomitasa.
Barmilyen feladat is all el6ttiink, a Csi finomitasa, és az
energiaszintlink noévelése mindig a legjobb és legerésebb
eszkoz a keztinkben.

Ne aggddj a jelenlegi helyzeted miatt, kezdj el az atval-
tozasra fokuszalni. Néha nagyon mélyre kell stillyedntink,
miel6tt fel tudunk emelkedni a fénybe. De ha te még seho-
va sem sullyedtél, csak szeretnéd fejleszteni magadat, igy
is meg tudod tanulni felébreszteni a néi energiaid, amelye-
ket azutan 6nmagad gydgyitasara és almaid valora valta-
sara is fel tudsz majd hasznalni.

Hiszen mindnyajunkban zajlanak hasonlé parbeszédek:

— Miért nem vagyunk igazan boldogok?

— Mi akadalyozza a Bels6 szépséglink és a Kisugarza-

sunk fejlédését?

- Az érzelmeink!

- Az érzelmeink a legnagyobb akadalyok az élettinkben!

- Nagyon érzelmes lények vagyunk!

- Az érzelmeink befolyasoljak a viselkedéstinket, és

csak ez az amit szamit!

- Ha szeretnénk, hogy szeressenek, szerethetének kell

lennunk!

— De hogyan legylink szerethet6ek?

- Ha szeretjuk sajat magunkat, akkor szerethetdek le-

sztink !
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A valasz, hogy tul érzelmesek vagyunk. Eletiink soran
az érzelmek jelentik a legnagyobb akadalyt. Nagyon ér-
zelmes lények vagyunk. Az érzelmeink alakitjak a visel-
kedéstinket, és csak ez az, ami igazan szamit. Gyakran
azt hissziik, hogy ha a koéruléttink 1évé vilag pozitivabb
lenne, akkor tobb szeretet és boldogsag lenne az élettink-
ben. Mind arra vagyunk, hogy szeressenek és elfogadja-
nak, viszont ha azt szeretnénk, hogy szeressenek, el6szor
szerethetének kellene lenntink. De pontosan hogyan is le-
hettink szerethetéek? Akkor leszliink szerethetéek, amikor
szeretjuk 6nmagunkat!

Most azt gondolhatnad, hogy sajat magunk szeretete
6nzé dolog. Sok ember azt sem banja, hogy minden idejét
és energiajat masoknak adja, és ezzel teljesen lemeriti 6n-
magat. Ezt azért csinaljak, hogy szeressék és elismerjék
Oket, de ennek aztan konnyen rossz vége lehet. Lebeteg-
szenek, elfaradnak... és a végén eléfordulhat, hogy ma-
ganyosak lesznek, azok utan, hogy egész élettikben csak
masoknak prébaltak éromet szerezni.

Hogy megértsiik a Taot, van egy remek példazatunk:
egy foldmuives Ultetett egy gytimolcsfat. A kovetkezd tél
nagyon hideg volt, ezért a falubeliek elmentek a f6ldmu-
veshez, és megkérték, hogy vagja ki nekik a kis fat, hogy
beftithessenek vele otthonaikban. A f6ldmuves azonban
nem teljesitette a kéréstiket. Evek multan a fa megnétt, és
szépen viragzott.

A falubeliek ujra eljottek, és szerettek volna viragokat
szedni a far6l. A gazda nem engedte, hogy leszedjék éket.
A nyar végén aztan a viragok édes gyumolcsokkeé valtak,
és a foldmuves meghivta a falubelieket, hogy szedjenek és
egyenek a gyimolcsbdl. Ha egyszer megtanuljuk a Csi 6sz-
szegyujtését, és megtanuljuk az also6 tan tientinkben 1évé
akkumulatorunk feltoltését, amikor kimertltek vagyunk
(a tan tien energiakézpont a koldokiink alatt talalhato, a
vesek elétt), akkor szedhetjiik le a gytimélcsfank termését.
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Akkor leszlink szerethetéek, amikor elkezdjtik szeretni
6nmagunkat!

Mi a legértékesebb dolog benntink, amire a legjobban
kell vigyaznunk és amit a legjobban kell szeretntink? A
legértékesebb dolgok benntink a f6 szerveink, hiszen nél-
kulak élni sem tudnank. Tudnank élni egy kézzel, vagy
egy labbal, de nem tudnank sziv, ttidék, vesék, maj, gyo-
mor, lép és hasnyalmirigy nélkul.

Az energiank joval nagyobb a fizikai testiinknél, ezért
hogy at tudjuk alakitani, kapcsoléodnunk kell az érzelmi
energiakhoz. Erzelmeink tudatositasahoz egy adott mintat
kovetliink, és ezt mindennap gyakoroljuk. Arra biztatlak,
hogy 1lj le, és gyakorold ezeket az egyszert, de mégis éle-
teket megvaltoztato gyakorlatokat, a Bels6 Mosoly medi-
taciot és a Hat Gyogyité Hangot, amelyekrél még késébb
olvashatsz majd ebben a kényvben.

Amikor szeretjuk magunkat, akkor vigyazunk is ma-
gunkra. Ez igaz az élet minden tertletére.

— Friss és egészséges ételeket eszlink.

- Eldoéntjik, hogy éjfél eldtt lefeksziink aludni, hiszen
az éjfél el6tti idészakban a legjobb a regeneraloda-
sunk.

— Természetes anyagokat hasznalunk a bériunkre, a
hajunkra.

- Eddzik a testiinket.

- Sokat vagyunk a friss levegén.

— Elegend¢ tiszta és friss vizet iszunk.

— Elvezziik a hozzank hasonl6é emberek remek tarsasa-
gat, ami motival, batorit, fejleszt és inspiral benntin-
ket.
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Emberi kapcsolatok

Mi, emberek, szocialis lények vagyunk, és az emberi
kapcsolatok nagyon fontos szerepet jatszanak az életiink-
ben. Milyen lenne az élet, ha nem tudnank kommunikal-
ni, megosztani valamit masokkal vagy csak egyszerien
egyltt lenni valakivel?

A t6bbi emberhez valod viszonyulasunk ugyanolyan fon-
tos, mint az étel, amelyet megeszink, és a levegd, amelyet
belélegztink. Ahogy az ételinket is megvalogatjuk, hogy
mit szeretnénk megenni, az embereket is megvalogatjuk,
hogy kivel szeretnénk az idénket tolteni. Mivel nemcsak
fizikai anyagbodl, hanem energiabdl is allunk, képesek va-
gyunk bevonzani mas embereket is magunkhoz. Tanula-
si folyamatunk nagyon fontos része, hogy a testbeszéden
és a kommunikaciéon keresztiil hogyan tudunk masokkal
kapcsolatba 1épni.

Példaul talalsz egy jo allast egy cégnél. Az elején teli vagy
izgalommal, minden teljesen 1j, és a munkakoéréd ponto-
san olyan, mint amilyet kerestél. Aztan id6vel azt kezded
érezni, hogy az egyik kollégad folyamatosan keresztbe tesz
neked, ezért sértettnek és kirekesztettnek kezded magad
érezni. Ettél ingertilt és sértilékeny leszel. Aztan belatod,
hogy ez a munka mégsem olyan, mint amire te korabban
szamitottal. Ezért kell megtanulnunk atalakitani az érzel-
meinket, és észrevenni mindennek a pozitiv oldalat. Mert
ha megvaltoztatjuk az érzelmeinket, ezzel egytitt a kornye-
zetlink is megvaltozik.

A masik nagyon fontos dolog a csaladunkkal valé kap-
csolatunk. Bar tigy ttinik, hogy a csaladi kapcsolatainkon
nem tudunk valtoztatni, az energiavonzas alapjan, a fo-
gantatas pillanataban a lelkliink valasztja ki a szileinket.
Az 6 energiajuk vonzott minket. A himivarsejt atment az
orgazmuson és a magdémlésen, és ez az energia vonzotta
ide a lelktinket.
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A régi idék nagyon szigoru tarsadalmi és csaladi rend-
szerei nagyon kevés valasztasi szabadsagot hagytak az
embereknek. Az emberek sorsa életiik végéig a csaladjuk-
hoz kotédott, ahova szilettek. Barmennyire is szenved-
tek ettél, mas csaladokba hazasitottak be Oket, anélkul
hogy ebbe barmilyen beleszolasuk lehetett volna. Ezekben
a vallasi meggy6zédéseknek is oOriasi szerepe volt. Ezek
utan nem tudtak mast tenni, csak istenhez fohaszkodni
egy jobb életért. Nem toleraltdk sem az egyéniséget, sem
pedig a gondolkodas szabadsagat, ahogy a szabad valasz-
tas jogat sem. Majd mindezek utan azt igérték az embe-
reknek, hogy ez a foldi szenvedés juttat az 6rok élethez
a mennyorszagban. Csakhogy eddig még senki nem jott
vissza a mennyorszagbol, hogy garantalja nektink: a foldi
szenvedésink utan biztosan a mennyekbe jutunk.

Most egy 0j korszakba, a Vizénté korszakaba 1éptink.
Az univerzumbol ujfajta energiak hatnak rank.

A taoista hagyomanyok leirasai szerint a f6ldiink tenge-
lye, ebben a korszakban egy masik csillag felé fordul. Az el-
mult 5000 évben a féld tengelyét egyik oldalrol a Sarkcsillag,
a masik oldalrol pedig a Dél Keresztje* (* Egy csillagkép — a
ford.) vonzotta. A Nap is vonzza a Foéldinket. Ezzel a két er6-
vel (hogy a Sarkcsillag és a Dél Keresztje htuizza a féld ten-
gelyét kifelé, a Nap pedig befelé) képes a Fold a Nap korali
palyajan keringeni. A Sarkcsillag energiaja a fold iranyaba
Jang-tipusu volt. Most a Féld tengelye a Vega csillag felé
mozdult el, amely elkezdett tébb Jin-tipusu energiat suga-
rozni a Foldre és a lakéira. Ebben a valtozé idészakban a
Fold tengelye a Sarkcsillag és a Vega kozott mozog. Ennek
koszénhetéen kezdett el olvadni az Eszaki-sark jege, és az
északi magneses polus is eltolodni. Mindezek a foldrétegek
gyakori elmozdulasat okozzak, amelyek cunamikat, féldren-
géseket és egyre surtibb vulkani tevékenységeket idéznek eld.

A gondolatainkra és a f6ldi életink minden megtapasz-
talasara nagy hatassal vannak a vilagegyetem kuilénb6z6
energiai.
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A negativ érzelmeink napi rendszerességti atalakitasa
pozitiv érzelmekké ktiléndsen fontos ebben az idészakban,
mert ez az univerzumbol sugarzé erds energia is negativan
befolyasolhat minket. A Féldon szerzett tapasztalataink a
szeretetre tanitanak minket.

Az emberi kapcsolataink is a szeretetre tanitanak min-
ket. Az utobbi években sok-sok kényv jelent meg a spiri-
tualitasrol, énfejlesztésrél, arrdl, hogy hogyan éljuk meg
az igazi énlinket, és még sok hasonlé témarol, és te mégis
csak arra lennél kivancsi, hogy hogyan ¢€lj ilyen érzelmi
kihivasok koézepette kiegyensulyozott spiritualis életet?

“51\ N\ (CV) Vega  (GV) Sarkesillag 47 h
\ AOJ - A
\) ,z;éfr’}: L
/ (CV) Vega | ) (GV) Sarkcsillag
>
%;___/ .
’ \ /

N

9 csillag, befogadé kormdnyzo A pélusok elmozduldsa
vezeték

Az emberi kapcsolatokban megmutatkoz6 kiegyensu-
lyozott élet titka a belsd lényltnk és a gondolkodasunk
megvaltoztatasa. Meg kell tanulnunk megbocsatani, elfe-
lejteni és elengedni. Ha ezeket tartjuk szem el6tt, akkor
nincs is fontosabb dolgunk, mint hogy megtanuljunk egy-
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re inkabb feltételek nélkil szeretni. Csak akkor élhettink
békében, ha at tudjuk alakitani a negativ érzelmeinket —
és meg tudunk szabadulni ezektél a benntinket megbe-
tegitd, negativ érzelmektol.

Azt soha nem varhatjuk el masokt6l, hogy 6k valtoztas-
sanak a viselkedéstikon. Az egyetlen dolog, amit iranyitani
tudunk, azok a sajat érzelmeink, viszont hogy ezeken val-
toztatni tudjunk, az sok gyakorlast igényel.

Ha nem valtoztatunk ezeken az érzelmeken kitart6 és
elkotelezett gyakorlassal, akkor egész életiinkben ki le-
szlink szolgaltatva a sorsunknak. Csak akkor tudjuk meg-
talalni életinkben az egyensulyt, ha a negativitasunkat
tudatosan pozitiv energiava alakitjuk, ekkor tud beindulni
az igazi atalakulasunk. Valtoztasd meg a gondolataidat,
és megvaltoztatod a vilagot. Azzal tudod megvalositani a
yShagyszeribb énedet”, hogy feladod a ,kisebb énedet”.

Ezt az érzelmi bolcsességet a Hat Gyogyito Hang me-
ditacié gyakorlasaval érhetjuk el. Ezzel a gyakorlattal
megtanulsz kapcsolodni a szerveidhez, és megtanulod
sejtszinten atalakitani a haragot kedvességgé, a félelmet
gyengédséggé, az aggodalmat bizalomma, a gytildletet sze-
retetté, és a szomorusagot batorsagga.

Mindez persze nem jelenti azt, hogy el kell tirntink az
olyan kapcsolatokat, amelyek folyamatosan megsebeznek
minket, vagy olyanokat, amelyben mar nincsen semmi
kotédés, vagy hogy tartsunk ki egy olyan csalad mellett,
ahonnan hianyzik a harmonia.

A nyugati vilagban a n6k most mar sokkal 6nallébbak,
és nemcsak azert, mert megvaltoztak az univerzum ener-
giai, hanem azért is, mert a nék ma mar sokkal iskolazot-
tabbak, mint régen, 6nalléan el tudjuk tartani magukat,
ami meg fliggetlenebbé tesz minket.

Felismerttik, hogy van valasztasunk, és a vagyaink sze-
rint is élhetjiik az életinket. Mar csak az a kérdés: boldog-
ga tesznek-e ezek a vagyaink? Mit érzel, amikor mélyen
magadba nézel?
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Miel6tt azonban, miel6tt meghozol egy dontést, figye-
lembe kell venned minden kapcsolat pozitiv oldalait is.
Vedd figyelembe a jo dolgokat, amiket egy munkahelyen,
partneren, baratsagon keresztiil kaptal, mielétt meghozod
a végleges dontést. Mindig gondold at a pozitiv vonatkoza-
sokat is.

Sokszor a megfelel$ idézités a legfontosabb a tovabb-
lépéshez, mert ha tul koran vagy tul késén lépunk, azt
kés6bb kénnyen megbanhatjuk.

Barmilyen helyzetben is legytink, a legfontosabb cél az,
hogy tudjunk megbocsatani, elfelejteni és elengedni, csak
igy talalhatjuk meg a bels6é békénket. Mi vagyunk a sajat
élettink alakitéi, a gondolatainknak sokkal nagyobb ereje
van, mint gondolnank. Sok né folyamatosan visszautasi-
tast érez egy kapcsolatban. A partnere egyre kevesebb ér-
deklédést mutat, és a végén mar egyaltalan nem is akar
kapcsolodni. Az is elé szokott fordulni, hogy a végén apro-
sagokon valo folyamatos csatarozasba fullad a dolog, amin
nem vagyunk képesek valtoztatni, mig végul teljesen elhi-
deguilink egymastol, és maganyosnak érezziik magunkat.

Az is lehet, hogy ezt gondolod: ,A szerelmemet és az
idémet adtam ennek a sracnak, de 6 mar fel sem hiv tob-
bé, teljesen elttint.”

Ha tul sokaig idéztink az elhagyatottsag negativ érzé-
sében, ahanyszor csak ezekre gondolunk, azzal megsok-
szorozzuk magunkban a szomorusag és magany érzését.
Mintha mindennap készitenénk egy masolatot errél a ne-
gativ érzelemroél, és beépitenénk a sejtjeinkbe. Nem ma-
rad semmi 6nbizalmunk, és szinte semmi esélytink arra,
hogy talaljunk egy megfelel$ férfit, ha egyedul a régi sze-
relmink testesiti meg az idealis férfit az életiinkben, és
egyetlen masik férfit sem tartunk hozza foghatonak. Senki
nem fogja tudni 6t megkozeliteni.

Nemcsak hogy elveszitjiik az 6nértékeléstinket, hanem
ezek a negativ érzelmek — amelyeket nap mint nap tapasz-
talunk — meg is betegithetnek minket.
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Az els6 és legfontosabb tizenet, hogy mindenki helyet-
tesithetd. Csak arra kell koncentralnod, amire igazan me-
lyen vagysz. Ne feledd, hogy te vagy a sajat életed alkotodja.

Egy masik dolog, ami nagyon nagy hatast tud gyakorol-
ni a belsé egyensulyunkra, amikor megtudjuk, hogy egy
szerettlink, egy jo baratunk, egy kollégank vagy egy ve-
zetébnk a céglinknél atvert minket vagy hazudott nektink.
Példaul elmesélt egy torténetet, amelyet mi elhittiink, az-
tan késébb kidertlt, hogy hazugsag volt. Ezt nagyon nehéz
megemeészteni, de mégis el kell fogadnod, hiszen korabban
nem tudhattad, hogy hazugsag volt.

Ha valaki hazudik neked, 6 sokkal nagyobb bajban van,
mint te, hiszen sajat magat is becsapja. Tudja, hogy ha-
zudik, amivel spiritualis szinten oriasi bajt okoz maganak.

Meg kell tanulni megbocsatani, elfelejteni és elengedni.
A legjobb modszerek ezeknek az érzelmi feszultségeknek
az atalakitasara: a Hat Gyogyito Hang és Bels6 Mosoly me-
ditaciok, melyekrél a késébbiekben fogok részletesen irni.
Senki sem tokéletes, az emberek sokszor csak megszokas-
bdl hazudnak, vagy hogy elkertljék a konfrontaciot, vagy
csak éppen az igazsag elferditésétél remélnek valamilyen
hasznot maguknak. Sokszor csak sajat maguk jobb fény-
ben valo feltlintetése miatt hazudnak neked. Ez altalaban
az ember kisebbségi érzésébdl és abbdl a félelembdl fakad,
hogy elveszithet téged.

Félelmek és aggodalmak

Beszéljiink egy kicsit az érzelmekrdl. A Tadéban nin-
csen jo és rossz érzelem. Csak pozitiv és negativ érzelem-
ként tekintenek rajuk! Minden érzelem energia, ezért nem
mondhatjuk, hogy a negativ az rossz és a pozitiv az jo.

Vegyltk példanak, hogy parkapcsolatban élsz, és
nagyon szorosan kotédsz a partneredhez. Azonban a
partnered nem viszonozza ezeket az érzelmeket, a kap-
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csolatotoknak vége lesz, és ettél nagyon szomoru, fruszt-
ralt és depresszios leszel. Ha varatlanul ért ez a szakitas,
természetesen idébe telik, amig tulteszed magadat ezen
a tragédian. Azonban a nékben sokszor ilyen gondolatok
szoktak felmertilni: ,En annyira szerettem, és most elha-
gyott. Nem értem, miért, pedig olyan boldogok voltunk
egyltt.” De ha Gjra és Ujra ezek jarnak a fejedben, ettdl el-
veszited minden 6nbecstilésedet. Az is eléfordulhat, hogy
ilyen érzéseid tamadnak: ,Engem senki sem szeret, korti-
l6ttem mindenki boldog parkapcsolatban él, csak én nem
tudok talalni megfelelé part magamnak.”

Megrekedsz érzelmileg, és ez kihat az életed minden te-
riletére. Példaul nagyon szeretnél egy gyereket, de vala-
miért nem lehet kisbabad.

Mivel ugy érezted, hogy el kell olvasnod ezt a konyvet,
és mar el is olvastad eddig, biztos vagyok benne, hogy
most arra vagy kivancsi, milyen modszerrel lehet a nega-
tiv érzelmi mintazataidat atalakitani. A legjobb technikam
erre a megbocsatas, elfelejtés és elengedés.

Bocsasd meg magadnak a hianyossagaidat, az ala-
csony 6nbecsuilésedet vagy a til magas elvarasaidat. Uta-
na hangolédj ra a pozitiv érzelmekre magadban, és érezd
jol magadat az 6t {6 szervedben.

Ha egyszer megérzed, hogy ez az atalakulas sikeresen
lezajlott benned, sokkal kénnyebb lesz megbocsatani, el-
felejteni és elengedni mindazokat, akikrél tigy gondolod,
hogy ezt a boldogtalansagot okoztak neked.

