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A KONYV CELJA

A Gyogyité Tao konyvei azoknak az embereknek a valés tapaszta-
lataira épiil, akik a médszert szorgalmasan gyakoroljik. A konyv
mind kezdék, mind haladék szamara jol hasznalhaté, tiikkrozédnek
benne mindazok a finom valtozasok, fejlesztések, amelyek a Gyé-
gyité Tao rendszerében az elmult 20 évben, a mtihelyek szazai so-
ran, a gyakorlok visszajelzéseinek figyelembevételével létrejottek.
Azért irtam ezt a konyvet, hogy bemutassam a Gyo6gyité Tao rend-
szerének alapjait. Egyszerti és konnyen kovetheté utasitasokat tala-
lunk itt, melyek segitenek az olvasénak a Gyoégyité6 Fény, a Chi, a
belsé életers felébresztésében.
A Chi legyen Onékkel!



FIGYELMEZTETES

Az itt leirt meditaciok, gyakorlatok, technikak NEM hasznalhatok
szakszertd orvosi kezelések helyett. A konyvnek nem célja, hogy or-
vosi diagnézisokat, gyogymoédokat, recepteket vagy barmilyen beteg-
ség, fajdalom, testi fogyatékossag, fizikai allapot kezeléséhez orvosi
tanacsokat adjon. Ha az olvasénak barmilyen mentalis eredetii prob-
lémaja van, forduljon orvoshoz vagy pszicholégushoz, mivel a gya-
korlas elkezdése el6tt az ilyen jellegli problémakat orvosolni kell.

A konyvben leirt gyakorlatokat egyéni atmutatas alapjan tobb ezer
éven keresztiil sikeresen hasznaltak a taoistik. Az olvasé ne fogjon
neki a Chi Nei Tsang gyakorlatainak a Gyégyité Tao tanfolyamok
elvégzése nélkiil, mivel bizonyos gyakorlatok nem megfelelé végre-
hajtasa sériiléseket, egészségiigyi problémakat is okozhat. A konyv
kiegészit6ként szolgil a Gyogyité Tao tanfolyamai mellé, az ott el-
sajatithaté gyakorlatok mellett referenciaként hasznalhat6. Ha barki
egyediil kezd a gyakorlashoz, csak a sajat felelGsségére teheti.

A kinai orvoslas a hangstulyt a test kiegyenstlyozasara és megerd-
sitésére helyezi, hogy az képes legyen sajat magat meggyogyitani. A
Gyobgyité Tao meditaciéi, belsé gyakorlatai, harcmtivészeti techni-
kai ezt a célt szolgaljak. Minden egyes gyakorlatnal figyelmesen ol-
vassuk el az utasitasokat, ne hagyjuk figyelmen kiviil a kiegészité
megjegyzéseket, fleg a Mikrokozmikus Palya meditacié esetében.
Mindig vegyiik szamitasba a figyelmeztetéseket és a tanacsokat is.
Azok, akiknek magas a vérnyomasuk, beteg a sziviik vagy nagyon
gyengék, kiilonoésen 6vatosan gyakoroljanak. Terhes n6k semmikép-
pen ne gyakoroljdk a Chi Nei Tsangot. Azok, akik nemi betegség-
t6l szenvednek, ne végezzenek olyan gyakorlatokat, amelyekben a
szexualis energiak szerepet jatszanak.

A Gyogyitéo Tao nem felel6s és nem is lehet felelés a konyvben ta-
lalhaté ismeretek helytelen felhasznalasabol ad6dé problémakért. Ha
az olvasd gyakorlas kozben nem tartja be szigortian az utasitasokat,
megjegyzéseket, figyelmeztetéseket, a felelsség kizarolag 6t terheli.
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MANTAK CHIA MESTER
ES FELESEGE,
MANEEWAN CHIA

MANTAK CHIA MESTER

Mantak Chia mester a Gyo6gyité Tao rendszerének megalkotdja, a
New York-i Gyogyité Tao Koézpont vezetSje. Gyermekkora o6ta ta-
nulményozza a taoista életfelfogast illetve mas rendszereket is. En-
nek az 6si tuddsnak az ismerete, megerdsitve egyéb tanulmanyokkal,
elvezette 6t a Gyogyité Tao rendszerének kidolgozasahoz, amelyet
most mar az Egyesiilt Allamokban, Kanadaban, Eurépaban, Ausztra-
lidban és Thaifoldon is oktatnak.

Chia mester 1944-ben sziiletett Thaifoldon, kinai sztil6ktsl. Hat
éves kordban buddhista szerzetesek megtanitottak neki, hogyan kell
iilve ,lecsendesiteni az elmét". Gimnazista koraban elsajatitotta a ha-
gyomanyos thai-bokszot, majd Tai Chit tanult Lu mestertél, aki nem
sokkal kés6bb bevezette 6t az aikido, a jéga cs a magasabb szint(i Tai
Chi rejtelmeibe.

Késébb, amikor Hong Kongban tanult és kiemelked6 eredménye-
ket ért el atlétikaban, id6sebb osztalytdrsa, Cheng Sue-Sue bemutat-
ta 6t els6 ezoterikus tanitéjanak, Yi Eng taoista mesternek. Ekkor
kezdte el tanulmanyozni a taoista életformat. Megtanulta, hogyan kell
keringetni az energiat a mikrokozmikus palyan és az 6t elem egyesi-
tésével hogyan kell megnyitni a hat kiilonleges vezetéket. A Bels6
Alkimia tovabbi tanulmanyozasaval elsajatitotta a Kan és Li altali
megvilagosodast, az 6t érzékszerv lezarasat, az ég és fold 6sszekap-
csoldsat, az ég és az ember Ujraegyesitését. Yi Eng mester avatta be,
mint tanitét és gyogyitot.

Huszas éveinek elején Meugi mesternél tanult Szingaparban, aki
kundalini valamint taoista jégat és buddhista tenyeret tanitott neki.
Nemsokara képes volt eltavolitani testéb6l az energiadramléds dtjaban
allé6 akadalyokat, majd Meugi mester betegeit gy6gyitotta a kezcn &t-
araml6 életenergia segitségével. Kés6bb Chi Nei Tsangot tanult Dr.



Mui Yimwattanatél Thaifoldon.

Ezek utan Cheng Yao-Lun oktatta 6t a bels6é eré Shaolin moédsze-
rére, a szigoruan titokban tartott, szervekkel, mirigyekkel és a csont-
vel6vel kapcsolatos gyakorlatokra, a Csontveld Nei Kung-ra illetve az
inak meger6sitésének és megujitdsanak gyakorlataira. Cheng Yao-Lun
mester rendszere a thai-bokszot kombinélta a kung-fuval. Ugyaneb-
ben az idében Chia mester Pan Yu mesternél is tanult, aki a taoista,
a Zen és a buddhista moédszereket 6tvozte. Elsajatitotta t6le a Yin és
Yang férfi és n6 kozotti cseréjét és az ,acél test" modszerét.

A gyo6gyité energia hatterében m(ikdd6é mechanizmusok jobb meg-
értése végett Chia mester két évig nyugati orvostudomanyt és ana-
tomiat tanult. Mindezek alatt az iroda-felszereléseket gyarto
Gestetner Company vezetdje volt, ahol az ofszet nyomtatads és a ma-
sologépek szakértoje lett.

A taoista és egyéb modszerek segitségével elkezdte tanitani a Gyo-
gyité Tao rendszerét. Nemsokdara oktatékat is képzett, akik tovabb-
adhatjak mindezt a tudast, majd Thaif6ldon létrehozta a Természet-
gyogyédszati Kozpontot. Ot évvel kés6bb New Yorkba koltozott, ahol
1979-ben megalapitotta A Gyogyité Tao Kozpontot.

Azoéta a vilag sok mas helyszinén is létrejottek ilyen létesitmények,
példaul Bostonban, Philadelphidban, Denverben, Seattle-ben, San



Franciscéban, Los Angelesben, San Diegéban, Tucsonban és Toron-
téban. Eurépdban ugyancsak alakultak csoportjai — Anglidban, Né-
metorszdgban, Hollandidban, Svajcban, Ausztridban — illetve Auszt-
rélidban és Thaifoldon is.

Chia mester békében és nyugalomban él feleségével, Maneewan-nel
és fiukkal, Maxszal (1990-bem, 11 éves koraban, Max lett a Gyo6gyito
Tao rendszerének legfiatalabb instruktora). Chia mester melegszivi,
baratsagos, segitékész ember, aki els6sorban tanitonak tartja magat.
A Gyogyito Taoét egyszerii, gyakorlati formaban oktatja, mikdzben 6
maga is sziinteleniil fejleszti tudadsat és oktatdsi mddszereit. Az iras-
hoz szovegszerkeszt6t hasznél és nagyon otthonosan mozog a szami-
tastechnikai tjdonsdgokban is. Ez iddig kilenc konyve jelent meg a
Gyogyito Taoérol: A Gydgyité Energidk felébresztése a Tao segitségé-
vel (1983), A szerelem taoista titkai: A férfi szexudlis energidjinak
dpolisa  (1984), A stressz életer6vé alakitdsinak  taoista  modszere
(1985), Cbi-fejleszté onmasszdzs: A  fiatalsdig meglrzésének és  vissza-
szerzésének taoista modszere; Pincélinges Chi Kung és Gyogyitdé sze-
relem a Tao segitségével: A nd szexudlis energidjdnak dpoldsa (1986),
Csontvel6 Nei Kung (1989), Az Ot Elem Egyesitése 1. és Chi Nei
Tsang: A bels6 szervek masszirozdsa Chivel (1990). A mostani a tize-
dik konyve.

Chia mester szerint kortilbelil husz konyv sziikséges a teljes rend-
szer lefrasdhoz. 1990 janiusaban egy San Franciscoi vacsordn meg-
kapta a Kinai Orvoslds és Chi Kung Nemzetkozi Kongresszusanak
dijat és az év Chi Kung mestere cimet adomanyoztdk neki. O kapta
meg elséként e dijat.

MANEEWAN CHIA

Maneewan Chia Kinaban sziiletett, Hong Kongban nétt fel, majd
sziileivel Thaifoldre kolt6zott, ahol egyetemre jart és orvosi techno-
l6giabol diplomazott. Gyermekkora 6ta érdekelték a taplalkozasi
szokésok, a kinai gyogyité és egészségmegbrzd étrend. Mindezeket
édesanyjatol tanulta, aki kivalé szakacs. Mi6éta Mantak Chia felesé-
ge, elsajatitotta a Gyogyité Taot és jelenleg a férjének segit: az ot
elem szerinti tdplalkozast oktatja, e konyv tarsszerzdje és a Gyogyitod
Tao Kozpont igazgatodja.



KOSZON ETN YI LVAN iTAS

Halankat fejezziik a taoista mesterek generacidéinak, akik tobb ezer
éven keresztiil toretlentiil fenntartottdk a tudas vonalat. Kiilonosen
koszonjiik IYun (Yi Eng) mesternek nyitottsagat, hogy a taoista bels6
alkimia formuldit tovabbadta.

Orok hélankat ajanljuk sziileinknek és tanitéinknak a sok minde-
nért, amit nekiink adtak. Ha rajuk gondolunk, 6rom és elégedettség
segiti alland6 eré6feszitésiinket a Gyogyité Tao rendszerének tovabb-
adédsaban. Kiilon koszonet Maneewan-nek és fiunknak, Maxnak a
szamitégépes munkédban nyujtott segitségéért.

Nagyra értékeljik Michael Winn munkajat, melyet a konyv szer-
kezetének megtervezésében végzett, illetve az eréskezli vezetést és a
szerkeszt6i tandcsokat a kiadds el6késziiletei soran.

Kilon koszonet Jian Linek az illusztraciékért; mint mindig, most
is fontos szerepet jatszott a Gyégyité Tao fogalmainak és technikai-
nak megjelenitésében. Szintén koszonet Don Wilsonnak a gyonyort
karikatardkért.

Koszonjik Jampa Mackenzie Stewartnak, hogy kézremtikodott a
kényv megirasaban és szerkesztésében.

Koszonet Judith Steinnek, Mark R. Lipsmannak, Kimberly
Baldtnak, Marcia Kerwitnek és Chuck Soupiosnak az el6készitésben,
a szerkesztésben és a kézirat korrekturdzasaban nyujtott segitségiikért,
illetve Linda Hoffernek és Cecilia Caldasnak a korrekttrdzds soran
végzett munkajaért.

Koszonet Valerie Meszarosnak a tervezésben és a szamitégépes
nyomtatasban nydujtott segitségért.

Koszonjik Kenneth S. Cohennek, Stuart S. Maurénak, és Dr. John
P. Painternek a Harom Tiszta Er6 témajaban adott j6 tandcsokat és
az ezoterikus taoista joga egyéb teriileteivel kapcsolatos meglatdsai-
kat; illetve Steven Postnak a Feng Shuival kapcsolatos észrevételeit.

Kilon koszonet Dr. Lawrence Youngnak, hogy tisztazta a kapcso-
latot az anatémia és az energiapalyak kozott.

Koszonjiik Susan Aaron asszony és Gary Oshinsky ur jogi tanacsait
és megjegyzéseit. Koszonet Carson Tsangnak és Jeeraporn Sae-
Hengnek a rengeteg illusztracié szamitégépre viteléért.

Végiil szeretnénk megkdszonni instruktorainknak, tanitvanyaink-
nak és szponzorainknak a vildg minden tajan, hogy hozzajarultak a
munkankhoz és a Gyoégyité Tao gyakorlatainak életben tartdsahoz.
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ELOSZO

Mi is a Bels6 Fény
fejlesztésének Taodja?
Michael Winn

Tiz éve egyike voltam annak a maroknyi kivancsi nyugatinak, akik a
New York-i Chinatown egy kis iroddjaban egyttt hallgattuk egy ko-
lyokképti, 38 eves thaifoldi bevandorl6, Mantak Chia el6adasat. Az
Onatalakitds 6si, taoista modszerét tanitotta, amely mesterrél tanit-
vanyra széllva maradt fenn. Tanitéja, Fehér Felh6 nevii remete Ki-
néban, a hegyek kozott élt és elérte azt a szintet, amit kevesen érnek
el, a ,levegbevd" dllapotot. Ez azt jelenti, hogy mar nincs sziiksége
szilard tapldlékra, az élet fenntartdsdhoz szamaéara elég a puszta leve-
g6. Fehér Felh6 torténete ezzel véget is ért volna, akar oly sok tani-
toé az évezredek soran, ha nem lett volna feladata, hogy ennek a
fiatal taoista mesternek az tutjat egyengesse, hogy tanitvanya az em-
ber bioenergetikai rendszerének szabalyozasat a modern elme sza-
mara is vilagossa tegye.

Mohoén kerestem az élet minden teriiletét érint6, gyakorlatban is
alkalmazhaté spiritualis dsvényeket. Akkoriban haditudésitoként
dolgoztam Afrikaban és a hat gyégyité hang nagyon jo szolgélatot tett
nekem, hogy megszabadulhassak az erds stressztsl. Ugy talaltam,
hogy a taoista ,energetikai gy6gymodok" a kiilonféle természetes
gyogymoddokkal, példdul az akupunktaraval vagy a gyégynovények-
kel egyiitt nagyon jo ,hordozhaté" 6ngyogyité modszerek. A
taoizmusnak nagyon friss, a szellemre alapulé pszicholégiaja van,
amely igen sokat segitett nekem a krénikus harag és mas érzelmi
egyensulytalansag lekiizdésében.

A legfontosabb, hogy a taoizmus megtanitott arra, hogy a szexua-
lis életerd a spiritualis fejlédés alapveté lényege. A szexualis gyakor-
latok révén kigyogyitottam magam allandé frusztraciomboél és elég-
gé ,megtisztultam" ahhoz, hogy gyonyort feleséget taldljak magam-
nak. Mélyebb szinten a lelkem kutatta azt a misztikus kifejez6dést,
ahol a lényem egyediilallésadga felismerhets, ahol szétesett énem el-
killontilé darabjai egységbe hozhaték a spiritudlis lecsendestiltség
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meditativ folyamataiban. Csendes belsé osvényre vagytam, amely
nem kivanja meg, hogy valamilyen 4j vallashoz csatlakozzak, vagy
hogy valaki labai elé boruljak — réviden, a Tadra.

A taoista moédszerek gyorsasdgatol és hatékonysagatél inspiralva,
Chia mester kis csoportja csatlakozott mesteréhez a Gyoégyité Tao
Kozpont létrehozasaban. Az ezt kovet6 tiz évben a szervezetnek si-
keriilt a kinai bels¢ alkimia szdmos, legtitkosabbnak tartott médsze-
rét a Nyugat szamara is hozzaférhetévé tenni. Ezt a vildg minden tajan
miik6dé tobb mint 200 oktaté és a kiilonféle kort, nemft és vallasa
gyakorlék ezrei bizonyitjdk, akik boldogan fejlesztik Chijiiket, élet-
erejiiket.

A test energidinak kiegyensilyozasahoz a kulcs a mikrokozmikus
péalya. A konyv, amely az érdekl6désnek ezt a fonalat elinditotta, Chia
A Gyogyité Energidk felébresztése a Tao segitségével (Aurora Press,
1983) cimi konyve volt, amely a maga teriiletén klasszikus md s
amely alapvetd segitséget nydjt ahhoz, hogy mi médon kezeljiik élet-
erénket az elemi mikrokozmikus palyan keringetve — a gerinc men-
tén fel és eldl, az akupunkturéds vezetékek mentén le. A konyv hata-
sa nagyon széles kord volt, mert az Indiabol Nyugatra érkezé tani-
tasokbdl hidnyz6 lancszemet mutatta meg. Ezek a gyakorlatok csak
a gerinc mentén felemelkedd energidra tették a hangsdlyt, amely a
tudat zavarahoz vezethet és legyengitheti a testet, ha a megnoveke-
dett bioenergia id6 el6tt jut el a fejbe.

Szerencsére néhany jégakdnyv manapsag megmutatja a leszalls, Yin
energidkat is, amely taladn vissza fog hatni a néi energiak spiritualis
erejének elismerésére. A taoizmus az egyik legrégebbi spiritudlis ut,
amely nyiltan védelmébe veszi a feminin oldal mtivelését is az egyen-
saly és az egység érdekében. A taoizmus a test mélyének odkoldgiai
igazsagaira épiil, megerésitve a test fontossagat a spiritulalis fejlédés-
ben. Azt tanitja, hogy az égi szint eléréséhez lelkiinket el6szo6r a fold-
del kell harmonizalni.

A Tao Gyogyito Fényének felébresztése az eddig megjelent konyvek
folytatasa, amely a Chi Mikrokozmikus Palydn torténé keringetésé-
nek alapveté moédszerét fejleszti tovdabb. Mélyebb bepillantdst enged
a taoista spiritudlis elvekbe és a haladé meditaciés technikakba, hogy
magasabb frekvenciaju energidkat tudjunk a Palyan megmozditani. A
~hdrom kincs" kinai modelljét kovetve, ezeket a magasabb szinteket
Folderének, a Fels6bb Ennek vagy Kozmikus Erének és Egyetemes
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Erének nevezi. Ez nem vallasi és nem is filoz6fiai tanitds, hanem spi-
ritualis tudas, amely gyakorlati szinten az egészségre, a szexudlis erd-
re, az érzelmi és mentdlis egyensulyra alddsos hatdssal van és amely
— mint a hosszt bot végén 16g6 répa — végiil a fizikai halhatatlan-
sagot igéri.

A ,bels6 légzés" fejlesztése tudomany. Nagyon sok kivalé jéogames-
ter és harcmtivész tanit hatékony moédszereket a Chi (vagy ahogy In-
didban hivjak, a prana) fejlesztéséhez. Ezeknek nagy része a ,kiils6
légzésen" alapul. Specidlis testhelyzetekkel, finom korkdrss mozdu-
latokkal dolgoznak, mint a Tai Chi Chuan, illetve fizikai légzést hasz-
nélnak, hogy a Chit serkentsék és szabalyozzak. Indidban ezeket a
moédszereket pranayamdanak, Kindban Wai Dan Chi Kungnak hivjak.

A Gyogyité Tao rendszere is felhasznal szamos Chi Kung gyakor-
latot, a konyvben megjelenik 1j fejezetként a gerinc Chi Kung is.
Ugyanakkor az els6édleges hangstly a bels¢ légzésen, a Nei Kungon
van, amely a tudatot kozvetlentil a testen beliilre fokuszalja a tiszta
tudatot haszndlva a test finom energidinak felébresztéséhez. Ez a
moédszer a kezd6knek bonyolultabbnak tiinhet, de ha sikeriilt kifej-
leszteni némi koncentraloképességet, igazdn kevés eréfeszitést kivan,
ugyanakkor nagyon mélyrehaté. Nagyon egyszertinek és kielégitének
talaltam ezeknek a taoista modszereknek a beépitését a jogaba, a Tai
Chiba vagy mas meditaciés technikédkba.

Az energiatest a szellem megmutatkozasdnak kulcsa. A Gyégyito
Tao rendszere egy bels6 térképet és gyakorlati moédszerek egész so-
raval segit abban, hogy minél gyorsabban megtapasztaljuk azt az ener-
getikai rendszert, amely 0sszekoti a fizikai testet az érzelmekkel, a
gondolatokkal, az egyéni lélekkel és az egyetemes tudattal. A belsé
térképet egyszertien ,energiatestnek" hivjuk — ez a kifejezés utal a
fizikai test és a tiszta lélek kozott Ictezé koztes szintek egész spekt-
rumara.

Az életerd ezen koztes szintjeinek fejlesztése a taoizmusban alapvetd
ahhoz, hogy at tudjuk hidalni Isten, mint 1élek és a kinai bolcsek al-
tal ,Nagy Rognek" nevezett evilagi, foldi lét kozott hazodoé szakadé-
kot. Ha ismerjiik a kapcsolatot a test és a szellem/tudat k6zo6tt, az segit
nekiink a jelen pillanatra figyelni és az egyenstlyt megtartani, éntink
barmely részében is sziiletik valamilyen probléma. A Chi életer6 —
nem imadkozunk hozza, mint valamely elvont és tavoli istenséghez;
ellenkezéleg, tgy latjuk, tgy érzékeljiik, mint Isten erejét vagy mint
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isteni szeretetet (hogy nyugati kifejezéseket hasznaljak), amely meg-
jelenik mindennapi életiinkben.

A Chi a benniink kiilonb6z6 szinteken egyszerre mitikodé Tao fo-
lyamata. Kulcs a gyogyitashoz, a szeretet és a harmonia megvaldsu-
lasdhoz. Ebben a dimenziéban a legtobb, amit egy ember elérhet, a
fizikai halhatatlansdg. Nekem el6szor nagyon nehezen ment ennek
a gondolatnak a megemésztése, de magatol értet6ds, hogy ha valaki
minden pillanatban tudataban van a Taénak, az élet forrasanak, tes-
tének sejtjeit a tiszta életenergia djra és djra feltolti. A Biblia olyan
emberekrd6l beszél, akik 900 évig éltek, Atlantiszon allitélag voltak
olyanok, akik tobb ezer évig éltek. A modern ember mara teljesen
megvaltozott, de én elfogadom a taoista tanitast, miszerint sohasem
késé valtoztatni.

A ,gyogyit6 fény" felébresztése az életeré finomabb szintjeire utal,
amelyeket a nyugati ezoterikus tradiciok néha a lélek magasabb szintii
»asztralfényének" neveznek. A belsé fényt a teljes szinspektrumként
is tapasztaljuk, mint az Eredeti Chit, a lélek tiszta, semleges fényét,
amely atvilagit a strl, szovevényes fizikai testen, amit megosztanak
a Yin és Yang energiamintak.