A legmélyebben gyodkerezé boldogtalansagunkat tébb-
nyire multbéli érzelmi sérutilések okozzak, és az a félel-
munk, hogy ezek Gjra megtérténhetnek veltink.

Két kézzel, és egy aggyal szllettiink, hogy megoldjuk
az életink soran felmertild problémakat. Ha megoldunk
egy problémat, attol okosabbak, ha pedig tobb problémat
is megoldottunk, attél bolcsebbek lesztink. A Taorendszer
eszkdzoket ad a keztinkbe, amelyekkel a problémaink
megoldasan dolgozhatunk. Nincs sztikség arra, hogy el-

24



vonuljunk a hegyekbe, és remeteként éljink, ha egyszer
mar megtapasztaltuk, hogy az energia atalakulasa ben-
ntnk megy végbe — ez egy sorsfordité élmény mindenki
életében. Amikor atalakitjuk a haragot kedvességgé, az
aggodast bizalomma, a szomorusagot batorsagga, a félel-
met nyugalomma és az utalatot szeretetté, egy alkimiai
valtozas megy végbe bennlink.

A koldokzsinoron keresztiil sziiletiink, és a Tadban ugy
gondoljuk, hogy energetikailag minden szerviink a koz-
pontunkhoz, a kéldékiinkhoéz kapcsolodik. Ez a mi ener-
giakézpontunk, ahol a Csit taroljuk. A tan tien ,Csimez6t”
jelent, és a testlinkben ezt az alsé kézpontot hivjuk alsé
tan tiennek. Az als6 tan tien a koldok mogott, a vesék
elétt talalhat6. Ugy miikédik, mint egy akkumulator, ezért
ezt fel is tudjuk tolteni. Val6jaban az als6 tan tien egy
végtelen mély Ur, és ha egyszer megtanulsz befelé mertl-
ni... végtelen a mélysége. Ez egy so6tét, tires tér, és minél
hosszabban tudsz benne elmertlni, és minél hosszabban
tudsz benne toéltekezni, annal jobban segiti a gyoégyulasi
folyamataidat.
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Nézd meg a tablazatban, hogy melyik érzelem melyik
szervhez kapcsolodik, és gyakorold a Hat Gyogyitéo Hang
meditaciot.

Ha haragot, frusztraciot, irigységet vagy féltékenysé-
get érzel, hasznald a maj hangjat. Vidd a figyelmedet a
jobb oldaladra, a bordak ala, és gyakorold a hangot. Aztan
érezd a majadat, lélegezz a majadba. Ha még mindig ben-
ned van a harag, akkor addig ismételd a hangot, a hozza
tartozé mozdulattal, amig ez az érzés csokkenni nem kezd
benned. Most hangolédj ra a kedvességre, a nagylelkli-
ségre, és addig ismételd ezeket az erényeket magadban,
amig tényleg kedvesnek és nagylelktinek kezded magadat
érezni.

Ha a parkapcsolatokroél van sz6, a tetteink és a reakci-
6ink tobbnyire nem tudatosak, hanem gyakran a tudat-
talanunkbél, a félelmeinkbdl és bizonytalansagainkbol
indulnak ki.

A napod végén, este gyakorold a Hat Gyodgyité6 Hangot.
Idézd fel a napodat, és az aznapi beszélgetéseket min-
denkivel, akivel aznap Osszefutottal. Mikézben felidézed
ezeket a beszélgetéseket, és atalakitod az érzelmi minta-
zataidat, sok mindent fel fogsz ismerni. Legkdzelebb mar
felkészultebb leszel, és képes leszel masképpen reagalni a
dolgokra. Képes leszel megvalogatni a szavaidat, hogy ne
boritsd ki veliik a beszélgetépartnereidet. Gyakorold ezt az
esti gyakorlatot rendszeresen, hiszen ezek a mintazatok
nagyon mélyen vannak benntink, nem fognak els¢ alka-
lommal régtén atalakulni. Egy érzelmes beszélgetés koz-
ben eléfordulhat, hogy egy belsé hang figyelmeztet, hogy
ne beszélj a partneredet bant6é dolgokrol, amiket ha fel-
hoznal, akkor 6 napokig nem szélna hozzad, vagy 6 is sér-
té dolgokat vagna a fejedhez. Meg kell tanulnod hallgatni
erre a hangra, befogni a szadat, és Uigy beszélni, hogy ne
bantsd meg a partnered érzéseit. Uj technikakat kell begy-
akorolnod és kifejlesztened, amelyeknek segitségével jobb
hallgatoé valik beléled.
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Amint megtanulsz uralkodni az érzelmeiden, még
olyankor is, amikor masok megbantanak, akkor meg fo-
god tudni figyelni ezeket az érzelmeket magadban, és el
tudod engedni 6ket. Tobbé mar nem fogod banni ezeket a
helyzeteket, s6t még tanulni is fogsz tudni beldéluk. Talan
az az illeté mégis korrekt volt, és talan neked mégsem kel-
lett volna azt tenned, vagy mondanod.

Amikor a Hat Gyogyit6 Hang gyakorlasan keresztil
kezedbe veszed az érzelmeid iranyitasat, akkor sokkal
érettebb és kedvesebb leszel, és el tudod fogadni masok
mindenféle gondolatait és még az arté dolgaikat is.

Nagyon fontos eljutni oda, hogy megvaltoztasd a nézé-
pontodat, és végre megértsd, hogy egy helyzetben, féleg
egy parkapcsolatban, semmi nem jo és semmi nem rossz
—hanem ez mind csak az éppen akkor benntink 1évé ener-
giak egyensulyba hozasarol szol.

Amikor tisztaba kertlsz az érzelmeiddel, és at tudod
Oket alakitani, rendbe tudod hozni magadat. Csak utana
fogod tudni elérni a céljaidat, barmit is szeretnél. Minél
jobban ragaszkodsz ezekhez a negativ energiakhoz, azok
annal mélyebben fognak megmaradni benned. Ha nem
beszéled ki éket magadbodl, meg is betegithetnek. Nem
elég megprobalni nem rajuk gondolni, vagy éppen elsza-
ladni eldluk, a Hat Gyogyito Hang gyakorlasan kereszttil
kell megtanulni atalakitani ezeket az érzelmeket a szer-
veken belul.

Tul sokat vagyunk az érzékeinkkel a testtinkodn kivil,
és odakint keresstik gondjainkra a megoldast. Pedig csak
meg kellene tanulni befelé forditani az érzékeinket, és
odabent minden problémara megtalalnank a megoldast.
Amikor hosszu idén keresztil feszultek és negativak va-
gyunk, az nemcsak hogy lemeriti az életenergiankat, de
fizikai hatassal is van a testinkre. Fajdalmat, fejfajast,
feszlltséget vagy zsibbadast érezhetliink, ami elszakit
minket az égtél, a f6ldtdl és a természettdl, és a korulot-
tink 1évé eréktol.
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Minél jobban képessé valunk elengedni, annal jobban
tudunk kapcsolodni a Féldanyahoz, és annal tébb egész-
séget, jolétet és hosszu életet tudunk kapni téle.

Minden gyégyulas és aldas a Foldanyan keresztil ér-
kezik hozzank.

A Tadban ugy hisszik, hogy életiink kezdetén mind be-
csuletesnek szlletlink, aztan élettink soran sok olyan félre-
értéstink lesz, amelyek akadalyozzak az egész rendszertink
megfeleld6 mukodését. A Tao megtanit minket elengedni
ezeket az OsszegyUjtétt hitrendszereket. Vissza akarunk
térni az eredeti beallitasainkhoz, és onnan Gjra elindulni.

Eletiinkben a legtébb katasztrofat az érzelmeink okoz-
zak. Csak haromféleképpen tudunk idé elétt meghalni. Az
egyik a baleseti halal, a masik ilyen a mérgezeés, hogy vala-
milyen méreganyag, kabitoszer vagy alkohol tiladagolasa
6] meg minket, a harmadik dolog pedig a negativ érzel-
meink. Mindnyajan bizonyos gondolkodasi és viselkedési
mintak szerint éljuk életinket, bar ennek egyaltalan nem
vagyunk tudataban.

Kezdhetjiik barmelyik érzelemmel, a haraggal, a félte-
kenységgel, az irigységgel vagy a frusztraciéval. Minden
szervink tovabbit energiat a kovetkez6é szervinknek. A
Tadban létezik egy teremtd és egy szabalyozo korforgas.
Példaul a maj energiat tovabbit a szivnek. Ha haragot,
frusztraciot vagy irigységet érziink, ez huzatot kelt a ma-
junkban. Ez a huzat nem egyszeri inger hatasara jon létre,
hanem a napro6l napra folyamatosan benntk megjelend
harag, frusztracio, irigység és féltéekenyseég épiti fel. Ez az-
tan aktivalja a sziv energiajat, ezért sokkal tirelmetleneb-
bul, kapkodva fogunk reagalni. Fizikai tinetként magas
vérnyomas, erés szivdobogas, és/vagy mellkasi fajdalmak
jelentkezhetnek a szivben. Amikor az energia megtamadja
a gyomrunkat, a léptinket és a hasnyalmirigytinket, akkor
jelenik meg az aggodas, a szorongas és a bizalmatlansag.
Elkezdink aggodni a heves szivdobogas miatt, ez pedig
egy lancreakciot indit el benntnk, ami végil emésztési
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rendellenességhez, vagy salakanyag-kivalasztasi problé-
makhoz vezethet. Innen felmegy az energia a ttidébe, ahol
megjelenik a szomorusag és a depresszio. Ez okozhat lég-
zési nehézségeket, székrekedést, és alacsonyabb véroxi-
génszintet. A tid6éhoz energetikailag kapcsolodo szerv a
vese, a vesékkel pedig félelmeket, traumakat generalha-
tunk. Azt vehetjik észre, hogy székrekedéslink van, és
mar arra sem emléksziink, hogy mikor Uritetttink utoljara
székletet. Légzési nehézségeink lehetnek, mellkasi szori-
tast vagy lab- és derékfajast is tapasztalhatunk. Ezek az-
tan még tdbb szorongast és félelmet keltenek, hiszen mar
kiprobaltunk mindenféle gyogyszert és gyakorlatot, még-
sem tudjuk, hogy mi az, ami segithetne rajtunk.

Id6ével még tébb tunet alakulhat ki, ami gatolhatja
idegrendszertink megfelelé mtikodését, és csokkentheti
a szexualis vagyunkat. Sokan nem ismerik fel, hogy be-
tegségeiket az érzelmeik okozzak. Csak a fizikai tlineteket
érzik, és csodalkoznak, hogy mi okozhatta ezeket. Ritkan
forditanak ra idét, hogy befelé forduljanak, és kapcsolat-
ba lépjenek sajat magukkal. Minél tébbet tudunk meg az
ot elem mukodésérél, és arrol, hogy hogyan mukédnek
szerveink energiai, annal konnyebben talaljuk majd meg a
valaszokat sajat magunkban. Egy gondolatunk sem tunik
el a testinkben. Minden dramat, fajdalmat és sirast, ami
benntnk van, a befelé figyeléssel észre kell venntink, és
at kell alakitanunk. Az érzelmeink iranyitasa nélktl nem
lesztink képesek fejleszteni a belsé szépséglinket.

Nem jo, ha ugy telnek a napjaink, hogy kifelé mosoly-
gunk a vevlre, a vendégre, a szomszédra, a paciensre, a
diakra, meghallgatjuk problémaikat és minden jot kiva-
nunk nekik, de kézben beltil magunkban azt gondoljuk,
hogy ,Az Isten szerelmére, hagyd mar abba, nem akarom
még egyszer meghallgatni a torténetedet. Tinj mar el in-
nen, teljesen leszivod az energiamat, teljesen lemeritesz.”
Ameddig a ktilsé és belsé vilagunk nincsen 6sszhangban,
ameddig nem vagyunk észinték se magunkhoz se masok-
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hoz, addig az élet kimerit minket. Ha ez nem szivbél jon,
akkor hiaba probalkozunk. De amint feltéltottiik magun-
kat szeretettel és boldogsaggal, utana mar nehezen fognak
tudni minket leszivni mas emberek érzelmei.

A vesénk energiainak megerésitéséhez, ra kell hango-
lédnunk a nyugalomra, a békességre és a kedvességre. A
félelemérzet elhasznalja a vesénk energiajat. A félelmeink
gyakran multbéli traumak eredményei, amelyek a jovében
is félelemteli érzéseket kelthetnek benntnk. Félelmeket,
hogy elveszitjuk az allasunkat, megbetegszik egy sze-
rettlink vagy balesetet szenvedink. Félelmet, hogy kap-
csolatban legytink egy férfival, vagy félelmet attél, hogy
teherbe estink. Ezek a multbeli és jovébeli félelmek aka-
dalyozzak szervezetiink megfelel6 miikddését, és igen eréds
hatassal vannak a hormontermelé mirigyeinkre is.

Alakitsd at a félelmeket nyugalomma, kedvességgé,
bocsass meg magadnak, és nyugodj meg. Mosolyogj, és
gyakorold a vese gyogyité hangjat. Hasznalhatod a ,,szem-
mozgasokkal torténd deszenzitizalas” technikajat is. Tu-
dosok felfedezték, hogy az érzelmeinket almunkban ugy
dolgozzuk fel, hogy a csukott szemunket jobbra-balra
mozgatjuk. Ez egy nagyon erételjes technika, hiszen a
szemUink szorosan kapcsolatban van az egész idegrend-
szertinkkel. A korabbi érzelmi fajjdalmaink ott vannak az
idegrendszertinkben, és akar fizikai kényelmetlenséget is
okozhatnak. A Csi Nej Cang hasi masszazs segitségével
csokkenteni tudod a fesziltséget és a fajdalmat a maso-
dik agyadban, az als6 tan tienben. Ez a masszazs oldja
a csomokat és fesziltségeket a belekben és a fé6bb szer-
vekben. A Csi Nej Cang egy specialis technika, amelyet
a szervek méregtelenitésére is hasznalunk. A csomok és
fesztiltségek oldasaval javul a csi és a vér keringeése, és
megszabaditjuk a masodik agyunkban 1évé informacioktol
az idegrendszeriinket. Ez ellazitja és méregteleniti a szer-
veket. A Csi Nej Cangnak 6t szintje van, és akar az egész
testtinkre is ki lehet terjeszteni.
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Mi a csi?

Korabban mar hasznaltam olyan szavakat, mint
az energia, az érzések, az érzelmek, és a Csi. Az egész
Tao-gyakorlas az érzéseinkrél szol — érezzik az érzelme-
inket, az energiat, és érezziik a Csit. A Csi nagyon fontos
szerepet jatszik a belsé szépségink és a kisugarzasunk
fejlesztésében. A Csi képezi az alapjat minden tradiciona-
lis kinai gyogyito iranyzatnak, az akupunkturatol egészen
a gyogynovényekkel valo gyogyitasig.

Ez az elektron és a proton kozotti magnesesség, ez a
bolygok korbe-korbe forgo tanca, és ez a vonzodas a férfi és
a n6 kozott. Energia (Csi) a levegd, amelyet belélegztink, az
étel, amelyet megeszlink, és az érzelem is, amelyet megta-
pasztalunk. Energia az a megfoghatatlan anyag, amely utan
mind kutatunk. Ez az az életerd, amely az életiinket izgal-
massa, vidamma, kreativva és orOmtelivé teszi. Hivhatod
Csinek (kinaiul), Prananak (szanszkritul), Raahnak (hébe-
ril), szellemnek, fiatalsagnak, vagy akar vibralo egészség-
nek is. Ez az energia az, amire mindannyian szomjazunk.

Oszténésen tudjuk, hogy minél tébb energiank van,
annal jobban érezziik magunkat. A bels6 energiakkal valo
munkaval anélktil kezdheted el élvezni az anyagi vilag
dolgait, hogy koétédnél hozzajuk. Ha belsé egyensullyal és
erével kozelitjuk meg a fizikai vilagunkat, akkor ugy tud-
juk értékelni minden vagyonunkat, hogy nem lesztink a
szolgaja.

Minél jobban novekszik a belsé energiank, annal job-
ban tudjuk kezelni a stresszt. A feszultség akkor tud a
legmélyebben belénk hatolni, amikor kimerultek vagyunk.
A dontések, amelyeket nap mint nap meghozunk — kezdve
attol hogy mit esztink, odaig, hogy hogyan mozogjunk —
fogjak beltlrdl kifelé megvaltoztatni azt, ahogyan érezzik
magunkat.

Az Osi Csi az az 6rokolt életenergiank, amelyet az
anyank petesejtjébdl és az apank himivarsejtjébdl és az
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univerzumtol kaptunk. Ez a veliink sziletett Csi, amelyet
Osi Erének is neveziink. Ennek az Erének kb. 50%-a a
hasunkban tarolodik, a koldok kérnyékén, 25% a vesék-
ben, és 25% pedig a nemi szerveinkben, ezt a tertiletet
hivjuk alsé tan tiennek. Az Osi Erénk olyan, mint egy ak-
kumulator, ezen mulik a szervezetiink ereje. Ha az akku-
mulatorunknak erds toéltése van, és konnyen Gjra tudjuk
tolteni, miutan lemertilt, akkor meg tudjuk érizni az Osi
Erénket, és élvezhetjik a jo egészséglinket.

Csakhogy gyakran eléfordul, hogy rombolé életmo-
dunkkal teljesen lemeritjik az akkumulatorunkat, és igy
elveszitjiik ezt az Osi Erénket. Mindemellett az a j6, hogy
a csikung gyakorlasaval képessé valunk visszanyerni ezt
az Osi Erénket.

A lelktink/szellemtink az Osi Erénkoén (Csin) kereszttil
kapcsolodik a fizikai testiinkhoz. Az Osi Eré a testiinkben
az energia és a lélek. Kapcsolatot képez a fizikai testink
és a lelkiink/szellemtnk ko6zoétt. A lelkink/szellemiink
a legfels6bb teremtotol érkezik, az Osi Erénk pedig az
univerzum Osi Erejébdl. Amig életben vagyunk, van Osi
Erénk, és akkor halunk meg, amikor kifogyunk beléle. Az
Osi Erénk fejlesztéséért fogjuk megtanulni a Gyoégyité Sze-
relem gyakorlatait, amelyekrél késébb fogok irni. A levegd,
amelyet belélegzlink, az egészséges és friss étel, amelyet
megeszlink, normal, ,alacsony oktanszamu” Csit ad. Ah-
hoz azonban, hogy névelni tudjuk az Osi Erénket, »,magas
oktanszamu” Csire van szikségink, amire a szexualis
energiaval valé munkaval tudunk szert tenni.

A Csi mindenhol ott van, nem csak a testiinkben. A Csi
koérbevesz minket, tele van vele a vilagegyetem. Amikor
szép helyen jarunk, példaul egy szép kertben sétalunk,
altalaban érzékelni tudjuk a jo Csit.

Ha képessé valunk lecsendesiteni az elménket, érzékelni
tudjuk a Csit! Alapesetben a Csi szét van szérddva a tes-
tinkben, és ahhoz, hogy érezni tudjuk, ra kell koncentral-
nunk. Amikor megprébalunk elcsendesedni, de egy bels6
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hang megzavarja ezt a koncentraciot, olyankor szétszorodik
bennink a Csi. Legel6szor 6ssze kell stiriteni és érzékelni a
Csit a testiinkben. A Csi megtapasztalasa és a negativ ér-
zelmek pozitivva alakitasa kéz a kézben jarnak egymassal.
A legjobb gyakorlat a Csi megtapasztalasara, amikor
az energia korbe-koérbe mozog a mikrokozmikus palyan.
Amikor ugy tudunk raérezni a Csire, mint egy elektromos
aramlasra egy meghatarozott palyan, akkor fogunk végleg
megbizonyosodni réla, hogy ez tényleg valésagos dolog.

A csikung jelentése

A csikung fontos szerepet jatszik a taoista energetikai
gyakorlatok kozott. A Csi energiat vagy életerét, a Kung
pedig munkat vagy valamiben val6 jartassagot jelent ki-
naiul. Igy hat a csikung kifejezést 1élegzégyakorlatoknak
és energiamunkanak is fordithatjuk. Mire szakértéi le-
szink a belsé energiakkal val6 munkanak, addigra meg-
felel6 mennyiségi eréforrasunk lesz ahhoz, hogy valora
valtsuk azt az életet, amelyre mindig is vagytunk.

A klasszikus taoista filozéfia alapelvei szerint a csikung
egyszer és gyakorlatias megkozelitése az egészség, a bol-
dogsag és a spiritualis fejlédés témajaban valo jartassa-
gunknak. Ahogy egy gyakorlo fejleszti ezeket a képességeit,
egyre egészségesebb, érzelmileg egyre kiegyensulyozottabb
lesz, és megtelik életerével.

Ha csak kivulrél figyeled meg a csikung gyakorlasat,
csak lassu, kénnyed mozdulatokat, vagy egyszertien csak
egyszerll nyujtogyakorlatokat lathatsz. Csodalkozhatsz
is rajta, hogy csupan ennyit6l hogyan kertilhetnél jobb
formaba, vagy hogyan valhatnal jobb harcmutivésszé? De
persze a csikungban joval tébb van annal, mint amit elsé
ranézésre észrevehetsz. Olyan, mint egy jéghegy. Ami a
csikung gyakorlasbol kivilrél lathaté, az csak a felszine
egy sokkal mélyebb és erételjesebb bels6 erének.
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A csikung nagyon egyszer(i: nincs sziikséged felszere-
lésre, csak egy minimalis helyre és egy kis idére, és mar
gyakorolhatsz is. Ez mégis akkora gyogyer6t ad a gya-
korl6janak, hogy néha az igy elért gyogyulasok, és egyéb
eredmények is csodaszamba mennek azok szemében, akik
kivilrél figyelik ezeket a torténéseket. A Csikung fokozza
a tested természetes gyogyerejét, és segit hozzaférni a bel-
s6 eréforrasaidhoz, hogy arra hasznalhasd fel éket, amire
csak szeretnéd.

Pancélinges csikung I.

A Pancélinges csikung gyakorlasaval nagyon kifino-
mult erkdlcsi és lelki tudatossagra tehetiink szert. A gya-
korlatok egyik célja, hogy jo allapotban tartsuk a fizikai
testlinket, hogy a fizikai szinten tébb Csi-energiat tudjon
elraktarozni. Ezeket késébb a magasabb szint1 spiritualis
gyakorlatok kozben tudjuk majd felhasznalni.

A Pancélinges csikung az egyik legfontosabb az 6sszes
gyakorlat koézil, hiszen a gyakorlatok segitségével meg-
tanulunk kapcsolédni a Féldanya energiaihoz, amelyre a
spiritualis feljlédéstink kozben lesz majd sziikséglink.

Az 6si Kinaban, i. e. 1000 koérnyékén, a Polin idészak
alatt, a Pancélinges csikung egy kungfumoédszer volt,
amelyet egyrészt védekezé technikanak tanultak meg,
masrészt a belsé erejiket fejlesztették vele, egyszeru kulsé
technikak segitségével.

A Pancélinges csikung gyakorlatai a 1égzést hasznaljak
fel, hogy a Csit suritsék a testben. Gyakorlas kézben a
lehet6 legtobbet hozhatjuk ki a 1égzéstinkbél. Konkrétan
az életerénket noveljuk, a szerveket megerésitjuk, és bein-
ditjuk az 6ngyogyit6 folyamatokat a szervekben és a testii-
regekben az ott 1évé Csi surtségének novelésével (gramm/
cm?). A keringési rendszer, a nyirokrendszer, az idegrend-
szer, és az endokrin mirigyek aktivalodnak, és kénnyebbé
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valik a vér, a gerincveldi folyadék és a hormonok aramlasa
a testlinkben, ami megkoénnyiti a sziviink munkajat.

A Pancélinges csikunggal meg tudod erésiteni az im-
munrendszeredet, amivel altalanossagban is tudod javita-
ni a koézérzetedet.

A termel6d6 szexualis (kreativ) energia is olyan Csi, me-
lyet kés6bb spiritualis energiava tudunk majd atalakitani.

A Pancélinges csikung I. hat statikus poziciobdl all,
amelyeket ha helyesen gyakorlunk, hozzajarulnak a bels6
szépségink és a kisugarzasunk noéveléséhez.

A Keleti gyogymodok mindig szem el6tt tartottak, hogy
a létezéstink kulonboéz6é megnyilvanulasai — a testtink, az
elménk, és a lelkiink — milyen hatassal vannak egymasra.
Peldaul a negativ érzelmi energiak és a feszuiltség negati-
van befolyasolja a testiink egészségét. Masrészt a gyenge
egészség negativ hatassal lesz az érzelmeinkre és az el-
ménkre. Ez a kapcsolat kélcsonés, a test, az elme és a
lélek energiaja folyamatos korforgasban van. Az igazi gyo-
gyulas titka, hogy képesek legytink megelézni a bajokat,
mielétt megjelennek, és képesek legytink hossza tavon,
holisztikus szemlélettel atalakitani a mar meglévé nehéz-
ségeket.

Van a kinai orvoslasban egy kézmondas: ,Ha azutan
probaljuk meg visszanyerni egészséglinket, miutan mar
betegek lettiink, az olyan, mintha akkor kezdenél el ku-
tat asni, amikor mar majdnem belehalsz a szomjusagba.”
Idealis esetben akkor foglalkozol az egészségeddel, amikor
egészséges vagy. Ezzel persze nem azt akarom monda-
ni, hogy ha mar beteg vagy, és fajdalmaid vannak, akkor
mar semmit sem tehetsz. Ez annyit jelent, hogy barhol is
tartasz most az egészség és az életer6 felé vezetd utadon,
most van a legjobb alkalom, hogy elkezdd!
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Spiritualis fejleszto csikung

A csikung noéveli bennlink az egyUttérzést, és a szere-
tettel és kedvességgel teli élethez sztikséges energiat. A
gyakorlo altalaban csendben U1l a meditacié soran, és a
figyelme segitségével mozgatja, és keringeti a bels6 energi-
ait. Azt, ahogyan ezt az energiat egy magasabb, kifinomul-
tabb rezgéssé alakitjuk, belsé alkimianak hivjuk. Ebben
a gyakorlatban az energiat a testiinkbe az univerzumbél
meritjuk. A mikrokozmikus palya egy spiritualis csikungy-
gyakorlat, amely a Csinek a Befogadé és a Kormanyzoé ve-
zetéken keresztiili mozgatasaval nyitja meg a testiinket és
a meridianokat, az energiapalyakat. A palya mozgatasa-
nak gyakorlasaval még tobb Csit nyertink az univerzum-
bol ezekbe a kuildonleges csatornakba. A mikrokozmikus
palyat egészségligyi és gyogyaszati célokra, de spiritualis
céljainkra is hasznalhatjuk. Ahogy az energia elindul a
testlinkben, természetesen a vitalitasunk és a spiritualis
intuicionk is névekedésnek indul.

Felkésziilés a Bels6 Mosoly
és a Hat Gyogyito Hang meditaciora

A Tadéban a meditaciokat altalaban széken tUlve vé-
gezzUk. A szék elején, az ulécsontunkon ulunk, a laba-
ink vallszélességben nyitva vannak, a gerinclink egyenes,
a talpaink lent vannak a talajon, behtuizzuk az allunkat,
ez megnyitja az agyéki csigolyakat, ami lehetévé teszi az
energia felfelé aramlasat a labainkon kereszttl.
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Mintha egy madzag hiizna
a fejedet felfelé.
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= A talpunk szilardan
v v lent van a talajon.

Megfelel6 til6 pozicié

Néhanyan keresztbe tett labakkal szeretnek meditalni.
Ugy is nagyon jo, de ha kdzben fajdalmat és fesziiltséget
érzel, inkabb féldre tett labakkal tiljél. Azsidban megszok-
tak az emberek, hogy keresztezett 1abbal tilnek, hiszen ott
a lakossag nagyobb része a mai napig étkezéskor is ugy tl
az asztalnal.

A legjobb mindig ugyanazon a helyen és ugyanazon
a széken meditalni, ahol mar korabban fejlesztetted a
személyes energiadat. Jobban fog menni a meditacio, és
koénnyebb lesz lecsendesiteni az elmédet, ha korabban
egy bizonyos ideig gyakoroltal mar azon a helyen. A min-
dennapos gyakorlasbol szamtalan hasznod fog szarmaz-
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ni. Amikor elkezdtem az Egyetemes Gyogyit6 Tadrendszer
gyakorlatait, vettem egy flzetet, és beleirtam minden
egyes gyakorlatot, amelyet megtanultam. Minden reggel
gyakoroltam néhanyat koztltik. Par hét mulva viszont azt
vettem észre, hogy a gyakorlatok koézil néhanyat teljesen
elhanyagoltam. Volt néhany gyakorlat, amelyet sosem volt
kedvem elévenni, mindig talaltam ra valami kifogast. Néha
ujra kellett olvasnom a kényveket, hogy vissza tudjak em-
lékezni a gyakorlatokra. Az elmult években a tanitvanya-
im korében azt figyeltem meg, hogy a nék tobbsége szeret
csak egyszertien sodrodni a gyakorlassal. Ilyen gondola-
tokkal kezdik a napjukat: ,Hogy vagyok ma? Mit szeretnék
ma csinalni?” Ez is bevalhat, hiszen mindenki masképpen
tud a napi gyakorlasabol megszokast formalni. A legfonto-
sabb, hogy gyakorolj, ktilénben elfelejted.

Egy masik médszer, ha keresel egy baratot, aki gyako-
rol veled. Reggel, az érakig tarté6 nyugalom és alvas utan
nagyon fontos a gerincvel$ aktivalasa, a gerincvel6légzés-
sel, hiszen ezzel aktivalod az idegrendszeredet.

Gerincuvelblégzés
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Egy masik egyszerd, de mégis nagyon hatékony gya-
korlat a csipékérzés. Allj egyenesen, vallszélességu ter-
peszbe, tedd a kezedet a csipdédre, és korézz a csipéddel.
Ez a gyakorlat kiléndésen fontos, ha tlémunkat végzel.
Korozz elészor az egyik, majd a masik iranyba is.

A nyirok rendszert a testben razassal tudod aktival-
ni. Gyakorolj minél tobbféle gyakorlatot. Reggel, még az
agyban fekve gyakorolhatod a Bels6 Mosoly meditaciot is.
Ennek a segitségével az 6rom és a boldogsag érzésével in-
dithatod a napodat.

A Belso Mosoly elmélete

A Belsé Mosoly gyakorlatanak segitségével elkezdhe-
tink kialakitani egy egészséges, szeretetteljes viszonyt
6nmagunkkal és masokkal is. A gyakorlat segit nekliink
egy valosagosabb és egészségesebb onkép kialakitasaban.
Sokkal kénnyebb és természetesebb lesz ezt a szeretetet
kifelé is kiterjeszteni, szeretni és elfogadni masokat, mi-
utan mar megtanultuk szeretni és elfogadni 6nmagunkat
ugy, ahogy vagyunk.

Emlékszem, hogy az elsé dolgom az volt, miutan meg-
tanultam a Belsé Mosoly meditaciét, hogy vettem egy ana-
tomiakonyvet, mert szerettem volna megtudni, hogy hol
vannak és hogy néznek ki a f6bb szerveim a testemben.

A Tadban ugy hissztk, hogy a testiink ad otthont a
lelkinknek és a szellemUnknek, és minden szerviinknek
megvan a sajat lelki és szellemi energiaja. Ha tal sok ne-
gativ érzelmet tarolunk a szerveinkben, az adott szervhez
tartozo lelktink/szellemtink elhagyja a testet, amib6l sok
problémank szarmazhat. Egész hatralévé élettinkre kiha-
t6 lelki séruiléseket szenvedhetink.

Képesek vagyunk atalakitani az élettinket. Az egészség,
a siker és a boldogsag kulcsa a szerveinkben 1évé erénye-
ink fejlesztésének gyakorlasaban rejlik.
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Az anatéomiakonyvben talalhaté képek nagy segitséget
jelentettek a szervek alakjanak vizualizalasaban. Befelé
forditottam az érzékeimet, elkezdtem befelé 1élegezni, és a
szervek latasara, érzésére, szaglasara és hallasara figyel-
tem. Ez egy nagyon kénnyl, mégis nagyon mély gyakor-
lat, mert amikor mosolygunk, és rahangolédunk a szervek
erényeire, azonnal észrevehetéen ellazulunk. Kuléndsen
hatasos, amikor a gerinc mentén mosolygunk végig, mert
ez ellazitja a gerincoszlopot és az idegrendszert. Ha a ge-
rinclink merev és feszllt, képtelenek lesztink ellazulni.

Ha van egy kis szabadidém, egybdl elkezdek mosolyog-
ni a szervekre. Ha éppen a pénztarnal allok sorba, vagy
dugoba kertilok az autémmal, mosolygok, energiat és szi-
neket kuldék a szerveimbe. A gyakorlas kézben mindig
tobb és tobb szeretetet, kedvességet, gyengédséget, bator-
sagot és bizalmat akarok érezni a szerveimben, és mindig
fényesebbé és élénkebbé akarom tenni a szervekhez kap-
csolodo szineket.

A Bels6é Mosoly végén a pozitiv energiat a koldokink
mogott, a veséink elétt elhelyezkedd alsoé tan tienbe gyujt-
juk ossze.

Amikor kiegyensulyozott a szerveink energiaja, olyan-
kor szeretetet, dnszeretetet érziink. Amig az Onszeretetet
gyakoroljuk, nem szabad elfelejtentink, hogy még a ben-
nunk 1évé szeretetteljes energia is a Vu Csi 6si erejébdl, a
legfels6bb teremt6tél, az istentdl ered. Ez azt jelenti, hogy
a sziviink energidja, ez a szeretetteljes energia az, ami 6sz-
szekapcsol minket az isteni forrassal: az Egyetemes Szere-
tettel. Ahhoz, hogy kapcsolodni tudjunk a belsé és a kiilsé
forrasainkhoz, a szeretetink folyamatos apolasara van
szikségiunk. El6szor sajat magunkban kell fejlesztentink
a szeretetet, hogy felkésziiljiink a feltétel nélkuili szeretet,
vagy mas néven az Egyetemes Szeretet befogadasara az
univerzumbol.

A mi személyes energiaellatasunk korlatozott, de az
univerzum szeretetteli ereje kimerithetetlen. Ha megtanu-
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lunk kapcsolédni ehhez a forrashoz, mindig lesz 6nma-
gunknak és masoknak is elegendé szeretet benntink. Ha
viszont nem tudunk hozzaférni ehhez a magasabb rend
eréhoz, hogy ezzel noveljik és Gjratoltsiik a készleteinket,
kénnyen abba a hibaba eshetlink, hogy tébbet adunk oda
beléle, mint amit val6jaban megengedhetnénk magunk-
nak. Ez aztan oda vezethet, hogy teljesen lemeritjik a sze-
xualis energiankat, a sziviinkben pedig kialszik a szeretet.

Idénk nagy részében sajat magunkon kivil keresstik
a kielégilést a szikségleteinkre, mikozben észre sem
vesszik, hogy masok is ugyanigy odakint keresik a bol-
dogsagot. Megszokasbo6l mindnyajan kivil keresstik a
szeretetet, de nem gondozzuk a szeretet benntink 1évé
forrasat. Az azzal jaré fesziltség, hogy tul sokat adunk
abbol, amibél nekltink sincs elegendd, gatolhatja a Mik-
rokozmikus Palya, és az égiek feldl érkezé feltétel nélkuli
szeretetet aramlasat.

Reggel, miel6tt elinditod a napodat, kivalé alkalom ki-
nalkozik a Bels6 Mosoly meditacié gyakorlasara. Egysze-
rien a szerveidre helyezed a kezedet, mosolyogsz beléjik,
rahangolodsz a szervek erényeire, és az erény nevének
ismételgetésével és az erény érzésével engeded, hogy no-
vekedésnek induljon az adott szervedben. Aztan megjele-
nited a szervhez tartozé szint, megtoltdd a szervet ezzel
a szinnel, és latod, ahogy ez a szin elkezd egyre jobban
ragyogni és sugarozni.

Erdekes, hogy sem Jézus, sem Buddha, sem méas mes-
terek és tanarok sem épitettek soha templomokat. Jézus
mondta egyszer: ,A tested a templomod”. Jézus és Budd-
ha is éveket t6ltott a sajat belsé templomanak felépitéseé-
vel. Az emberek gyakran azt hiszik, hogy az Egyetemes
Gyogyito Taorendszer féleg fizikai szinten végzett gya-
korlatokbdl all. Sok tanitasban csak a vilagegyetemre fo-
kuszalunk, és elfelejtjik a testinket, vagy egy szoborra
mosolygunk, vagy éppen imadkozunk egy a mennyekbe
felemelkedett szenthez. De ha egyszer az 6kori mesterek
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mar kinyilatkoztattak, hogy a testiink az Isten temploma,
akkor mi miért 6sszpontositanank barmi masra? Barhova
iranyitjuk a figyelmtnket, a Csi kovetni fogja, tehat ami-
kor egy téltink tavoli targyhoz imadkozunk, az energiank
is oda fog aramlani. Ez gyakran oda vezet, hogy szeret-
nénk kiszakadni a tarsadalomboél, és inkabb remeteként
élni, mert a Csi, az életenergia elhagyott minket, mivel
orakon keresztil egy téltink tavoli targyon meditaltunk.

Ha el akarod kezdeni felépiteni a sajat templomodat,
jelenits meg egy képet a szivedrél, és mosolyogj ra. Ezzel
0sszekapcsolodsz a sziveddel. Azzal, hogy létrehoztad ezt
a kapcsolatot, mar el is kezdted felépiteni a belsé temp-
lomodat. Nagyon fontos része a gyakorlatnak a szervek
képének megjelenitése.

Természetesen a tested barmely részébe mosolyog-
hatsz, ktildhetsz mosolyg6 energiat a gerincoszlopod men-
tén, az elsé nyaki csigolyatol le a farokcsontig.

Az Egyetemes Gyoégyité Tadrendszerben fejlesztjuk a
Ji7 energiankat. A ,Ji” tulajdonképpen egy kinai betu,
ami magyarul annyit jelent, hogy 6sszekapcsoljuk a sze-
munket, az elménket és a sziviinket. Koncentralassal
kapcsoljuk 6ssze ezt a harom energiat. Ezzel az erés kon-
centralassal tudjuk mozgatni a Csit.

Néha a ,tudatos elme” vagy csak a ,mozgasd, porgesd
a Csit”, vagy ,mozgasd a Jing Csit” szavakat hasznalom.
Ezek mind azt jelentik, hogy a ,,Ji” erével mozgatjuk a Csit.
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Egyszerii Bels6 Mosoly gyakorlat

Bels6 mosoly

A féldtinknek oriasi sziiksége van a Belsé Mosoly gya-
korlatra, hiszen ez a gyakorlat tele van érzelmekkel. Min-
dennap jo érzéseket kell 1étrehoznod a sajat vilagodban.

Ulj a széked elejére, a labaid vallszélességben lent a
talajon.

Mindig a ,darunyak” gyakorlattal kezdj. Belégzésre ha-
jolj elére az agyéki csigolyakbdl, és nyujtsd elére az alladat.
Lassan kezdj el kilélegezni, és domboritsd a gerincedet az
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agyéki csigolyaktoél kezdve, az als6 hati csigolyakon, a ko-
z€éps6 hati csigolyakon, a felsé hati csigolyakon keresztil,
koézben huzd be az alladat hatrafelé. Csinalj néhany be-
légzést, kilégzést, ismételd meg néhanyszor a darunyak
gyakorlatot.

Mosolyogj a farokcsontba, és képzelj el egy hosszu z6ld
farkat, amely a pici farokcsontbél nyulik ki, lefelé, a fold
koézéppontja felé. Mosolyogj a keresztcsontba, és ringasd
meg az ulécsontjaidat. Balrol jobbra ringasd az tlécson-
tokat, balrol jobbra, és kozben érezd, ahogy megrazod a
hosszu, z6ld farkadat, és koézben koncentralj az agyéki
csigolyaidra. Erezd a ringaté mozgast minden egyes csigo-
lyadban. Aztan érezd ez a ringatast az also, a kézépsé és
a felsé hati csigolyakban is, majd mosolyogj, és ringasd a
hét nyaki csigolyadat is.

Fejezd be a mozgast, és mosolyogj lefelé az als6 tan ti-
enbe.

Uritsd ki az elmédet lefelé, trits ki minden gondolatot
lefelé az als6 tan tienbe. Aztan tUritsd ki a szivedet, a tu-
datos elmédet lefelé, az als6 tan tienbe, és most 1élegezz az
als6 tan tienbdl. Kapcsold 6ssze a harom elmét eggyé, az
als6 tan tienben.

Most a sziviinkbdl mosolygunk az &sszes szervinkre.
Emeld meg a szad sarkat, a szemeid sarkat, és mosolyogj.

Kapcsolodj a szivedhez.

Jelenitsd meg a szivedet, mosolyogj a szivedbe, és han-
golodj ra a szeretetre, az 6réomre, a boldogsagra és a halara.

Idézz fel egy emléket, amikor szeretetet, 6romot, bol-
dogsagot éreztél, idézd fel ezeket az érzelmeket, és sokszo-
rozd meg 6ket.

Ha 10% szeretetet, 6romot, boldogsagot érzel most, ak-
kor noéveld meg ezt 100% szeretetté, 6rémmeé, és boldog-
sagga a szivedben.