A taoistdk szerint minden egyes frekvenciatartomany vagy rezgés-
stirtiség egyedi finomenergia-mindséghez tartozik: a foldben a viz és
a novények energiaja zoldes-kék szint sugaroz, a gerinc- és csontve-
16 energiaja fehér, a Felsébb En (Egyetemes Er6) energiaja aranyszi-
nii, az Egyetemes Energia lila, amint belép a Sarkcsillagon keresztil.
A Fold teremtSereje (amely a Goncolszekér hcet csillagan tiikrozoédik
vissza) piros szin(i, a szexualis energia pedig rézsaszin, a vér és sper-
ma keveredése miatt. A meg nem sziiletett Tao, a Wu Chi tokéletes
tiressége, amib6l minden 1étez6 szarmazik: fekete. Fontos megjegyez-
ni, hogy j6 néhany ember nem vizudlis tipus, lehet, hogy nem fogja
latni ezeket a szineket bels6 szemével. Ok inkdbb hajlamosak az ener-
giak az érzékelésére, ami ugyanazt eredményezi.

A csakrak és a mikrokozmikus palya. Hogyan kapcsolédik a hét
csakra a mikrokozmikus palydhoz? Mint a hatha-j6ga, a kundalini-
joga és a kriya-joga régi gyakorléja, tgy érzem, képes vagyok meg-
vélaszolni erre a kérdésre: a mikrokozmikus palya az 6sszes csakrat
egyetlen k6zos csakraba egyesiti. A csakra sz6 azt jelenti, hogy kerék,
ami mozgasban lev6 energidra utal. A New Age népszert elképzelé-
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sével szemben a csakrdknak nincsen sajat energiajuk, tulajdonképpen
csomoépontok, ahol a nagyobb energidk atfolynak.

Egy adott csakrat nem lehet bezarni, vagy kinyitni. Ahhoz, hogy
megndjon a csakra energiaszintje, az egész rendszer energiaszintjét
meg kell ndvelni. A kinaiak a két alapvet6 erét Yinnek (befogado) és
Yangnak (sugarz6) hivjak. A Chi keringetése a palyan a gerinc men-
tén felfelé és az eliils6 vezetéken lefelé szabédlyozza a csakrak két ol-
dalan taldlhat6é pozitiv és negativ pontokat. Azt hiszem, hogy ezek a
polaritasok okozzadk ezeknek a csakrdknak hivott 6rvényeknek a ke-
rékszerli forgasat. Ha noveljik a Chi aramlasat a palyan, a csakrdk
energiadramlédsa is feler6sodik és kiegyensulyozdédik. Végiil ezek a
polarizalt energiafolyamok 6sszekapcsolédnak, igy egy semleges ve-
zetéket nyitnak a test kozpontjaban, amelyet tol6-vezetéknek hivnak,
ami a halhatatlansdgnak, mint spiritudlis Gjjasziiletésnek a sziil6csa-
tornéja.

A test koriil a palya olyan, mint egy {ires edény, amiben visszatiik-
roz6édnek azok az energiak, amelyeknek engedjiik, hogy ott folyjanak.
A Palyéan foly6 energia mindsége azonnal megvaltozik, ha a tudatun-
kat kiterjesztjiik a bels6 fény még tobb frekvenciajara. Ahogy a Pa-
lya egyszerti kore feltoltédik Chivel és az szétdrad a tobbi akupunk-
tards pontba és a szervekbe, ez nem mds, mint az ,energiatojas", az
emberi test sugarz6 auraja. ,A tojas feltorése" az 6t kapu kinyitasa
és a kapukon az energia bearamoltatasa — a talpak, a gat, a tenye-
rek, a Harmadik Szem és a korona — amelyek 6sszekapcsoljdk a
Mikrokozmikus Pélyat a Fold, a Fels6bb En és az Univerzum
makrokozmikus energiaival.

Ebben a konyvben kiilonféle taoista gyakorlatokat mutatunk be,
amelyek segitenek megnovelni cs finomitani érzékenységiinket ezekre
az energidkra: Pancélinges Chi Kung a foldies er6héz valé kapcso-
lédashoz, az Ot Elem Egyesitése az érzelmi energidk atalakitdsdhoz,
a Gyogyitoé Szerelem a szexualis erdk spirituélis célokra valé felhasz-
nélasdhoz, a Kan és Li (,viz és tfiz") meditaciok, hogy stabilizaljuk a
Fels6bb Ent és szétoszlassuk a hatarainkat, hogy megkapjuk az Egye-
temes Er6 szeretetét és iranyitasat.

A kezd6knek ez a sok kiilonféle gyakorlat egy kicsit nyomaszté le-
het, ezért 6k talan el6szor olvassak el A Gydgyité Energidk felébresz-
tése a Tao segitségével (Aurora Press, 1983) c. konyvet, hogy legyen
némi alapismeretiik a Palyardl és a belsé mosolyrdl, és ne kelljen ami-
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att aggddniuk, hogy tal nagy frekvenciaju energidkat engednek be a
Foldbél vagy az Egb6l. A legtobb ember szdmara mér az is nagy fel-
adat, hogy megvizsgalja a testében miikodé rezgésmintakat. A Tao
Gyogyité Fényének felébresztése kifinomultabb &ttekintést ad a spi-
ritudlis gyakorlatokbdl a kezd& szintt6l a haladoéig. Jobb lassan ha-
ladni, az alapvet6 pélyaval kezdve és végiil majd minden egyes gya-
~jatszunk" az életer6vel. Meg fogja gyorsitani fejlédéstinket, ha csat-
lakozunk egy taoista mesterhez vagy csoporthoz, vagy ha elldtogatunk
egy egyhetes nyari Gyoégyité6 Tao kurzusra.

A még haladébbak ra fognak jonni, hogy mindezek a gyakorlatok
pusztan eszkozok, id6ével elhagyhatok. Ha sikertilt az energiatestet
stabilizalni, egyre inkabb a Yin, a befogadé fazisra tudunk figyelni:
nyugodtan tilni és novelni a Shent, a halhatatlan testet, ami nem mas,
mint a szellemiink fizikai dimenzidba keriilt, 6sszestirtisodott része.

Eletiink a sajat, egyediilallo spiritudlis 6svényiink és ha fejlesztjiik
a bels6 fényt, mindig ragyogni fog a Nagy Uton, a Nagy Ta6n. Le-
gyen veliink az életerd, mikozben felfedezziik ezeket az értékes mod-
szereket!

1992. téli napfordulé

Michael Winn A Gyégyité6 Tao konyveinek &ltaldnos szerkesztdje,
vezetd Gyogyité Tao oktatd, a Gyoégyité Tao Oktatéi Egyesiiletének
elnoke. Térsszerzéje A szerelem taoista titkai: A férfi szexudlis ener-
Qidjdnak dpoldsa (Aurora Press, 1984) c. konyvnek. New York allam-
ban, Cold Springben lakik egy hegycstcson feleségével, Joyce
Gayhearttal, ahol évrél évre egyre fiatalabbak lesznek. Taoista me-
ditdciét, szexolégiat és ongyogyitast tanit New York Cityben.
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DR. LAWRENCE YOUNG

A CHI ES AZ
ORVOSTUDOMANY

Azt hiszem, az mindenki altal elfogadott tény, hogy a testiinkben
létezik valamiféle energia, amelyet életer6nek hivhatunk. Akinek bé&-
ségesen van bel6le, tokéletes egészségnek és vitalitdsnak 6rvend, dreg-
korban és betegségek alkalmaval ez az életer6 meggyengiil. Amikor
teljesen elt(inik, a has-vér test meghal.

Sajnos a legtobb embernek csak homalyos elképzelései vannak az
életer6rdl; az orvosok és a tuddsok csak most kezdik vizsgélni ezt az
energiat. Az életer6 mélységekig haté tanulmanyozéasa szigortan tit-
kos volt a vilag kiilonb6z6 helyein az ezoterikus iskoldkban, mint
példaul Egyiptomban, a Himal4djaban, Tibetben és a kiilonféle saman-
és szellemgyo6gyaszati tradiciokban. Ennek az volt az oka, hogy ha
valaki visszaélt ezekkel az er6kkel, személyes célokra hasznélta 6ket,
nagy kart okozott masoknak és végil is visszahatva maganak is. A
legenda szerint Atlantisz pusztuldsa ennek a visszaélésnek a példéja.

Kina kivételt képezett a titoktartas szabaly al6l. Az elmult 6tezer év-
ben kinaiak tizmilliéi gyakoroltak a Chi Kungot, meggyoégyitva ma-
gukat a betegségeikbdl, s6t sok esetben megmentve vele életitket. Még
tobben hasznéltdk az akupunktira aldasat, amely szamos betegség-
tél és szenvedéstsl szabaditotta meg Gket.

Az akupunktiara eszkozokkel — ttikkel — befolyasolja a test ener-
giait, ezzel sziintetve meg a kiilonféle betegségeket. A hagyomanyos
kinai gy6gyaszat elmélete és gyakorlata a Chi normaélis fizioldgiai
aramlasanak visszaallitdsan és a nem normélis dramlasok kiilonb6z6
moédon valé korrigdlasdn — gyoégynovények, tik, hoéfékuszédlas
(moxibtcié), csoméponti masszazs stb. — alapszik. Ez a tudds nem
csak a szerzetesek és a remeték birtokdban volt, nem csak a kiralyi
csalddon és a gazdagokon segitettek ilyen médon; parasztok és iras-
tudok, keresked6k és hivatalnokok egyforman gyakoroltdk a Chi
Kungot, élvezték az akupunktara jétékony hatasat. Miért van az,
hogy Kindban az életenergia tudoméanya nem volt olyan féltve 6rzott
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titok, mint a vildg mas részén? Az akupunktdra és a Chi Kung olyan,
mint a Foldon taldlhaté atomreaktorok, amelyet civilek mtkodtet-
nek, hogy elektromos dramot generdljanak veliik. Ezeket az intézmé-
nyeket nagyon alaposan védik és szabalyozzdk, de ez nem hasonlit-
haté a katonai bazisok és a nukleéris fegyvereket gyarté cégek biz-
tonsdgahoz. Az akupunktira és a Chi Kung az életer6 tudomanyanak
jéindulata, biztonsagos formai, hatékonyak a széles korti gyakorlati
felhasznédlds szempontjabol, ahogy azt az elmult 6tezer év irott em-
lékei is igazoljak.

40 éve a kommunista rezsim keriilt hatalomra Kindban, azéta fo-
lyamatosan megprobaljak elpusztitani az 0sszes vallasi és ezoterikus
tanitast, ennek ellenére mostandban kiterjedt kutatasok folynak a Chi
Kung és az akupunktira, a Chi tertiletén. Bar a kommunista Kina
tudésai a Chit egészen mas szemszogbdl vizsgaltdk, mint az ezoteri-
kus iskolak, mindazonaltal mint létez6 jelenséget kezelték az aku-
punktaras tiik hasznalatakor. Ko6zos eréfeszitésiik eredményeként
feltérképezték az akupunkttra soran észlelhet6 energiadramlas veze-
tékeit és ez a térkép pontosan megegyezik az elmualt 6tezer év aku-
punktaras gyoégyitéinak merididn-térképével.

Ezek a kinai tudésok a Chi Kung gyakorlék éltal észlelt Chi-dram-
las helyeit is tdblazatba foglaltak és ezek is pontosan ugyanazok, mint
az évszdzadok soran fennmaradt szovegekben leirt energiapdlydk. A
tudésoknak rengeteg adat 4llt a rendelkezésiikre, mert a régi vezetés
az elzartsag, a fliggetlenség politikajat folytatta, a nyugati gyégysze-
rek és az orvosi technolégia ugyan elfogadott volt, de kevés allami
tamogatdast kapott. A rezsim igy nagy eréfeszitéseket tett, hogy az aku-
punktara, a Chi Kung és a gyégynovények hasznélatat batoritsa a
gyogyszerekkel szemben.

Emiatt a kommunista Kina akaratlanul is segitett abban, hogy az
emberi testben levd életerd létezését elfogadtassa és ezt az ezoterikus
tudast minél szélesebb rétegek szamara hozzaférhet6vé tegye. Hosszu
a listdja azoknak a betegségeknek, tiineteknek, amelyek esetében a
kommunista Kindban hivatalos formaban a Chi Kungot ajanljak, mint
gyogymodot. A listan betegségek egész skalaja szerepel, a magas vér-
nyomastol kezdve a rakig, a szervek mtikodési zavaratél kezdve a mi-
tétet kovet6 labadozasig. Szamos magazin kozdl anekdotaszerti ese-
teket kiilonféle felgyodgyulasokrol, ugyanakkor rendszeresen jelenik
meg tudomanyos lap a Chi Kungrél is. Még a Chi Kung gyakorlék
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tenyerébdl arado energidkrol is vannak feljegyzések. Ennek a kidram-
16 Chinek a jelentések szerint mind hulldim, mind részecske tulajdon-
sagai is vannak, megfigyelték, hogy atalakitja a viz és mas vegyiile-
tek molekularis szerkezetét.

Bar a kommunista Kina nem az egyetlen olyan orszag a vildgon,
ahol az utébbi id6kben a Chi Kung aldasos hatasaval foglalkoztak, a
szamadatok szerint Kina jarult hozza a kutatdsokhoz a legjelentésebb
mértékben. Ugyanez igaz a Chivel kapcsolatos vizsgalatokra is: nincs
még egy olyan orszdg vagy kutatéintézet, ahol ennyit és ilyen mély-
ségben foglalkoztak volna a témaval. Ugyanakkor, amikor 40 éve a
kommunistdk vették at a hatalmat Kindban, rengeteg, a Chi Kung
gyakorlasaval is foglalkozé ember menekiilt el az orszagbdl. Bar ezek
koziil csak néhanyan voltak igazi mesterek, személyesen sokat nyer-
tek Chfjik aktivizdlasdval, nemegyszer életiiket kdszonhették neki.
Ezek a rendszerint atlagos emberek gyakran érezték azt, hogy
mindezeket a dolgokat masoknak is meg kell mutatniuk. Mivel ilyen-
forman valéjdban széles rétegekre épiilt, a Chi Kung életben maradt
és évezredeken at virdgzott Kindban, még a hivatalos tdmogatéas hia-
nyaban is. A kommunista uralomig nem voltak szervezett Chi Kung
iskoldk és egyetemek, de mivel a széles bazis miatt a Chi Kung nem
ttint el, a kinaiak kivdndorldsa a kommunista Kindbél akaratlanul is
segitett a Chi Kung elterjedésének.

1976 ota praktizalok, mint belgyogyasz, New York City kinai ko-
z0sségében, csak nyugati gyégymodokat hasznédlva. Képzettségem sze-
rint haszndlhatnam az akupunktarat is, de ezt altalaban gyakorlottabb
kollégaimra hagyom. Barmikor, ha valamelyik péaciensemnek nem
hasznédlnak a megfelel6 nyugati moédszerek, azt tandcsolom nekik,
hogy illesszék be életrendjiikbe valamilyen formédban a Chi Kungot.

igy aztdn a kozosségben én lettem a ,Chi Kung doktor". Végiil
azok, akiknek a Chi Kung segitett, eljottek hozzdm és elmesélték az
esetiiket, igy szépen lassan Osszegytlt egy konyvre valé. A konyv
kinaiul is megjelent és kiadasa 6ta még tobben jottek el és mondtak
el kérés nélkiil eseteiket. Ezek a dolgok még jobban megerd&sitették
a meggy6z6désemet, hogy a Chi Kungban és az akupunktaraban le-
irt Chi létez6 jelenség, fizioldgiai létiink természetes eleme, amely
mindenkiben jelen van, korra, bérszinre, nemre, fajra és hitvallasra
val6 tekintet nélkil.

A kommunista Kindban a gyakorlék a Chi Kungot féként allami is-
kolakban tanuljak, a vilag mas részein a legtobb kinai a nagybéatyja-
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t6i, a szomszédjatol, kollégédjatol vagy barki ismer&st6l, aki mar ré-
szesiilt a Chi Kung aldasaiboél. Ezeknek a tanitéknak kozel negyede
onképz6; elolvastdk mas emberek feljegyzéseit és kovették a megadott
tandcsokat, igy mozgdsitottak életerejiiket és érték el a sziikséges
gyogyulast. Kindban a legismertebb konyv a Chi Kunggal val6 gyé-
gyitasrol a Mediticiok Yun mester szerint, amely 1914-ben sziiletett
az akkor 42 éves Yun mester tollabdl.

Yun mester el6rehaladott tuberkulézisban szenvedett, 28 éves ko-
rara a haldl kiiszobére keriilt. Nem kapott Chi Kung képzést, csak egy
konyv allt a rendelkezésére. Még volt annyi ideje, hogy néhany j6 ta-
nécsot kérjen a Chi Kungrél, miutadn a batyja is meghalt a tuberku-
l6zisban, mint akkoriban oly sokan mésok a falujukban, egész Kina-
ban, s6t a vilagon mindenititt. Azutdn Yun elvonult vidékre, ahol in-
tenziv gyakorlasba kezdett. Mindodssze 85 nap alatt teljesen meggyo-
gyitotta magat azzal, hogy felélénkitette a test eliils6 és hatulsé felén
levé merididnokban az akupunktiras energia, a Chi dramlésat. Na-
gyon meglepte az intenziv, ugyanakkor ijeszté érzet. 1954-ben irta
utolsé konyvét, ami a Chi Kung gyoégyitas és meditaciok elsé kézbol
szerzett tapasztalataira épiilt. Yun mester a kilencvenes éveiben halt
meg, betegség nélkiil.

Nagyon sok 6nképz6 kovette Yun mester utasitdsait tobb mint 80
éven keresztiil, ily médon életerejiiket és gyogyitd képességeiket erd-
feszitések nélkiil megnovelve. Nem azt allitom, hogy mindenkinek
egy régi konyvbél kellene megtanulni mindezeket; egyszertien csak
felhivom a figyelmet arra, hogy az életeré univerzalis dolog, a Chivel
valé munkalkodas mindenkinek sziiletésénél fogva adott lehet&ség.

1980-ban az Amerikai Holisztikus Gyogyitok Egyestiletének éves
konferenciajan el6adast tartottam a Chi Kung gyogyit6 erejérsl. Ezen
a konferencian Mantak Chia mester gyakorlati Chi Kungot oktatott.
A tanfolyam el6tt Mantak Chia rovid bemutatét tartott a Chi Kung
moédszerér6l: egy orvos és két névér azonnal érezte az energia dram-
lasat ezalatt a tiz perces kisérlet alatt, s6t egyikiik egész nap és egész
éjjel észlelte a meridianokon a keringést, amig csak Chia mester meg
nem mutatta neki, hogyan kell ezt lehfiteni.

Van még egy emlitést érdemlé megfigyelés, ami az 1980-as AHMA
konferencian tdrtént. Azok az orvosok és névérek, akik azonnal érez-
ték az aktivalédott Chit, 5-15 éves gyakorlattal rendelkeztek kiilon-
féle meditaciés technikak (féleg a Transzcendentalis Meditacio) te-
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rén. Természetesen Chia mester tanitvanyainak esetében a korabbi
meditdciés tapasztalat nem sziikséges; New Yorkban kinai paciense-
im kozott sem a meditacié sz6, sem a meditdcié elvei nem kertiltek
el6, ennek ellenére mindannyiukra gyégyitélag hatott a Chi Kung.
Azéta Chia mester a nem kinaiak ezrein is segitett mér, a vildg leg-
nagyobb nemzeteinek kiilonféle tdrsadalmi-gazdasagi rétegeit beleért-
ve, a Chi aktivizdlasdnak segitségével.

Nem csak Chia mester tanitvanyair6l van sz6. New York kinai ne-
gyedében végzett orvosi praxisom egyéb kapcsolatai révén taldlkoz-
tam orvosokkal, gyogyszerészekkel, névérekkel, mivészekkel, irok-
kal, bankarokkal, tizletemberekkel, katolikus és protestdns lelkészek-
kel valamint laikusokkal, akik mind arrél beszéltek, hogy milyen
pozitiv valtozasokat hozott életiikbe a Chi Kung gyakorlasa.

Bar a kommunista Kina az elmult 40 évben nagyban hozzajarult a
Chi Kung tudomanyos szinten valé érvényesitéséhez és igen népsze-
rtivé tette a gyakorldsat Kindban, ateista buzgalmaban a kommunis-
ta uralom gyakorlatilag elpusztitotta a Chi Kung gyodkereit — a taoista
kolostorokat és mestereket. Majdnem minden taoista kolostort le-
romboltak, és a mestereket és tanitvanyaikat elevenen megégették, ha
nem tagadtidk meg hitiiket és nem léptek be a kommunista péartba. A
megtalalt ezoterikus szovegeket elégették. Csak azok a mesterek ma-
radtak életben, akik elhagytdk az orszagot, illegalitdsba vonultak vagy
kedvezébb id6kre varva latszélag csatlakoztak a parthoz.

Végiil is osszefoglalva, a kinai kommunistak kivették az aranytojast
az anyalad alél, majd 6t magat elpusztitottdk. Mig a Chi Kung egész-
ség-megtartd, betegség-megel6z6 erejét tdmogattak és érvényesitet-
ték, magasabb szintek elsajatitdsa Kindban mar nem lehetséges, mert
a nagy mesterek elttintek, az ilyen jellegli szovegeket pedig megsem-
misitették.

Szerencsére az 1940-es évek végén és az 1950-es évek elején Hong
Kongba, Tajvanra és Délkelet-Azsidba menekiilt embereknek sikeriilt
néhany ilyen szovegmaradékot kicsempészniiik az orszagbol. Néhany
igen magas szinten all6 taoista mester ugyancsak elmenekiilt Délke-
let-Azsiaba és Tajvanra. Amikor Nixon elnok megkezdte a parbeszé-
det Kindval és feloldotta az utazéasi szigoritdsokat, még tobb taoista
szoveget tudtak kicsempészni az orszagbdl, igy nem veszett el min-
den magas szintti, Chivel kapcsolatos tudéds. De ki az, aki érti ezeket
az archaikus szovegeket? Ki az, aki eléggé iskoldzott ahhoz, hogy
eligazodjon ebben a régi irasmoédban, ugyanakkor elég sok személyes
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tapasztalata van az életer6r6l ahhoz, hogy értelmezhesse az frast és
atadhassa a lényegét a tanitvanyainak?

Mantak Chia mester ilyen ember, ha nem az egyetlen képzett
taoista mester az egész nyugati viligban. Szamos magas szinten allo
mestert6l tanult, akiknek sikeriilt elmenekiilniiik és Délkelet-Azsia-
ban letelepedniiik. Chia mester hozzajutott tobb taoista szoveghez,
amelyek talélték a pusztitast. Miutan Kina némileg nyitottabba valt,
néhany taoista mester, aki az illegalitisban megtartotta magas szin-
tl képességeit és a régi iratokat, minden tudasat dtadta Chia mester-
nek. Mivel 6 nagyon jol ismeri a kinai nyelvet, el tudta olvasni a régi
szovegeket és gyakorlati jartassdga az életer6vel kapcsolatban segitett
neki, hogy megértse 6ket és tovabbadja a tudast tanitvanyainak is.
Folyékony angoltudasa és orvosi ismeretei képessé teszik 6t arra, hogy
a nyugati emberekkel is érthet6en kommunikalhasson.

Dr. Lawrence Young
1992. december 25.
New York City

Dr. Lawrence Young New York Cityben praktizdl, mint belgyo-
gyasz. Az Amerikai Orvosi Egyesiilet tagja és képzett akupunktor. 12
éves kora 6ta tanulja és gyakorolja a Chi Kungot. Szamos taoista szo-
veget olvasott és minden lehetdséget megragad, hogy Chi Kung gya-
korlékkal beszélgessen. Egy konyve jelent meg kinaiul, a cime: Chi
Kung és gyogyitis, egy pedig angolul: A National Clearing House je-
lentése a meditdciordl és a relaxdcidrdl.
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BEVEZETES
MI A TAO?

A GYOGYIiTO TAO CELJAI

A Tao jelentése iif, a természet és az univerzum ttja, vagy a természe-
tes valdsadg osvénye. Utal egy ttra, egy moédszerre, amellyel megnyit-
hatjuk a tudatunkat, hogy még tobbet megismerjiink a vilagbol, spi-
ritualis 6svényilinkbdl, sajat magunkbol.

Gyakorlati rendszer. A taoizmus a test, a tudat és a lélek gyakor-
lata, nem csak egy, az elmében létez6 filozéfiai irdnyzat. Amikor a
Taot, az igazi tudést, a bolcsességet tisztdn érzékeljiik, életiinkben a
megfelel6 dontéseket tudjuk meghozni.