Erezz egyre tobb szeretetet, 6romét, és boldogsagot a
szivedben, érezd a halat.
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Aztan lasd, ahogy a szived megtelik piros fénnyel, és
fényesen ragyog.

Ezutan a szivedbdl mosolyogj a 1épedre, a bal oldala-
don. Helyezd a kezeidet a bal oldaladra, és kapcsolodj a
gyomrodhoz, a lépedhez és a hasnyalmirigyedhez. Kuldj
mosolyg6 energiat a szervekhez. Lélegezz a szervekbe.

Hangoldodj ra az 6szinteség, az igazsagossag és a biza-
lom érzésére. Gondolj arra, hogy 6szinte, igazsagos vagy,
és teli vagy bizalommal. Az életed soran sztikséged lesz
ezekre az erényekre.

Engedd éket névekedni. Sokszorozd meg 6ket. Ismételd
Oket.

Csak ismételd a szavakat: Oszinte vagyok, igazsagos
vagyok, és van bizalmam.

Lasd, ahogy a léped megtelik citromsarga fénnyel, és
ebben a szinben ragyog.

Menj vissza a szivedhez egy mosollyal, és mosolyogj a
szivedbdl a ttidédbe.

Jelenitsd meg a tidéd képét, lélegezz a ttidédbe, és
hangolodj ra a batorsagra és a tisztességre. Gondolj arra,
hogy bator és tisztességes vagy. Sokszorozd meg Oket, és
mondd magadnak: bator vagyok, tisztességes vagyok. Lasd,
ahogy a tidéd megtelik ragyog6 fehér fénnyel. Képzelj el,
lass a bels6 szemeddel egy tiszta, fehér fényt a tidédben.

Kapcsolédj Gjra a szivedhez.

A szivedbdl mosolyogj a vesékbe. Jelenitsd meg magad
elétt a veséket, és mosolyogj beléjuk. Lélegezz a vesékbe,
és hangolédj ra a nyugalom, a békesség, a kedvesség ér-
zésére. Ezek a veséd erényei. Vidd a figyelmedet a vesédre,
és ismételd magadban: ,Nyugalmat, békességet, és ked-
vességet érzek.”

Sziikséglink van ra, hogy idét téltstink sajat magunk-
kal, a fontosabb szerveinkkel, és az erényeinkre koncent-
raljunk.

Lasd, ahogy a veséd megtelik kék fénnyel. Most moso-
lyogj Gjra a szivedre, és kapcsolodj hozza.
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Erezd a béséges szeretetet, 6réomot és boldogsagot a
szivedben, érezd ezeknek a tlizét a szivedben, és kuldd ezt
a tluzet lefelé a méhedbe és a petefészkeidbe. Mosolyogj
lefelé ezekre a szervekre.

Jelenitsd meg magad el6tt a méhedet és a petefészke-
ket, és 1élegezz beléjuk.

Most gyengéden szoritsd Ossze, és huzd fel a gatadat,
amely a htively és az anusz kozott talalhato, htuizd fel a méh
és a petefészkek felé, tartsd egy pillanatig, és engedd el.

Petefészeklégzés

Nagyon gyengéden huzd fel Gjra, nézz lefelé, és képzeld
el a méhedet és a petefészkeket, és kérbe-korbe iranyitsd
bennik a figyelmedet (ahogy a képen is lathatod), és en-
gedd el. Aztan a gat felél hozhatod korbe-koérbe, felfelé a
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farokcsont felé, a keresztcsont felé, fel a méhedhez. Aztan
mozgasd a szemeddel a figyelmedet a hiively mentén, a
gat felé, majd fel a farokcsonthoz, és igy tovabb.

Korbe-korbe vezesd az energiat a figyelmeddel, kézben
gyengéden huizogasd 0ssze, és engedd el, és érezd, ahogy
az életer6 és a vitalitas szétaramlik ezekbe a szervekbe.

Lasd, ahogy a méhed és a petefészkek megtelnek vila-
gos rozsaszin szinnel.

Most kapcsolodj tjra a sziveddel, mosolyogj belé, és
érezd a szeretetet, az 6romot és a boldogsagot a szivedben.

Aztan a szivedbél kapcsolodj a majadhoz.

Kiildd a napfénnyel teli mosolyodat a majadba. Erezd,
ahogy a szeretettel teli energia a szivedbél a majad felé
aramlik, 1élegezz a majadba.

Hangolddj ra a kedvességre és a nagylelktiségre. Ezek
a majad erényei.

Idézz fel egy emléket, amikor kedves és nagylelk(i vol-
tal.

Ismételgesd magadban, a majadban: ,Kedves vagyok,
nagylelku vagyok.”

Es lasd, ahogy a majad megtelik zéld fénnyel.

Most kapcsolédj Gjra a mosolygassal a szivedhez. Erezd
a sok-sok szeretetet, 6romoét, boldogsagot a szivedben.
Erezd ezt a kellemes érzést, lélegezz a szivedbe — szeretet,
o0rém, boldogsag és hala. A hala nagyon erds erénylink.
Sztuikséglink van ra spiritualis fejlédéstink soran.

Elettinkben megszamlalhatatlan okunk van ra, hogy
halat érezzink.

Es most vidd a figyelmedet lefelé, az als6 tan tien felé,
és gyUjtsd Ossze a Csit az alsé tan tienben.
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Az energia 0sszegyUjtése
és tarolasa.

Mayjd ellentétes
A ndk elbszor az | iranyban, az éramu-
éramutaté jarasaval | taté jardsdnak
ellentétesen kéréz- | megfelelben kéréznek
nek a kéldék kortl | 24-szer a kéldék
36-szor. | kériil, igy gytijtik
dssze az energidt.

A koldok folott indulunk jobbra, lefelé, és a bal oldalra
koérézink az 6ramutato jarasaval ellenkezéen. Kérézhetsz
a kezeddel, a szemeddel a koldok kortl, a kisebbtdl a na-
gyobb koérokig, anélkiil, hogy elhagynad a szeméremcsont,
és a rekeszizom hatarolta tertiletet. Aztan forditsd meg a
korozést a nagyobbtol a kisebb felé, és suritsd Ossze a
Csit, érezd a melegséget a koldokdd mogott, a vesék eldtt.

Dé]j hatra a székedben, tedd a kezedet a kéldékodre, és
pihenj egy picit.

A Bels6 Mosoly és a Hat Gyogyité Hang kozott az a k-
16nbség, hogy amig a Hat Gyogyité Hangban a negativ ér-
zelmekkel is foglalkozunk, addig a Bels6 Mosolyban csak
az erényekre koncentralunk. Azonban elé6fordulhat, hogy
elkezdjuk a Belsé Mosoly gyakorlasat, de kozben olyan
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negativ érzelmek jelennek meg, amelyeket nem tudunk el-
tintetni a mosolygassal. Ekkor hasznald a korabban mar
emlitett ,Szemmozgasokkal térténd deszenzitizacio” tech-
nikajat, majd az odaillé Gyoégyito Hangot és kézmozdula-
tot. Ha gyakorlod, és raérzel a negativ érzelmek pozitivva
alakitasara, fejleszteni fogja a belsé szépségedet, hiszen
a szerveid energiaja elkezd rezonalni az erényekre. Tud-
ni kell szeretniink, ha szerethetéek akarunk lenni. Habar
altalaban a masik ember szeretetétdl figgtink. Szeretjik
abban a hitben ringatni magunkat, hogy ,egyszer majd
megtalal benntinket a tékéletes herceg fehér lovon”. Ez f6-
leg olyankor jellemz6, amikor nem vagyunk 6sszhangban
sajat magunkkal.

Tébbnyire inkabb negativan gondolkodunk sajat ma-
gunkrol. Mindig jobbak szeretnénk lenni, jobbak, mint
amilyenek val6jaban vagyunk. Szeretnénk csak egy picit
jobban hasonlitani egy hires emberre, mert tigy gondol-
juk, hogy csak tgy lennénk képesek megtalalni az idealis
partnert, és akkor minden férfi csak minket csodalna.

Ha azt szeretnéd, hogy szeressenek, a Tadban elészor
magadat kell szeretned. Es most Gijra nézziik meg, hogy
hogyan tudnank ezt elérni. Ezt leginkabb a szerveink eré-
nyeinek fejlesztésével érhetjik el. Azonban ahelyett, hogy
varjuk ,a herceget fehér lovon”, csak arra kellene vagy-
nunk, hogy valaki igy szeressen minket, ahogy vagyunk.
Hogy ne kelljen javitani 6nmagunkon, hanem a masik fo-
gadjon el minket egyszertien ugy, ahogy vagyunk. A Tao-
ban azt mondjuk, hogy a szerelem olyan, mint a leves.
Ha finom levest szeretnél enni, sokféle j6 minéségli hoz-
zavalora van sztikséged. Példaul, ha tyukhuslevest akarsz
késziteni, szlikséged van vizre, tyukra, séra, répara, és
petrezselyemre. Kulon-kuilén egyik hozzavaléo sem olyan
finom 6nmagaban, mintha 6sszeraknank éket egy edény-
be, és levesnek megféznénk éket. Fejlesztened kell a ti-
relmet, a bizalmat, a batorsagot, a kedvességet, és rad fog
talalni a szerelem.
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Szerelmesnek lenni azt jelenti, hogy észinteséget és bi-
zalmat (a léptink erényei), batorsagot és josagot (a tiidénk
erényei), nyugalmat és békességet (a vesénk erényei), ked-
vességet és nagylelkliséget (a majunk erényei) érziink.
Ha 06sszevegyitjuk ezeket az erényeket a sziviinkben,
akkor béséges szeretetet, 6romot és boldogsagot fogunk
magunkban érezni. Amikor elkezdjik megélni ezeket az
erényeket, akkor fogjuk tudni megbocsatani és elfelejte-
ni sajat magunk és masok rossz tetteit. Kifejlesztjik az
egyUttérzéstinket, amely a legmagasabb szinti erénylnk.

Ugy vélem, hogy ez az elsé 1épés egy spiritualisabb élet
felé. Maskulonben a boldogsagunk mindig mas embere-
ken, vagy éppen kilonbozé szorakozasi lehetéségeken fog
mulni. Manapsag szamtalan szorakozasi lehetéség kozul
valogathatunk, amelyek segitségével a szd szoros értel-
mében elmenekulhetiink a sajat magunkkal val6 szem-
benézés eldl. Orakat is télthetlink az interneten szdérfozve,
keresve a megvilagosodast, az egészséget, és a boldogsa-
got, amig végul ra nem jovink, hogy ezek mind megvan-
nak benntink.

Az egész gyakorlat lényege, hogy hangolédjunk ra ezek-
re az erényekre, és hagyjuk éket magunkban névekedni.
Ez a névekedés akkor fog elindulni, amikor elegendé id6t
toltesz a szerveidben ezeknek az erényeknek az érzésével.
A sejtek a testlinkben folyamatosan osztédnak, és 0j sej-
teket hoznak létre. Ha idét téltiink sajat magunkkal, és
rahangolodunk a szerveink erényeire, ezek az Uj sejtek
mar magasabb rezgésszinten jonnek létre.

Ez a Bels6 Mosoly titka. Barhol tudod gyakorolni. Nem
kell hozza még tilnod sem, akar allva, sorban allva, a ko-
csiban, vagy reptilén, vonaton is gyakorolhatod. Ahany-
szor csak van egy perced, maris mosollyal teli energiat
kildhetsz a szerveidbe!
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A Hat Gyogyito Hang

Az Osszes gyakorlat kozil, amelyet az Egyetemes Gyo-
gyito Tadrendszerben megtanultam, véleményem szerint a
Hat Gyé6gyité Hang rendelkezik a legerésebb gyogyité ha-
tassal.

Amikor elkezdtem gyakorolni ezeket a hangokat, eld-
szOr ugy gondoltam, hogy ezeket csak a ,kezdé szinten”
kell gyakorolnunk, és maris tovabb akartam menni a ké-
vetkez0 szintre, a magasabb szint Belsé Alkimia gyakor-
hivjak. A Hat Gyogyité Hanggal elészor egy olyan eszkoz-
ként talalkoztam, amellyel hogyha esténként, lefekvés el6tt
haromszor kiftijjuk a hangokat, akkor jelentésen javitja az
alvasunk minéségét. Akkoriban hosszu éjszakai jaratokon
dolgoztam légiutas-kiséréként, ezért allandéan alvasprob-
lémakkal kiizdéttem, de ennek ellenére nem akartam az
altatok rabjava valni, igy adtam egy esélyt a gyakorlat-
nak. Minden este, lefekvés el6tt, letiltem az agyam szélére,
és gyakoroltam ezeket a hangokat. Kézben eleinte még a
koényvbél néztem ki a hangokat, a sorrendet, a kéztartast,
és a szineket. O, igen, és arra is emlékszem, hogy amikor
csukott szemmel egy szervemre kezdtem figyelni, semmi
mast nem lattam, csak soététséget. Elkezdtem a szervembe
lélegezni, és mosolygd energiat kuldtem felé. Volt, hogy
érdekes latomasok jelentek meg, de olyan is, hogy csak fe-
keteséget lattam, és nem éreztem semmit. Néha azon kap-
tam magamat, hogy egy alomszeri allapotba kerulok, és
régi emlékek tornek ram. Aztan amikor felébredtem, mar
sok id¢ eltelt, és gyorsan vissza is fekiidtem aludni.

Rovid ideig tarto rendszeres gyakorlas utan arra lettem
figyelmes, hogy jelentdésen javult az alvasom minésége. Ez
egyszerlien egy csoda volt!

Korabban a vacsorahoz mindig megittam egy-két pohar
bort, aztan azt vettem észre, hogy a bor és a gyakorlas
sehogyan sem fér meg egymas mellett. Amikor prébaltam
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belenézni és rahangolédni a szerveimre, bédultnak érez-
tem magam, nem tudtam koncentralni. Ezért tigy déntot-
tem, hogy teszek egy probat. Az egyik este ittam egy pohar
bort, a masik este pedig elhagytam az italt, és helyette a
Hat Gyogyité Hangot gyakoroltam. Ekkor jottem ra, hogy
a bor tobbé mar nem segit rajtam. Ez egy mélyrol jovo ér-
zés volt a testembdl, a szerveimbdl, igy el6szor fél poharra
csokkentettem az adagomat, majd végul teljesen felhagy-
tam ezzel a szokassal.

Aztan amikor a tanarom a kévetkezé évben Ujra eljott
az orszagunkba, még tobb elényét ismerhettem meg a Hat
Gyoégyito Hangnak. Megtanultam, hogy pozitiv és negativ
érzelmeket is tarolunk a testiinkben, féleg a fontosabb
szerveinkben. A gyakorlas elején semmilyen negativ érzel-
met nem éreztem a szerveimben. Persze el6fordult, hogy
nem éreztem jol magamat, de nem tudtam meghataroz-
ni egyértelmtien, hogy ezt milyen érzelem okozta. Ez az
alacsony energiaszint és az idegesség érzésének keveréke
volt. Aztan amikor minden szerv hangjat haromszor ki-
fajtam, utana roégtén sokkal jobban éreztem magam. Azt,
hogy ilyen révid id6 alatt ilyen sokat tud emelkedni az
energiaszintem, csodaként éltem meg. Ahogy folytattam
a gyakorlast, éreztem, hogy egyre mélyebbre tudok menni
a szervekbe, és fel tudom fedezni az ott 1évé negativ érzel-
meket, amelyek sz6 szerint blokkoljak a szerv energiajat.
Példaul amikor belenézek és rahangolodok a majamra,
és erre gondolok: ,Erzek itt valami haragot, frusztraciot,
irigységet vagy féltékenységet ebben a szervemben?” — és
igen, sorban elkezdtek megjelenni azok az emlékek, azok
a negativ érzelmek, amelyeket korabban a csaladommal,
barataimmal kapcsolatban éreztem. Aztan rahangolodtam
a kedvesség, a nagylelkliség és az elfogadas pozitiv érzése-
re, majd egy mosollyal a majamba lélegeztem ezeket, és el-
képzeltem, ahogy a majam megtelik ragyogé zold fénnyel.

Ekkor ébredtem ra, hogy a negativ karmat tulajdon-
képpen a negativ érzelmeink jelentik. Ezek miatt a nega-
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tiv érzelmek miatt 6ltiink, kinoztuk és buntettlink meg
masokat, és ezek miatt a negativ érzelmek miatt btintet-
juk magunkat is olyan dolgokkal, amelyek fizikai, érzelmi
és lelki szinten is megsebeznek, majd végul elpusztita-
nak minket. A sajat negativitasunk miatt nem tudunk
helytallni a munkankban, a csaladunkban, a parkap-
csolatunkban és a tarsadalomban, és azért hogy meg
tudjunk birkézni ezekkel a stresszes érzelmekkel, inni,
kabitoszerezni kezdlink, hogy lezsibbasszuk az idegrend-
szerunket, vagy éppen tulessztk, vagy mas rombol6 szo-
kasokkal pusztitjuk magunkat, hogy tompitsuk ezeket az
érzelmi fajdalmakat.

Az is egyértelmuvé valt, hogy a negativ érzelmek lektiz-
déséhez rendszeresen kell végeznem a gyakorlatokat, nem
elég csak alkalmanként elévenni dket.

Hiszem, hogy mindenkinek léteznek megfelel6 — életsti-
lusatol fuggben kiillonbozo — spiritualis gyakorlatok. Példa-
ul ha kolostori életet éltink, akkor nem vagyunk allandéan
kitéve érzelmeknek, legalabbis nem olyan mértékben,
mint amikor egy cégnél dolgozunk, sokféle feladattal, és
sok kuldénféle emberrel kézosen, ami alkalmanként eléggé
sok stresszel jarhat.

Talan pont emiatt valasztja néhany ember a kolostori
életet, és akar apaca, vagy szerzetes lenni. Talan ezzel egy
békésebb élet elérésére torekszenek, és szeretnének még
tébb idét szanni a gyakorlasra.

Persze a gyakorlasra vannak alkalmasabb, és kevésbé
alkalmas id6szakok is. A benntink 1év6 érzelmi energia fo-
lyamatosan valtozik, akarcsak a természetben és a vilag-
egyetemben benntinket kértilvevd energia.

Ha te atlagos életet élsz, javaslom a Hat Gyogyité Hang
napi szintll gyakorlasat, hogy esténkent kitéréld vele a
napkozben benned megjelené érzelmeket. Nézd at a na-
podat, a napkozben felmerilt érzelmeket, hogy érezted
magad délelétt, délben, és este, azokkal az emberekkel
kapcsolatban, akikkel aznap beszélgettél.
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Késébb megtanultam azt is, hogy ennél még mélyebben
is tudunk magunkban t6r6lni dolgokat, a szemuink bal-
ra-jobbra mozgatasaval a szervekben, sorrendben huszon-
egyszer egymas utan, tordlve ezzel a negativ érzelmeket a
szerveink 6sszes sejtjében és az agyunkban, a ,szemmozga-
sokkal torténé deszenzitizalas” gyakorlataval. Kés6bb még
a Hat Gydgyité Hang gyakorlata c. fejezetben is kifejtem a
szem mozgatasanak gyakorlatat, amelynek segitségével t6-
rolni tudjuk a negativ érzelmi toltéseket a szervekben.

A szemunk Osszekottetésben all a testink minden
rendszerével, ezért amikor a szemedet balra-jobbra mozga-
tod egy szervben, majd az agyadban, hasonl6 folyamatok
jatszédnak le, mint amikor almodunk. Almodas kézben
is mozgatjuk a szemunket, hogy téréljuk az érzelmi in-
formaciokat a testinkbdl, hiszen a legfébb oka az almo-
dasunknak éppen az, hogy téroljik vele a benniinket ért
érzelmi hatasokat. Elengeded ezt a negativ érzelmi toltést
egy bizonyos hang kifajasan keresztul, aztan pedig rahan-
golédsz a szerv pozitiv erényére. Aztan a belsé szemeiddel
megjelenited a szervhez tartozé szint. Eppen ezért, ha este
lefekvés el6tt gyakorlod a Hat Gyodgyito Hangot, annak
hatasa lesz az almaidra. Sokan szenvednek rémalmoktol,
és nagyon furcsa almoktol, amelyek utan reggel, ébredés
utan nem érzik magukat frissnek és kipihentnek. Ha sok
negativ érzelem van benned, akkor felszinessé valik az al-
vasod, és emiatt tdbbszor is felébredsz éjszaka, ami hosz-
szu tavon lemeriti az életenergiat.

Ezektél a negativ almoktol az is el6fordulhat, hogy al-
modas koézben szabalytalan lesz, vagy elakad a légzésed,
vagy leveg6 utan kezdesz kapkodni. Ettél reggelre kialvat-
lan leszel, hiaba aludtal akar nyolc vagy kilenc oérat is.
A Hat Gyogyitéo Hang gyakorlasaval azt fogod tapasztalni,
hogy kevesebbet fogsz almodni, és ett6l sokkal pihente-
tébb, mélyebb lesz az alvasod.