A taoizmus szamos olyan gyakorlati elvet hasznal, melyek segitsé-
gével helyreéllithatjuk elvesztett fiatalsdgunkat, energidinkat, erénye-
inket, mik6zben megnyitjuk legmélyebben fekvé spiritualis képessé-
geinket. A taoistak ugy tartjdk, hogy ezek a médszerek segitenek meg-
ismerni az egyetemes igazsdgokat, amennyiben szeretnénk a tudatun-
kat megnyitni feléjiik.

A végs6 cél. A régi mesterek felismerték, hogy ezek az energidk ma-
gukban rejtik annak a lehet6ségét, hogy az ember tudatos szabadsa-
got éljen meg a haldl utani allapotban. Specialis gyakorlatok segitsé-
gével elkeriilhet6 a halalélménnyel jaré szenvedés, ha a tudat képes
tallépni a fizikai testen még a halal el6tt. Ez lehet6vé teszi, hogy az
ember még az evilagi 1ét befejezése el6tt megteremtse jovébeni lét-
allapotat.

Egyetemes spiritudlis fliggetlenség

Minden spiritualis 6svény el6bb-utébb elvezet valamilyen igazsag-
hoz. A Tao filozéfia és gyakorlati rendszer is egyben, amely az Uni-
verzum, a természet és az emberiség igazsdgait kutatja és taldlja meg.
Nem csak egy moédszerre vagy nézépontra dsszpontosit, nem vallas,
nem kivan beavatasokat és ceremoénidkat, hanem inkabb minden val-
las eredéje, amely elhagyja a dogmékat, hogy eljuthasson az igazsa-
gokig. Maga mogott hagy minden valldsi hiedelmet, ahogyan az el-
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mult évszak ruhdit sem hordjuk tobbé. A Tao ugyanakkor tudoma-
nyos cél is, de elhagyja a tudomanyos elméleteket, hiszen azok csak
részeiben és csak idSlegesen képesek leirni a szerves igazsagokat. A
taoizmus magaban foglalja a létezé valldsokat és tudoményokat,
ugyanakkor messze talmutat a vallasos hit és az intellektus hatdrain.

A Mesterkulcsok. A taoista tanitasok olyanok, mint a mesterkul-
csok, amelyek minden ajtét nyitnak. Segitenek az embereknek az éle-
tilkkben, ahogy a vallasok is teszik, a Tao azonban tobb, mint vallasi
tanitds, mert megérzi a spiritualitas lényegét. Kozvetleniil az univer-
zum igazsagait tarja fel és magyardzza meg, nem marad meg az ér-
zelmek, gondolatok, hitvildg keretein beliil. Emiatt a Tao tanitvanya-
inak nincs okuk szkepticizmusra vagy a dolgok végtelen sokaig tar-
to keresésére.

A Végsé Igazsag. A filozoéfia, a tudoményok és a vallasok mind tar-
talmazzak a Tao altal visszatiikrozott igazsdgok valamilyen aspektu-
sat. A Tao tanitdsai a végs6 igazsdg (mi és az univerzum) kdzepét tiik-
rozik és segitenek ezt nekiink magunknak is elérni. Hihettink mas val-
lasokban vagy spirituélis utakban, mindezzel egyiitt is részestilhetiink
e tanitasokbol, hiszen a Tao az egyetemes spiritudlis fliggetlenséget
tamogatja. A taoizmusban nincsenek uralkodé mesterek vagy guruk,
hiszen mi magunk valunk mesteriinkké és lesziink képesek arra, hogy
keziinkbe vegyiik sorsunkat, hogy tudjuk, kik is vagyunk valéjaban,
ahogy felfedezziik az emberi nem Tadjaban rejlé csodalatos erdket.
Az 6sszes istenek, halhatatlanok, bolcsek cs szentek a mi tanitéink és
tanacsadoink.

A test, a szellem és a lélek fejlesztése

Sziikségiink van a megfelel6 ételre, hogy a testiinket, a szellemiinket
és a lelkiinket taplaljuk. A vallasok megprébadlnak minket spiritualis
taplalékkal feltolteni, mikozben nem tudjuk, hogyan etessiik magun-
kat. A taoizmus azt mondja, hogy az életben minden taplélékul szol-
galhat a lénytink valamelyik rétegének, ha tudjuk, hogyan jussunk
hozzajuk. A taoista gyakorlatok segitenek abban, hogy meghataroz-
zuk céljainkat, hogy fizikai, mentalis és spiritudlis étkiinket termé-
szetes Gton szerezziik be. Megtanit minket arra is, hogyan térjiink
vissza az Osforrasunkhoz, a Wu Chihez (az Istenséghez) és nyerjiik el
a spiritudlis fliggetlenséget. Megtanuljuk, hogyan éljiink harmoénia-
ban a természettel és a vilagmindenséggel.
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A taoista gyakorlatoknak harom f6 céljuk van:

- Megtanulni, hogyan gyoégyitsuk és szeresstink magunkat, hogyan
fejlessziik sziviink konyoriiletességét és lényiink teljességét.

- Megtanulni, hogyan segitsiink, gyégyitsunk és szeressiink maso-
kat, hogyan adjunk abbdl a b6séges gyogyito és szeretettel teli
energiabol, amit a természetbdl, a f61dbél, az égbdl kapunk.

- Megismerni az Eredeti Forrast és segiteni abban, hogy kinyiljon
benniink.

A HAROM TEST

A régi taoistak lattdk annak a fontossagat, hogy lénytink mindharom
szintjét fejlesztentink kell: a fizikai testet, az energiatestet és a szelle-
met is. Mindharom sziikséges ahhoz, hogy létrehozzuk azt a létrat,
aminek segitségével tudatosan fel tudunk jutni a spiritualis vildgokba
és ami legalabb olyan fontos, vissza is tudunk jutni a fizikai vildgba,
hogy alkotéerénket hasznositani tudjuk. Ez a létra teszi a taoistdkat
képessé arra, hogy a bels6 vilagokat megismerjék, tudéssal és energi-
aval feltoltve térjenek vissza a fizikai vildgba. A Halhatatlan Test,
amelyet a belsé alkimia gyakorlasaval lehet kifejleszteni, képessé te-
szi a gyakorlot az élet és a halal utani 4llapot (vagy sziiletés el&tti
allapot) kozotti allandé kapcsolatra.

A régi taoista bolcsek ugy tartottdik, hogy minden ember halhatat-
lannak sziiletik. Azért lesziink halanddk, mert a tdlzott szexudlis élet-
tel, a negativ érzelmekkel cs azzal, hogy pusztan anyagi forrasokra
alapozzuk élettinket, kimeritjiik Chi-készletiinket. A mesterek felis-
merték, hogy a bels6é alkimia segitségével a halhatatlansag kiilonbo-
z6 szintjei elérhet6k, és szamos gyakorlatot dolgoztak ki e célra. A
képesség, hogy a fizikai létet a halalon tal is a halhatatlan Iélektest
szintjére emeljiik, a taoizmus végs6 célja. Ezt a szintet, a tulajdonkép-
peni fizikai halhatatlansdgot, a legnehezebb elérni.

A fizikai test gydgyitasa:
Legyiink ujra gyermekek, nogy visszatérhessiink
az Eredeti Forrashoz

A taoista gyakorlatok alapvetd része a testi energiak megérzésének
elsajatitdsa, hogy ne szoérédjon szét a mindennapok sordn. A teljes
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spiritualis filiggetlenség megkivadnja, hogy ne veszitsiik el ezeket az
energidkat a szemen, a fiilon, az orron és a szajon keresztiil, valamint
a tulzasba vitt nemi élet miatt. A taoista rendszerben a tanitvany a
tanulast kiilonféle olyan gyakorlatokkal kezdi, amelyekkel a testét
hatékony és egészséges organizmussa fejleszti, hogy létezhessen a vi-
lagban a mindennapi élet fesziiltségei és stresszhelyzetei nélkiil is.
Arra torekszik, hogy tjra eljusson az &rtatlansag és a vitalitas gyer-
meki allapotdba, visszanyerje a veltink sziiletett Eredeti Erét. Ennek
a szintnek a specialis céljai az 6ngyo6gyitas, illetve 6nmagunk és ma-
sok szeretete.

Az ALAPGYAKORLATOK:

Az ENERGIA MEGORZESE, HOGY A FENYT KOVETNI TUDJUK

A gyakorlas els6é szintje az egészséges test kifejlesztése, amely szor-
galmas gyakorlds mellett 12 honapig tarthat. Ezalatt elsajatitjuk, ho-
gyan stritsiik, gytjtstik ©ssze az életerénket a Mikrokozmikus Pdlya
meditacié, a Gydgyité Szerelem gyakorlatok, a Belsé Mosoly, a Hat
Gyogyité Hang és a Pincélinges Chi Kung segitségével. Megtanuljuk,
hogyan gyfijtsiik Ossze és finomitsuk energidnkat Chi-labddvi (ener-
giagdmbbé; vo.: aranylabdacs — A kiadd), hogy ne ttinjon el, amikor
elhagyjuk ezt a vildgot. Ahogy oregsziink, életeré6nk egyre fogy, ami-
nek gyakran betegség és szenvedés az eredménye. A gyogyszerek,
melyekkel lekiizdjiik a betegségeket, olyan sokat elhasznalnak az ener-
gidankbol, hogy altaldban nem marad elég az eredeti (tiszta) fény ko-
vetéséhez a Wu Chibe (Eredeti Forrasunkba — Istenhez) a halal pil-
lanatdban. A Gyogyité Tao alapvet6 gyakorlatai biztositjdk az ehhez
az uthoz elegendd életenergiat.

Leallitjuk az energia kidramldsat a meg6rzés és a keringetés segit-
ségével. A Mikrokozmikus Palya a test f6 energiapalyaja. Ezen a pa-
lyan kilenc nyilas van. Ha megtanuljuk, hogyan zarjuk le, amikor nem
hasznéljuk 6ket, ezzel az egyszerl eljarassal meg tudjuk novelni ener-
giaszintiinket. Az alapvet6 Palyat részletesen az elsé konyvembél is-
merheti meg az olvasé (A Gyogyité Energia felébresztése a Tao segit-
ségével — Aurora Press,1983).

A Mikrokozmikus Palya meditacié az elsé lépés ezeknek a célok-
nak az elérése fel¢, mivel kifejleszti a tudat erejét, hogy a Chit (az
energia, életer6 kinai neve) ellenérizni, raktarozni, Gjrahasznositani,
atalakitani és iranyitani tudjuk a test f6 energiavezetékeiben. Ha a
Chinket hatékonyan kezeljiik, az életiink is iranyitasunk ala keril; ha
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az energiankat bolcsen hasznaljuk, felismerjiik, hogy eredetileg is
béséges Chi kering a testiinkben.

Az el6rehaladottabb Palya segitségével megtanulhatjuk, hogyan ke-
ruljink kapcsolatba és nyerjiink energiat az Egyetemes Szeretett6l, a
Kozmikus Organizmustél, amely az emberek 4ltal hozzaférheté ha-
rom f& energiaforrast jelenti: Az Egyetemes Erdt, a Folderét és a Fel-
sébb (Kozmikus) En Erejét. Ez az eljards energianovel$ és kiegyenst-
lyoz6 hatastu is egyben. Felkésziti a gyakorlét arra, hogy nagyobb
mennyiségli Chivel dolgozzon egy magasabb szintti meditaciés gya-
korlat segitségével, féleg az energiatest fejlesztése céljabol.

A negativ energiak atalakitasa belsé értékekké: A sziv megnyita-
sa. A Belsd Mosoly és a Hat Gydgyité Hang egyszerti, mégis erGtel-
jes modszerek, amelyek megtanitanak minket ellazulni, meggyodgyi-
tani a bels6 szerveinket és a negativ energidinkat gazdag energiafor-
rassa alakitani. Segitenek abban, hogy megnyiljon a szivkézpont és
Osszekosson minket az Egyetemes Szeretettel, hogy mindennapi kap-
csolataink fejlédhessenek. Bels¢ értékeink hordozéiva valnak, ame-
lyek valdéjaban a belsé szervekbél indulnak ki. A taoistak szerint a sziv
a szeretet, az 6rom, a boldogsag helye, amely 6sszekothets az Egye-
temes Szeretettel. Ugyanakkor olvasztétégely is, amelyben bels6 ér-
tékeink energiai ¢sszegytilnek és feler6sodnek. A Belsé Mosoly altal
érzékelhetjiik ezeknek az energidknak a létrejottét a megfelel$ szer-
vekben, majd Osszegyftjthetjiikk 6ket a szivben, ahol finomodnak és
szeretetté alakulnak, amely minden erények legfontosabbika. Ez a leg-
hatékonyabb médja annak, hogy legjobb képességeinket novelhessiik.

A szexuilis energidk megéGrzése, tijrahasznositasa és atalakitasa. A
taoistdk a szexualis energidk megé6rzésével és Gjrafelhasznédlasdval erét
nyernek, amirél mér két eddig megjelent konyvemben is irtam: A sze-
relem taoista titkai (férfiaknak) és Gydgyité Szerelem a Tao segitsé-
gével (n6knek). Ha 6sszegytilik, a szexudlis energia (Ching Chi) kii-
Ionosen jelentés eréforrdssa valik, amelyet mind egyediil, mind a
partnerrel szeretkezés sordn hasznositani lehet a Mikrokozmikus
Palyan. Gyakorlassal elsajatithat6é a szexudlis 6rom novelése és inten-
zivebbé tétele. Az Osszegyftijtott és atalakitott szexudlis energia fon-
tos alkimiai katalizator, amely a magasabb szintli meditaciok soran
hasznalhaté. Ha b6ségesen van szexualis energidnk, 6sszekottetésbe
tudunk keriilni a hatartalan Kozmikus Organizmussal, amelyet Fel-
s6bb Entink minden pillanatban érzékel és amely testiink minden
sejtjiében a legalapvetSbb energiaforma.
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Az életerd kezelése. A Pincélinges Chi Kung és a Tai Chi Chi Kung
gyakorlatai soran megtanuljuk, hogyan tdmaszkodjunk a testiinkkel
a fold erejére, hogy akadalymentes, erés energiadramldst tudjunk
megvaldsitani. Erés izmokkal, inakkal, csontvel6vel és testfelépités-
sel az életer6t hatékonyabban lehet kezelni. A testben megjelenik az
érzet, hogy mélyen bekapcsolédik a foldbe, igy osszekottetésbe ke-
riil a Fold gyogyité energiaival.

Chi Nei Tsang. A Chi Nei Tsang a legjobb médszer arra, hogy ma-
gunkat és masokat gyogyitani tudjuk, annak a veszélye nélkiil, hogy
sajat energidinkat elhasznalndnk. A Chi Nei Tsang a taoista hasi
masszdzs rendszere; feloldja azokat az elzarédasokat, amelyek a test-
ben akadélyozzdk barmelyik tipust keringési rendszerben a szabad
aramlast, legyen ez a nyirokrendszer, a szervrendszer, a meridianok,
a vérkeringés vagy az idegrendszer.

Taplalkozas az Ot Elem rendszerében. A taplalkozés taoista meg-
kozelitése azon alapul, hogy meghatarozzak a test igényeit és a ter-
mészet ot elemére alapozva elégitik ki azokat. A mddszer az 6t {6
szervet tamogatja, feltdrja és gyogyitja a szervek gyengeségeit, ki-
egyensulyozva a beteg étrendjét a hidnyzo elemek novelésével. Nem
itéli el az emberek &ltal fogyasztott ételeket (példdul a cukrot), ehe-
lyett jobb programot kinal, melyben az ételek segitik, nem pedig rom-
boljak a test belsé egyensulyat. Az ételek ilyen médon tdrténd kiva-
lasztasa és kombinaldsa segit abban, hogy ne valjunk sajat s6varga-
saink aldozataiva.

Az energiatest fejlesztése

A JARMU, AMIN A BELSO ES KULSG TERBEN UTAZUNK

A Gyogyité Tao rendszerének kovetkezd szintje az Ot Elem Egyesi-
tésébol (I, II., IIl) all. Ezeknek a gyakorlatoknak az elsajatitasa egy-
két évig tart, az el6z6 gyakorlatok soran megérzott tobbletenergidk-
ra épiilnek, részben az Gjrahasznositott negativ energiakbél allnak és
erés energiatestet alkotnak, amely nem oszlik szét. Ennek az ener-
giatestnek a kifejlesztése az emberi lény olyan részét ébreszti fel, amely
a kornyezettél, a neveléstdl és a karmikus problémdéktol fiiggetlenit-
ve képes magat és a vilagot szemlélni valamint cselekedni. Ha az
energiatest erds, jarmtivé valik (akar egy trhajo), hogy segitsen a
még fel nem késziilt szellemnek és léleknek a hosszt titon haza, a Wu
Chibe.
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A fejl6désnek ezen a pontjdn az energiatest csak jarmtiként szolgal,
mivel még nem kapott életet a spiritudlis ajjasziiletés &ltal, de mar
megtanithaté arra, hogyan miikodjon az égi vilagban.

Ha az életben nincs lehet6ségiink arra, hogy felélessziik, életet ad-
junk a léleknek, a halhatatlan szellemnek, a halal pillanatdban az ere-
deti fény felébreszt majd minket. Sajnos megeshet, hogy nem lesziink
elég képzettek és jartasak ahhoz, hogy kovessiik a fényt. Az utazésra
val6 felkésziilés miatt az energiatest nagyon fontos jarmi. Fejleszt-
hetjiik az energiatestet, hogy segitsen a fel nem késziilt 1éleknek és
szellemnek, hogy felismerje és kovetni tudja az eredeti fényt vissza az
6sforrashoz.

Az is nagyon fontos, hogy életeink soran kifejlessziink egy ,bels6
iranyttit", amely a tobozmirigyhez kapcsolédik, hogy segitségiinkre
legyen a hozzank érkezé fény észlelésében.

Ha készek vagyunk arra, hogy életet adjunk az igazi 1éleknek, az
energiatest gyorsit6 rakétaként fogja a lelket a halhatatlan szellem

A fejl6dés minden egyes lépcséje lehetéség arra, hogy tovabb lép-
junk a Wu Chibe visszavezet6 tton. A taoista médszerek, melyek a
csillagok energidinak gytjtésére épiilnek, segitenek abban, hogy a fi-
zikai test djrafiatalodjon, a lélek- és szellemtest meger6sddjon a di-
menziok kozotti utazasokhoz.

A NEGATIV ERZELMEINK UJRAHASZNOSITASA

Erzelmi életiink, amely tele van viszontagsagokkal, életenergiank el-
vesztésének egyik f6 oka. Az Ot Elem Egyesitésének meditaciéjaval a
gyakorl6 megtanulja, hogyan alakitsa a szervekben megrekedt nega-
tiv érzelmi energiakat hasznalhato energidkka. A taoistdk tudjak, hogy
a tisztesség és a joindulat a legkozvetlenebb utja az dngyoégyitdsnak
és a kiegyenstulyozottsdgnak. Méasokhoz jonak lenni, az nekiink is jo.
Minden pozitiv energia, amit létrehozunk, elraktarozédik az ener-
giatestben, mint a pénziink a bankszdmlankon. Ha masokon segi-
tiink, szeretetet, kedvességet, gyengédséget adunk, még tobb pozitiv
energiat kapunk vissza. Ha kinyitjuk sziviinket, megtelit6diink sze-
retettel, 6rommel és boldogsdggal. Valéjaban a sziviinkben talédlhato
lényeget atalakithatjuk az anyagi szintb6l nem anyagiba, hogy a po-
zitiv energidk tdmogatédsat elnyerjik mind az égi, mind a foldi vila-
gokban.
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A taoistak tapasztalatai alapjan tudjuk, hogy ebbdl a vilagbél egye-
nesen a mennyei vildgba juthatunk, attél fiiggéen, hogy mennyi ener-
giat voltunk képesek még a haldlunk el6tt az energiatestbe transzfor-
malni. Ahogyan a bankszdmlankon 1évé 6sszeg is nd, a készpénzbe-
fizetésekkel, minél tobbet tudunk a fizikai valénkboél a spiritudlis va-
lénkba alakitani, anndl inkdbb az égben éliink. Minél tobb pozitiv
dolgot végziink ebben a vildgban, anndl tobb pozitiv energidnk lesz
odafenn.

A szellemtest megalkotasa

A HALHATATLANSAG MAGJANAK ELULTETESE

A Kan és Li Kisebb Megvildgosodasanak Belsé Alkimiai meditacidja
(viz és tliz, szex és szerelem) egyesiti a férfi és a n6i valonkat. Magé-
ban foglalja az ,6n-ndsz" gyakorlatat, amely a szexudlis energidk bel-
s6 egyesitésével képessé teszi a gyakorlot, hogy életet adjon a lélek-
testnek. A lélektest azutdn ,poétmamaként" tigyel és taplalja a szel-
lemtestet. A lélek a mag, de a halhatatlan testté lehet érlelni, ha vala-
kinek ebben az életében nem volt esélye szellemtestének kifejleszté-
sére. A taoista alkimia gy tartja, hogy életiink soran életet adhatunk
a szellemtestnek és kifejleszthetjiik a halhatatlan testet, kiléphetiink
a reinkarnédcié korforgasabol.

Ha a ,pdétmama", a lélektest megformalédott, Yin allapotba, a cse-
csemd&korba keriil (lélekembrid). Etetniink, nevelniink, oktatnunk és
edzeniink kell, hogy teljesen kifejlédhessen.

Ha a lélektest kialakult, életet adhatunk a szellemtestnek. A fiatal
szellemtest gondozasa, teljes kifejlédéséig, 14-18 évig is eltarthat. Fel-
hasznaljuk a természet energidit is (fak, nap, hold, csillagok); gyakor-
latilag mindenfajta pozitiv természetti érzékletes élmény taplédlja a
fizikai testben novekedd szellemet.

Szamos olyan mester, aki elérte halhatatlan test ezen szintjét, ké-
pes volt az anyagit nem anyagiba alakitani és a szellemtestbe juttat-
ni. A haldl pillanatdban at tudtdk alakitani a tudatukat, az energiaju-
kat, testiik fizikai részeit a szellemtestbe, bar ez a szint még nem az
igazi halhatatlan test. Ebben a folyamatban a testiik ténylegesen ossze-
megy; fizikai haldluk utdn sokszor kordbbi stlyuknak mindéssze két-
harmadat nyomjak, ami azt jelenti, hogy sikeresen at tudtak alakita-
ni fizikai testiik ekkora hanyadat a nem anyagi dllapotba, mikozben
teljes egészében meg tudtdk 6rizni tudatossagukat.
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A HALHATATLAN TEST YANG ALLAPOTANAK FEJLESZTESE:
OSSZEKAPCSOLODAS A FENNYEL

Nem keresztezhetiink kutyat kigyoval; ahhoz, hogy 6sszeolvadjunk
a Tao fényével, fel kell ébreszteniink és tapldlnunk kell annak tuda-
tat, hogy valdjdban a fény gyermekei vagyunk. Ha sikeriilt teljesen
kifejleszteniink a szellemtestet, ugyanolyan rezgési lesz, mint a Tao
fénye és eggyé valhat a fénnyel. Mas hagyomanyok ezt a fényt Szent-
léleknek vagy a Nagy Léleknek nevezik; mi 4gy is hivjuk, hogy a
~kiilsé fény".

A Kan és Li Nagyobb Meditaciéja megtanitja, hogyan ismerjiik fel
sajat szellemiink bels6 fényét és megtanitja, hogyan olvasszuk egybe
a kiils6 fénnyel. Ha rakapcsolédunk és osszekottetésbe keriiliink a
fénnyel, elérjitkk az igazi halhatatlan test masodik szintjét. A taoistak
ezt Yang testnek nevezik. Ezen a ponton az ember nem tesz mast,
mint folyamatosan atalakitja a fizikai test energidit, hogy a halhatat-
lan szellemet taplalja és érlelje veliik.

A gyakorldsnak ezen a szintjén megtanuljuk felhasznalni a Fels6bb
En és az Egyetemes Er6k magasabb szint(i energiait, amelyek a Nap-
bél, a Holdbél, a bolygdékboél, a csillagokbol, a galaxisokbél és ma-
gabol a Tao tudatabél érkeznek. E gyakorlas soran 6rokké tartd, ma-
radand6 ébredés torténik. Igazi természetiink tudatdban megtapasz-
taljuk a képességet, hogy elhagyjuk a fizikai testiinket és a halhatat-
lan szellemtestben utazunk, amely segitségével felfedezhetjiik a szel-
lem bels6 vildgait. Ha a fizikai 1ét mogotti élettel megismerkediink,
a halaltél valé félelem elttinik.

A KAN ES LL LEGMAGASABB RENDU MEGVILAGOSODASA

Ezen a szinten minden fizikai a szellemtestbe transzformalédik. Ha a
test minden sejtje finom Chivé alakul, ami megmarad, az a ,szivar-
véanytest". Ha az ezen a szinten levé mester elhagyja ezt a vilagot, a
fizikai testébdl csak a haj és a kormok maradnak. A haldl most is
sziikséges ahhoz, hogy felgyorsitsa a folyamatot.

AZ OT ERZEK LEZARASA, KUN ES KAN EGYESITESE, EG ES EMBER
UJRAEGYESITESE

Ezen a szinten teljesen 4tlépjiikk a halal folyamatat, a fizikai test egy-
szertien a halhatatlan testté alakul és aki ezen a szinten van, barmi-
kor elhagyhatja ezt a vilagot és visszatérhet ide. Ez a teljes fizikai
halhatatlansag allapota. Nyolcvantoél par szaz évig tart, hogy ezeket a
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gyakorlatokat befejezziik és testiink minden egyes pontjat nem anya-
giva alakitsuk. Elértiik, hogy fényes nappal jussunk el az égbe.

Kinédban talaltak feljegyzéseket tobb ezer taoistarél, akik tanuk je-
lenlétében fényes nappal emelkedtek fel az égbe. A Biblia szerint II-
lés és Moézes is elérte ezt a szintet. A gyakorlas ezen végs6 fazisaban
a mester egyesitheti a halhatatlan szellemtestet, az energiatestet és a
fizikai testet, illetve szét is valaszthatja 6ket, ha akarja. Ez az a pont,
ahol az emberi lény elnyeri a teljes szabadsagot, ahol nem létezik sem-
milyen hatar.
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1. FEJEZET

A TAOISTA BELSO ALKIMIA
ATTEKINTESE

AZ ATALAKULAS ALAPJAI:
Kiilsé és Belsé Alkimia

Tobb mint dtezer at éven kutattak és fejlesztették a taoista mesterek
a kiilonféle gyakorlatokat, amelyek segitenek a boldogsag és a hal-
hatatlansdg elérésében. Ezek nagy része Kiilsé Alkimia korébe tarto-
zott, koztiik volt a Halhatatlan Pirula is (1-1. dbra) illetve keverékek,
amelyek higanyt, kristalyokat, kristalyeszencidkat, virdgeszencidkat,
gyogynovényeket, dragakoveket stb. tartalmaztak. A legbolcsebb
mesterek felismerték, hogy a kiils6 moédszerek korlatozottak, egyes
adalékokat nehéz fellelni. Ugy dontottek, hogy inkdbb a Belsd Alki-
midt fejlesztik, ahol a test energiait a Fold, a Kozmosz energiaival

Kristalyok
Dréagakévek I Virageszencidk
\}\\\\\\\\\\l““/'/'(/ /
o %,
Ken /7 \ 2 Higany
P ” /’l’ \\\§
Mergez6 o N\ \ .
gombak és " Drogok (heroin,
névények kokain, stb.)
Virdgeszenciak Kristalyeszencidk

1-1. abra: A Halhatatlan Pirula
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tdmogatva atalakithatjuk, hogy halhatatlansagunk és boldogsagunk
részeivé legyenek. Sok szaz évnyi kutatds utan ezek a belsé mddsze-
rek lényegesen hatékonyabba véltak az egészség novelése és a szellem
fejlesztése terén.

A hatartalan energiaforrds megtalalasan végzett allandé munkélko-
désaik soran a taoistdk befelé forditottak figyelmiiket, hogy az élet-
er6t korulvevé titkokat felfedjék. Felfedezték a belsé Univerzumot
és ugy talaltdk, hogy pontosan visszatiikrozi a kiils6t. Felismerték,
hogy a kiils6 Univerzumra kapcsolédéshoz el6szor a bels6 Univerzu-
mot kell ellenérzésiink ald vonni, amit 6k a testben dramlé energia-
ként, a Chiként érzékeltek.

A tudoményos kutatasok megerdsitették a taoistdk felismeréseit,
szamos parhuzamot kimutatva a bels6 és a kiils¢ vilagok kozott. A Tiz
eréi cim( konyvben, amelyet Phillip és Phyllis Morrison irtak, igazo-
lédnak ezek az eredmények, felfedezve az emberi test mikrokozmo-
szanak és az Univerzum makrokozmoszanak hasonlésagait. Példaul
kideriil a konyvbdl, hogy a tdvcsében az ezer fényévnyi (r szinte
pontosan agy latszik, mint az emberi sejt egy angstrom nagysagu képe
a mikroszkép alatt. Bar a régi taoistak tudték, érezték ezt az azonos-
sadgot, nem volt eszkoziik, hogy kézzelfoghatéan bizonyithassak.

Meditaciok és belsé gyakorlatok segitségével a mesterek kifejlesz-
tették bels6 érzékeiket, hogy még tobbet megtudjanak a belsé Uni-
verzumrol. Végiil felfedezték a Mikrokozmikus Pélyat, az utat, ame-
lyen a bels6 energia tiszta eszencidja a gerinc mentén fel és eldl lefe-
16 aramlik (1-2. dbra). Eszrevették, hogy ez a korpélya dsszekéti a fi-
zikai, az energia- és a spiritudlis testet és a végs6 fazisban arra hasz-
néalhato, hogy ezeket a halhatatlan testben egyesitsiik. A Belsé Alki-
mia tudomanya ebb6l a megfigyelésbdl sziiletett.

A WU CHI ES AZ UNIVERZUM:
VALLAS ES TUDOMANY

Az 6si taoizmus a természetesen végbemend egyetemes folyamatok-
nak és azok emberi lényekre gyakorolt hatdsainak egyszerti megfigye-
lésére éptilt. A nyugati newtoni fizika ezeket a folyamatokat ok és
okozat szintjén értelmezi. A taoizmus szerint viszont ezek nem ma-
sok, mint egy hatartalan energiatenger kdlcsonhatasai, amelyek fo-
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Egyetemes Eré

l

@ A mirigyek alkimidja
D \

Kozmikus Eré

A szervek alkimidja

@ Halhatatlan Pirula vagy

Halhatatlan Magzat

@ Szexuélis alkimia

Folderé (Természet Anya)

1-2. dbra: A Belsé Alkimia: A Halhatatlan Pirula
vagy a Halhatatlan Magzat létrejotte.
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lyamatosan, végtelensokféleképpen djra-és tjrateremtik az Univerzu-
mot. A legtobb vallas és ezoterikus rendszer ezeket a folyamatokat
Szentirasok és nem fizikai gyakorlatok révén tanulmanyozza. Ezzel
szemben a taoizmus a természet és az Univerzum mind fizikai, mind
nem anyagi vetiiletét vizsgalja, hiszen azt allitja, hogy a nem anyagi
egyrészt forrasa és ugyanakkor kovetkezménye is az anyaginak. Mas
szavakkal a fizikai és a nem fizikai egymas forrasai és mindkett6 alap-
vet6 az Univerzum egyititt-teremtésében és fejlédésében (1-3. abra).

Wu Chi: Eredeti Forrasunk

A természetben és az emberi testben keringé energidk hatdsainak
megfigyelésén keresztiil a régi taoistdk képesek voltak visszavezetni
az egyetemes energiat a kezdeti pontjdhoz. Kifejlesztettek egy empi-
rikus kozelitésmoédot, amellyel kapcsolatba kertiltek a megfigyelen-
dé jelenséggel és létrehoztak az eredeti iiresség elvét, mint minden
teremtés kiindulépontjat. Az tirességet Wu Chinek nevezték el (1-4.
abra). A régi taoista frdsokban tires korként abrazoltak, hiszen az
ember megjelenitési lehet6ségein tdl van. Hogy a Természet és az
Univerzum a hatasait és a formdit elkezdje létrehozni, valamilyen
energidra volt sziikség, amely a Wu Chiben kavarog. Ez az els6 moz-
gas hozta létre az anyagi és a nem anyagi kozti eltérést, az Univer-
zum Osszes folyamata ebben a pillanatban kezd&dott.

Yin és Yang

A taoistdk a Wu Chibol szarmazé Egyetemes Eré els6 megfigyelhet6
formait Yw-nek és Yang-nak nevezték el. Ennek az erének a kétfaj-
ta min6ségét tugy lehet felfogni, mint az eredeti energia pozitiv és ne-
gativ polusait. A Yin és a Yang minden tipust energia el nem valasz-
haté részei, egyik a masik nélkiil nem létezhet. Kélcsonhatasuk az
Univerzum minden torténésének a gyokere; mégis, a Yin és Yang
polaritdsa minden teremtés valédi oka (1-5. dbra).

A nyugati tudomanyok az utébbi évtizedekben létrehoztak egy
olyan elvet az eredeti teremtés magyarazatara, amely nagyon hasonlit
a régi taoista elmélethez. A fizikusok azt 4llitjak, minden anyag és az
Univerzum folyamatainak eredete az Osrobbanés, a Nagy Bumm. Az
Osrobbanés kovetkezménye az elemi részecskék létrejotte volt, ame-
lyek egyre bonyolultabb rendszerekbe rendezédtek. Végiil ezek az
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A nem anyagi oldal

Isten
t

A szellem energidja

A lélek energidja
Az egyuttérz§ sziv (a sziv
energiaszintjének kovetkez6 foka)
A sziv kinyilik, az 0sszes negativ energiat pozitivva
alakitja és az erényeket 6sszevegyiti

Szeretet, 6rom és boldogsag arad a szivbdl

t
Vallas; ezoterikus tudomanyok; a sziv nem fizikai energidi

Az anyagi oldal
Orvoslas

i
Tudomanyok
A tudomany a sziv fizikai mikodését tanulmanyozza

A sziv mUkodésének megértése segithet a
legtdbb szivbetegség gyodgyitasaban

Szivm(itétek
Megvaltoztatott szivek (pacemaker, szivbillentyl mitétek, stb.)

SzélsGséges fizikai valtoztatasok (mdsziv, stb.)

1-3. dbra: A fizikai és a nem fizikai folyamatok egymas
forrasai és mindketté sziikséges az Univerzum kozos
teremtéséhez és fejlédéséhez.
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elemi részek lettek minden anyag épit6kovei. A Nagy Bumm koriil-
beliil 15-20 millidrd éve tortént, elinditva az id6 folyamat és kiala-
kitva az ismert Univerzumot.

Az Eredeti Tao

Gl \\

9. Az Uresség

\\/ 8. A Harmas Egység

Q o
.° Y}° o 7. Az Ot Nagy Csillag
—
* \./o\ .o )
o/ 6. A Sarkcsillag Csoport
°‘\°,? o 5. A Goncolszekér (Yin
o—d lathatésagl csillagok)
o Qo
o g L

lathatdsagu csillagok)

) 7/ 4. A Goncolszekér (Yang
3. Csillagképek

2. Bolygok

1. A Fold

1-4. abra: Wu Chi - az Eredeti Tao
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WU Chi

Yin = petesejt
Yang = spermium

A megtermékenyités
az anyaméhben

Harmas Melegit6

Az Ot Szerv Rendszere

A 12 meridian;
365 akupunkturas pont

1-5. dbra: A gyermek nemzése és sziiletése
az Univerzum létrejottét tikrozi.

Az Ot Fé Energiafolyamat

A taoistak felismerték, hogy a Yin és Yang kolcsonhatédsai 6t alapve-
t6 mintat kovetnek, amelyet az Ot Energiafolyamatnak (vagy Ot Fa-
zisnak vagy Ot Erének) neveztek. Ezeket a kolcsonhatdsokat gyak-
ran hibasan az 6t elemnek forditjdk, emiatt a folyamatokat sokszor
Osszekeverik magukkal a fizikai elemekkel. A taoizmus ezeket a fizi-
kai elemeket, amelyek a természetben megtaldlhaték, az Energia Ot
Folyamaténak szimbolikus leirdsdra hasznalja. Ily médon a tliz az
emelkedd, novekvd energiat jelenti; a viz a stillyedd, csokkend ener-
gia jellemzéje; a fa energiatdgulast; a fém energiaszilardulast jelent;
a fold pedig a stabil, kozpontositott energiat jellemzi. Az Energia
mind az Ot Folyamata a Yin és Yang koélcsonhatdsara épiil, amely az
eredeti tirességbdl ered.
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Ez az 6t alapvet6 folyamat az energia olyan megnyilvanuladsai, me-
lyek megfigyelhetsk a Természetben és az Univerzumban. Az Urben
ezek iranyitjdk a bolygok, a csillagok, a kozmikus jelenségek mozga-
sait. A természetben tdmogatjdk az 6t elem — a tliz, a viz, a fa, a fém
és a fold — kozott felléps kolecsonhatdsokat, az emberi testben pe-
dig kihatassal vannak az &t f6 szerv — a sziv, a vese, a maj, a tiid6 és
a lép — miikodésére. Ahogy a nyugati tudomanyok az atomokat és
atomnal még kisebb részecskéket tekintik minden anyag alkotdrésze-
inek, a taoizmusban az Energia Ot Folyamata az alapja minden tor-
ténésnek. Az er6k, amelyek a kozmoszt irdnyitjdk, azonosak azokkal
az erékkel, amelyek fizikailag hatnak bolygénkra és testiinkre.

A CSILLAGOK ES A FENY HATASA BELSO
UNIVERZUMUNKRA

Masik példa a belsé és a kiils6 Univerzumok kozott fennallé parhu-
zamra az a méd, ahogy a csillagok energidja az élettinkre hat. A csil-
lagok energidja megjelenhet kiilonb6z6 szint fényként, kiilonféle
hangfrekvenciaként vagy mint kozmikus por. A taoista mesterek fel-
fedezték, hogy minden emberi élet kiilonb6z6 csillagcsoportok ha-
tasa alatt alakul ki, fejlédik (beleértve az itt taldlhaté bolygokat és a
kibocsatott kozmikus részecskéket) és ezek a hatasok iranyitjdk a szi-
letést, a halalt, az életer6t és az egyén j6- és balszerencséjét (1-6. abra).

Hogy részletesen felfedjék a csillagok energidinak mitkodését, a
taoistdk nagyon magas szinten fejlesztették ki az asztrolégia tudomaé-
nyat. Foglalkoztak az energia mas forméjaval is, amit Féldenergidnak
neveztek el, amely ugyancsak a csillagokbdl szarmazik, de a Fold ré-
vén nyilvanul meg. A kinai asztrolégia abban tér el a nyugati asztro-
légiatol, hogy nagyobb hangsulyt helyez a Foldre, amely kdzelebb van
hozzéank, ezért lényegesen nagyobb hatdssal van rank, mint a tobbi
bolygé. A taoista mesterek a Foldet nagy, intelligens lénynek tekin-
tik, melynek elemi valtozasai és évszakai meghatarozzdk az emberi
lények életében végbemend valtozasokat.

Béar az asztrolégia a kozmikus tudoményok egyik ezoterikus aspek-
tusa, a csillagok energidinak hatdsai az emberre valésak, épptigy, mint
ahogy a Nap (amely ugyancsak egy csillag) sugarzasa is val6sagos. Az
ember életének minden napja visszatiikrozi a folyamatos sziikségle-

40



44

Kiilsé .
Univerzum & .

Belsé
Univerzum

1-6. dbra: A fény, a hangok és a rezgések hatassal vannak az
emberi életre, a sziiletésre, halalra, j6- és balszerencsére.

tet, hogy energiat nyerjiink a bolygékbdl, a csillagokbol, a kozmikus

részecskékbdl. A Fold és a csillagok energidinak elnyelése tdplédlja az
emberi lények szerveit, mirigyeit, érzékeit, lelkét és szellemét.
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A KULSO CHI HAROM FO FORRASA

Mi ez a harom erg?

Az els6 neve Egyetemes Eré vagy Egi Chi. Ez a bolygok, a csillagok
és a galaxisok energidit tartalmazza, valamint az Egyetemes Szerete-
tet. Ez a hatalmas, mindent dthat6 er6 taplalja a lelket, a szellemet
és a Chit minden emberben és minden él6lényben. A taoistdk azt &l-
litjdk, hogy a Holdnak, amelyet bolygénak tartanak, er6s méagneses
tere van, amely a f6ldi mez6vel egyiitt képes a galaxisunkban talél-
haté millidrdnyi bolygé és csillag Chijét befogadni (1-7. abra). Me-
ditdcioban ezt az energiat a koponya cstcsan, a koronanal fogadjuk
be.

A természet masodik ereje a Felsébb En vagy Kozmikus Chi. A koz-
mikus hullamok/részecskék (fényrészecskék) az Eredeti Chi részei,
melyek anyagga formalédva létrehozzdk a csillagokat és a bolygoékat.
A Fold, A Hold és az Univerzum magneses mezéinek hatdsara ezek
a részek porként sodrédnak at az atmoszférdn. A taoizmus szerint az

bu s

1-7. abra: A Fold és a Hold kiilénleges egyiittest
alkotnak, amelynek van ereje a galaxisunk milliardnyi
csillagjanak Chijét befogadni.
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emberi test az Univerzum ilyen médon Foldre keriilt porabdl épiil fel,
ahogy azt a Biblia is allitja.

Ezek a részecskék taplaljak a tudatot és a bels¢ szervek, a mirigyek
és az érzékelés fizikai dimenzioit. Ugy tartjak, hogy az emberi lények
a Kozmikus vagy Felsébb En Erejének legmagasabb szintti megjele-
nési formai, akik képesek meditdcioban ezt az energidt a testiikbe
gytjteni és visszakiildeni azt az eredeti forrdsdhoz. Ennek az energi-
anak a legf6bb kapuja a testben a szemoldoksk kozti pont.

A harmadik szama természeti eré a Folderd, amely a Foldanya ener-
giat tartalmazza; a novényeket, dllatokat, a vizet, az dsvanyokat, a ter-
mészeti formakat (6ceanokat, hegyeket stb.). Emellett a Fold gravi-
tacios ereje, az 6t koriilvevs elektromagneses mezé és a foldi Ot Elem
ennek az energidnak a f6 megjelenési formdai. A Folder6 a talpakon
keresztiil 1ép be a testbe, a felsGtestbe pedig a gat és a nemi szervek
érintésével keriil. Ezek az energidk a fizikai testet er6sitik, a minden-
napi életiinkhoz sziikséges erével latnak el minket és 6nmagunk gyo-
gyitasdhoz biztositjdk a képességet. Lelkiinket és szellemiinket is tap-
laljdk, mint a fenti Yang er6k kiegyensulyozasahoz sziikséges Yin.

A Harom Er6 tartja fenn az 6sszes létezd életformat

Az Egyetemes Er6, az emberi lények Fels6bb Enjének Ereje és a Fold-
er§ egytitt, harménidban munkélkodnak, hogy minden életformét
fenntartsanak (1-8. dbra). A régi taoistdk ezeket az irdnyit6é eréket a
Hdrom Tisztasignak hivtdk, mert ezek voltak az elsé energidk, amik
kivaltak a Wu Chibél, a Nagy Urességb6l. A hagyoméanyok szerint hé-
rom uralkodéként abrazoltdk Sket a harom Tan Tienben, a test fel-
s6, kozépsé és alsé részén. Ennek a harom erének a fejlesztésével,
melyek a testben mint Ching, Chi és Shen jelennek meg, felerdsitjiik
a fizikai, az energia- és a szellemtest fejl6dését.

A felsé Tan Tien Osszekottetésben van az aggyal, a mirigyekkel va-
lamint az egyetemes és kozmikus energiakkal a Shen, a szellem ere-
jén keresztiil. Magadban foglalja a Harmadik Szemet, a koronét és az
egész fejet.

A kozépsé Tan Tien kapcsolatban van a szivvel és a szervekkel lel-
kiink természetes erején keresztiil, ami a Chi.

Az alsé Tan Tien a fizikai testtel van Osszekottetésben, a szexudlis
energidkkal és a Foldanyaval, a Chingen (néha Jingnek irjak) keresz-
til. Kézéppontja a koldok és a vesék kozott talalhato.
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Az Egyetemes Eré taplalja a lelket,
a szellemet és a Chit

Fels6 Tan Tien
Esszencia

/} kozmikus Eré (Fels6bb
En) tdplalja a tudatot
és a szerveket

K6zépsd Tan Tien
(Lélek)

Alsé Tan Tien
(Ching — Test)

A Folder6 taplélja a Iélek,
a szellem és a fizikai test
Yin oldalat

1-8. dbra: A Harom Forras tartja fenn az élet minden formajat.
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A novények, az allatok és az asvanyok:
Az Egyetemes Eré masodlagos forrasai

A taoistak észrevették, hogy a novények, a fak mindig felfelé torek-
szenek, hogy az Egyetemes Erét fény, valamint a Nap, a Hold és a
csillagok lathatatlan kozmikus sugarzdsanak formdjaban elnyeljék. Az
allatok elfogyasztjdk a novényeket és igy jutnak kozvetett formaban
ehhez az energidhoz, az emberek pedig mindkét forrast felhasznél-
jdk. A novények, az allatok és az dsvanyok ,el6emésztik" nekiink az
Egyetemes Er6t és tapldlékrol gondoskodnak szdmunkra, amely a
légzéssel egytitt az egyediili kiils6 energiaforrasunk, hiszen fokozato-
san elvesztettiik a képességet, hogy kozvetleniil jussunk hozza.

Az ételek elfogyasztdsa azonban nem tul hatékony moédszer a Chi
beszerzésére. Mivel annyira fligg&ségbe keriiltiink ezektél a forrasok-
tol, energiatestiink rezgésszintje lecsokkent, hogy ezeket a kis ener-
giaadagokat be tudja fogadni. Ezért olyan fontos a Bels6 Mosoly gya-
korlata és a Mikrokozmikus Palya meditacidja, mivel ezek olyan esz-
kozok, melyek segitségével ismét képesek vagyunk az eréket kozvet-
leniil is befogadni.

Az emberi lények, mint az Egyetemes Erd
és a Folderd csatornai

Korlatozott mértékben természetes tton kozvetlentil is kapunk ezek-
b6l az életet ad6é er6kbdl, bar a meditacié sziikséges ahhoz, hogy ké-
pesek legyilink a testben megtartani azokat. A taoistdk megfigyelték,
hogy mivel az ember az egyetlen lény, amely felegyenesedve jar és feje
az ég, farkcsontja a fold irdnyaba mutat, igy azok kozvetlen csator-
nat képeznek az Egyetemes Er6 és a Folderd felé. Ebben a felegye-
nesedett allasban a farkcsont felfelé iranyitja a Folderdt, a fej hely-
zete pedig lefelé az Egyetemes Er6t. A két er6 a fejben talalkozik és
szétterjed az egész testben, tapldlva és erésitve azt (1-9. abra).

Ez a vezeték a forrdsa mentalis fejl6édéstinknek, amely a taoizmus
szerint meghaladja az ismert 4llati viladgét, hiszen ilyen médon ezek
az er6k természetes médon novelik a tudat erejét. Az allatok, kiils-
nosen a négylabuak, szeretnek felemelt farokkal jarni, hogy racsat-
lakozzanak az Egyetemes Erére, mikozben labaikon keresztiil felsziv-
jak a Folderét (1-9. abra). Az a fajta csatornaképzés erdsiti a testet,
miel6tt az energia elérné az agyat (bar mindkét erd eljut az agyba),

45



./ A felegyenesedett pozici6 kozvetle-
" nul vezeti le az Egyetemes Erét lefelé
J  afejen keresztill

-, Az allatok testhelyzete az
Egyetemes Erét és a Folderét
a farkon keresztiil vezeti,
miel6tt azok elérnék a fejet

A Folderé a talpakon at indul felfelé

1-9. abra: Az emberek az Egyetemes Eré
és a Foldero vezetékei.

emiatt az allatok fizikai szinten fejlettebbek, mint az ember, aki vi-
szont nyilvan lényegesen nagyobb mentalis kapacitdssal bir.