Eléfordult, hogy a Hat Gyogyité6 Hang gyakorlasa koz-
ben annyira elarasztottak a felbukkano negativ érzelmek,
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hogy még sokszor el kellett ismételnem a hangot és a kéz-
tartast, mielétt tényleg éreztem volna, hogy a kezemen és
a labamon keresztil egy sotét, szlirke energia aramlik be-
16lem kifelé. Sokszor megismételtem a hangot és a kéztar-
tast, mire tényleg azt kezdtem érezni, hogy csékkennek
bennem a negativ érzések. Majd ezek utan tudtam csak
rahangolodni a szerv pozitiv érzelmeire.

Miutan sejtszinten kapcsolatot teremtettem egy masik
érzelmi valésagommal, amelyet a szerveimben fedeztem
fel, rajottem, hogy a szerveim sejtjeiben at tudom alakita-
ni és el tudom engedni a negativ emlékeket. El tudtam en-
gedni a fajdalmat, a gyaszt és a régebbi traumakat a Hat
Gybgyité Hang gyakorlasan, és a szervhez tartozo gyogyitod
fény felébresztésén keresztul.

A masik dolog, ami nagyon élénken megmaradt ben-
nem, hogy sokkal tudatosabban kezdtem el kezelni a korti-
l6ttem 1évé emberekkel kapcsolatos érzelmeimet. Egyszer
csak érezni kezdtem, hogy néhany kollégam, baratom, és
régi ismerésdém folyamatosan negativitast araszt magabol,
és ez annyira elkezdett nyomasztani, hogy té6bbé mar nem
akartam a kornyezetiikben lenni. Ez varatlan felismerés
volt, hiszen korabban soha nem éreztem ilyesmit. Sok-
kal érzékenyebb lettem a koérnyezetemben lévé energiak-
ra, anélkul is, hogy barkivel kapcsolatba kertiltem volna.
Huuu... ez elég kemény idészak volt, el akartam menektil-
ni a tarsadalombdl és a munkamtol, és elmenni j6 mesz-
szire, fel a hegyekbe!

Beszélgettem errél a tanarommal, és 6 az Ot elem Fu-
zigjat ajanlotta, hogy ezzel a gyakorlattal zarjam le a tes-
temet energetikailag. Aztan onnantél mar nem éreztem
tobbé, hogy a koérnyezetem energidja kimeritene. Sokat
segitett ez a gyakorlat, megsziint a korabbi érzékenysé-
gem az engem korililvevé energiakra. Eszleltem ugyan a
negativ energiat, de tébbé mar nem volt ram hatassal,
nem meritett le soha tébbé. Az is nagyon érdekes, hogy
ha van egy probléma az életinkben, amit folyamatosan
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tapasztalunk, majd ha egyszer ezt a problémat kitoéréljuk
az idegrendszertinkbdl, utana még beletelik egy kis idébe,
mire észrevesszik, hogy ez tényleg atalakult.

Amikor a Hat Gyogyité6 Hangot gyakorlom, mindig tel-
jesen ellazulok téle, és készen allok a pihentet6 alvasra.

Ha nem vagy tudataban ennek az atalakulasi folyamat-
nak, azt is hihetnéd, hogy ,Mar hat honapja gyakorlom
a Hat Gyogyit6 Hangot, de még mindig nagyon érzelmes
vagyok. Lehet, hogy ezek a hangok nekem nem is hasznal-
nak.” Néha lehetnek kétségeid. Emlékezz vissza, hogyan
érezted magad a gyakorlas elkezdése el6tt, és észre fogod
venni, hogy az érzelmi mintazataid megvaltoztak. A Hat
Gyogyité Hang a tudatos jelenlét fejlesztésérél szol.

Akkor is hasznalhatod a megfelelé hangot, amikor va-
lamilyen negativ érzelmet tapasztalsz napkozben. Példaul
ha szomoru vagy, a tiid6é hangjat (szzzzzz...) fijhatod ki,
amig eltlinik a szomorusag, és aztan képes leszel megtol-
teni a tido6t batorsaggal és igazsagossaggal.

Aztan amikor az Egyetemes Gyogyito Taérendszer vég-
zett oktatéja lettem, és minden csoportban tanitottam a
Hat Gyodgyito Hangot, akkor az nagyon j6 hatassal volt
a sajat gyakorlasomra is. Tapasztalatbél tudtam, hogy
a Hat Gyogyito Hang hatasra a gyakorlassal toltott évek
alatt egyre erésoddik. A testlink olyan, mint egy kis vilag-
egyetem, sejtek millidival, amelyek mind érzelmi informa-
ciokat hordoznak. Minél tobb idét toltiink a szerveinkkel,
hogy mosolygunk rajuk és pozitiv energiat kuldink nekik,
az éppen abban a pillanatban oszt6do sejtek jobb érzelme-
ket fognak tovabbvinni, mint a korabban ott mar meglévé
sejtjeink.
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A Hat Gyogyito Hang elmélete

Evezredekkel ezel6tt, a taoista mesterek meditacié koz-
ben fedezték fel a Hat Gyogyité Hangot, és tigy definialtak
O6ket, hogy ezek a szerveket optimalis allapotban tarto, és
a betegségektél megvédd hangfrekvenciak. Felfedezték,
hogy az egészséges szerv, egy adott frekvencian mukodik.
A Hat Gyogyito Hang kiséretére hat mozdulatot fejlesztet-
tek ki, amelyek aktivaltak a szervek akupunktaras meri-
dianjait, energiavezetékeit.

Mi okozhat zavarokat
egy szerv mikodésében?

A zavaroknak tobb oka is lehet: élettink tele van fizikai
és érzelmi megprobaltatasokkal, mint példaul a légszeny-
nyezés, a tulzsufoltsag, a sugarzasok, a rossz minéségu
ételek, a kémiai szennyezdédések, a szorongas, a maga-
nyossag, a rossz testtartas vagy éppen a nem megfeleld
testmozgas. Ezekkel a stresszhatasokkal valé egytittélés
fesztiltséget kelt benntink, ami akadalyozza az energia
szabad aramlasat a testiinkben, amitél a szerveink tul-
melegednek. Raadasul a betondzsungelbdl, ahol altalaban
élink, hianyoznak a természet ,biztonsagi szelepei” is: a
fak, a nyilt terek és a folyoviz, amely tisztito, hlité energi-
akkal lat el benntinket.

A folyamatos tulmelegedéstél 6sszehtizodnak és meg-
keményednek a szervek. Ezért nem tudjak ellatni megfele-
léen a feladatukat, és betegség lesz a vége.

A kinai orvoslas szerint szerveinket egy membran veszi
kortil, amelyet fascianak (izompoélyanak) hivnak, ez szaba-
lyozza a szervek hémérsékletét. Idealis esetben ez a réteg
a béroén keresztiil kivezeti a folosleges hét a szervbél, ahol
hideg életenergiara cserélédik a természettel. A fizikai
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vagy érzelmi fesziltség tulterhelésétél ez a membran vagy
fascia hozzatapad a szervhez, igy nem tudja megfeleléen
elvezetni a hét, és felszivni a hideg energiat a boértél. A
bért eltomitik a méreganyagok, és a szervek tulheviilnek.
A Hat Gyogyito Hang felgyorsitja a hé cseréjét a szajon és
az emésztérendszeren kereszttil. A tobb mint hat méter
hosszii emésztérendszer a testiink kozepén egy hosszu
cs6ként halad végig az 6sszes szervink kozott, a szanktol
a végbélnyilasunkig. Ez segit elengedni a héfolosleget a
fasciabol, igy huti és tisztitja a szerveket és a bért.

A kotészovetekben és az izmokban lerakodott méreg-
anyagok is akadalyozzak a szervekben termelt h6 szabad
aramlasat. Ez a h6 igy visszaverédik a szervekre, ami nyo-
mast, tulmelegedést és a szervek rendellenes mukodését
okozza. Ha az 6sszes hangot és mozdulatot megfelel6en vé-
gezzUk, a test héje a bélrendszer segitségével megfeleléen
eloszlik a testlinkben, és minden szerviink hémérséklete
megfelel lesz. Amikor kifajjuk a hangot, a szervek leadott
héjét a nyelécsovon keresztiil kivezetjiik a testiinkbdl.
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A Hat Gyogyto Hang gyakorlata

A szék szélén Ulunk, a labaink vallszélességben lent
vannak a talajon, a gerincoszlopunk egyenes, behtuzzuk
az allunkat. A kezeink a térdeken pihennek, a vallak la-
zak. Elkezdunk lélegezni az also tan tienbe, lecsendesitjuk
az elménket.

A tiidé hangja

A tiidé hangja: ,Szzzz”

Ezutan a tidénk folé helyezziik a tenyereinket, és mo-
solyogni kezdlink a tidénkre. Lélegziink a tiidénkbe.

Befelé, a tidénkbe forditjuk a figyelmtinket, és mosoly-
gunk a tidénkbe. Balra-jobbra mozgatjuk a szemutinket a
tidénkben, belenéziink a tidé bal, majd a tiidé a jobb ol-
dalaba 21-szer. Nézz bele mélyen a ttidédbe. Vegyél észre
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minden szomorusagot, depressziét. Ezutan nyisd ki a sze-
medet, emeld fel a kezedet a fejed f6lé, tenyérrel az ég felé,
és fujd ki a td6 hangjat, a ,Szzzz” hangot. Lassan engedd
le a kezedet a térdedre, és kozben iranyitsd a figyelmedet
a tuddédbe.

Ismételd meg masodszor is a hangot, pihenj, és figyelj
befelé a tidédbe. Iranyitsd a figyelmedet a tidé bal, majd
a tiidé jobb oldalara. Harmadszor is gyakorold a hangot, a
hozza tartozé kéztartassal.

Most hangolodj ra a ttidé erényeire, a batorsagra és a
tisztességre. Mondd magadban, és erésitsd meg ezeket az
erényeket: ,Bator vagyok, tisztességes vagyok.” Es ismé-
teld meg ezt a tidédben.

A vese hangja

A vese hangja: ,,Cshuuu”

Ezutan tedd a tenyeredet a vesékre, és mosolyogj a ve-
sékbe, kapcsolodj a vesékhez. Vidd a figyelmedet a vesék-
be, és nézz balra, majd jobbra a vesékben. Ezt ismételd
meg 21-szer. Torolj ki minden félelmet, traumat, és fobiat
a vesékbdl.
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A kezeiddel fogd meg a térdedet, hajolj elére, nyisd ki
a szemedet, és fujd ki a vese hangjat, a ,Cshuuu” hangot.

Ismételd meg masodszor is a hangot, pihenj, és nézz
bele a vesékbe. Nézd meg a vese bal, majd a vese jobb
oldalat. Aztan harmadszor is ismételd meg a hangot, a
hozza tartozé kéztartassal. Erezd, ahogy a hang kivezeti a
félosleges hoét, a méreganyagokat és a félelmeket.

Most pedig hangolédj ra a veséd erényeire, a nyugalom-
ra, a békességre, és a kedvességre. Erésitsd meg ezeket az
erényeket, és mondd magadban: ,Nyugodt, békés vagyok,
tele vagyok kedvességgel.”

A maj hangja

il \
5 1R

A mdj hangja : ,SSSSSS”

Ulj kényelmesen, egyenes hattal, a tenyeredet tedd a
majadra, csukd be a szemedet, és mosolygassal kapcso-
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16dj a majadhoz. Vidd a figyelmedet a majadba, és figyelj
balra, jobbra. Ismételd meg ezt 21-szer. Vegyél észre min-
den haragot, fusztraciot, irigységet és féltékenységet a
majadban. Emeld fel a kezeidet, tenyeredet forditsd az ég
felé, és ott délj balra, nyisd ki a szemedet, és fujd ki a maj
hangjat, a ,SSSSSS” hangot.

Masodszor is ismételd meg a hangot. Nézz bele Gjra a
majadba, mozgasd a szemedet a majad bal, majd a ma-
jad jobb oldalara. Ismételd meg harmadszor is a hangot, a
megfeleld kéztartassal.

Ezutan hangolodj ra a majad erényeire, a kedvességre,
a nagyvonaltusagra. Erdsitsd meg ezeket, és mondd ma-
gadban: ,Kedves vagyok, nagyvonalu vagyok.“

A sziv hangja

A sziv hangja: ,Haaaaa”
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Mosolyogj a szivedbe, kapcsolodj 6ssze a sziveddel. Ira-
nyitsd a figyelmedet a szivedbe, és mosolyogj balra, jobbra
a szivedben. Ismételd meg ezt 21-szer. Vegyél észre min-
den turelmetlenséget, Onteltséget, kegyetlenséget és uta-
latot. Emeld fel a kezeidet, a tenyeredet forditsd az ég felé,
majd délj jobbra, nyisd ki a szemedet, és fujd ki a sziv
hangjat, a ,Haaaaa” hangot.

Ismételd meg masodszor is a hangot, pihenj, és figyelj
a szivedre. Mozgasd a figyelmedet a szived bal oldalara,
majd a jobb oldalara. Menj egyre mélyebbre a szivedben.
Aztan harmadszor is fujd ki a hangot, a megfelelé kéztar-
tassal. Erezd, ahogy a hang aramlik kifelé, és kivezeti a
rossz érzelmeket.

Most hangolédj ra a szeretetre, az 6réomre és a boldog-
sagra. Barmikor is kapcsolodsz a szivedhez, érezz még
tobb szeretetet, 6romot és boldogsagot magadban.

A 1ép hangja
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Most kapcsolodj 6ssze a 1épeddel, mosolyogj a 1épedbe,
gyomrodba és hasnyalmirigyedbe.

Vidd a figyelmedet a 1épedbe, gyomrodba és hasnyal-
mirigyedbe, és mozgasd a figyelmedet balra és jobbra a
szervekben. Ismételd meg 21-szer. Torolj ki innen minden
aggodast, szorongast és bizalmatlansagot.

Hajolj elére, és az ujjaid hegyével nyomd be finoman a
hasadat a bal oldalon, a bordak alatt, a 1épednél. Nyisd ki
meg masodszor is, pihenjél, és kozben figyeljél a lépedre, a
gyomrodra és a hasnyalmirigyedre. Menj egyre mélyebbre
és mélyebbre a szervekben. Majd harmadszor is fajd ki a
hangot a megfelelé kéztartassal.

Es végiil hangolodj ra a 1éped erényeire: az észinteség-
re, az igazsagossagra, az egyensulyra és a bizalomra. Er6-
sitsd meg ezeket, és mondd magadban: ,Oszinte vagyok,
igazsagos vagyok, és tele vagyok bizalommal.”

Végul elérkeztink a Harmas melegité hangjahoz, a
hatadra, mosolyogj, emeld fel a kezedet a fejed f6lé, majd
lassan hozd lefelé magad elétt a kezeidet, és kézben told
lefelé a hét a fejedtd], a szivedtol, lefelé a vesék, a nemi
szervek és a labak felé, lefelé a féldanyanak. Ismételd meg
a gyakorlatot haromszor.

,,,,,, 2

Pihenj meg egy percre, és kozben élvezd, ahogy a tested
és az elméd is teljesen ellazult.
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A Mikrokozmikus palya meditacio
elmélete

A Mikrokozmikus Palya meditaciéo az Egyetemes Gyo-
gyito Taorendszer egyik legfontosabb alapgyakorlata. Ezt
a palyat két vezeték alkotja, amelyeket kormanyzo, illetve
befogado vezetéknek hivunk. Ezek olyanok, mint két nagy
folyo, sok kisebb leagazo patakocskaval. A régi id6k taois-
ta mesterei a meditaciés gyakorlatokon keresztul fedezték
fel az energia aramlasat az emberi testben.

A befogadé vezeték A kormdnyzo vezeték
it 1P T ...[

Pituitary Gland (Mid-eyebrow) é} f@
Crysal room cavity of the spirit tongue emm=——""_——————3p “
Hsuan-Chi (Troat Energy Center) @ “

& Yui-Gen (Cranial Pump)
@ Ta-Chui - C7

(Central Control of the Tendon Connections of the Hands
and Spinal Cord)

Shan Chung (Thymus Gland) Rejuvenation Center. Gia-Pe (Opposite of Heart Center) T-5 T-6

Heart Center
@ Chi-Chung (Adrenal gland center at T-11) mini pump

é) Ming-Men (Kidney Point, Door of Life);
Pre-natal energy storage safety point
@ﬁ (Sacrum Pump)

(Solar Plexus, Pancreas) ~ ©

Ocean of Chi o
Chi-Chung (Navel, Spleen) [>)

@ Chang-Chiang, Coccyx
5
i

Hui-Yin (Perineum Gate of Death and Life)

Yung-Chuan K-1 (Bubbling Springs) © Wei-Chung BL-40;
extra spirit energy is stored here

A kozmikus pdlya

Amikor a Csi megfeleléen aramlik a testtinkben, az éle-
terénket taplalja. A Csi aramlasa egy allando rendszerben,
60 f6 vezetéken, és kortlbeltil 365 ponton vagy energia-
kézponton keresztil zajlik, ahol a Csi 6sszegyulik és 6sz-
szesUrusodik. Ezeknek az energiakdézpontoknak megvan
a negativ és a pozitiv polusa is, amelyek folyamatosan
porgetik az energiat, mintha apré energiakerekek lenné-
nek. Ezek az energiakdzpontok tudjak befogadni a kiviil-
rél érkez6 energiakat, egyfajta gyujtopontként mukodnek,
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amelyeken keresztll ezeket a kivulrdl érkezé erdket be-
fogadjuk, és atalakitjuk életer6vé. A magasabb szintli
energiakozpontok, mint példaul a korona, magasabb rez-
gésszinten mukddnek, mint az alsébb szintt kézpontok. A
modern tudomany is felfedezte mar, hogy az ember ener-
gidgjanak aramlasa tulajdonképpen nem mas, mint egy
elektromagneses aramlas. Az akupunktiras csatornak
vezetékként szolgalnak, amelyek mindenhova eljuttatjak
az életerét, hogy taplalja a szerveket és a mirigyeket. A Csi
az 0sszekodté kapocs a fizikai testiink, és a szellemtink/
lelktink ko6zott.

Az, hogy tudjunk errél az energiadaramlasrél, kulcsfon-
tossagu ahhoz, hogy megértsik, miért kell ennek a Mik-
rokozmikus palyanak aktivan nyitva lennie, hogy fokozza
a Csi aramlasat a testlinkben. Az energiafogyasztasunk
addig nem lesz hatékony, amig ezeken az Gitvonalakon ke-
resztil nem tanuljuk meg megdrizni, Gjra felhasznalni és
atalakitani a bels6 eréinket. A Mikrokozmikus Palya medi-
tacio gyakorlasan keresztil kapcsolatba tudunk kertilni a
sajat életenergiank aramlasaval, és igy kénnyen meg tud-
juk talalni az akadalyokat, és a gyenge tertileteket ezen a
palyan, és ki fogjuk tudni ezeket egyensulyozni.

Mikrokozmikus palya

Hosszu folyamat volt a Mikrokozmikus palyam megnyi-
tasa, de végil nagyon boldog voltam, amikor végre érez-
tem az energiat aramlani lefelé a koldokomtél a gatamhoz,
a farokcsonthoz, aztan a gerincoszlopom mentén fel a ko-
rondhoz, majd az elsé vezetéken a szemo6ldok kozti pon-
ton keresztil le a torokhoz, a mellkashoz, majd a Solar
Plexus-hoz (* Napfonat csakra — a ford.), és végul vissza a
koéldokémhoz. A gyakorlatban az egyetlen segitségem egy
konyv volt, amely elméletben irta le, hogyan kell ezt a gya-
korlatot végezni.
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Mivel akkoriban még teljesen kezdé voltam ezekben az
energetikai gyakorlatokban, nagyon kivancsian vartam,
hogy vajon milyen érzés lesz megtapasztalni ezt a Csit vagy
életenergiat, amirél ez a konyv beszélt. Sok idébe telt, mire
le tudtam csendesedni, ellazulni, és koncentralni, és az-
tan igen, valoban elkezdtem érezni valami energiat, fényt
aramlani a Mikrokozmikus palyam mentén. Azonban ele-
inte nem sokaig ment az 0sszpontositas, gyorsan elko-
szalt a figyelmem. Voltak napok, amikor jobban tudtam
koncentralni, de voltak olyan napok is, amikor egyaltalan
nem ment az dsszpontositas. Volt, hogy rosszul aludtam
éjszaka, és volt, hogy folyamatosan rengeteg megoldando
dolog jart a fejemben. Eléfordult, hogy azért nem tudtam
koncentralni, mert egyszertien csak nyugtalanul éreztem
magamat. De nem adtam fel, és masnap reggel mindig
Uyjra nekilattam, Gjra és Gjra, minden reggel.