Az emberek esetében az Egyetemes Er6 az 6ramutato jarasaval meg-
egyez6 irdnyu spirdlban érkezik a koronahoz, ahol aztan erdsiti és tap-
ldlja a fejben talalhaté mirigyeket, miel6tt folytatna utjat a szajpad-
las felé. A Folderd a talpakon 1ép be és a labakban emelkedik fel a
nemi szerveken, a gaton és a farkcsonton keresztiil, athalad a szivkoz-
ponton, amig el nem éri a nydlmirigyeket. Egy masik palya a gerinc
mentén vezeti fel a Folderdt az agyba. igy aztdn az ember képes csa-
tornat képezni az Egyetemes Er6 és a Folder6 szamara, hogy kiegyen-
sulyozza és megerésitse testét, tudatat és szellemét (1-10. dbra). Ha
a nyelvet hozzaérintjiik a szdjpadlashoz, a Mikrokozmikus Palya két
vezetéke Osszekapcsolddik és aktivdlja a nyal erdit, ami igy édesebb
és az energidval frissitett lesz (a taoistdk szerint a nyal az Egyetemes
Er6 és a Folder6 keveréke).
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Az Egyetemes Er§ az Ha tudjuk, hogyan lélegezziink
O6ramutato jarasaval meg- ' ugy, hogy aktivaljuk a szajban
egyez6 iranyban lefelé a nyalat, 6sszevegyithetjik
aramlik a koronahoz az Egyetemes Er6t és a FolderSt
életerbvé

A nyal 6sszekeveredhet
a kulsé Chivel

A Folderd az éramutatd
jarasaval ellenkez6
iranyban emelkedik
felfelé a gaton keresztiil
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1-10. dbra: Az emberek képesek az Egyetemes Erd
és a Folderd esszencidjanak vezetésére, hogy egyenstlyba
hozzak a testiiket, a tudatukat és a szellemiiket.

A Nagy FEgi Kor és a Kis Egi Kor

Minden él6lény a Fold Nap koriili forgédsaval osszhangban veszi ma-
gahoz a harom f6 er6t. A Fold egy teljes kort 365.25 nap alatt tesz
meg, ez a mozgas része az Egyetemes Eré Makrokozmikus Pélyéja-
nak, amely a négy évszak valtakozasat és mas, a Fold energidival kap-
csolatos valtozasokat hoz létre (1-11. abra). Ha alapvetd erénk (az
Eredeti Chi) nem elég b&séges ahhoz, hogy részesiiljiink az Egyete-
mes Erébél, kevesebb energiat kapunk, mint amennyit elhasznalunk
a mindennapi életben, igy aztan kimeritjiik testiinket és kozelediink
az Oregség, a betegség és a halal felé. Olyan ez, ahogy az elemek is
miikodnek: ha nem toltjiik 6ket tjra és ajra, kifogynak és nem lesz-
nek képesek elviselni az Gjratoltést sem.
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Tavaszi napéjegyenldség
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1-11. abra: A Fold Nap koriili keringése megfelel a

Makrokozmikus Palya korének.
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Ha testiinkben kinyitjuk a Mikrokozmikus Palyét (a Kis Egi Kort),
kiépitiink egy kapcsolédéasai vonalat a/. Univerzum Makrokozmikus
Palyajahoz (a Nagy Egi Korhoz), amin keresztiil minden erd eredeti
forrasara tudunk csatlakozni (1-12. dbra). A taoistak megtanuljak, ho-
gyan jussanak ehhez az energidhoz kozvetleniil és hogyan alakitsak

1-12. abra: A Mikrokozmikus Palya megnyitasaval
és az Egyetemes Makrokozmoszra valé csatlakoztatasaval
befogadhatjuk az Egyetemes Erd't.
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1-13. abra: A templomok, szentélyek az ég felé nyulnak,
és lefelé vezetik az Egyetemes Er6t azoknak az embereknek,
akik nem tudjdk ellatni 6nmagukat vele.

azt at, hogy ne csak a novények, az allatok és a f6ld mozgésabol ado-
d6 energiaktol fuiggjenek. Az Energiatest kifejlesztése és kiterjeszté-
se utan elsajatitjak a képességet, hogy tisztabb és finomabb energidk-
hoz jussanak (1-13. dbra). Ez azt jelenti, hogy az ember nincs feltét-
lentil a Fold mozgasaira korldtozva. Ki tudjuk terjeszteni magunkat
az Univerzumba, hogy onnan nyerjink energiat az életer6nk ujratol-
téséhez (1-13., 1-14. abra).

A Harom Tisztasdg a Sziiletés El6tti vagy Eredeti Chi forrdsai. Va-
gyis, Eredeti Chink az, ami segit befogadni az Egyetemes Erét, a Fel-
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A Halhatatlan Test megfelel§
fejlesztése segiti, hogy kiter-
jesszitk magunkat az Univer-
zum és a Fold felé

1-14. abra: Ha fejlesztjitk a szellem- és lélektestet,
egyre jobban kiterjesztjiik magunkat az Univerzumba anélkiil,
hogy masoktol fiiggenénk.

sébb En Erejct és a Folder6t. Ha megértjiik, hogyan szivjunk be és
hasznaljunk fel még tobb energiat ebbsl a harom forrasbol, végiil az
életlink soran elhasznalt 6sszes Eredeti Chit helyettesiteni tudjuk ilyen
moédon (1-15. abra). Ha az Eredeti Chi béségesen all a rendelkezé-
stinkre, minden maés energiaforma konnyebben elnyelhet6vé és fel-
dolgozhatéva valik. A kiilsé eréket a bels¢ erékkel egyesitve egész-
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Kozmikus Erd

Eredeti Eré

1-15. abra: Az Eredeti Eré akkumulatorként miikodik
a testiinkben, hiszen gyakorldssal ujratolthetd.

séges testre és fokozott életerére tehetiink szert. Meditaciés gyakor-
latokkal, mint példaul a Mikrokozmikus Péalya, a novekedés megtiz-
szerezhet6.
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2. FEJEZET

A CHI

% Chi

2-1. abra: A Chi az Univerzum mozgasa,
de nem a Chi az intelligencia

MI A CHI?

Talan a legalapvet6bb és legaltalanosabb elv a taoizmusban a Chi elve.
Helyzete a kinai filozé6fidban Lao Ce (i.e. 604-511) és Chuang Ce (i.e.
399-395) népszerii konyveiben er6sodott meg, de gyodkerei sokkal ré-
gebbre nytlnak vissza. A Chi szénak szdmos kiilonb6zé forditasa van:
energia, levegl, lélegzet, szél, életlehelet, életeszencia stb. Bar nehéz
pontosan meghatdrozni, azt lehet rd& mondani, hogy az Univerzum
aktival6 energidja.

A Chi 0sszestrtisodik és szétszérédik a negativ és a pozitiv energi-
ak (Yin és Yang) valtoz6 és kolcsonos korforgasaban, sokféleképpen,
sokféle formaban és alakban anyagiasul. Nem lehet létrehozni, sem
elpusztitani, ehelyett a Chi atalakitja magat és Gj megjelenési forma-
kat talal. igy val6jdban minden létallapot a Chi dtmeneti manifesz-
tacidja, féleg a fizikai létformak.
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A Chi az Univerzum minden mozgasanak forrdsa (2-1. abra). A csil-
lagok és a bolygék mozgasa, a Nap sugérzasa és gondolataink, érzel-
meink mintdi mind a Chi kovetkezményei. Ugy tartjak, hogy az élet-
erénk és minden él6lény életet adé forrasa.

A Chi emellett ossze is kot dolgokat. Osszetartja testiinket, hogy
sejtjei ne valjanak szét, ne szérédjanak szét a térben. Amikor az em-
beri test elveszti az élet 1élegzetét, az eredeti energia (életerd) elhagyja
6t, igy megindul a test szétesése.

A Chi tartja a szerveket, a mirigyeket, a vérereket és egyéb testré-
szeket a helyiikon. Ha a test Chije legyengiil, a szervek meglazulhat-
nak, emiatt elhagyhatjak eredeti helyiiket, igy alulmtikodés és beteg-
ség alakulhat ki. A Chi melegiti a testet; a testh6mérséklet barmilyen
véltozasa jelzi az energiadramlas erejét. Az eml&sdk esetében a me-
leg az ,élet jele", azt jelzi, hogy a Chi jelen van.

A Chi, amely az eget és a foldet létrehozza, lényegében ugyanaz a
Chi, ami az él6lényeket is formalja. Ezt az 6si kinai filoz6fusok a ko-
vetkez6képpen irtdk le:

A Wu Chi (A Nagy Uresség) Chibél 4ll. A Chi osszestirtisodik, hogy lét-
rejojjon a dolgok sokasdga. A dolgok sziikségszertien szétvalnak és vissza-
térnek a Wu Chibe. Amikor a Chi 6sszestirtisodik, lathatova vélik és meg-
jelennek a fizikai formak. Szétszéréodasaban és Osszestirtisodésében is
mindennek a lényege. Minden sziiletcs 0sszestirtisodés, minden halal szét-
sz6rédés. A sziiletés nem nyereség, a haldl nem veszteség... Osszestirtisodve
a Chi élslénnyé valik, szétszorédva pedig a véltozasok alapja lesz.
Zhang Tzai (i.sz. 1020-1077)

Az emberi lény az Eg és Fold Chfjének eredménye. Az Eg és Fold egyesii-
lését emberi lénynek hivjak. Egyszerii Kérdések, 25. fejezet (2-2. ébra)

A kinai orvoslds alapjaiban Giovanni Maciocia elmagyarazza:

A kinaiak szerint az emberi Chinek tobb ,tipusa" is van, a vékony, finom-
t6l egészen a strti, durvdig. A kiilénféle Chi-tipusok tulajdonképpen egy
Chit jelentenek, amely egyszertien kiilonb6z6' formakban nyilvdnul meg.

A Biblidban a Teremtések Konyve azt mondja, hogy Isten az Em-
bert sajat képmasara teremtette. Hasonl6an, a kinai filozéfia szerint
az ember az Univerzum mikrokozmosza. igy a Chi atfolyik az Uni-
verzumon és atfolyik az emberen is. Ha tanulmanyozzuk a Chink md-
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Egyetemes Chi

@» A Fold Chije

2-2. abra: Az éI6 sejtek képesek a kiilsé Chi felhasznalasara,
hogy abbdl intelligenciat hozzanak létre, 6sszehuzddassal
és osztodassal, mikozben egyre tobb energiaval épitik fel magukat.

+ Halhatatlan Tao

2-3. abra: A taoista bels6 Alkimia legfébb célja a sejtjeink
atalakitasa, hogy azok az Univerzum kozmikus sejtjei legyenek.
Ezek a sejtek alkalmasak az or6k életre.
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kodését, megérthetjitkk az Univerzum mtikodését is. A taoista Bels6 Al-
kimidban a spiritudlis felfedezéseket a sajat testiink és szellemiink fel-
tarasaval kezdjtik.

A taoista Bels6é Alkimia végs6 célja, hogy egyesitsiik a sejtjeinket a
Kozmikus (Felsébb En) Energidjaval és igy azok az Univerzum koz-
mikus sejtjeivé valjanak (2-3. 4bra).

A CHI MAS KULTURAKBAN

A Chi elve nem csak a kinaiakndl taldlhaté6 meg. A vildg majdnem
minden kultdrajdban létezik sz6, amely kifejezi ezt a dolgot. Dr. John
Mann és Larry Short, a Test fénye c. konyv szerz6i 49 kultarat vizs-
géltak meg és taldltdk meg benniik a Chi elméletét ilyen vagy olyan
forméban.

Héberiil ez a sz6 a Ruach, ami meg is jelenik a Teremtések Kony-
vének elsé fejezetében:

Kezdetben Isten megteremtette az Eget és a Foldet. A vilag alaktalan volt
és iires, a mélységek felett sotétség iilt; az Isteni Ruach (szellem, szél, 1é-
legzet) a vizek felett lebegett. Teremtések Konyve 1:1-2

A Ruach jelen volt az Univerzum keletkezésekor, még el6bb, mint
a fény. A szo6t Isten Lélegzetének vagy Isteni Leheletnek fordithatjuk.

A japan kifejezés, a Ki kiterjeszti a Chi jelentését, magédban foglal-
va a kinai Yi, szdndék fogalmat, ezzel jelezve, hogy tudatunk, széan-
dékunk a legerésebb hatas, ami a Chi mozgasat iranyitani tudja, amely
nagyon fontos a meditdcidk sordn és a harcmtivészetekben is.

A szanszkritban a megfelel6 sz6 a Prana, a tibeti nyelvben a Lung.
A lakota szita indidnok szava a Neyatoncyab. A Kalahari bozétlakéi
a Num sz6t hasznaljdk, ami Forrongé Energiat jelent. Az iszlamban
a Chi megfelel6je a Baraka. Bér a legtobb kultdra tudatdban van a
Chinek, a kinaiak nagyon részletesen kidolgoztdk az egész elméletet
és példatlan mélységben integraltdk a kultdrajukba. A Chi a kinai
orvoslas, a harcmtivészetek, a meditaciés mddszerek, a tudoményok,
a festészet, a kalligrafia, az épitészet, a belsGépitészet, a koltészet 1é-
nyegi alkotéeleme.
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A CHI NYUGATI MEGKOZELITESE

A vilag legtobb kulturajaval ellentétben ugy ttinik, hogy a Chi elmé-
lete altalaban hianyzik a jelenlegi nyugati orvostudomanybdl és kon-
zervativabb alapokon nyugvé tudomaényos korokbsl. Nem meglepé,
hogy az életerd elvét és a gyogyitassal fennall6 kapcsolatait szdmos
nyugati kutaté magaéva tette, felfedezte.

F. A. Mesmer (1734-1815), a hires osztrdk orvos volt az attoréje
az energia elvével foglakoz6é nyugati kutatdsoknak. Sok kisérletet és
nyilvanos demonstraciot végzett a jelenséggel kapcsolatban, amit 6
»~animalis magnetizmusnak" hivott. Mesmer tgy gondolta, hogy hasz-
nositani tudja az egyetemes mégneses erét és a kezével irdnyitani tudja
azt emberek gyogyitasdra. Szdmos sikere volt, kiilonosen a hisztéria
gyogyitasanak terén, de a gondolatait a korabeli orvosok nem fogad-
tak el. Mivel Mesmer nem tudta bizonyitani az animalis magnetizmus
létezését laboratériumi kortilmények kozott, csalénak tekintették. Vé-
gl is a helyi orvosi intézmények elérték, hogy elhagyja Bécset.

Mesmer hasonlé magatartassal talalkozott Parizsban is, ahol a pa-
rizsi orvosi kozosség létrehozott egy bizottsagot a munkdinak feliil-
vizsgalatdra. A bizottsadg elismerte, hogy Mesmer elképzelései mtikod-
nek, de az animalis magnetizmussal kapcsolatos magyarazatait eluta-
sitottak és gy dontottek, hogy nem kapcsoljak semmilyen létezé tu-
domaényos elvhez. A médszer végiil is a mesmerizmus nevet kapta,
kés6ébb hipnoézisként lett ismert.

Nem is olyan régen Wilhelm Reich, Sigmund Freud egy korai ta-
nitvanya érdekl6dni kezdett egy bizonyos , orgon" utan, amely az ere-
deti kozmikus energia (a Chi) egy formaja, amelyet 6 a szexudlis ener-
giaval hozott kapcsolatba. Rengeteget biralatot kapott, a nézetei miatt
szamos klinikai sikere ellenére tld6zték. A U.S Food and Drug
Administration (FDA, az Amerikai Elelmiszer- és Gyégyszer-engedé-
lyezési Hivatal) megnyert ellene egy nyilvanvaléan igazsagtalan pert,
amelyben megtiltottdk neki, hogy az orgon-gytijt6 késziilékét arulja,
azon az alapon, hogy az orgon létezését nem tudta bizonyitani. Reich
visszautasitotta a végzést és nem ment el a targyaldsra sem, ahol meg-
védhette volna tudomanyos allaspontjat. Mivel nem jelent meg a tar-
gyalason, birésag elé allitottdk és két év bortonbiintetésre itélték. Vé-
gul a lewisburgi bortonben halt meg 1957-ben.

A nyugati hozzaallas akkor valtozott meg, amikor Nixon elnok fel-
djitotta Kindval a diploméciai kapcsolatokat 1972-ben. Ekkor tortént,
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2-4. abra: A test elektromos mezeje

hogy Pekingben kinai orvosok siirgés mittétet hajtottak végre James
Restonon, a New York Times pekingi tudésitéjan és az altatashoz
csak akupunktiarat hasznaltak. Azoéta is szamos Kindba latogaté or-
vos taldlkozott hasonlé esetekkel. Végiil is a nyugati orvostudomany
kénytelen volt elismerni, hogy a kinai orvosok gyakorlatban tudjak
hasznélni a Chit az emberi test gydgyitdsara. Néhany éven beliil az-
tan j6 néhany kinai orvosi iskolat alapitottak az Egyesiilt Allamok-
ban és Eurépaban és most mar a legtobb nyugati varosban mtikodik
akupunktiuréds kezelést haszndlé orvos vagy természetgyogydsz.
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Mivel a Chi elve nem hatdrolhaté6 be a mai nyugati tudoméanyok
egyetlen teriiletére sem, a nyugati ember nehezen érti meg. Nehezen
sorolhaté be akar a fizika, akédr a villamossag, akar a biokémia, akar
az orvostudomdny vagy a pszicholégia teriiletére, mégis mindegyik-
hez tisztan kapcsolédik. Mostanaban felbukkant néhany tudés, akik
elég sok mindenben jartasak és van elég kivancsisaguk ahhoz, hogy
a Chivel kapcsolatban kutatasokat végezzenek. Erdekesség példaul,
hogy az endorfinok, a természetes fdjdalomcsillapiték felfedezése az
akupunktirds altatas vizsgédlatakor tortént. Ez csak egy a sok tudo-
manyos attorés koziil, ami a Chi kutatdsakor a felszinre kertilhet.

Jelenleg szamos j6 nevl tudés foglalkozik a Chi kérdésével. Dr.
Herbert Bens6n orvos, A relaxdcio wvdlaszol c. konyv szerzéje Chi
Kunggal kapcsolatos kutatasokat végez. Dr. David Eisenberg, aki a
Harvard Egyetemen végzett, megirta a Taldlkozdsok a Chivel c. kony-
vét, amely az akupunktaraval és a Chi Kungal kapcsolatos élménye-
ir6l szol, melyek Kindban torténtek vele, amikor egy akupunkturat
tanit6 iskolaban tanult. Dr. Rébert Becker, a syracusai Egyetem or-
topéd orvosa, A test elektromossiga c. konyv szerzéje (2-4. abra) a
bioelektromossag teriiletén végzett kutatdsainak fényében proébalja
magyarazni a Chit és keresi a kapcsolatot a Chi és a tudat, valamint
a gyogyitas kozott. Dr. Becker munkdjanak — amely sordn az elekt-
romossag szerepét vizsgalta a regenerdciéban — koszonheté az az 4j
modszer, amelyben kisfesziiltségti elektromos dramot hasznalnak,
hogy a csonttdrések gyogyulasi folyamatat felgyorsitsak.

A CHI ES AZ ONGYOGYITAS

A taoista szempontok szerint az egészség és a gyogyulasi képesség a
test Chijének mennyiségétél és mindségétdl fligg. Az akupunktara, az
akupresszura, a gyéogynovényes gyogyitas és egyéb mas gyégymodok
kozvetlentil a bels6 energia kiegyenstlyozasara épiilnek. A Chi a koz-
vetlen oka a legtobb testi jelenségnek. Példaul a vese Chi-hianya olyan
fizikai és pszichol6giai betegségeknek az oka, mint az idegesség, sze-
xudlis gatlasok, impotencia. (Mind a Chi-tobblet, mind a Chi-hidny
betegséget okozhat.)

A gyakorlatok feltoltik az izmokat a test energiaival, igy megnovek-
szik a Chi-befogadé képességiink. A taoistdk felfedezték, hogy a f6
energiapalyak megnyitdsa hatékonyabba teszi a Chi aramlasat, feler6-
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2-5. abra: A Mikrokozmikus Palya meditacié gyakorlasa
serkenti a bioelektromos aramlast (a Chit).

sitve azt a kiviilrél nyert energiakkal. Az &llitjdk, hogy a meditécio,
a normalis étrend és a gyakorlds nagyon fontos az ember életében és
spiritualis fejlédésében.

A legtdbb betegség és fajdalom a Chi akadalyoztatdsdbodl ered, ami
gatolja az elektronaramlast a test f6 energiapalyaiban. Ha feloldjuk
ezeket az elzar6dasokat és noveljilk a Chi dramlédsat, ez gyakran elég
nekiink ahhoz, hogy meggydgyitsuk magunkat és ne szoruljunk or-
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vosi kezelésre. Ha a Chit hasznaljuk gyoégyitasra, az val6éjdban nem
mas, mint ,tl-nélkili" akupunktara. Ha a bels6é érzékiinket hasznélva
a Chit a Mikrokozmikus Palyan keringetjiik, tiszta és nyitott csator-
nat hozunk létre, igy belsé egészségiink fenn tudja tartani magat. A
gyakorlassal nem csak az elzarédéasokat tavolitjuk el és a Chi dram-
lasat noveljiik meg, hanem a kiils6 forrasokbol is tobb Chit tudunk
nyerni (2-5. 4bra).

A kiils6 Chi, amely a Foldbél, a Napbdl és a csillagokbodl arad, at-
alakithat6 és finomithat6, hogy novelje az életer6t az 6ngyogyitas és
a spiritualis fejlédés érdekében. A Mikrokozmikus Pélya kozpontjai
tobbletenergiat kapnak ezekbdl a forrasokbol, ahogy a szervekbdl és
mirigyekbél is. Ennek az energidnak a keringése a test gyenge pont-
jait taplalja és kiegyensulyozza a Chit az egész testben, igy csokken
a gyogyité beavatkozasok igénye. A belsé munka a gyogyitds és a
betegségmegel6zés legjobb forméja.

A mai id6k taoista mesterei latjdk az energiahidnyt, ami az embe-
rek betegségeit okozza. Azt is tudjdk, hogy milyen nehéz megtanita-
ni az dngyogyitast, féleg a nagyon beteg emberek esetében. Mégis,
felismerték, hogy sokkal jobb megprébélni az ongyodgyitast elsajatit-
tatni, mint azt megengedni, hogy a betegek fiigg6vé valjanak a gyo-
gyitoiktél. Persze addédhat tgy, hogy ezek a technikdk meghaladjak
valaki képességeit, ezért kifejlesztettek tobbféle Chi meditdciét, Bel-
s6 Alkimiai gyakorlatot, az akupunkturat, amelyek a tudat erejét,
bizonyos Chi Kung gyakorlatokat és tiiket hasznalnak, hogy megnyis-
sak a betegségeket és fajdalmat okoz6 blokkokat.

A BELSO CHI KET FAJTAJA: AZ OROKLOTT ES A
SZERZETT

Bar a Chinek sokféle fajtaja van, ezek alapvetSen két f6 kategoéridba
sorolhatok: az Oroklstt Chi és a Szerzett Chi.

Az OROKLOTT CHI

Az Oroklott Chi az a Chi, ami veliink van a fogamzéstol a haldlun-
kig. Taplal minket az anyaméhben és életer6nk alapja, amig csak meg
nem halunk. A kinaiak Eg EI6tti Erdnek, Korai Egi Erének, Sziiletés
El6tti Lélegzetnek vagy Sziiletés EIStti Energidnak nevezik. Béar tobb
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Eg Apa
Egyetemes Erd

A Kozmikus‘ Eré
belégzése j))
! s\))

Szerzett Chi

A felmendktél sroklott Chi

SREEEE - A Foldanya Ereje

2-6. abra: A Chinek kiilonboz6 fajtai vannak, két alapvetd
kategériaban: az Oroklott Chi és a Szerzett Chi.

tipusa is van, céljaink szempontjabol jelenleg a legfontosabb az Ere-
deti Chi vagy mas néven Eredeti Erd (Yuan Chi) (2-6. abra).

A SZERZETT CHI
A Szerzett Chi korébe tartozik az 6sszes olyan energia, amelyet a szii-
letés utdn vesziink magunkhoz. A kinaiak ezt a tipus Eg Utdni Léleg-
zetnek, Késébbi l-fgi Erbnek, Sziiletés Utdni Chinek vagy Sziiletés Utdni
Energidnak hivjdk. (Azt fontos megértentink, hogy mindezek a szines
kifejezések ugyanannak a kinai kifejezésnek a kiilonb6z6 forditasai.)
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Az effajta Chi els6dleges forrdsa az étel, amit elfogyasztunk, a viz,
amit megiszunk és a leveg6, amit belélegziink. Rdadéasul, tudunk réla
vagy sem, folyamatosan kapunk energiat a Harom Forrastél: Az
Egyetemes vagy Egi Energiat, A Felsébb En Energidjat, mas néven
Kozmikus Energiat illetve a Foldenergiat. Szamos taoista gyakorlat
tanitja, hogyan hangolédjunk jobban rajuk, hogyan fogadjuk be
kénnyebben és hasznéljuk fel a Harom Forras energiait.

AZ EREDETI CHI AZ EMBEREKBEN

Az Eredeti Chi: Eleterénk forrasa

Bar az Eredeti Chi az Egb6l és a Foldbol ered, sziileink szerelmi, sze-
xualis egytittlétekor jutott a testiinkbe. A taoistdk szerint a szerelmi
aktus alatt a férfi és a n6 testének esszenciaja ,orgazmikus" Chivé si-
rtisédik, amely magahoz vonzza az Egyetemes Energiat, a Fels6bb En
Energiajat és a Foldenergiat. Fogamzaskor a Yin és a Yang tipustu
orgazmikus energidk Osszevegyiilnek a kiilsé energidkkal, mint sper-
mium és petesejt, létrehozva igy az Eredeti Chinket (2-7. dbra). A
taoistak ezt az Eg és Fold egyesiilésének hivjak.

Amikor ezek az er6k egyesiilnek, még magasabb szintli energidkat
vonzanak a Wu Chibél. A szerelmi aktus olyan sokat mozgésit ezek-
b6l az erés energiakbol, hogy azok képesek létrehozni Gj emberi életet
(2-8. abra). A gyermeket a terhesség hoénapjaiban és sziiletés utan
folyamatosan taplaljak ezek az er6k, a tdplalékot az anya biztositja
szamara (eleinte a koldokzsinéron keresztiil, majd az anyatejben).

Az Eredeti Chi: A test akkumulatora

Amikor a koldokzsindrt elvagjak és elkezdiink lélegezni, az Eredeti
Chi mar elraktarozédott a testiinkben, akar az energia a feltoltott ak-
kumulatorban. A taoista fiziolégia szerint az Eredeti Chi a koldok,
a vesék és a szexudlis kozpont kozott talalhatd, kicsivel a medence
felett (2-9. abra). Minden nap minden pillanatdban ebb&l Chibdl
meritiink, hogy a kiils6 forrdsok — az étel, a Fold, a Nap, a Hold, a
csillagok — energidit is fel tudjuk hasznalni.
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Yang orgazmus Yin orgazmus

Pelesejt

Spermium

2-7. abra: Yin és Yang Ujraegyesitése,
az emberben levo Eredeti Chi

/3 Egi Erd
/‘* e g

Folderd

2-8. abra: Az elsé kész sejt képes befogadni és egyesiteni
az Egi, a Foldi és a Kozmikus Erdket.



Vesék
(Elet Kapuja)

Eredeti Eré

2-9. abra: Az Eredeti Chi a koldokben
és a szexualis kozpontban tarolédik.

A folyamat hasonlé az auté elektromos rendszeréhez, amely az ak-
kumulatorra épiil, ami elinditja a motor mtikodését (2-10. abra). A
szikra a leveg&vel és az tizemanyaggal keveredve bels6 égést hoz 1ét-
re. A bels¢ égés ereje miikodteti a motort, a motor mozgatja az au-
tot. Inditds utdn mar nincs sziikség az akkumulétorra, hiszen ezutan
a szikrat a generdtor hozza létre cs tartja kés6bb is fenn a folyama-
tot. A generator pétolja az akkumulétor elvesztett energiait. Ha az
akkumulator j6 allapotban van, folyamatosan djratdltheté6 — ugyan-
igy az Eredeti Chi is tjra feltolthet6 a szervek, ételek, levegé energi-
aival, vagy kozvetleniil a Harom Forras energidival.

Az Eredeti Chi rengetegféleképpen tdvozhat a testbél, példaul tul
sok beszéd, munka vagy olvaséds, dlmodozas vagy ttlhajszolt szexua-
lis élet miatt. Mdas széval, ha nem hasznaljuk érzékeinket és szexua-
lis energiankat megfelel6éen, Eredeti Chinket pazaroljuk. A taoistak
ugy tartjak, hogy a szexualis energia alkotja az Eredeti Chi legna-
gyobb hanyadat.
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2-10. abra: Az Eredeti Chi akkumulatorként viselkedik.
Az energidjat mindennapi életiinkben hasznaljuk.

Manapsag szamos mdédja van életerénk szétszérdsdnak. Sok tévé-
és tjsaghirdetés épit a szexudlis vagyaink mozgdsitdsdra. Ha szexua-
lis vagyainkat aktivizaltuk, ez ingerli az érzékeinket. Ez Kkitiriti Ere-
deti Erénket, hogy azonosulni tudjunk a hirdetés tizenetével. Erzé-
keinket a stimulédcié, a termék iranti sévargas fogja feltdlteni, ahogy
ezt a gyartok és reklamkésziték szeretnék (2-11. dbra). Meggy6znek
minket, hogy olyan dolgokat vegyiink és hasznaljunk, amikre valo-
jaban nincs sziikségiink. Ez a tulfogyasztas kiszivja életerénket és
megakadalyozza, hogy gyogyitasra és spiritudlis célokra hasznaljuk.

Mindennapi életiink szamos egyéb tényezdje gyengiti Eleterénket
és szexualis energidnk tartalékait. Amikor ejakuldcié vagy menstru-
acié alkalmaval tal sok szexudlis energiat veszitiink, mind tudatunk
ereje (amely a vesékhez és a szexualis er6hdz kapcsolédik), mind tes-
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2-11. abra: Ha a szexualis vagyak aktivalédnak és elszivarognak,
érzékeink a stimulacié kiilonféle lehetdségei irant sévarognak,
ami még jobban szétszdrja az energiat.

tiink meggyengiil. Amikor a tudat gyenge, létrejonnek az egészség-
telen tdplalkozasi szokdsok. A rossz étrend, méasok kritizalasa, a sze-
xudlis zaklatas, az alpari beszéd még nagyobb energiaveszteséget okoz
a szajon keresztiil. Masok hibdinak fiirkészése, pornéfilmek nézése
kozben a szemen &t veszitiink a szexudlis energiabodl és gyengiil a
majunk is. Ha pletykdkkal és kritikdkkal foglalkozunk, az art a fiil-
nek és a vesének, tovabba kozvetleniil szérja szét a szexudlis energi-
at. A negativ gondolkozdas, obszcén gondolatok, dlmodozas és a tal-
zéasba vitt szexudlis fantazidlas kimeriti az agyat, a vel6t és a szexuéa-
lis energidkat (2-12. 4bra).

A régi taoistak figyelmeztettek: ,Ovd érzékeidet és szexualis ener-
giddat!" Hozzaszoktunk ahhoz, hogy &lland6éan tamadjuk érzékein-
ket, kultarank részévé valt, de észre kell venniink a reklamok veszé-
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Pornogréfia Obszcén gondolatok

Szexudlis zaklatés, Tal sok kiilsé inger

cslinya beszéd

Egészséglelen étkezési
szokésok

Talzott maszturbacio,
ejakulacio, éjszakai
magomlések, menstrua-

ciés problémak

2-12. abra: A szexualis energia sokféleképpen elszivaroghat.

lyeit és ki kell torniink tudattompité hatdsaik al6l. Ha mi magunk
szeretnénk életiinket irdnyitani, 6vni és ¢'rizni kell életerénket és sze-
xualis energidnkat.

Az Eredeti Chi meg6rzésével novelhetjiik kitartdsunkat, tovabb él-
hetiink. De ha nem vesziink tudomast az Gjratolt6dés fontossagarol,
~belsé akkumulatoraink" lemeriilhetnek.

Minden alkalommal, amikor belélegziink, az alhasbol az Eredeti Lé-
legzet felemelkedik a szdjhoz és tsszekeveredik a beszivott levegével.
Megtanulhatjuk, hogyan nyerjiink Foldenergiat a nemi szerveken, a
gaton és a keresztcsonton keresztiil; Kozmikus Energiat a szemoldo-
kok kozotti ponton keresztiil és Egyetemes Energidt a koronan at. A
magasabb szintti légzéstechnikdk képessé teszik a gyakorlét arra, hogy
egész testén at lélegezzen (2-13.abra).
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A megfelel6 be- és kilégzés felemeli a bels6 energiat majd a szajtol
indulva leviszi a befogadé-vezetéken. Ha nem ismerjiik a médjat, ho-
gyan vigytik le az energiat a koldokhoz, vagy nem vesziink réla tu-
domast, az orron és a szdjon at fog tavozni minden egyes kilégzés-
nél. Még tobb Eredeti Chit veszithetiink, ha tdlterheljiik magunkat
és leveg6 utan kapkodunk.

4. Egi Chi a koronén at

3. Kozmikus Chi
a Harmadik Szemen at

5. Haladé szint( légzés
- az egész testen at

2. Az orron &t belélegzett

Chi 6sszekeveredik a nyallal

Koldok

Keresztcsont

1. A Folderd a nemi szerveken,
a gaton és a keresztcsonton at
keriil a testbe

2-13. abra: Minden belégzéssel energiat vesziink magunkhoz.
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Hogyan noveljiik és szerezziik vissza az Eredeti Chit?

Ha az életerédet képes vagy annyira dsszpontositani, hogy kilénésen puha
legyen, nem olyanna valsz-e, mint egy csecsem6? — Lao Ce

Ha barmikor nap kézben van néhany szabad perciink, nagyon so-
kat segit, ha érzékeinket és szexualis vagyunkat befelé forditjuk és a
tudatunkat, szemiinket és sziviinket az Eredeti Chire 6sszpontositjuk.
Ez segit az er6 megdrzésében és novelésében (2-14.4bra).

MEGFELELG LEGZES ES A MIKROKOZMIKUS PALYA

A Mikrokozmikus Palya gyakorlatanak egyik f6 célja az, hogy a test
Gjra eljusson az artatlansag és értékesség 4llapotaba, a gyermek &l-
lapotaba, ahol energiank tiszta és telitett. A Bibldban Jézus azt mond-

ja, hogy Istenhez csak tgy tudunk visszatérni, ha olyanokka valunk,

Tudat
Szem
Ha a nap egy szabad
pillanatdban befelé
forditjuk érzékeinket
Sziv

és szexualis vagyain-
kat, segiteni fog az
Eredeti Er6 megbrzésé-
ben és névelésében

\

2-14. abra: A legtébb vétkiink a szexudlis vagyakkal kapcsolatos.
Kiegyensulyozatlan szexualis energidink miatt olyan anyagi
dolgokban keresiink 6romet, amikre igazabdl nincsen sziikségiink.

70



mint gyermekek. A Mikrokozmikus Pélya meditaciéval 4j éntinknek
adhatunk életet, helyredllithatjuk elveszett Eredeti Erénket és vissza-
juthatunk a gyermek energiaallapotaba.

Mar emlitettiik, hogy az Eredeti Lélegzet felhtizédik a szajba és ott
Osszekeveredik az étellel és a belélegzett leveg6vel. Megtanulhatjuk,
hogy az Egyetemes Energiat, A Felsébb En Energiajat és Foldener-
giat tudatosan vegyiik magunkhoz és keverjik 6ssze az Eredeti Chivel,
majd vigyiik ezt le a befogadé vezetéken a koldokhoz, ahol finomo-
dik és noveli, visszadllitja Eredeti Chinket.

A Mikrokozmikus Palya meditacié gyakorlasa a legjobb modszer
Eredeti Chink apoldsdra. Ha az energiacsatorndinkat nyitva tartjuk,
hogy a Chi szabadon dramolhasson, illetve befogadjuk a kiils6 ener-
giakat a testbe, meg6rizziik Eredeti Chinket és megnoveljik a képes-
séget, hogy a kiils6 energidt — azaz a kiils6é vagy Szerzett Chit —.
megfeleléen tudjuk hasznositani. Ugy mtikodik, mint a befektetés:
jobb, ha az 6sszegydtjtott és 6rokolt pénz kamatait koltjiik el és nem
pazaroljuk az alaptékét azzal, hogy tobbet koltiink, mint amennyit
kerestink.

A KOZMIKUS ENERGIA BELEGZESE

A taoistdk ugy tartjak, hogy a leveg6ben életer6 van, de elkiiloniil az
oxigéntdl, a nitrogéntdl és a széndioxidtdl. Ezenkiviil talalhatok még
benne ionok (protonok és neutronok), amelyeket gyakran semlege-
sit a légszennyez6dés, a talzsafoltsag, a légkondiciondlés, a rengeteg
betonépiilet és a modern tarsadalom egyéb ,vivméanya". Ezek nélkiil
az energiarészecskék nélkiil az ember legyengiil és elfarad. A tudo-
sok keresik a modjat, hogy a szennyezett teriileteken pétoljdk vala-
hogy ezeket a részecskéket, de ahhoz, hogy el tudjuk nyelni az ener-
gidikat, el kell 6ket valasztani a leveg6t6l, ahogy a hal is képes az
oxigént a vizb6l kivonni. A taoista mesterek a tudatot, a bels6 latast
és a szivet hasznaljak, hogy a természetben és az Univerzumban ta-
lalhato kiilonféle Chi-formakat megkiilonboztessék és osztalyozzak
(2-15. 4abra).

A légzés az egyik legfontosabb funkciénk, amely élettink fenntar-
tasdhoz sziikséges. Amit a legtobben nem vesziink észre, hogy az at-
moszférdban levé kozmikus energiarészecskék épp olyan fontosak az
életben maraddshoz, mint az oxigén. (Ezekre az ionizalt részecskék-
re mar utaltunk, mint Késébbi Egi Erdre.) A toltott elektronok biz-
tositjak a sejtjeink elektromos igényeit. Ha ezekhez nem jutunk hozza,
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2-15. abra: A taoista mesterek a tudat, a belsé latas és a sziv
segitségével kiulonboztetik meg és osztdlyozzak a Chi kilonféle
formait a természetben és az Univerzumban.

legyengtiliink, elfaradunk, depressziésak lesziink, vagy negativ érzel-
mi allapotba keriiliink, megbetegsziink.

A taoistdk felismerték, hogy a kiils6 energidk beszivasa a tiid6be
nem a legjobb felhasznalasi mdd a test szamara. Azt is észrevették,
hogy beszivaskor a Chi elkiilonithet6 a leveg6tsl és a nydlban 6ssze-
keverhet6 az Eredeti Er6vel. Lenyelhetjiik ezt az energiat a nyallal
egylitt, igy azonnal felhasznal6dik és hatékonyabb lesz a test szama-
ra. Hasznélhatjuk a szemoldokok kozotti pontot, a tenyereket és a
bért is az energiak elnyelésére. A taoistdk szamos gyakorlatot fejlesz-
tettek ki, amelyek segitenek a kiils6 eréket befogadni, mint példaul
a Chi Kung, Tai Chi és a meditaciok kiillonb6z6 formai. A meditaci-
6k, mint példdul a Mikrokozmikus Péalya meditacidja, a legkozvetle-
nebb médjai annak, hogy ezeket az energidkat a testbe vigytik.
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A SZEXUALIS ENERGIA MEGOVASA FENNTARTJA ES UJRATOLTI EREDETI
ERONKET

Vigyaznunk kell szexualis energidnkra is, amit a taoistak Ching
Chinek hivnak. Eredeti Erénk része, novelhet6, amennyiben a Ching
Chit megoérizziik. A belélegzett levegd és az elfogyasztott tadplalék se-
gitségével az Eredeti Eré hozza létre a testben a szexudlis energiat.
Az emberek ontudatlanul szérjak el ezt az energiat, a tdl sok
ejakulaci6 illetve a menstruacié révén, elpazarolva ezzel potenciélis
életerejiik forrasat. Ha a szexualis energiat a bels6é szervekbe és a
mirigyekbe irdnyitjuk (2-16. abra), csodalatos szexudlis életet élhe-
tiink és b&séges energidra tehetiink szert, amelyet gyogyitasra és tes-
tink fiatalitdsdra haszndlhatunk. A szexualis energia, a Ching Chi a
test leghatalmasabb eréforrdsa, ha ujra fel tudjuk dolgozni. Ez a fo-
lyamat gyogyitja és erdsiti a szerveket és a mirigyeket, megnoveli Chi-
termelésiiket.

A spermium és a petesejt az Univerzum és a Folder6 6sszestirtiso-
dott esszencidi, energidjuk, a Ching Chi, allandén megujitja magat,
ha visszaforgatjuk a testbe. Ha ezekhez az energiaforrdsokhoz fordu-
lunk, nagymértékben megnoveljiik életeré6nket, a megnovelt életerd

A szexudlis energia
irdnyitasa a szervekbe
és a mirigyekbe

2-16. abra: A szexualis energia
(Ching Chi) — az Eredeti Erd' része
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pedig taplédlja a testet, a szellemet és a lelket. A szexualis energidk
életer6vé alakitasdnak els6é lépése a Mikrokozmikus Palya megnyitasa,
hogy a pozitiv Chi a keringetés segitségével eljuthasson a magasabb
energiakézpontokhoz és at tudjon alakulni, hogy a test igényeit ki-
elégithesse.

A CHI ES A MEDITACIO

Sok ezer évvel ezel6tt a taoista mesterek belsé vizsgalatokkal térké-
pezték fel a test energiakdézpontjainak rendszerét. Ennek része volt
a kiils6 ingerek kikiiszobolése és a meditacié, hogy a bels6é érzékek
aktivalédjanak. A mentélis és fizikai folyamatok lecsendesitésével és
a bels6 érzékek hasznalataval a mesterek észrevették, hogy a test bi-
zonyos részein tobb Chi taldlhaté, mint méas helyeken. Ezek a helyek
gytjtépontként miikodnek, hogy a megfelel6 szerveket és mirigyeket

A fény, rezgések )

vagy hangok elnyelése Py

Egyetemes Eré
(lila fény)

d Mindezek keringetése
a Mikrokozmikus Pdlyén

A talpakon at az elektromagneses erd
— rezgés — felszivddik

2-17. abra: A Mikrokozmikus Palya
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ellathassak energiaval, illetve olyan kiilsé forrasokbél is tudnak Chit
nyerni, mint példdul az elektromagneses mez6, a foldsugérzas, a fény,
a Hold, a Nap és a csillagok sugarzasa, hangja. Az Egyetemes Er6 a
feltétel nélkiili szeretet voros és lila fényének formajaban, hozzajarul
mindezekhez a folyamatokhoz (2-17. abra).

A mesterek felismerték, hogy ezek az energiakézpontok 6sszekap-
csolédnak, létrehozva ezzel a Mikrokozmikus Palyat. Akkoriban nem
létezett olyan jellegli elképzelés az elektromossaggal kapcsolatban,
mint manapsag, de azért a mesterek hozza tudtak férni a test elekt-
romagneses energiafolyamahoz (a Chihez).

Megtanultdk, hogyan hasznaljak a tudatot és a bels6 latast a Chi Pa-
lya mentén torténd iranyitasdra. Ezt a tudast sajat maguk gyogyita-
sara forditottdk, ezzel megalapoztdk spiritudlis munkdjukat. Ahogy
fejlesztették belsé érzékeiket, hogy elkiilonitsék és osztalyozzak a Chit
kiilonféle forrdsai szerint (Nap, Hold, csillagok stb.), azt is megtanul-
tak, hogyan nyerjenek még tobb Chit ezekbdl a forrdsokbol.

A Mikrokozmikus Pélya két {6 vezetékbdl 4ll, A kormanyzoé és a be-
fogad6 vezetékbd6l. A kormanyzoé vezeték a gattdl indul felfelé a ge-
rinc mentén a fejtet6ig, majd a szdjpadlason végzddik. A befogado
vezeték a test eliils6 részén halad a gattél a nyelv hegyéig. Ha a nyelv
megérinti a szajpadlast, a két vezetéket 6sszekotottiik.

A Mikrokozmikus Pélya olyan, mint egy nagy Chi-tartdly, amely a
test egészét ellatja taplalé energidval. El6szor is az 6si, vagy kiilon-
leges vezetékeket (ezekbdl nyolc van, amelyb6l a kormanyzé és be-
fogado a két legnagyobb, ezek latjdk el a maradék hatot). Azutan fel-
tolti a tizenkét kozonséges vezetéket: a hat Yin és a hat Yang vezeté-
ket. A Yin és a Yang vezetékek 0sszekottetésben vannak a bels6 szer-
vekkel. Ez tehat az a folyamat, ahogy a Mikrokozmikus Pédlya medi-
tacio ellatja a testet energidval.

Mindenki nyitott mikrokozmikus palyaval sziiletik, az energia sza-
badon aramlik rajta. A Chi mar az anyaméhben is a magzat sajat pa-
lyajan folyik a (2-18. abra). Sziiletés utan a vezetékek altalaban a pu-
bertaskor kezdetéig nyitva maradnak, amikor is a test el6szor meg-
tapasztalja a hormondlis valtozasok és a gyors novekedés fesziiltsé-
gét, amikor az érzelmi élet a serdiil6kor furcsa dllapotaban felgyor-
sul. A Chi-aramlas elzdr6dasainak legfontosabb oka a stressz, a fe-
sziiltség, amely a felnéttkorban jon létre. A Mikrokozmikus Pélya
tudatos megnyitdsaval megnovelhetjiik energiafelhasznaldsunk haté-
konysagat és elkezdhetjiik elvesztett Chink poétlasat.
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2-18. abra: A Mikrokozmikus Palya keringeti
a Chit a magzatban az anyaméhben is.

Mivel spiritualis képességeink, erényeink osszefiiggenek a belsé
szervek allapotaival, a taoistdk olyan gyakorlatokat végeztek, melyek
segitségével meg tudtdk 6rizni fizikai testiik egészségét, amely a spi-
ritudlis munkajuk alapjat képezte. Ha egy szerv nem kap elég Chit,
meggyengiil; ugyanakkor a szervhez kapcsoléodé érzelem is sokkal ne-
hezebben tud pozitivan megnyilvanulni.

A Chi a kapcsolat a fizikai test, az energiatest és a szellemtest ko-
z6tt (2-19. abra), akdrcsak a hajé motorjdnak {izemanyaga, amely a
vizen megmozditja a hajét. A Chi mindharom testiink tizemanyaga.
A hajé is csak vesztegel tizemanyag nélkiil, ugyanigy a test, a lélek és
a szellem miikodését is akadalyozza az alacsony energiaszint.

Ez persze nem azt jelenti, hogy aki beteg, nem képes spiritualis fej-
l6désre. Természetesen sokkal nehezebb a spiritualitasra figyelni, ami-
kor nagy sziikség van a gyogyuldsra, de a gyogyulds maga is spiritu-
alis folyamat lehet, ha teljes lénytinkkel részt vesziink benne.
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és szellemtest

A Chi biztositja
a test, a lélek
és a szellem
kapcsolatat

2-19. dbra: A fizikai egészség a spiritudlis munka alapfeltétele.