Olykor képes voltam 0Osszpontositani a figyelmemet a
koldokémhoz, onnan lefelé a gathoz, a farokcsonthoz, fel
a keresztcsonthoz, a gerincoszlop mentén fel a korona-
hoz, és az els6 vezetéken keresztil lefelé a homlokomon,
a torkomon, a mellkason, a napfonaton keresztil vissza a
koldokomhoz, anélktil, hogy kozben elkalandozott volna
a figyelmem. Ez aztan hatalmas 6rommel toltott el, és az
egész napomat boldogga tette! Jol éreztem magamat, tud-
tam O6sszpontositani, és barmit véghez tudtam vinni, amit
aznap szerettem volna.

Ezeken a napokon sokan megdicsértek! ,Olyan boldog-
nak tunsz! Szerelmes vagy?” vagy ,,Olyan vidamnak tinsz,
mi tértént veled?“

Oriasi kuilénbséget éreztem akozétt, amikor fesziilt
voltam legbellll, és akozott, amikor nyugodtnak, békések
éreztem magamat. Es ezt a kiilénbséget a kortilttem 1évé
emberek is egyértelmtien észrevették.

Amikor békésnek és boldognak éreztem magamat,
miutan reggel sikeresen megcsinaltam a bemelegité gya-
korlatokat, majd a Mikrokozmikus palya meditaciot, az
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emberek mindenben a segitségemre voltak, barmire is volt
szikségem a napom soran. De olyan is eléfordult, hogy a
legnagyobb forgalomban is talaltam parkoléhelyet a va-
rosban, és éppen az elétt a bolt elétt, ahova indultam.

Amikor elkezdtem gyakorolni a Mikrokozmikus Palya
meditaciot, elétte korabban mar megtanultam a Hat Gy6-
gyito Hang és a Bels6 Mosoly gyakorlatokat, és rendszere-
sen gyakoroltam is dket.

Ezeknek a gyakorlatoknak készénhetéen sokkal tuda-
tosabb voltam az érzelmeimmel kapcsolatban, és amikor a
Hat Gyogyit6 Hangot gyakoroltam, utana azonnal éreztem
magamon a hatasat. Amikor nagyon erés negativ érzelmek
dolgoztak bennem, eléfordult, hogy tobb mint haromszor
is meg kellett ismételnem a megfelelé hangokat, hogy eze-
ket az érzelmeket at tudjam alakitani magamban. Amikor
a tanarom Ujra eljott tanitani az orszagunkba, az egyik se-
gédoktatdja javasolta, hogy vegyek részt egy Csi Nej Cang
hasimasszazs-oktatason.

Semmit nem tudtam a masszazsokrol, sosem masszi-
roztak korabban. Igazabdl sosem vonzott, hogy megtanul-
jak barmilyen masszazst. De abban biztos voltam, hogy
a mesterem sokkal tobbet tud nalam az energiakrél és
az egészségrél. Amikor a segédoktatéo megemlitette, hogy
ezt a kezelést tudnam sajat magamra is alkalmazni, és ez
segitene nekem ellazulni és megnyugodni, ezzel teljesen
meggy0zott és beiratkoztam. Azota hasznalom a Csi Nej
Cangot magamon és masokon is, és azota is csak pozitiv
tapasztalataim vannak.

Az energiakdzpontok nem kiegyensulyozott mukodése
felboritja az egyensulyt a testtinkben, aminek hatasa van
az érzelmekre is. A Mikrokozmikus Palya mozgatasa Kki-
egyensulyozza benniink az energiakat, és kiegyensulyo-
zottabba teszi az elménket. A taoista hagyomanyokban
energiakozpontokrol beszéllink, ezek a Mikrokozmikus
Palya mentén elhelyezked6 pontok és tertiletek, amelye-
ken kereszttil képesek vagyunk energiakat cserélni a ktl-
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vilaggal. Ezeken a pontokon keresztil vesziteni, de akar
gyUjteni is tudsz energiat a kulvilagbol.

Ahol ezek a pontok tulsagosan gyengék és nyitottak, a
Lelkek és a Szellemek be tudnak hatolni a testiinkbe. Igy
ezek a Lelkek és Szellemek képesek lesznek uralkodni a
testtink és az elménk felett.

Az emberek a nyugati orvoslasnak koszoénhetéen, az
orvosi ellatas segitségével sokkal hosszabb életet élnek,
mint korabban. Azonban, mire az életik a végéhez ér, al-
talaban nem marad elegendd energia (Csi), hogy a lelktiik
elindulhasson a fény felé. A nyugati orvoslas célja az em-
bereket a lehet6é legtovabb életben tartani. Az 6si taois-
ta hagyomanyok gy tartjak, hogy a halal pillanataban a
vesék és a mellékvesék egy hormont bocsatanak ki, hogy
segitsék a lelktinket elindulni a fény felé. Ha a halalunk
elétt hosszasan betegségben szenvedlink vagy gyogysze-
reket szedunk, ez az extra energiank teljesen kimertilhet.
Ha valaki azért, hogy energikusabbnak érezze magat, vagy
azért, hogy megtapasztalja a megvilagosodas élményét,
kabitoszereket hasznal, akkor ezt az extra energiat, amely
ezeket az élményeket okozza, a kabitoszer fogja kivaltani.
Amikor kabitészert hasznalunk, ezt az extra energiat a ve-
sekbdl nyerjuk, és ezzel teljesen kimeritjik éket.

Sokan, akik megtapasztaltak egy testen kivili élményt,
egy gyonyord fény utani erdés vagyodasrol szamoltak be.
Ha valakinek az életét gyogyszerekkel, és modern gépek-
kel meghosszabbitjak, a teste végll annyira legyengul,
hogy amikor a lélek a halal pillanataban elhagyja a testet,
mar nem marad annyi energiaja, hogy kévesse ezt a fényt.
A lélek nem tud visszatérni a forrasahoz, és a fo6ld gravi-
taciés vonzaskorében marad. Annak, hogy itt csapdaba
kerul, rendkivil erés Jang-jellegli hatasa van a lélekre,
és ezért szilksége van egy fizikai testre. Ezért van az, hogy
ha az ember alacsony energiaszinten van, hajlamos lehet
arra, hogy éhes szellemek koltoézzenek be a testébe. Ezek
a lények utana nagy hatassal vannak az ember lelkére és

71



gondolataira. A nyugati orvoslas fejlédésének koszénhets-
en egyre tébb ilyen éhes szellem van a vilagban, akik tes-
teket keresnek, ezért is nagyon fontos, hogy megtanuljuk
mozgatni a Mikrokozmikus Palyat.

Amit az Indiaiak csakraknak hivnak, azokat a Tadban
mi energiakézpontoknak nevezziik. Minden csakrank a
gerincoszlopunkbdl ered. A Taéban a gerinc mentén eldl és
hatul is vannak energiakézpontjaink, ezért aktivalunk és
egyensulyozunk ki minden ilyen energiakézpontot. Nyolc
vezeték van a testlinkben. Ezek képezik a Mikrokozmikus
palyat, a Befogado és a Kormanyzo6 vezetéket. A Fuzio I.
gyakorlatok kozul a Legfébb Belsé Alkimia meditacioban
tanuljuk meg aktivalni a Nyolc Erét. A Nyolc Eré a viz, a
tlz, a villam, a mennydérgés, az esé, a to, a f6ld, a hegy
és az 0sszes mennyei lény. A Legfébb Belsé Alkimia ko-
vetkezd szintjén megnyitjuk a Tolovezetékeket a Fuzi6 II.
meditacioban. Harom ilyen Tolovezetekiink van: egy koze-
pen, egy a bal és egy a jobb oldalon. Aztan megnyitjuk az
Ovvezetéket, és végtil a Hidat és a Szabalyozo Vezetékeket,
amelyek két kulén Vezetéknek szamitanak. Ezek mar a
Fazio III. meditacio részei.

A Tao rendszere a legatfogobb rendszer a vilagon. A ha-
gyomanyos kinai orvoslas, a Feng Suj, az asztrologia, az 6t
elemes f6zés, vagy a taoista energetikai gyakorlatok, ame-
lyeket az Egyetemes Gyogyité Tao rendszerében tanulunk,
mind az Ot Elemre,és a Nyolc Erére éptilnek.
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Mi az a Csi Nej Cang?

A Csi Nej Cang egy kinai kifejezés, amely olyan bel-
s6 szerveket masszirozé Csimasszazsra utal, amely oldja
a bennlnk felgytlemlett fesztiltséget, és elésegiti a szer-
vek gyogyulasat kiilonbozé olyan masszazstechnikakkal,
amelyekkel kozvetlenil a koldok kornyékét masszirozzuk,
ahol a stressz, a feszlltség, és a negativ érzelmek felhal-
mozédnak. Ezt a tertiletet nyugaton ,masodik agynak” is
hivjak, a taoista hagyomanyokban pedig tan tiennek ne-
vezzik. Ha ez a hasi tertlet kotott, megakadalyozza az
egész test energiaellatasat. Amikor ezt tapasztaljuk, az
Osszes életet tamogato6 energiafunkcié elakad, ami lassan
legyengiti a belsé szerveket, és folyamatosan kimeriti a
rendelkezéstinkre all6 életenergiat!

A Csi Nej Cang-masszazs gyorsan enyhiti a negativ ér-
zelmeket, fesztiltségeket, betegségeket, ellazitja a hasi te-
ruletiinket, és élteté energiaval tolti fel a belsé szerveket.

A Csi Nej Cang masszazzsal tobb gyakori betegséget
is hatékonyan tudunk kezelni, és segiteni tudjuk a bél-
rendszer méregtelenité folyamatait. Kiléndésen hatékony
a bélrendszer problémai, hasi gércsok, sebhelyek, fejfajas,
menstruacios gorcsok, gyenge vérkeringés, hatfajas, ter-
méketlenség, impotencia és még sok-sok egyéb probléma
esetén.
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Ezenkivil a Csi Nej Cang jotékonyan hat tobbféle meg-
betegedésre is, példaul az emésztési zavarokra, az irrita-
bilis bélszindromara, a puffadasra vagy a szorulasra, és
ezeken felll még segiti a nyirokrendszer mukodését is.

A taoista boélcsek az 6si Kinaban megfigyelték, hogy ha
az ember belsé szerveinek energiaellatasa nem megfeleld,
az a hasi gorcsoket és csomokat okoz. Ezek az akadalyok
éppen a test életfunkcidinak koézepén jelennek meg, ahol
gatoljak a Csi, az életenergia szabad aramlasat. A legtébb
kart az olyan negativ érzelmek okozzak, mint a félelem, a
harag, a szorongas, a depresszio és az aggodas. Ezenkiviil
a tulfeszitett munka, a stressz, a balesetek, a mutétek, a
kabitoszerek, a méreganyagok, a rossz étrend és a helyte-
len testtartas is okozhatnak problémakat ezen a tertileten.

Ezek a bolcsek a meditacios gyakorlatokon keresztil
megtanultak 6nmagunkba nézni. Felfedezték, hogy a bel-
s6 szervek kapcsolatban allnak a vilagegyetem Ot Erejével,
€s 0sszekottetést teremtenek az emberi mikrokozmosz, és
a vilagegyetem, a makrokozmosz kozott. Az emberek a lel-
ki erejuket a szerveikben taroljak. A testet 6sszetarto és
felépité eréért is 6k a felel6sek.

Ha a bels6 szervek muikodése akadalyoztatva van, ka-
ros energiakkal telnek meg, amelyek aztan betegségként
vagy negativ érzelmekként jelennek majd meg benntink.
Ezek a negativ érzelmek és karos energiak azzal, hogy fo-
lyamatosan azt keresik, hogy hogyan tudnanak a felszinre
torni, a negativitas és stressz végtelen korforgasat idézik
elé bennunk.

Ha viszont ezek a negativ érzelmek nem talalnak kiu-
tat, akkor vagy a szerveinkben indulnak bomlasnak, vagy
a hasi tertilet — a ,testlink szeméttelepe” — felé veszik az
iranyt. A has ugyan fel tud dolgozni valamennyit ebbdl az
Lerzelmi szemétbol”, de altalaban nem tud 1épést tartani a
ra zadul6 aradattal. A test energetikai kdzpontja — amely a
koldoktinknél talalhaté — eltomaédik, és elszakad a testink
t6bbi részétol.
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A Petefészeklégzés
jotékony hatasai

Manapsag rengeteg né szenved kilonb6z6 panaszoktol
a menstruacios ciklus, illetve a menopauza kézben. Szinte
mar azt tekintjuk ,normalisnak”, ha egy né a ciklusa el6tt
vagy a ciklusa alatt menstruacios gorcsokrol, puffadasrol,
vagy migrénrél szamol be.

A nék nagy része szornyu tlneteket tapasztal a meno-
pauza idészakaban. Felborult érzelmi egyensuly, alacsony
energiaszint, sulygyarapodas és hdéhullamok gy6torik
O6ket. Olyan sok né szenved ezektél a panaszoktol, hogy
mar-mar ,normalisnak” tekintjik ezeket.

Pedig a menstruaci6 és a menopauza nem betegségek,
tehat igazabdl a néknek semmilyen panaszuk nem kellene
hogy legyen sem a menstruacios ciklus és a menopauza
elétt, sem utana.

Véleményem szerint az egyik legfébb oka annak, hogy
az ezeket a problémakat megtapasztalé nék szama folya-
matosan névekszik, az egyértelmtien a hormonalis fo-
gamzasgatlo tablettak elterjedése. A legegyszertibb modja
annak, hogy elkertiljik a teherbeesést, ha bekapjuk azt a
bizonyos ,tablettat”. Ha nap mint nap bevesziink egy tab-
lettat, vagy valamilyen hormonalis eszkozt tiltetlink a tes-
tinkbe, elkertlhetetlentil felboritjuk a testiink hormonalis
egyensulyat. A hormontermeld mirigyeink &sszezavarod-
nak, mivel ezekkel az eszkozokkel néhany hormonfajtat
kiviilrél juttatunk be a szervezetiinkbe. Amikor aztan a né
abbahagyja a tabletta szedését, vagy éppen menopauzan
megy keresztil, a hormontermel6é mirigyek korabban fel-
borult egyensulya a mar emlitett, kellemetlen tliineteket
kezdi el6éidézni.

Az érzelmeink is nagy hatassal vannak a hormonterme-
16 mirigyekre. Ha egy né olyan erételjes érzelmeken megy
keresztil, mint példaul elszakadas egy szerettlinktdl, vagy
az allando stressz, a hormontermel$ mirigyek egyensulya
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felborul, s6t néha a mukodésik is teljesen leall. Néhany
nének teljesen kiszamithatatlan a menstruaciés ciklusa.
Egyesek sok vért veszitenek a ciklus soran, masok pedig
szinte semennyit.

Nyugaton egyre tobb né lesz terméketlen, mert nincse-
nek rendben a hormonjaik, masok pedig tabletta szedése
mellett is teherbe esnek.

A hormonalis egyensuly visszaallitasara remek gya-
korlat a ,Petefészeklégzés”, amely jotékony hatassal van a
testlink 6sszes hormontermeld mirigyére.

A Petefészeklégzés gyakorlasa az alabbi jotékony hata-
sokkal jar:

— Segit az emlérak, a méhtestrak, és a petefészekrak

megeldzésében.

— Megelézhetjuk a miémak, cisztak kialakulasat.

— Megeldzhetjik a méhstllyedést.

— Megszlinteti a menstruacio elétti tlineteket, mint
példaul a gorcsok, a mellek megduzzadasa, a levert-
ség, a székrekedés stb.

— Javitja a termékenyseéget.

— Segit a menopauza kézben megjelené panaszok ke-
zelésében.

— Fokozza a szexualis gydnyort szeretkezés kdzben.

— Fenntartja a szexualis érdeklédést, és csokkenti a
htivelyszarazsagot a menopauza utan is.

— Sejtszinten alakitja at a negativ érzelmi mintakat (fé-
lelmeket, fobiakat) a nemi szervekben.

— Segiti, hogy multiorgazmusossa valjunk.

— Kezeli a frigiditast.

Az imént emlitett jotékony hatasokat még tovabb fokoz-
hatjuk, ha Energiatojassal is gyakorlunk, valamint gyako-
roljuk a Belsé Mosolyt és a Hat Gyogyito Hang meditaciot
is.
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A Petefészeklégzés elmélete

Az egyik legfontosabb gyakorlat a hélgyeknek a Pete-
fészeklégzés, amelyet altalaban a Mikrokozmikus Palya
megnyitasa utan szoktak elkezdeni gyakorolni.

A nék altalaban mar érzik a Mikrokozmikus Palyat,
miel6tt a Petefészeklégzés gyakorlatan keresztlil megta-
pasztaljak a petefészkek energiait. A Mikrokozmikus Pa-
lya meditacié soran az Osi Erénket ésszpontositassal, a
szemuUinkkel, az elménkkel és a sziviinkkel kotjuk 6ssze.

Eletiink soran elveszitjiik ezt az Osi Erét, elhasznaljuk
az életenergiankat. Hogy megfeleljink rohand vilagunk
kihivasainak, a korabban mar emlitett potszereket hasz-
naljuk. A Taéban ugy hissziik, hogy az Osi Erénk nove-
léesének egyetlen modja, ha foglalkozunk a szeretettel, az
egyuttérzéssel és a szexualis energiakkal. A szexualis csi-
kung képes téged végtelen mennyiségli energiaval ellatni,
mivel a szexualis energia a 1étez6 legerésebb és leghaté-
konyabb kreativ energia. A benned 1évé szeretet, 6rom és
boldogsag apolasaval, és a petefészekben 1évé Osi Eréd
aktivalasaval tudod névelni az életenergiat. A szexualis
csikung elsé 1épése a Petefészeklégzés gyakorlasa.

A gyakorlat els6 részeként felébresztjik magunkban a
szeretet, az 6rom és a boldogsag érzését, majd a Belsé Mo-
soly gyakorlatanak segitségével atalakitjuk magunkban a
negativ érzelmeket pozitiv erényekké és életenergiava. A
petefészkekre Osszpontositunk, ezzel aktivaljuk az ener-
giajukat, és szeretetteljes ttizzel toltjuk meg éket. A gya-
korlat legfontosabb része, hogy a petefészkekben meleg
vagy bizsergd érzést érzink, és ezt az érzetet lefelé vezet-
juk a gathoz, majd onnan fel a keresztcsonthoz, és onnan
tovabb, a gerincoszlop mentén, fel az agyunkba. Amikor
mar elsajatitottad ezt a 1épést, enyhe nyomast érezhetsz
a koponyadban. Eleinte ez még alig érezhet6, majd a gya-
korlassal a Csi nyomasa fokozédik, és ez kiegyensulyozza
a bal és a jobb agyfélteke mukoédését. Aztan ezt az energi-
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at vizszintesen forgasd korbe-koérbe az agyadban, el6szoér
9 koért az 6ramutato jarasanak megfeleléen, aztan 9 kort
pedig ellenkezéen.

Aztan vezesd a Csit lefelé a Mikrokozmikus Palya elsé
vonalan, és gyujtsd &ssze az energiat az also tan tienben.
Minél tovabb tudsz erre a pontra koncentralni, annal tébb
energiat tudsz ide 6sszesuriteni, és annal jobban fel tudod
tolteni az ,akkumulatorodat”.

Amint elkezded érezni ezt a petefészek-energiat (Jing
Csi), és képes leszel felfelé iranyitani a gerinced mentén a
fels6 kozpontodba, azonnal kezdetét veszi az atalakulas.
Megtorténik a Jing Csi elsé finomitasa. A nemi szervek-
ben talalhat6 szexualis energia még tul nyers. Finomitani
kell rajta, hogy spiritualis energia valjon beléle. A Tadban
kilencszer finomitjuk ezt az energiat, olyan belsé alkimiai
gyakorlatok segitségével, amelyeket ,Legfelsébb Belsé Alki-
mianak” vagy ,Halhatatlanna tévé” gyakorlatoknak hivunk.

A szexualis energiakrol beszélgetni érzékeny téma, és
sok hagyomanyban csak akkor fedik fel neked ezeket a tit-
kokat, ha a  kivalasztottak” kézé tartozol, és évekig kovetsz
egy mestert. A ,szexualis” sz6, amikor a spiritualitassal
kapcsolatban emlegetik, mar 6nmagaban is zavarba hozza
az embereket. Viszont a Tadban ugy tekintiink a szexualis
energiara, mint a tlzre. A ttuzzel futheted a hazadat és
melegitheted meg az ételedet, de ugyanakkor akar a hazad
is leéghet téle.