Belsé Alkimia:
Hogyan dolgozzunk érzelmeinken és a Chin

A taoista Bels6 Alkimidban az érzelmeken valé munkalkodds egyiitt
jar az energian valé munkdalkodéassal. A merididnokban létrej6tt ener-
giablokkok nagy része a negativ érzelmekkel fiigg 6ssze (2-20. 4bra).
A Belsé Mosoly és a Hat Gyogyité Hang segitségével megtanuljuk,
hogyan figyeljiink testiinkre és keriiljiink kapcsolatba pozitiv és ne-
gativ érzelmeinkkel. Az érzelmi energidk fejlesztése segit az elzaro-
déasok felszamolasaban, novelik a gyogyité képességeket és még tobb
energiat tudunk igy gytjteni.

Raadasul a Mikrokozmikus Pélya meditacié gyakorlasakor szamos
fontos energiapontban fedezhetiink fel fizikai fesziiltségeket. A fizi-
kai fesziiltségeket gyakran olyan negativ érzelmek okozzdk, amelyek-
tél nem vagyunk hajland6k megszabadulni. Ha a Chit ezekhez a pon-
tokhoz tudjuk irdnyitani, megtanuljuk, hogyan engedjiik el ezeket a
fesziiltségeket; ez segit abban, hogy feldolgozzuk a hozzéajuk kapcso-
16d6 negativ érzelmeket, amely a megrekedt energiét Gjra az élet fo-
lyasdba engedi.

2-20. abra: A fesziiltség és negativ érzelmek blokkokat
hozhatnak létre a vezetékekben.
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Ha sikeriilt megtisztitani magunkat a negativ érzelmektol és vissza
tudtuk 6ket alakitani hasznédlhat6 Chivé, megnovelhetjiik a szervek
természetes képességeit: az erényeinket, amelyek a szervek alapvetd
energidit alkotjak. Mas széval, ha ezek az erényeink meg tudnak je-
lenni, azt jelenti, hogy a kapcsolédé szervek fel vannak téltve Chivel.
Ez a tiszta, természetes energia a lélektest és a szellemtest finomita-
sdhoz és fejlesztéséhez szolgél taplalékul.

Ha nem vesziink tudomadst érzelmeink apolasarél és csak azon dol-
gozunk, hogy egyre tobb energiat vigylink be a testbe, a negativ ér-
zelmeinket is feltoltjiik, igy meger6sodnek és egyre nehezebb lesz el-
lendrizni, atalakitani 6ket. Ez az oka szdmos spiritudlis vezets elté-
velyedésének; elragadjak 6ket az energiak, de a Chi finomitdsanak és
érzelmi energiaik fejlesztésének mindennapi gyakorlatdt nem hajlan-
dok elvégezni. Erényeink fejlesztését addig kell folytatni, amig az
automatikus folyamatta nem valik. Csak ekkor lehet igazdn megér-
teni, hogy mit jelent mesternek lenni.

A tudat erejének fejlesztése

Minden egyes meditaciés rendszer célja a tudat lecsendesitése és a
szellem taplalasa. A zavaros, gondolatokkal és érzésekkel tultelitett
tudat mindenre reagél, s6t gyakran tulreagél, szétszoérja az életerdt.
Mivel annyira elfoglaljdk ezek a folyamatok, nem képes teljes erejét
egyetlen gondolatra vagy érzésre 6sszpontositani; az éles figyelem
hidnyaban szétesik, osszezavarodik. A nap sugarai, ha szétszérédnak,
adnak meleget ugyan, de ha fékuszaljuk 6ket, képesek meggytujtani
a papirt. Hasonléan, amikor meditaciéban lecsendesitjiik a tudatot,
fokuszaltabb és erésebb lesz. Ezt hivjuk a ,tudat erejének".

A tudat lecsendesitéséhez el6szor egy dologra kell 6sszpontositani,
ez a ,meditaci6 targya". A kiilonboz6 rendszerek kiillonféle objektu-
mokat hasznélnak erre a célra: mantrédkat, koanokat, a 1égzést, vizu-
alizaciét, valamilyen téman valé ttin6dést stb. A Gyo6gyité6 Tao rend-
szerében a meditacié targya a Chi.

A Chi az életerdnk, emiatt kiilonleges, mint meditdciés objektum.
Amikor a tudat erejét (a gondolkodast), a szem erejét (az érzékelést)
és a sziv erejét (a szerveket) hasznaljuk arra, hogy az életerére 6ssz-
pontositsunk, nem csak a tudatot vagyunk képesek irdnyitani, hanem
az életiinket is. Ezeket az er6ket kombinalva jutunk el a tudatossag
legmagasabb szintjére, amit a taoistdk Yinek hivnak (2-21. abra).
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Tudati er6k — gondolatok

A szemek ereje

A szivben
(és a szervekben)
laké er6k

2-21. abra: Mindezek az er6k kombinaciéja hozza létre
a magasabb szint(i tudatallapotot, amit a taoistak Yinek hivnak.

A taoista meditaci6 segit, hogy lecsendesitsiik a tudatot és hogy tes-
tiink be tudja fogadni, Gjra tudja hasznositani, finomitani és raktaroz-
ni a magasabb szinti energidkat. A legtobb meditaciés technika ha-
sonl6 célokat ttiz ki maga elé, de nem ennyire kozvetlen a kozelités-
moédjuk. Felttin6en nagy a kulonbség példaul a passziv meditacié6 —
amelyet Nyugaton tanitanak relaxaciés célokra — és a taoizmus ak-
tiv meditaciéja kozott.

A passziv meditacié altaldban ,csendes tilést" jelent, szemben egy
fehér fallal, mikozben a gondolatokat figyelve a tudat lecsendesedik.
Kozben a meditdlé gyakran mantrdkat, zsolozsmakat hasznél, hogy
a tudat mélyebb rétegeihez is el tudjon érni, ahol a gondolatok kép-
z6dése a minimalisra csokken. Az aktiv meditdci6é az energiakeringés
megnyitasara dsszpontositja a tudatot, amely a testet, a tudatot és a
szellemet is taplalja.

A Gyogyité Tao energia-transzformacidi aktiv folyamatok, amelyek
sordn tudatosan alakitjuk 4t negativ érzelmeinket pozitiv értékekké,
a szexudlis energiat életer6vé és spiritualis energiava. A passziv tech-
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kormanyzé
vezeték

2-22. abra: A tudat, a szemek és a sziv erejének fejlesztése,
hogy rakapcsolédjunk az Egyetemes és a Kozmikus Erére,
amivel novelhetjiik az Eredeti erét.
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nikak révén is részesiilhetiink ezekbél a jotékony hatasokbol, de a
taoista moédszer segit abban, hogy tudatosan érjiik el céljainkat, mi-
kozben aktivan és kozvetlentil dolgozunk belsé energidinkon. A
taoistak a passziv allapotot arra hasznéljdk, hogy gyakorlds utdn
csendben tiilve figyeljék a gyakorlat eredményét, hagyva megtortén-
ni a dolgokat. Ez a Wu Chi, csendben iilni és semmit sem csinalni.
A Yang aktiv, a Yin passziv. A taoistak f6 gyakorlata a tudatot, a sze-
met és a szivet fejleszti, hogy rédkapcsolédhassunk az egyetemes, a
kozmikus és a foldies erére, ami segit az Eredeti Erénk novelésében
(2-22. ébra).

A taoista meditacié: A gyakorlati modszer

Minden meditacié igazi célja a tiszta tudatossag és a megvilagosodas
elérése, amely életerénket magasabb rezgésszintre emeli. A Gyogyi-
t6 Tao modszere Osszegytjti, keringeti és finomitja az életer6t, ezzel
megerdsiti a test funkcidit, beleértve a spiritudlis energidk létrejot-
tét is, amelyek a szervekbdl és a mirigyekbdl erednek. A lecsendesii-
lés helyett a tudattal fejleszti a testben a Chi dramlasat, megerdsitve
igy egészségiinket és spiritudlis fejlédéstinket. A Gyogyité Fény me-
ditacio ezt a célt szolgalja, ilyen médon alapjat képezi a Gyogyité Tao
gyakorlatainak.

A Chi keringetésének titkai sok ezer éven keresztiil mesterrdl tanit-
vanyra szalltak. Azok a kinaiak, akik elég szerencsések voltak ahhoz,
hogy megkapjak ezt az alaptudast, nagy fejlédést tapasztaltak életiik
mindségében. A Gyogyitéo Tao megtanitja nekiink ezeket a titkokat,
hogy felel6sséggel élhessiik az életiinket. Ha ahelyett, hogy itéletre
varnank az élettinkben tett vagy éppen elmulasztott dolgokért, spi-
ritualis novekedéstinkre figyeliink, énmagunk mestereivé valunk.
Ahogy megtanuljuk életerénket kézben tartani, fokozatosan
kifejlesztjiik az eszkozoket, amelyekkel sorsunkat iranyithatjuk.
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3. FEJEZET
AZ ERENYEK

A TUDAT ES A SZiV MEGNYITASA

A spiritudlis médszereknek két f6 megkozelitésiik 1étezik. Az egyik
olyan elvekkel dolgozik, mint hit, jécselekedetek, imadsag, megfelel6
viselkedés, a blinok beismerése stb. Ez a megkdozelités fokozatosan at-
véaltoztatja az illet6 negativ érzéseit pozitiv értékekké, amely kozel van
az Eredeti Er6hoz, a Wu Cilihez. A taoizmus més kozelitést ajanl,
amely magaban foglalja egy ,jarm(", az energiatest majd végil a szel-
lemtest l1étrehozéasat. Ezek a finom testek hordozérakétaként miikod-
nek, megengedve a tudatnak, hogy visszautazzon a forrasaihoz (3-1.
abra). Néhany rendszerben leirjak ugyan az égi vildgokat, de csak a
hitet tudjak felajanlani, mint a visszajutas eszkozét. A hit hasznos, de
az életiinkben egyéb el6készité gyakorlatok segitségével kozvetlenebb
moédon tudunk eljutni az égi helyekre a fizikai halal el6tt.

e . Szellemtest
~\L\ " (3) Az (irsikl6 (a szel-

lemtest) szabadon

Energiatest tovabb emelkedik

(2) A hordozdk (a

*
A
A |élek- vagy energia-
test) felemelkednek
az (rsikléval

(1) A kozponti torony
és a kilové allomas
(a fizikai test)

3-1. abra: A hordozodrakéta levalik az Grsikléroél.
(A lélektest fejezi be a szellemtest felemelését.)
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A taoizmus szerint mind erényeink, mind életeré6nk apoladsa spiri-
tualis fejlédésiink lényeges tényez6i, melyek létrehozzak a lélek- il-
letve szellemtestet. A két dolog Osszefiigg, hiszen a bels¢ energiak
meg6rzése és életer6vé alakitasa segit abban, hogy megbékiiljon a tu-
datunk és kinyiljon a sziviink, szeretetet, boldogsagot, tiszteletet és
megbecsiilést hozva élettinkbe. Ezek az erények ugyanakkor egyéb
értékeinket is felszinre hozzak, mint példaul kedvesség, finomsag,
batorsag, nyitottsag, tisztesség.

A sziviink olyan, mint egy tist (3-2. dbra), melyben 6sszegytilnek ér-
tékeink, létrehozva ezzel az egyiittérzés, mint a legfontosabb erény
energiait, spiritudlis életiink alapvet6 részét. Spiritudlis életiink olyan
erévé vegyiil 6ssze, amelyb6l megsziiletik az energiatest (a jarmi) és
a szellemtest (a kapitany). Fejleszthetjiik ezeket a finom testeket, hogy
Osszekothessiik tudatunkat az 6sforrassal, miel6tt elhagynank ezt a vi-
lagot.

AZ ERENYEK:
A Gyogyito Tao gyakorlatainak szive

Bels6 energidink min&sége legalabb olyan fontos egészségiink és spi-
ritualis fejl6édésiink szempontjdbol, mint a mennyisége. Ahogy novel-
juk belsé energiank aramldsat és felhalmozzuk a Chit, kell, hogy
hangsulyt fektesstink spiritualis fejlédéstinkre is, hogy mindennapja-
inkban fenn tudjuk tartani az egyensulyt. Roviden, spirituéalis értéke-
ink a pozitiv tulajdonsagaink, vagy ahogy a taoistdk mondjak, erénye-
ink lesznek.

Sziikségiink van tépldlékra, hogy életiinket fenntartsuk — fizikai-
lag az ételre, de taplalnunk kell finomabb testeinket, a lélektestet és
a szellemtestet is. Erényeink energiai, az Univerzum, a csillagok és a
bolygoék biztositjdk a spiritualis taplalékunkat. Bar sokunkat arra ne-
veltek, hogy vallasos hitiinkre tdmaszkodva éljiink (3-3. abra), hogy
megkapjuk ezt a taplalékot, a spiritudlis étel val6éjaban itt van korii-
lottlink, csak azt kell megtanulnunk, hogyan jussunk hozza és dolgoz-
zuk fel azt. A taoizmus eszkdzoket ajanl, melyek segitségével be tud-
juk fogadni ezeket az energidkat, hogy miivelni tudjuk a lelkiinket,
a szellemiinket, egész lénytinket.
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Aldzat

Kedvesség
Boldogsag
Gyengédség
Orém
Tisztelet Szeretet

3-2. abra: Az erények energidi a szivben vegyiilnek és
egylttérzéssé finomodnak,
ami a legmagasabb rendii spiritualis energia.

Csillagok | @
Bolygok Fo,d
i

Istenhez imadkozunk
spiritudlis taplalékért

3-3. abra: A spiritudlis tanitok megtanitanak minket befogad
ezeket az erd'ket Isten formajaban.



Erényeink megértése

A taoistak szerint mindannyian a szeretet, a kedvesség, a finomsag,
a tisztelet, az 6szinteség, a tisztesség, az igazsagossag és a becsiilet eré-
nyével sziiletiink. Ezek valdjaban érzelmeink magasabb szintt meg-
jelenési formai, melyek szerveink pozitiv energidib6l erednek. Ami-
kor bévében vagyunk erényeinknek, életerénk siman és hatékonyan
aramlik benniink. Ha nem vesziink tudomast erényeink miivelésérdl,
fenn all a veszélye annak, hogy Osszegytijtott energidinkat kozvetle-
niill negativ érzelmeinkbe irdnyitjuk, igy a benniink levé negativ ér-
zelmi és idegrendszeri problémdék feler6sédnek. (Ne felejtsiik el, hogy
altalaban azokat az érzelmi energidkat adjuk el6szor magunkbol,
amelyek a legerésebbek benniink.)

Sajnos, ahogy felnoviink, egyre tobb stresszel taldlkozunk minden-
napi életinkben és a negativ érzelmek, mint a félelem, diih, kegyet-
lenség, tiirelmetlenség, aggddas, szomorisag és banat, egyre inkdbb
el6térbe kertilnek. Ennek karos hatasai vannak a belsé szervekre és
a mirigyekre, elhaszndlja a bels6 erénket, igy testiink csak alacsonyabb

A gyliloletet
szeretetté

A szomorusagot

és depresszidt
batorsagga

Az aggodast

A haragot nyitottsagga
kedvességgé
A félelmet
gyengédséggé

3-4. abra: Alakitsuk at a negativ energiakat pozitivva
a Bels6é Mosoly segitségével.
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energiaszinten tud mtikédni. Az orvostudomény is tudja mér, hogy
a negativ érzelmek csokkentik a test ellenéllasat a betegségekkel szem-
ben, miel6tt valéjaban megjelenne a betegség barmilyen tiinete.

A negativ érzelmek erényekké alakitasa fontos dontés, hiszen igy
megnovekedik életerénk (3-4. dbra). A Gyogyité Tao rendszere a bel-
s6 és a kiils6 Chi ajrahasznositasaval, atalakitdsaval és finomitasaval
teszi ezt, igy a hangsulyt pozitiv vondsainkra helyezi (a negativak he-
lyett). Amikor megtanuljuk, hogyan méregtelenitsiik a szerveinket a
taoista gyakorlatok segitségével, tjra el6hozhatjuk értékeinket és
olyan, autoném lények lehetiink, akik képesek onallé dontéseket
hozni és sorsukat irdnyitani. A bels6é energia atalakitasa ugyanakkor
magasabb rezgésszintet és spiritudlis novekedést is eredményez.

Az egyiittérzés: Az erények egyesitése

Az egylittérzés az emberi érzelmek és értékek legmagasabb szintii ki-
fejez6dése. A fejlédés olyan szintje, amely nehéz munkat és komoly
meditacidkat igényel, mig életiink részévé valik. Nem egy egyediil allo
erény, hanem az 0sszes erény letisztult vegytilete, minden pillanatban

Orém

Tisztelet
Szeretet VT
Boldogsag
Kedvesség Elfogadas
Gondoskodas
Megértés
Gyengédség

Bizalom

3-5. dbra: Az egyiittérzés az erények
Osszevegyitett energidja.
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megjelenik, mint a tisztesség, kedvesség, 6szinteség és tisztelet, bator-
sag és szeretet keveréke (3-5. abra). Az erd, amivel valaki képes a
megfelelé pillanatban kifejezni akar egy, akadr az tsszes erényét, azt
jelzi, hogy az illet6 belil eljutott az egytittérzés allapotéaba.

Az egyitittérzést gyakran tévesen a részvéttel illetve sajnalattal ke-
verik, ami valéjdban gyengeség, hiszen masok érzelmi allapotainak
hatédsai ald kertiltink. Ezzel szemben az erények kombinalt ereje sok-
kal inkdbb az empatidhoz hasonlithaté, ami magasabb szintet jelent,
hiszen képes megbirk6zni mésok érzelmi kidramlasaval anélkiil, hogy
elveszitenénk érzelmi egyensulyunkat. Az egyiittérzés és az empatia
kozott az a kiilonbség, hogy az egytittérzés nem csak egy érzelem vagy
érzés, hanem magasabb szinti tudatallapot, amely természetesen ké-
pes kisugarozni a leger6sebb emberi tulajdonsagokat.

A taoistdk szerint az egytittérzés a Chi legfinomabb formédja, amit
nagyon konny( finomitani és életer6vé alakitani.

A magasabb szintt érzelmi allapotok megalapozasa

A Gyo6gyité Tao rendszerének korai szakaszdban a gyakorlék azért
gytjtotték és alakitottak at az energiat, hogy ezzel fizikai, energia- és
szellemtestiiket fejlesszék. Az erények és az egyiittérzés miivelése a
gyakorlas masik része, amely a harom test kozotti kapcsolatot fino-
mitja. Minél jobban fejlesztjiik erényeinket, annal konnyebb lesz ki-
tisztitani az energiadramlas vezetékeit, mikozben keringetjiik és fino-
mitjuk az energidt a Mikrokozmikus Palyén.

Nem lehet szép kertiink, ha az udvar tele van gazzal. Sokan kozii-
link megprébalnak erényes életet élni és tudatosan szeretettel ban-
ni a masikkal, de ha éretlentiil, ,belsé kertiink", energiavezetékeink
megtisztitdsa nélkil nyitjuk meg sziviinket, még a legjobb szandéku
kozeledésiinket is beszennyezhetjiik érzelmi tolteteinkkel. Egészséges
kert épitéséhez el6szor el kell tdvolitani a gyomot.

S6t, el6szor létre kell hozni a szeretetteljes energidk béségét, hogy
igazan meg tudjuk azt osztani masokkal. Kiilonben hogyan lennénk
képesek adni, ha nekiink sincs elég?

Egyenlének sziilettiink

Mindannyiunkat egyenl6nek teremtettek; kirdlyok és koézemberek
ugyanazt az élményt osztjak meg: sziiletés, gyermekkor, serdiilékor
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majd a feln6tté valas (3-6. dbra). Mégis, ha nem tudjuk, hogyan jus-
sunk hozza az energia magasabb szintti formaihoz, olyanoktél fogunk
figgeni, akik hozzédnk hasonléan nincsenek ezekre az energiakra han-
golva. Szdmos valldsi és spiritualis vezet6 magas erkolesi szinten all-
va megosztja tudasat az emberekkel, mig masok inkdbb titokban tart-
jdk azt, hogy megtarthassak hatalmukat, erejiiket, pozici6éjukat.

A taoistak felismerték, hogy ha nem tanuljuk meg kinyitni és kitisz-
titani a Mikrokozmikus Palyat és fejleszteni erényeinket, energiaink
nem lesznek védettek. Aki nem figyel erre, védtelenné valik azokkal
az emberekkel szemben, akik megproébaljdk elvenni életerejét sajat
halhatatlansaguk érdekében.

Sok vallasban és spiritudlis szervezetben az embereket lemondésra
0sztonzik, arra, hogy dobjak el egodjukat, legyenek onfeldldozdk és

Qi-w

——

Lemondas

Onzetlenség
Onfelaldozas

Adj, adj és adj még tobbet

3-7. abra: Ha nem tudjuk, hogyan apoljuk a belsé szeretetet
és Chit, minél tobb energiat adunk ki, annal kisebbek lesziink.
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Tul sok hatalom
Tal sok Chi
Tal sok
pénz
Egyre tobbet veszitiink
halhatatlansagunkbal,
egyre kisebbek

és kisebbek lesziink

3-8. abra: Szamos rendszer és vallas koveteli,
hogy még tobb energiat adjunk ki magunkbdl.

szeressenek méasokat, még miel6tt annyi energidt 0sszegytjtottek
volna, hogy magukat szeretni tudjdk — még kevésbé masokat (3-7.
abra). Néha finom hatasok révén proébaljdk ezt elérni, amit az embe-
rek észre sem vesznek — ez az energia-elszivds egyik formaéja. igy
szépen lassan meggyengiilnek, elszegényednek, életerejiiket dtadjak
azoknak, akik ezéltal egyre er6sebbek, tehet6sebbek lesznek (3-8.
abra).

Spiritudlis tudatlansdgunkat tiikrézik tarsadalmi szokasaink is. Mi-
vel nem tudjak, hogyan taplaljak spiritudlis fejl6désiiket, az emberek
milliéi inkabb eltavolodnak lényegiikt6l és az anyagi javakon keresz-
ttil keresnek beteljestilést.

A SZERETET ENERGIAJANAK MEGERTESE

Az erények tanulmanyozasa kozben meg kell vizsgdlnunk a szerete-
tet, mint kiilon kategériat, hogy jobban megérthessiik energetikai ha-
tasait. A taoistdk a szeretetet inkdbb a sziv bels6é energidjanak tarjak,
mint a tudat termékének. Bar a szeretetet altaldban az élet pozitiv
oldaldnak tartjuk, amit szeretetnek hivunk, gyakran tobb negativ él-
ményt okozhat az életiinkben, mint az Osszes tobbi negativ energia
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SZERETLEK
MINDHALALIG

3-9. abra: A szeretet 6nmagaban vak gy(iloletbe fordulhat.

Egyittérz§ sziv

Szexudlis vagy
3-10. abra: Az igazi egyiittérzés, amely szabalyozza a szexualis

vagyainkat, az egyittérzés energiajanak (amely a szivben lakik)
és a szexualis energianak a keveréke.
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egytiitt. Példaul mindannyian tudjuk, hogy az eltulzott szeretet milyen
gyakran fordul gytloletbe, rdadasul a gytilolet legkesertibb, legerd-
szakosabb forméjaba (3-9. 4bra).

A szeretet fogalmdanak félreértése gyakran viszi az embert olyan
atra, amely onfelaldozas formdjaban meriti ki életer6nket. Az igazi
egylittérzés, amely kézben tartja a szexudlis vagyat, az egylittérzés
energidjanak és a szexualis energidnak a vegyiiléséb6l ered (3-10.
abra). Amig személyes energidink végesek, az Univerzum szeretetteljes
energiaja hatartalan. Ha tudjunk, hogyan kapcsolédjunk ehhez a for-
rashoz, mindig lesz elég szeretetiink a magunk és masok szamara. Ha
azonban nem tanuljuk meg, hogyan jussunk ezekhez a magasabb
er6khoz, hogy tdmogatast nyerjiink, gyakran eléfordul, hogy tobbet
adunk, mint amennyit megengedhetiink magunknak. Ennek az lehet
a vége, hogy kimeritjiik szexualis energidinkat és kiégetjiik sziviink-
ben a szeretetet (3-11. abra).