A szexualis energiat gyakran teljesen elfojtjak, és az
is sokszor el6fordul, hogy egészségtelentil tilzé modon
fejezik ki. Altalaban nem vagyunk egészséges kapcsolat-
ban ezzel az energiankkal. Pedig mindannyian a szexualis
energia segitségével érkezlink meg erre a vilagra, és mind-
annyian rendelkeztink nemi szervekkel.

Tudomanyosan bizonyitott tény, hogy azok a ndk
szenvednek legnagyobb szamban a mellraktol és a méh-
testraktol, akiknek nincsen szexualis kapcsolatuk, vagy
colibatust fogadtak.

78



Vajon mi okozhatja ezt? Ez akkor térténhet meg, ha
egyaltalan nem foglalkozunk ezekkel a testrészeinkkel.
Nem megfeleld a vérkeringés, nincs elegendé Csi, és igy to-
kéletes hely lesz beldle a baktériumoknak. Kényelmesen,
békében élhetnek itt, osztéodhatnak, szaporodhatnak, és
mindenféle problémakat okozhatnak a testinkben. Em-
lékezz vissza, hogy ahova a figyelmuinket iranyitjuk, oda
aramlik a Csi, és a vérlink is koveti a Csi aramlasat.

Azzal, hogy az alsé tan tienben 6sszegyUijtjik a Csit, az
Osi Erénket fejlessziik. Minél tébb Osi Erét tudsz ossze-
gyujteni, annal éberebb és tudatosabb leszel. Egy mélyebb
szinten ez az energia belép a hatodik érzékedbe, amely
minden tudas és bolcsesség forrasa. Az als6 tan tien az
otthonod, a jelenlegi univerzumod kézéppontja. Ez azt je-
lenti, hogy barhova is mehetsz, mindig otthon leszel, hi-
szen ezt az energiat mindenhova magaddal viszed.

Ha spiritualis csikungot gyakorolunk, 6ssze kell tud-
nunk gyujteni a Csit, amelyet aktivaltunk. Masképpen
hiaba aktivaltuk ezt az energiat, Gjra szétszorédik a tes-
tinkben. Lehet, hogy energikusabbnak érezziik majd ma-
gunkat, de ezzel semmilyen célt nem szolgalunk.

Van egy also, egy kozépso és egy felsé tan tientink. A
legnagyobb gyogyité hatassal rendelkezé gyakorlatunk a
Petefészeklégzés, és az ezzel fejlesztett Csi OsszegyUjtése
az also6 tan tienben. Ami leginkabb segiti a gyogyulasun-
kat fizikai, érzelmi és spiritualis szinten, az az Eredeti Er6
fejlesztése, és a Csi OsszegyUjtése az alsé tan tienben. A
kozépsé tan tien a szivinkho6z kapcsolodik, a felsé tan tien
pedig a fels6 koézpontunkhoz: az agyunkhoz és az ott ta-
lalhaté mirigyeinkhez (tobozmirigy, agyalapi mirigy, thala-
musz, hipothalamusz és szagldéideg). Ha egyszer megtelik
az als6 tan tienlink, az energia felfelé kezd aramlani a
szivkézpontba, megnyitja a sziviinket, majd innen tovabb
aramlik felfelé, a fels6 kozpontba, ahol 6sszekapcsolja a
mirigyeket az univerzalis energiakkal.
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Ha erések és egészségesek vagyunk, akkor barmilyen
felmertilé problémaval meg tudunk birkézni. De amikor
gyengék és torékenyek vagyunk, sokkal nehezebben bol-
dogulunk ebben az érzelmekkel teli vilagban. Ezért kell a
belsé erénk erdsitésére koncentralnunk. Ez az er6 nem az
elménkben van, hanem ez az egész testiinkben 1évé bels6
erd. Ha fejlesztjiik az als6 tan tientinket, fejlédik az intui-
cionk, a hatodik érzékink, ami segit megvédeni magun-
kat. Ha megtanulunk hallgatni ra, az intuiciénk mindig
figyelmeztetni fog minket. Kénnyen bajba kertilhetlink,
amikor az elménk tulterhelt, hiszen ilyenkor teljesen el-
szakadunk az intuicionktol. Az elme lecsendesitésével és
a zsigeri érzeteink, azaz az alsé tan tientink jobb kihasz-
nalasaval jobb déntések meghozatalara lesziink képesek.

Altalanossagban az allatok sokkal erésebb intuiciéval
rendelkeznek. Ha cunami vagy foldrengés készulédik, 6k
elére megérzik, és megvédik magukat.

Egy es6s reggelen éppen késésben voltam a munkabdl.
Beugrottam az autémba, elindultam, és mire észbe kap-
tam, mar rossz Uton haladtam. Az jart a fejemben, hogy
vajon miért valasztottam a hosszabb utat az autopalya
felé, raadasul egy rosszabb mindségti uton? Igaz, ekkor
mar tal késé volt, hogy visszaforduljak, és a megszokott
uton induljak el. Aztan a munka végeztével, amikor jottem
kifelé a varosbol, és bekanyarodtam volna arra az utra,
amelyet egyébként hasznalni szoktam, nagy meglepeté-
semre le volt zarva. Egész éjjel esett, kiaradt a csatorna,
és az ut egy része viz ala kerult. Akkor jottem ra, hogy az
intuiciom vitt reggel a masik Utra, és mentett meg attol,
hogy elkéssek a munkahelyemrdél. Mindig jusson eszedbe,
hogy harom elme mindig jobb, mint egy (és kérlek, nézd at
a ,Felkészulést a Bels6 Mosoly meditaciora” c. fejezetet!).
Ha 6sszegyujtjik az Ot Elem kiilénb6z6 energiait az alsé
tan tienben, akkor az sokkal jobb, mintha szét lennének
benntnk szérodva, és egymastol figgetlentil mtikédnének.

80



A Petefészeklégzés gyakorlata -
A kerék forgatasa

( a kerék forgatdsa)

Keress egy nyugodt, csendes helyet, ahol 30 percig sen-
ki nem zavar. A Belsé Mosoly meditacié utan erésen doér-
zsold Ossze a tenyereidet, amig fel nem melegszenek, és
érintsd meg a melleidet. Kezdj a melled masszirozasaval, a
hamarosan olvashatok szerint. Aztan folytasd a szeretet-
teljes masszazst az egész testeden. Engedd, hogy a tested
érezze, hogy szereted, elfogadod magadat. Masszirozd a
hasadat, és azt a tertiletet, ahol a petefészkek talalhatoak.
Az arcodon mosollyal masszirozd a combjaidat, majd ad-
dig dorzsold a keresztcsontodat, amig fel nem melegszik.
Most dorzsold a vesék koruli tertiletet addig, amig fel nem
melegszik és meg nem telik energiaval. Aztan egy selyem-
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kendével gyengéden masszirozd a Vénusz-dombodat, a
nagyajkaidat és a gatadat.

Helyezd az ujjaidat a petefészkekre, és kuldj szeretet-
teljes, mosolygo energiat beléjik. Gyengéden masszirozd
a petefészkeket, amig melegséget, bizsergést nem kezdesz
érezni ezen a tertleten.

kéldék

-

petefészek

méh

Osszpontosits a petefészkeidre, és a légzéseddel és a
Ji-energiaddal vezesd ezt a kellemes meleg, bizsergé ér-
zést (a Jing Csit) a méhedbe. Szoritsd 6ssze a méhedet,
és érezd, ahogy felmelegszik és bizseregni kezd. Kordzz
a figyelmeddel a méhedben, amig ez a melegség teljesen
szét nem arad benned. Most csinalj egy nagyobb kort, a
meéhtdl lefelé a gatig, fel a keresztcsontig és az agyéki csi-
golyakig. Innen a Ji-energiaddal (az elme, a szem és a sziv
erejével) mozgasd a Csit a koldokoédhoéz, onnan pedig le a
gatadhoz. K6zben mindig tartsd a figyelmed részben a pe-
tefészkeken is. Aztan a gatad gyengéd 6sszehuzasaval és a
keresztcsont befelé htuizasaval Gjra vezesd a Csit keresztiil
a keresztcsonton az agyéki csigolyakhoz, onnan a testen
keresztil a kéldokhoz, onnan le a gathoz. Ismételd meg
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ezt a kort néhanyszor, amig el nem kezded érezni, ahogy a
Csi ezen a koroén keresztil kérbe-koérbe aramlik.

Most pedig létrehozzuk a masodik kort, a figyelmtnk-
kel vezetjik a Csit az agyéki csigolyaktol felfelé, a 11-es
hati csigolyahoz (T11), elére a napfonathoz, majd lefelé a
koldékhoz. A koéldoktsl hatra, az Elet Kapuja ponthoz (az
Elet Kapujat vagy Ming Meng-pontot lasd a 68. oldalon
levé illusztracion a Mikrokozmikus palyanal), és fel a T11-
hez. Addig ismételd ezt a masodik kort, amig el nem kez-
ded érezni, hogy a Csi mozgasa koveti a figyelmedet.

Ezutan megalkotjuk a harmadik kért, felfelé iranyitjuk
a Csit a T11-t8]l a nyakhoz, elére a torokhoz, és onnan le
a napfonathoz, és hatra a T11-hez. Addig ismételd a har-
madik koért, amig itt is el nem kezded érezni, hogy a Csi
aramlasa koveti a figyelmedet.

Végul aktivalod a negyedik kort is, a nyakadtél felfelé
vezeted a Csit a koronahoz, eldl az arcodon keresztiil lefelé
hozod a torkodhoz, és innen hatra a nyakadhoz.

Erezd, ahogy a felsé kézpontod megtelik Jing Csivel,
érezd az energia nyomasat a koponyadban, majd mozgasd
a szemeidet, a figyelmedet jobbra-balra az agyadban, ki-
lencszer — a jobb oldalrodl a bal oldalra, majd a bal oldalrol
a jobb oldalra.

Iranyitsdi a figyelmedet kifelé a Sarkcsillaghoz, és érezd
a Csit a koponyadban, ahogy koveti a figyelmedet.

Lassan hozd vissza a figyelmedet a koronadhoz, és
mozgasd a Ji (az elme, a szem, a sziv ereje) segitségével
lefelé a Mikrokozmikus Palya els6é vonala, a Befogadé ve-
zeték mentén, és gyljtsd 6ssze a Csit az als6 tan tienben,
forgasd korbe ezt a Ji-energiat, a teljes figyelmeddel a kol-
dokod kortl. Elészor a kisebb kortél a nagyobb felé, majd
forditsd meg a korozést a nagyobb kortél a kisebb felé.
Ezutan pihenj meg itt, a kézéppontodban...
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...lassan nyujtézz egy nagyot. Gratulalok! Szép munka
volt! Nem kis eréfeszitésbe telik ilyen hosszan koncent-
ralni, de ha figyelembe vesszik a szamtalan egészségligyi
elényét, akkor mindenképpen megéri raszanni az idét a
gyakorlasra.

Mellmasszazs

Mindennap érdemes idét szanni a melleid massziroza-
sara.

A legjobb, ha reggelente masszirozod a melledet, és
szokassa alakitod, éppen ugy, ahogy a reggeli fogmosas-
sal tetted. A mellmasszazs fokozza a Csi aramlasat a mel-
lekben, megszabadit a pang6 Csitél, és gondoskodik rola,
hogy a Csi, a vér és a nyirokrendszer folyamatos aramlas-
ban legyen.

Hamarosan meg fogod tapasztalni, hogy a melleid masz-
szirozasaval megtelnek élettel, és sokkal érzékenyebbek
lesznek. Azt is megtapasztalhatod majd, hogy a mellbim-
boid kapcsolatban allnak a csikloddal, a petefészkeiddel
és a méheddel.
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Masszirozd

a mellbimbd kortili,

5 cm sugart kérben
lévé tertiletet, és ezzel
aktivalod az endokrin
mirigyeket.

Tobozmirigy

Agyalapi mirigy

Pajzsmirigy

Csecsemé-
mirigy

Mellékvese
Hasnyadlmirigy

A petefészkek
palotdja

Petefészkek

Elészor dorzsold 6ssze a tenyereidet, amig fel nem me-
legszenek és meg nem telnek energiaval. Nagyon kellemes,
amikor egy jo minéségl olajat hasznalsz (példaul jojoba-
olajat), és adsz hozza grenarium- és ilang-ilang-olajat. De
egy selyemruhaval is masszirozhatod a melleidet.

Tedd a meleg tenyeredet a melleidre, és hangolodj ra
a szeretet, az 6rém és a boldogsag érzésére. Aztan lassan
kezdd el masszirozni, el6szor a melleid belsé felérél indul-
va felfelé, korben a mellbimbok kortl kifelé. Ismételd meg
ezt kilencszer, tizennyolcszor vagy harminchatszor. Ezu-
tan forditsd meg az iranyt, a melleid ktils6 oldalatol befelé,
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és masszirozd erre is kilencszer, tizennyolcszor vagy har-
minchatszor. Kozben valtoztathatod a nyomas erésségét,
és gyengéden Ossze is nyomhatod a melleidet, hogy érezd
a belsé felépitéstiket.

A Jadetojassal valo gyakorlas
jotékony hatasai

A PC-izom (pubococcygeus) és a gatizmok erdsitésének
szamtalan egészségligyi haszna van.

A legfontosabb izom ezek kozil az izmok kozil a PC-
izom. Ez figgéagyhoz hasonloéan helyezkedik el a szemeé-
remcsont és a farokcsont kozo6tt, tamogatja az 6sszes gat
tajékan 1évo szervet, a hugyholyagot, a méhet és a végbe-
let. A PC-izom iranyitja a hugycsé, a htuively és az anusz
nyitasat és a zarasat.

A vaginaban megtalalhaté minden f6bb szervink re-
flexpontja. A szexualitasunk szorosan kapcsolodik az
altalanos fizikai egészséglinkhoz. A tojassal végzett gya-
korlatok elsajatitasaval meg tudod erésiteni a fébb szer-
veidet, amellyel jelentésen hozzajarulhatsz az altalanos
jolétedhez. A htivelyt harom részre osztjuk a szexualis re-
flexolégiaban. A huvely bejarata kapcsolédik a vesékhez
és a hugyholyaghoz, a k6zépso része kapcsolodik a maj-
hoz, a léphez és a hasnyalmirigyhez, és a htively legbels6
része pedig a tlidéhoz és a szivhez.

Az alabbi esetek eléfordulasakor is megoldast jelenthet
a tojas hasznalata:

Segitségével megelézhetd és visszafordithatoé a hugy-
ati inkontinencia.

Megerésithetjiik vele a hugyholyagot, és megelézhetjiik
a hugyuti fertézéseket. Ha a medencefenék izmai megy-
gyengtlilnek, ktilénoésen a szilés utan a néknél, vizeletcse-
pegést tapasztalhatnak nevetéskor, kohégéskor vagy akar
tornagyakorlatok végzése kozben is.
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Segitségével megel6zheté a méh- és hiivelysiillyedés.

Sok nénél szilés utan, vagy egyszertien csak a kor
elérehaladtaval, megné a méh- és huvelystllyedés kocka-
zata. Néhany orvos szerint ilyenkor a méh eltavolitasa a
megoldas, ami viszont késébb tijabb problémakat idézhet
eld, hiszen az eltavolitott méh miatt a htigyholyag és a be-
lek is lestillyedhetnek.

Javitja a vérkeringést.

Az izmok edzése javitja a nemi szervek vérellatasat. Ha
a vér megfeleléen aramlik, a kotészovetek tobb tapanyag-
hoz jutnak, eltinnek a méreganyagok, igy jelentésen javul
a hormonok természetes aramlasa.

Feszesebbé teszi a hiivelyt.

Sok né huivelyének izomzata nem eléggé feszes, amitél
a htively érzéketlenné valik és kitagul. Ez jelentésen ront-
ja ané és a partnere dromeérzetét is.

Ellazitja a hiivelyt.

A tojassal valo gyakorlas csékkenti a htivelyben 1év6
kronikus feszlltséget. Ha stressz ér minket, hajlamosak
vagyunk testiink kullénb6z6 részeit megfesziteni. Ez a gya-
korlat segiti az izmok ellazitasat, mivel elkezdtink odafi-
gyelni erre a tudat alatti fesztltségre.

Fejleszti az érzékenységedet és tudatossagodat.
A javulo vérkeringés a csiklot és a huvelyt is érzéke-
nyebbé teszi.

Kulcsfontossagi eszkoz a szexualis energiak apolasa-
ban.

A tojassal valé gyakorlas kulcsfontossagu eszkéz a bel-
s6 szépségink és a kisugarzasunk fejlesztésére, hiszen a
gyakorlatok és a meditaciok mind a szexualis energiat tar-
talmazo6 tertiletekre koncentralnak. A Jing Csi, a szexualis
energia az Eredeti Erénk, a Csink részei. A Jing Csivel
fejleszteni tudod az Eredeti Erédet. Ha tobb az Eredeti
Eréd, elindulnak a gybégyulasi és az atvaltozasi folyama-
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tok. A szexuadlis energiank a legerésebb gyogyité hatasu és
a legkreativabb energiank, hiszen képesek vagyunk meg-
sokszorozni.

A Csi energia. A Csi az a lathatatlan életerd, amely
minden élet és minden mozgas moégoétt van. Ahogy elkez-
desz tobb figyelmet forditani a szexualis energiadra és az
érzékiségedre, a szexualis energiad novekedésnek indul.
A tojassal valo gyakorlas noéveli az érzékenységedet, hi-
szen ezzel korabban mellézott tertleteket tudsz aktivalni
a htuivelyedben. A petefészek- és a méhlégzés segitségével
kapcsolodni tudsz ezekhez a szervekhez, amivel megkony-
nyitheted a szexualis izgalmi allapot elérését, mivel ezek
a gyakorlatok noévelik a szexualis energiara forditott fi-
gyelmedet. Ha a szerelmi izmod (PC-izmod) jo formaban
van, sokkal kénnyebben és gyakrabban tudsz orgazmust
megtapasztalni. Orgazmuskor a medencefenék izmai 6sz-
szehtizodnak, és minél erésebbek ezek az izmok, annal
erételjesebb orgazmusokat tudsz megtapasztalni.

A Jadetojassal végzett
energiagyakorlatok torténete

A tojas hasznalatanak gyakorlata elészor a kinai csa-
szari palota agyasai korében kezdddott. A csaszarnak,
akit a ,Menny Fianak” is hivtak, tébb mint 1000 agyasa
volt. Mint a ,Menny Fia” és az orszag kormanyzoéja, megta-
nulta a magoémlés nélkili szeretkezést, és igy képessé valt
minden éjszaka masik agyassal halni. Az agyasok pedig
a tojassal végzett gyakorlatokkal készultek fel arra, hogy
segitsék az uralkodé6t a magmegtartasban. Ha egy né erés
huvellyel rendelkezik, és tudja mozgatni a vaginajanak
minden részét, azzal segiteni tudja a férfit a magoémlés el-
kertilésében, és a Jing Csi felhtizasaban. Ezzel a férfi egy
nagyon magas szintli izgalmi, orgazmikus allapotba tud
kerilni, és a né segitségével el tudja kertilni a ,,Szakadék
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szélét”, ahonnan mar nincs visszatérés, csak a magdémlés.
Igy tudott az uralkodoé egyre tébb Eredeti Erét felhalmozni,
ami egyre magasabb szintli tudatossagot eredményezett
neki. Hogy boélcsen tudja iranyitani az orszagat, a ,Meny-
ny fia” az 6sszes tudast és bolcsességet az univerzumbol
(mennyorszagbol) meritette. Ha egy agyas nagyon jé volt
ebben a gyakorlatban, azt az uralkod6 mindig béségesen
meghalalta neki.

Késébb, az uralkodo egyik agyasa megolte 6t, és ural-
kodoné lett beléle. Mivel nem adta tovabb a magmegtar-
tas tudasat a flanak, ez a tudas elveszett a kinai csaszari
palotaban. Az 0j csaszarnak is voltak agyasai, de a min-
dennapos magémlések teljesen kimeritették, igy az ural-
kodasa rovid ideig tartott, és az uralkodohaz szétesett.

Valtoznak az idék. A nék nyugaton nem akarnak tobbé
a férfiakat szolgalni, és szeretnének ugyanolyan oktatast
és jogokat, mint 6k. Ez sokkal kiegyensulyozottabb kap-
csolatokat eredményez, hiszen a Jin (néi) és Jang (férfi)
energiak egyensulyban vannak. Eppen ugy, mint a Taj-
csi-szimbolumnal, ahol a Jang tolja a Jint, és a Jin tolja
a Jangot. Olyan korban éltink, ahol ezeket az energiakat
mar parosan tudjuk fejleszteni. Az, hogy kézosen fejlesz-
szuk ezt a velink sziletett energiat a partnertkkel, fizi-
kailag, mentalisan és spiritualisan is sokkal kielégitébb
szamunkra. A huvelylink edzésével, a tojassal végzett
gyakorlatokkal fokozhatod a sajat magad és a partnered
gyonyoreit. Ha egy férfi nem ejakual, és ezzel a gydnyor
magasabb fokat tudja megélni, noéveli a Jang-energiat,
ami noéveli a te Jin-erédet, ami segit megnyitni a szivedet
és a partnered szivét is.

Emellett azonban a korabban leirt gyakorlatok mind-
egyikével kell foglalkoznod, hogy a paros gyakorlas soran
egységbe tudjal kertilni a partnereddel. Minél jobb vagy
az egyéni gyakorlatok barmelyikében, annal jobban fo-
god érezni az energiakat az egyéni és a paros gyakorlas
kozben is.
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Azért irtam a ko6z0s gyakorlasnak errél a részérdl, mert
ezzel a sajat gyakorlasodat is sokkal magasabb szintre tu-
dod emelni.

Felkésziilés a Jadetojassal végzett
gyakorlatokra

A Jadetojas gyakorlataihoz altalaban haromféle mérett
tojast tudunk vasarolni: kicsit (S), kozepeset (M) és nagyot
(L). Minden tojason van egy lyuk, amelyen keresztil vagy
vizszintesen vagy figgélegesen egy szal izesitetlen fogsely-
met tudunk kereszttlfizni.
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Tobbféle tipusu kovet is tudsz hasznalni a gyakorla-
tokhoz, mint példaul az obszidian vagy a kvarc, de bar-
milyen kére esik is a valasztasod, a legfontosabb, hogy
gyakorolj vele! Ha mar szultél, akkor a kdzepes vagy nagy
mérettel tudod elkezdeni a gyakorlast. Egyébként pedig a
kicsi vagy a kézepes méret lesz a megfelel6 az indulashoz.
Elsére a kozepes méret mindig megfelelé valasztas, aztan
kés6bb a tobbit méretet is ki tudod préobalni.

Gyakorlas elétt tisztitsd meg a tojast. A k6 fajtajatol
fliggéen tobbféle tisztitasi modszer kozul tudsz valasztani.
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Példaul ha Jadetojast vasaroltal, forralj fel vizet, adj hoz-
za néhany csepp teafa- vagy grapefruitmagolajat (mindkét
olaj antibakterialis hatasu), aztan vedd le az edényt a ttiz-
rél, és tedd bele a tojasodat a vizbe. Hagyd benne egy per-
cig, aztan vedd ki egy kanallal. A masik megoldas, hogy
elészor fizd fel egy cérnara a tojast, és a cérnaval l6gasd
bele a forr6 vizbe.

Erre csak azért van sziikség, hogy megtisztitsuk a to-
jason lévé lyukat és a tojas feltiletét. Nem kell a tojast so-
kaig a vizben tartanod, nem kell keményre f6zni, hiszen ez
mar eleve keménytojas. Ha kvarctojasod van, ahhoz nem
hasznalhatsz forrasban 1évé vizet, mert eltérne. Tisztitsd
meg teafa- vagy grapefruitolajjal, aztan alaposan 6blitsd
le vizzel.

Elészor vegyél egy hosszu szal, izesitetlen fogselymet,
fogd Ossze a két végét, és igy vezesd keresztiil a szalat a to-
jason 1évé lyukon. Aztan a szal 6sszefogott két végét dugd
at a tojas masik oldalan 1évé hurkon, és feszitsd meg.

A tojast a gyakorlas végeztével alaposan 6blitsd le viz-
zel, vedd ki bel6le a cérnat, igy fogsz tudni onnan is min-
den valadékot kimosni.

Aztan a fent leirtak szerint tisztitsd meg tjra a tojaso-
dat, és figyelj ra, hogy a forré tojas lehuljon, mieldtt Gjra
elkezdenéd hasznalni.

Annak ellenére, hogy a tojassal valé gyakorlasnak
szamtalan jotékony hatasa van, mégsem ajanlott mindig
mindenkinek.

Kifejezetten ellenjavallt a hasznalata, ha:

— Terhes vagy.

— Eppen menstrualsz.

- Barmilyen hugyuti, vagy vaginalis fertézés esetén.

— Huvelysullyedés esetén.

- Barmilyen négyodgyaszati mtét utani 3 hénapon be-

lal.

- Barmilyen méhen beltili fogamzasgatlo eszkéz, spiral

esetén.
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— Rogton a szilés utan. Szulés utan varj legalabb
3-4 hetet a gyakorlassal. Habar gyengéd medence-
fenék gyakorlatokat azért érdemes elkezdeni, amint
képesek vagyunk ra a szlilés utan. De el6tte min-
denképpen kérd ki az orvosod, vagy a védéndéd hoz-
zajarulasat.

Hogyan gyakorolj a Jadetojassal?

Keress magadnak egy csendes, nyugodt helyet, ahol
nem zavarhatnak. A gyakorlasra a reggeli 6rak a legalkal-
masabbak. De természetesen, ha reggel nem tudsz gyako-
rolni, a nap barmely idészaka megfelel6. Azonban ha este,
lefekvés el6tt gyakorolsz, eléfordulhat, hogy rémalmaid
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lesznek, vagy nehezen tudsz majd elaludni, hiszen ezek a
gyakorlatok feltdltenek téged energiaval.

A Petefészeklégzés-gyakorlatnal leirt gyengéd massziro-
zassal hangold ra a testedet a gyakorlasra. Fektidj le egy
jogamatracra, és huzd fel a térdeidet, ugy, hogy a talpad a
matracon maradjon.

Iranyitsd a szeretet érzését a szivedbdl a huivelyedbe.
Engedd, hogy ez az érzés szétterjedjen a htivelyedben, a
petefészkekben, a méhedben és a gatad kornyékén, és
figyelj ezekre a szerveidre. Dorzsold 6ssze a tenyeredet,
melegitsd fel az ujjaidat, nyalazd be 6ket, vagy hasznalj
valamilyen természetes sikositot, és kezdd el veluk gyen-
géden masszirozni a szeméremajkaidat.

Amikor mar ugy érzed, hogy megfeleléen felkészuiltel,
helyezd a tojast a melleid kozé, és aktivald a huvelyi- és
gatizmaidat. Feszitsd meg a hlivelyedet, a gatadat és a fe-
nekedet amennyire csak tudod, majd lazitsd el éket telje-
sen. Ismételd meg ezt néhanyszor.

Most pedig emeld fel a keresztcsontot a szényegrol, és
ismeételd meg igy is az el6z6 gyakorlatot néhanyszor.

Mosolyogj a szervekre, és lazits.

Fogd meg a tojast, és tedd a huivelyedhez. A tojas szé-
lesebb végét tedd a kis szemeéremajkaid koézé. Az ener-
giatojas keskenyebb végét pedig fogd a kezedben. Addig
mozgasd lassan korbe-koérbe a tojast, amig tigy nem ér-
zed, hogy megfelel6é szdgben van a konnyti felhelyezéshez.

Ha a huvelyed vagy a kisajkak tul szarazak, hasznalj
nyalat vagy valamilyen természetes sikositot.

Ha a tojas mar bent van a huvelyedben, htuzd meg
a cérnat, hogy érezd, hogy pontosan hol helyezkedik el
benned a tojas. Annyira htizd meg a cérnat, hogy mindig
feszes legyen. Ha érzed a tojast, feszitsd meg a szerelmi
izmot, és a tojas koruli szoritassal, szivd befelé. Ezutan
lazitsd el a szerelmi izmot, és mosolyogj ra.

Addig ismeételd a gyakorlatot, amig azt nem kezded
érezni, hogy a tojas elmozdul, egyre mélyebbre befelé.
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Ahogy az energiatojas elindul egyre mélyebbre befelé,
a cérnan huzast fogsz érezni. Ha mar sikerult idaig vég-
rehajtani a gyakorlatot, utana allva is megpréobalhatod
ugyanezt. Ekkor mar a gravitacio erejével szemben kell
felhtiznod az energiatojast.

Ha a tojas kozel kertil a méhedhez, gyengéden nyomd
és préseld ki azt magadbodl. De ha a hiivelyed rugalma-
sabb, csak lazitsd el a szerelmi izmodat, és hagyd, hogy a
tojas magatél kicsusszon beldled.

Ha mar egy ideje gyakorolsz, és megfeleléen tudod
kontrollalni a szerelmi izmodat, préseld felfelé a tojast, la-
zits, majd engedd lefelé cstiszni. Miel6tt kicstiszna a hti-
velyedbdl, zard Ossze a gatadat, és huzd felfelé a tojast
méhed felé, aztan lazits, és egy nagyon gyengéd nyomas-
sal csuisztasd a tojast lefelé.

Gratulalok! Most mar elsajatitottad a gyakorlatot, és a
szerelmi izmod is megfeleléen edzett.

Most pedig folytasd a gyakorlast egy masik mérett to-
jassal, a fent leirtak szerint.

Akar egész nap bent hagyhatod a tojast. De vigyazz,
nehogy megfeledkezz rola! Féleg nevetésnél, tiisszentésnél
vagy pisilésnél figyelj oda. Jatssz vele! J6 szorakozast!

Keress egy tanart

Egy spiritualitassal foglalkozé baratom egyszer azt
mondta: ,Inkabb egy jo tanar, mint egy j6 modszer ke-
resésébe fektess sokkal tobb energiat, mert az sokkal fon-
tosabb.” Szamtalan moédszer létezik, de j6 tanar nagyon
kevés van. Ha talalsz egy jo tanart, akkor maradj mellette,
és tanulj téle, amennyit csak tudsz. Ezzel sokkal mesz-
szebbre tudsz jutni, mintha az idédet a szamodra legvon-
z6bb modszer keresgélésével toltenéd.

A Tao élethosszig tarté gyakorlas. Az energia gyakor-
lasarol szolo életstilust csak akkor tudod megfeleléen el-
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sajatitatni, ha id6rél idére talalkozol a mestereddel, és a
tudasod folyamatos noévelésével fejléddsz energetikailag.
Igaz, hogy tanuloként kitartasra, elkotelezédésre és egyé-
ni motivaciora is sztikséged lesz, hogy hosszu ideig tudj
ragaszkodni egy gyakorlathoz és egy tanarhoz, de ha ele-
gendd eréfeszitést teszel, akkor ezekbdl majd a személyes
és a spiritualis fejlédésed soran szamtalan elényod fog
szarmazni.

Amikor elészoér indultam el a taoista gyakorlatokkal,
rengeteg kérdésem volt, mégis évente csak egyszer tud-
tam beszélni a mesteremmel, amikor az orszagunkba jott
tanitani. Cstiggedt voltam, gy éreztem. egy helyben topo-
gok, kétségeim voltak, mennyire hasznosak a gyakorlatok,
azon gondolkodtam, hogy masik tanar és masik gyakorlat
utan kellene néznem.

Ez tanuloként oriasi kihivast jelent, ezért nagyon fontos,
hogy folyamatosan haladjunk elére a gyakorlatokkal. Ma-
napsag nagyon szerencsések vagyunk, hiszen szamtalan
modon tudunk kapcsolatba 1épni egy tanarral: emailen,
Youtube-on és mas hal6zatokon keresztil, de kovethetjuk
a gyakorlatokat akar DVD-lemezeken is.

A rendszerben, amelynek én is oktatdja vagyok, csak
bizonyos idén keresztil végzett gyakorlatok és meditaciok
elvégzése utan lehet valaki oktat6. Ez persze nem jelenti
azt, hogy az oktaté anélkll tanithatna, hogy Gjra és Gjra
talalkozzon a mesterével, és fejlessze a képességeit.

Egy tanulénak legalabb o6t évig kell a tanara mellett
maradnia, bizonyitania kell a megfelel6 jartassagat és tu-
dasat, és hogy mar mindent megtanult a tanaratol. De
a legjobb tanulok tébb mint tiz évig maradnak mestertik
mellett.
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Figyelmeztetések

A koényvben leirt gyakorlatok jelentésen tudjak javi-
tani az egészségi allapotodat, a szexualitasodat is. Ha az
egészségi allapotoddal barmilyen probléma van, el6szor
mindenképpen egyeztess a kezel6orvosoddal. Magas vér-
nyomassal, szivelégtelenséggel rendelkezé, és az alap-
vetéen gyenge alkatii néknek érdemes lassan haladni a
gyakorlatokkal. Ha barmilyen kérdésed van, vagy nehéz-
ségeid tamadnak a gyakorlatokkal kapcsolatban, akkor
keress egy Egyetemes Gyogyito Tao-oktatot* ( www.taocsi-
kung.hu - a ford.) a kérnyékeden, vagy keress meg engem.
Megkonnyiti a gyakorlatok megtanulasat, ha részt veszel
ktllonbozé elvonulasokon és tanfolyamokon gyakorlott
Egyetemes Gyogyito Tao-oktatokkal, akik segiteni tudnak,
hogy megérezd a Csit.

Inspiracio...

A taoista energiagyakorlas egy nagyon intenziv spiritu-
alis utazas. Olyan, mintha megmasznal egy nagyon magas
hegyet. Eleinte a hegycsucs még annyira magasan van, a
felhok takarasaban, hogy egyaltalan nem is latszik. Kitti-
z0d a célt, hogy lépésrol 1épésre feljutsz a hegycsucsra,
meég ha most nem is latod. De a tanarod megmutatta ne-
ked a csucsra vezetd 6svényt.

Kihivast jelenthet haladni el6re ezen az 6svényen. El6-
fordul, hogy hosszu idén keresztiil egy helyben toporogsz,
és elkezdesz csodalkozni, hogy miért is indultal el ezen az
uaton, hiszen alig haladsz eldre.

Félelmeid, kétségeid tamadnak, frusztraciot és bizal-
matlansagot érzel. Ez egy mentalis ktizdelem.

Ekkor tovabb kell haladnod, lassan sétalni elére, és sé-
talni, sétalni tovabb. Eltokéltnek kell lenned.
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Aztan végul megpillantod a hegycsucsot, és éget a vagy,
hogy elérd.

Allsz a hegy tetején, és visszatekintesz a hossz(i, hosz-
sz Utra, amelyet eddig megtettél, és ezidaig beletettél a
spiritualis és egyéni fejlédésedbe. Csak innen, a csucsrol
tudsz észrevenni még magasabb hegycsucsokat. Mindig
tudsz tovabbfejlédni a gyakorlassal. Miutan elérted az elsé
hegy els6 cstuicsat, mar eléggé kitartd, motivalt és elérelatod
vagy, hogy még tovabb tudj haladni. A lehetéségek szama
végtelen az élettinkben.

Sok-sok év gyakorlas utan batran allithatom, hogy ez
tényleg igy van.

Szeretettel és o6romokkel teli gyakorlast kivanok. Ha
ugy érzed, hogy elvesztetted az 6svényt, és segitségre van
szikséged, hogy visszataladlj az tutra, engem barmikor
megkereshetsz.

Forrasok

- Mantak Chia (2008): Cosmic Orbit Connect to the
Universe from Within. Published by Universal Tao
Publications.

- Mantak Chia (2007): Awaken Healing Light of the
Tao. Published by Universal Tao Publications.

— Mantak Chia (2005): Healing Love Through Tao Cul-
tivating Female Sexual Energy. Published by Uni-
versal Tao Publications.

— Mantak Chia (1989): The Taoist Way to Transform
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Idézetek

[ezek nincsenek javitva, az eredeti, mar javitott szo-
vegbdl javaslom atvenni. :))

Ha képesek vagyunk lecsendesiteni az elménket, érezni
tudjuk a Csit!

A Csi megtapasztalasa és a negativ érzelmek pozitivva
alakitasa kéz a kézben jarnak.

Van a Kinai Orvoslasban egy kézmondas: Ha azutan
probaljuk meg visszanyerni egészségliinket, miutan mar
betegek lettink, az olyan mintha akkor kezdenél el kutat
asni, amikor mar majdnem belehalsz a szomjusagba. Az
idealis ha akkor fokuszalsz az egészségedre, amikor egész-
séges vagy.

Szikséglink van arra, hogy idét toltstink sajat ma-
gunkkal, a fontosabb szerveinkkel, és az erényeinkre kon-
centraljunk.

Jelenitsd meg a szivedet, mosolyogj a szivedbe, és han-
golodj ra a szeretetre, 6romre, boldogsagra,és halara.

Megszamlalhatatlan okunk van ra, hogy halat érez-
zUnk, az életinkben.

A Taoban azt valljuk,a szeretet olyan mint a leves. Ha
finom levest szeretnél enni, sok jo hozzavaléra van szuk-
séged. Példaul, ha Tyukhuslevest akarsz késziteni, sztiksé-
ged van vizre, tyukra, séra, répara, és petrezselyemre. Egyik
hozzaval6 sem finom magaban, ahhoz képest mintha 6sz-
szeraknank 6ket egy edénybe, és levesnek megféznénk 6ket.

Manapsag sokféle szorakozasi lehetéség kozil valogat-
hatunk, a sz6 szoros értelmében elmenekiltink sajat ma-
gunkkal valo szembenézés eldl.
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Orakat tolthetiink az interneten szorfézve, keresve a
megvilagosodast, az egészséget, és boldogsagot, amig vég-
re ra nem jovunk, hogy ezek mind megvannak benntink.

A Hat Gyo6gyité Hang gyakorlasaval azt tapasztalhatod,
hogy kevesebbet fogsz almodni, és sokkal pihentetébb,
meélyebb lesz az alvasod..

»A hormonalis egyensuly visszaallitasara remek gya-
korlat a ,Petefészeklégzés”, amely hatassal van az 6sszes
hormontermeld mirigytinkre a testtinkben.“

Csak akkor élhettink békében,ha at tudjuk alakitani a
negativ érzelmeinket — és meg tudunk szabadulni a min-
ket megbetegité negativ érzelmektdl.

Csak akkor tudjuk megtalalni életinkben az egyen-
sulyt ha a negativitasunkat tudatosan pozitiv energiava
alakitjuk, ekkor tud beindulni az atalakulasunk.

Ezt az érzelmi bolcsességet a ,6 Gyogyité Hang” medi-
tacio gyakorlataval érhetjik el. Megtanulsz kapcsolodni a
szerveidhez és megtanulod sejt szinten atalakitani a hara-
got kedvességgé, a félelmet gyengédséggé, az aggodalmat
bizalomma, a gyulodletet szeretetté, és a szomorusagot ba-
torsagga.

A Tao rendszer eszkoézoket ad a kezlinkbe,amikkel a
problémaink megoldasan dolgozhatunk. Nincs ra szuk-
ség,hogy elvonuljunk a hegyekbe, és remeteként éljunk,
ha mar megtapasztaltuk, hogy az energia atalakulasa ben-
nunk megy végbe — ez mindenkinek egy sorsfordité élmény.

Az érzelmeink iranyitasa nélkil nem lesziink képesek
fejleszteni a bels6 szépséglinket.

A legjobb gyakorlat a Csi megtapasztalasara, amikor
az energia koérbe-korbe mozog a Mikrokozmikus palyan.
Amikor Gigy tudunk raérezni a Csi-re, mint egy elektromos
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aramlasra egy meghatarozott palyan, akkor fogunk végleg
megbizonyosodni rola, hogy ez tényleg valami valésagos
dolog.

De persze a Csikungban joval tobb van annal, amit elsé
ranézésre észrevehetsz. Pont, mint egy jéghegynél, ami a
Csikung gyakorlasbél kivilrdl lathato, az csak a felszine
egy sokkal mélyebb és erételjesebb belsé erének.

Evezredekkel ezel6tt, a taoista Mesterek meditacié koz-
ben fedezték fel a Hat Gyoégyité Hangot, és ugy definialtak
6ket, mint a szerveket optimalis allapotban tarto, és a be-
tegségektdl megvédé hangfrekvenciakat. Felfedezték, hogy
egy egészséges szerv, egy adott frekvencian mukodik. A
Hat Gyogyito Hang kiséretére hat mozdulatot fejlesztettek
ki, amelyek aktivaltak a szervek akupunkturas meridian-
jait, energia vezetékeit.

A Tao rendszere a legatfogobb rendszer a vilagon. A Ha-
gyomanyos Kinai Orvoslas, a Feng Shui, az Asztrologia,
az 5 elemes f6zés, vagy a taoista energetikai gyakorlatok
amelyeket az Egyetemes Gyogyité Tadrendszerben tanu-
lunk, mind az Ot Elemre és a Nyolc Erére éptilnek.

A hormonalis egyensuly visszaallitasara remek gyakor-
lat a ,Petefészeklégzés”, amely jotékony hatassal van az
0sszes hormontermelé mirigyre a testlinkben.

A Szexualis Csikung képes téged végtelen mennyiségt
energiaval ellatni, mivel a szexualis energia a létez6 leg-
erésebb és leghatékonyabb kreativ energia.
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