Feltételezziik, hogy a szeretet az élet minden szintjén létezik, de mi-
vel annyira igényeljiik, gyakran érzéketlenné valunk arra, hogy mi-

A sziv kialszik,
mint a tdz

A szex kiszérad,
mint a viz

3-11. abra: A legtobb rendszer onfeldldozas formajaban kéri a
szeretetet, hogy adjunk tobbet, mint amennyit adnunk kellene.
Ez kiégéshez vezethet. A vilagi vagyaink ugyancsak kimeritik
szexudlis energidinkat, kiszaritjak Sket.
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lyen érzés is valéjaban. A hozzank kozel alloktdl elvarjuk a személyes
szeretetet, példaképeinktol elvarjuk a spiritudlis szeretetet. Ugyanak-
kor vagyainkat altalaban nem elégitik ki méasok szavai és tettei. Még
dlmainkban is a szeretetet keressiik, amely bels6é igénytinket tiikro-
zi, hogy a tobbi ember elfogadjon és szeressen minket. A szeretet,
szerelem kérdése a férfiakat és a néket évszazadok ota foglalkoztat-
ja, nyugtalanitja, a vélaszt azonban csak beliil, 1ényiink mélyén talal-
hatjuk meg.

A szeretet bels6 forrasa

A mai vilag f6 probléméja az, hogy mindig magunkon kiviil keressiik
az igényeink kielégitését, mikozben nem vessziik észre, hogy masok
is ugyanezt teszik. Természetes médon feltételezziik — kulonféle
okok miatt, — hogy mindenki masnak meg van az, ami nekiink kell,
a tobbi ember pedig hasonléan gondolkodik rélunk. Megszokasbol
kiviil keressiik a szeretet, anélkiil, hogy a szeretet benntink é16 ener-
giaforrasat taplalnank (3-12. dbra). igy nagyon kevés az, ami megma-
rad nekiink és meg tudunk osztani méasokkal.

Természetesen, mivel a masik ember is a szeretetet keresi, elvarja
téliink, hogy mi is elég energiat adjunk neki. Ha nem miveljiik bel-

A vilag mindenféle pont-
jan keresslk a szeretetet,
de ugy tlnik, hogy sehol
nem talaljuk

Mindenki széna-
tetre szomjazik

Mert a szeretet
benniink van

3-12. abra: A szeretet a sziviinkben lakozik.
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sénkben a szeretetet, csak lemeriteni tudjuk azt, amig csak a kapcsolat
véget nem ér. Egy kapcsolat sikere azon a képességen mulik, ahogy
a partnerek a mindkét forrasbol érkez6é béséges szeretetet meg tud-
jak osztani egymaéssal. A kulcssz6 a bdséges. Ha bensénk meg van
toltve szeretettel, rd tudunk kapcsolédni az Univerzum hatédrtalan sze-
retetére és meg tudjuk osztani ezt a béséget masokkal is.

Néhéanyan azt hiszik, hogy a szeretetnek csak akkor van értéke, ha
méasoktol jon, de azt nem veszik észre, hogy ez elleniik fordulhat, ha
nincs elég energidjuk viszonozni. Ami fontos, hogy anélkiil, hogy a
masok képességei felett itélkeznénk, forditsuk figyelmtinket befelé és
tapléljuk, fejlessziik sajat szeretetteli energidink forrdsait, hozzunk lét-
re egyfajta b6séget ezekbdl az energidkbdl magunkban. Ez talan csok-
kenthetné a mai tarsadalmakban azoknak a problémdéknak a szdmat,
melyek a rengeteg valdshoz vezetnek.

Tanuljuk meg szeretni dnmagunkat

A taoistak agy tartjdk, hogy addig igazab6l nem tudunk szeretni ma-
sokat, amig nem tudjuk magunkat szeretni. Ez a kulcsa annak, hogy
képesek legytink szeretetet adni (3-13. abra), hiszen csak akkor tud-
juk a szeretetiinket kiterjeszteni, ha az mar sajat testiink sziikségle-
tein tdlcsordul.

A fesziiltség, hogy olyan valamit prébalunk adni, amib6l nekiink
magunknak sincsen elég, akadalyokat hozhat létre a Mikrokozmikus
Palyan és az Eg és a Fold feltétel nélkiili szeretetének befogadasat is
megnehezitheti (3-14. abra). A taoistak szerint a szeretet energiafor-
ma, amely a szivben lakozik. Kiils6é hatasokkal is aktivalhaté, de mi
magunk is felébreszthetjiik. Mivel ehhez az energiahoz beliilrél hozza
tudunk férni, alapvetd szeretetigénytinket kielégithetjiik azzal, ha
szerveink és mirigyeink feltoltésére hasznaljuk. Olyan gyakorlatok,
mint a Bels6 Mosoly, segitenek ebben.

Mikozben megtanuljuk magunkat szeretni, ne felejtsiik el, hogy a
szeretet energidja is a Wu Chi Eredeti Erejéb6l ered. Ez azt jelenti,
hogy a sziv energidja biztositja a kapcsolédast az isteni forrashoz, az
Egyetemes Szeretethez. Nagyon sok embernek gondot okoz, hogy
megértse sajat kapcsolatat ezzel a forrassal, ezért elhagyatottnak érzi
magét. Ennek &altaldban az az oka, hogy olyannyira nincsen 6sszhang-
ban belsé lényével, hogy elfelejtette, hogyan érje el a benne lakozo
szeretetet és elvesztette a képességét a kapcsolat érzékelésének. Bar
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3-13. abra: Megtanulni szeretni magunkat donté lépés
afelé, hogy masokat is képesek legyiink szeretni.

Ha nincs benniink szereteltarta-
Iék és megprdbaljuk kinyitni a

sziviinket, az energia szabadon
aramolhat kifelé és kiéghetlink

A feltétlen égi szeretet
Utja elzadrddott

Tdl sok szexudlis
energia szivarog el

nek atja elzérédott

3-14. abra: Elzarédasok akkor keletkeznek, amikor hagyjuk,

hogy szeretetiink és szexudlis energidink kimeriiljenek.
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az isteni szeretet végtelen, a testlink hatdrai miatt benniink korlato-
zottan jelenik meg, ezért a bels6 és a kiils6 forrasok kozotti 6sszekot-
tetés fenntartasa dllando figyelmet és rahangolddast igényel. El6szor
a benniink 816 szeretetet kell megmitivelni ahhoz, hogy az Eg feltétel
nélkiili szeretetét és a Foldanya finomsagat és kedvességét be tudjuk
fogadni (3-15. 4bra).

A taoizmus szerint minden egyes belsé szervnek van sajat lelke, szel-
leme és energidja. Ha gyakoroljuk, hogyan szeressiik és tiszteljiik a
szervek ilyen tulajdonsagait, az egész test fejlédni fog és megtanul-
juk, hogyan szeressiik testiinket, mint egészet. Fokozatosan észre fog-
juk venni a valtozasokat magunkban és mindennapi életiinkhoz valé
viszonyunkban, ami azt jelzi, hogy a szeretet hatasa kiterjed az egész
testre, a lélekre és a szellemre. Miutdn megtanultuk, hogyan szeres-
siik magunkat — ami nem keverendd az egoizmussal vagy a narciz-
mussal — és rakapcsolédtunk az Egyetemes Szeretetre, b&séges sze-
retetteljes energiank lesz ahhoz, hogy meg tudjuk osztani maésokkal
is. A kulcs a gyakorldsban van.

Azutdn kifejlesztjuk az apai
feltétlen szeretet befogadasa-
hoz szilkséges erét

El&szér apoljuk a
sziviinkben laké
szeretetet

&= 3} Most mar van elég erénk az
C_===")i anyai szeretet befogadaséhoz is
“__/

—

3-15. abra: Az egyiittérzéssel feltétel nélkiil tudunk szeretni.
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A feltétel nélkiili szeretet tiikrozi az egyiittérzést

A természet és az Univerzum kegyetlennek ttinik. Csak az erés képes
a fennmaradasra, és csak az ember tud részvétet érezni a gyengeség-
gel, mert mi magunk is gyengék vagyunk. Az emberi gyengeség az
oka, hogy a szeretet irdnyaban feltételt taimasztunk. Pedig a szeretet-
nek valdjaban nincsenek feltételei. A taoistdk az egyiittérzést tartjak
a legmagasabb szinti erénynek, mert nem a sajnalaton, hanem az
empatidn alapszik, és a tudatot az emberi gyengeség folé emeli. Az
egylittérzés segitségével feltétel nélkiil tudunk szeretni és igy szenve-
dés nélkiil tudjuk elfogadni a vilagot olyannak, amilyen.

AZ ERENYEKEN ALAPULO RENDSZER:
A legmagasabb szintii Chi

Az a rendszer, amelyet a mesteremtél tanultam, a szeretetre, a finom-
sagra, a kedvességre, a tiszteletre és az 6szinteségre épiil; ez a legma-
gasabb szinti Chi Kung. Ezekkel az energidkkal felfegyverkezve el-
lenallhatunk mindenféle rossz hatdsnak (3-16. abra). Azt mondjak,
hogy azt, aki tokéletesen elsajatitotta ezt a tudast, még a tiz sem égeti
meg. Az én mesterem tanitéja, a nagymester, 40 évig tanult kolosto-
rokban taoista mesterekt6l. Amikor eleget tudott, visszavonult egy
barlangba, hogy egyediil gyakorolhasson. Természetesen a barlang-
ban nem hozhatta létre ugyanazt a kornyezetet, mint a kolostorok-
ban, nem voltak statuszok, ritusok, ceremoéniak.

g ©
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Erények

Gonosz erdk
? \ (negativ energiak)

3-16. abra: Az erények ellenallnak a negativ er6knek.
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Mesterem 10 év kolostorokban eltsltott id6 utdn tgy dontott, hogy
elszegédik a nagymesterhez a barlangba, de az akkori szokasnak meg-
felel6en, a magas szinten all6 mesterek félrees6é helyeken elzartan él-
tek. Gyakran még az is nehézséget jelentett, hogy a tanitvanyok az
atra megfelelé élelmet vigyenek magukkal. Végiil is tanitém eljutott
a nagymesterhez a barlangba, de rovid ismerkedés utdn a nagymes-
ter meditacié kozben elhagyta a testét és hetekig nem tért vissza. Mes-
teremnek elfogyott az élelme és haza kellett mennie.

Legkozelebb tigyesebb volt. Amikor elment a barlangba, tobb élel-
met vitt magaval és egy kefét. Leporolta a nagymester testét, amely
a felftiggesztett életfunkciék dllapotdban volt és megvédte a ragado-
z6ktél. A nagymester alkalmanként visszajott, kinyitotta a szemeit,
latta, hogy vigyaznak rd — majd Gjra elhagyta a testét.

Amikor végiil visszajott, tudta, hogy nemsokara végleg el fogja
hagyni a testét, ezért elkezdte tanitani a rendszerét a mesteremnek,
aki azutan korulbeliil harom évig volt vele. Mesterem gyakorolta a
moédszert de nem felejtette el a tobbit sem, amelyekkel mar talalko-
zott utazdsai sordn. Megértette, hogy a vildgon rengeteg modszerbél
lehet valasztani és bizonyos gyakorlatok néhdny embernél jobban
miikodnek, mint masoknal.

Manapsag nem sziikséges, hogy kolostorokban vagy a vadonban ta-
nuljunk, hogy statuszoktél, templomoktél, ceremoniaktol fliggjon a
spiritudlis fejlédéstink. A Gyoégyité Tao rendszerével megtanulhatjuk,
hogy csak sajat érzékszerveinkre, mirigyeinkre és szerveinkre tdmasz-
kodjunk — a belsé Univerzumra, melynek segitségével létrejohet a
kapcsolat a kiils6 Univerzummal (3-17. 4bra). Folytathatjuk csaladi
életinket, munkédnkat, életmédunkat, mikézben ugyanazt gyakorol-
hatjuk, amiért a mestereknek meg kellett kiizdenitik.

A NEGATIV ERZELMI ENERGIAK ATALAKITASA

Tarsadalmunkra jellemz6 a rohanas, a fesziilt helyzetek, tovabba,
hogy képtelenek vagyunk a naponta termelt sok ezer tonnanyi hul-
ladékkal megbirkézni. Ezen nem csak a haztartasi hulladékot értem,
hanem azt az érzelmi szemetet is, amelyet a testiinkben termeliink.
A kornyezet megtisztitisa mindkét esetben sokba keriil. Az egyik a
Koztisztasagi Hivatal dolga, a masikon pedig az orvosok és pszicho-
légusok probalnak segiteni.
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A Newsweek magazin egyik cikke szerint (1989. november), egy ha-
romtagt csaldd hetente kb. 7 zsak, azaz kb. 450 liter hulladékot ter-
mel. igy a havi szemétmennyiség kb. 29 zsdk, azaz kb. 1800 liter, ami
évi 350 zsak, azaz kb. 20000 liter szemetet jelent. A stressz és a ne-
gativ érzelmek hasonlé nagysagrendben gytilnek &ssze.

Az érzelmi hulladék elhelyezésének problematikaja

Nincs olyan kozodsség, amely szeretné, ha a kozelében szemétleraké
lenne, a hulladék elhelyezése viszont annal dragabb, minél messzebb-
re kell szallitani. Az emberek gyakran ezt agy probaljdk megoldani,
hogy illegalisan atviszik a szemetet az dllamhatarokon és valaki mas
hazanak kozelében teszik le, ez azonban csak rovid tava megoldas,
hiszen térvények vannak és birsdgot kell fizetni. Az Gj lerakéhelyek
épitésére vagy a régiek kibgvitésére irdnyuld eréfeszitéseket megaka-
dalyozzak a kozeli telepiilések lakéi. Mivel nem tudjuk megéllitani

Kapcsolédas
az Univerzumhoz
(,Istenhez”)

3-17. abra: A Gyogyité Tao rendszerét tanulék nem fiiggenek
templomoktdl, térténetektdi, ceremonidktél, ritudléktdl,
csak a belsé' és kiils6 Egyetemes Er6ktol.

99



3-18. abra: A szemetiinket gond nélkiil masokra boritjuk.

3-19. dbra: Nem akarjuk sajat szemetiinket,
de gond nélkiil masokra boritjuk.

a szeméttermelésiinket sem otthon, sem a testtinkben, mindig mas-

hol (3-18. abra) illetve méasik embernek boritjuk a szemetiinket (3-
19. abra).
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Amerikaban évi 160 millié6 tonna hulladékot gytjtenek 6ssze, ori-
asi koltségek aran. Ha a kiils6é pazarlas koltségeit tekintjiik, csak el-
képzelni tudjuk, mennyi er6feszitésébe keriilhet az egészségiinknek
az egy év alatt felgytilt érzelmi fesziiltségek eltavolitdsa. Mint ahogyan
egyre nehezebb 4j szemétleraké helyeket taldlni, egyre ritkdbban ta-
lalunk helyet negativ érzelmi energidink szamara, amikor testiinket
eltomi a belsé szemét. A kiils6 és a belsé forrasokbol eredd szemét-
tél csak egyetlen moédon, azok tjrahasznositasdval szabadulhatunk
meg.

A negativ érzelmi energidk Gjrahasznositasa

Az energetika cs a kornyezetvédelem egyik legfontosabb feladata hul-
ladékok djrahasznositdsa. Vegyiik figyelembe, hogy bauxitbdl alumi-
niumot gyartani tizszer annyiba keriil, mint felhasznalni a hulladék
aluminiumot, mégis hdromhavonta annyi aluminiumot dobunk ki,
amibdl tjra legyarthatnank az orszag teljes légiflottajat (3-20. abra).
Az tiveget, a papirt, bizonyos mtianyagokat mind djra lehet haszno-

3-20. adbra: A szemétben lévé aluminium elég
az orszag teljes légiflottajanak ujragyartasahoz.
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sitani. A konyhai hulladék, a lehullott levelek, a levagott fti komposzt-
ként hasznalhaté, de az emberek inkabb miitragyat vasarolnak, a
biotragyat pedig szemétként elszallittatjdk. Mivel tdrsadalmunk nem
tudja, hogyan oldja meg az ilyen problémakat, évrél évre egyre tob-
bet szenvediink miattuk. A taoizmustél megtanulhatjuk, hogyan vé-
gezziik el személyes ,természetvédelmiinket": ahogy a szemét kom-
posztta alakithaté, ugyantgy mi is attranszformalhatjuk negativ ér-
zelmeinket, példaul a gytiloletet szeretetté (3-21., 3-22. 4bra).
Erzelmi hulladékaink masokra boritdsa éppolyan mindennapos,
mint ahogy a szemetet kivissziik. S6t, amikor gytiloletiinket, haragun-
kat, félelmiinket taplaljuk, csak sajat problémainkkal tudunk fogla-
kozni, méssal nem; ezzel még tobb kiils6 szemetet termeltink (3-23.
dbra). Senki sem szereti, ha masvalaki rdomleszti a dolgait, de a leg-
tobben nem tudjuk megel6zni, hogy negativ érzelmeink kidramolja-
nak, amikor olyan koriilmények adédnak, hogy testiink és elménk
taltoltédik veltik. Bar vannak pszicholégiai médszereink arra, hogy
a létrejott fesziiltségeket enyhiteni tudjuk, ezek a moédszerek sokba

3-21. abra: A hulladékot komposztként is felhasznalhatjuk.
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Szeretet
Orém, boldogsag

Kedvesség Batorsag

Gyengédség Nyitottsag

3-22. 4bra: Erzelmi energidink Gjrahasznositasa
a Bels6 Mosoly és a Hat Gyogyitd Hang segitségével

Belsd hulladék Kiils6é hulladék

Gydldlet

Harag

Félelem

Aggddas

F

Szexualis vagyak

3-23. abra: Minél tébb hulladék van benniink,
annal tobbet termeliink kifelé is.
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keriilnek, lasstak és nem mindig alkalmazhatok 4j problémakra. A
megel6z6 moédszerek, mint példdul a taoista meditaciés technikak,
hosszabb tavon hatnak az egészségre és az energia meg6rzésére. Ezek
az elvek az érzelmi hulladék energiava alakitdsdra 6sszpontositanak,
amely megndoveli az életer6t, ahelyett, hogy kiengedné azt a testbél.

3-24. abra: Szamos hasznos energiat elnyomunk, mert nem
tanultuk meg, hogyan hasznaljuk fel é1<et megfelel6en

Art a fulnek, perverz
s , viccek és telefonbeszél-
A szexudlis vagy a negativ .
érzelmek f6 oka. Ha el- getések formajaban.
nyomjuk, sokféleképpen
arthat neklnk.
Art a szemnek
a pornograf filmeken
\ keresztll, kéjvagyd
gondolatokat ébresztve.

Art a szajnak a csunya
beszéd és szexualis
zaklatas miatt.

3-25. dbra: Ha elnyomjuk vagy blinésnek, piszkosnak tartjuk,
a szexualis energia hulladékka valik. Nincs hova tenniink,
de nem tudjuk felhaszndalni sem.
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Mindezek a dolgok a szexuélis energidkhoz is kapcsolédnak. A mai
tarsadalmak azt tanitjdk, hogy a szexualitds btinés dolog, piszkos, akéar
a szemét, ezért el kell fojtani. Az ugyan igaz, hogy a szexudlis vagy a
negativ érzelmek f6 okozéja, de az elfojtds helyett ugyanazt a szexu-
alis energiét életer6vé alakithatjuk. A kulonféle hagyomanyok szent
bolcsei tudtdk, hogy kell ezt csindlni és spiritudlis mesterekké valtak
altala.

Béar a vallds és a tarsadalom gyakran megprobalja elnyomni szexu-
alis energiainkat, a probléma az, hogy egyik sem tud helyette pozi-
tiv alternativat ajanlani. Nem tanitottdk meg nekiink, hogyan hasz-
néljuk ezt a hatalmas er6t. Amikor a szexudlis energiat elnyomjuk,
mas vagyakban sziiletik Gjja (3-24. abra). A szexudlis vagy hatéssal
lehet a fiilekre, piszkos vicceket és perverz beszélgetést akarunk hall-
gatni. A szemre gyakorolt hatdsa pornograf filmek nézésében jelenik
meg, a szdjon keresztiil visszataszité beszéd vagy szexudlis zaklatas
formajaban nyilvanul meg (3-25. abra). Az elnyomott szexualis ener-
gidk mas negativ érzelmeket is létrehozhatnak, mint példaul gyuls-
let, harag, kegyetlenség és er6szak (3-26. abra). Ezek a dolgok mind
a tarsadalmunkat szennyezik.

Depresszid

Erészak

Kegyetlenség
£

Impotencia

3-26. abra: A szexualis vagyak mas problémak
és még tobb érzelmi hulladék alapjait is képezik.
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Eleter6nk novelése az energiak tjrahasznositasaval

A taoistak szerint minden pozitiv és negativ bels6 energia életer6nk
része. Ha példaul megharagszunk, azt jelenti, hogy életeré6nk egy
része negativ toltéssel tarolédik, ami létrehozza a haragos reakciékat
(3-27. 4dbra). Hogy elkeriiljiikk a tovabbi diithkitoréseket, megkeressiik
az energidjanak forrasat és atalakitjuk, igy ha életiink sordn barmi-
kor hasonlé problémaval taldlkozunk, hatékony érzelmi valaszt tu-
dunk adni, példaul a ttirelmet. Ha valaki vagy valami megharagit
minket, frusztrdl, szomortsagot vagy depressziét okoz, annak az az
oka, hogy nem késziiltiink fel eléggé, nem tudjuk negativ érzelmein-
ket pozitiv életer6vé alakitani. Rengeteg életerd jelenhet meg nega-
tiv formaban, ha akarcsak a betegséget, engedjiik, hogy szétterjedjen
a testben.

Gydldlet

Sietség
Tiurelmetlenség

3-27. abra: A negativ érzelmek és energiak nem feltétleniil
biinosek, de azt jelzik, hogy az életer6nk megvaltozott.
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A STRESSZ ELETEROVE ALAKITASANAK
TAOISTA MODSZEREI

Van néhany alapvet6 Gyoégyité Tao gyakorlat, amely konnyen elsa-
jatithat6 és segitségiikkel a fesziiltségek energidi dtalakithatok, de ter-
mészetesen sok mds modszer hasznalhaté még erre a célra. Néhany
a pozitiv gondolkodast hangstlyozza (a negativ energidk tényleges at-
alakitasa nélkiil), masok egyszertien megprobalnak megszabadulni a
negativ érzelmektsl (amint mar kordbban emlitettiik). A taoistdk nem
itélkeznek a tobbi moédszer felett; ehelyett egyszertien egy, az idék
soran kifejlesztett technikat kinalnak, amely a Bels6 Mosoly és a Hat
Gyogyitéo Hang energia-atalakité gyakorlataival kezdédik.

A Belsé Mosoly

ERTSUK MEG A TESTUNKET

Igazabdl a belsé szerveink és mirigyeink tanulmanyozéaséval kellene
kezdentink. Amikor valamelyik szervvel probléma van, bizonyos ér-
zelmek el6tdornek. Ha valakinek beteg vagy gyenge a ttideje, szomo-
ra és depresszids lehet. A méj talmelegitése vagy meger6ltetése ha-
ragot vagy rosszkedviiséget okozhat. A sziv talheviilése tiirelmetlen-
séghez, gytilolethez és kegyetlenséghez vezethet, gyengesége viszont
a melegség és az életkedv elveszitését jelentheti. A 1ép, gyomor, has-
nyalmirigy gyengesége aggddast, szorongdast és a stabilitds hidnyéat, a
vesék gyengesége pedig félelmet és az ambici6, akaraterd hidnyat
okozhatja (3-28. 4bra).

Az ALAPVETO BELSO MOSOLY

Amikor nagyjabol tudjuk, hol helyezkednek el testiinkben a szervek
és a mirigyek, csukjuk be a szemiinket és mosolyogjunk rajuk, kezd-
ve a fejben az agyalapi miriggyel és a tobozmiriggyel. Majd mosolyog-
junk a pajzsmirigyre, a mellékpajzsmirigyre, a csecsemémirigyre és a
szivre. Erezziik a szeretetet és a boldogsagot, ahogy a szivbdl kidrad.
Amikor a tiidére mosolygunk, érezziik, ahogy eltclt minket a félelem-
nélkiliség érzése, amikor a lépre, a gyomorra, a hasnyalmirigyre mo-
solygunk, érezziik a nyitottsdgot és a becstiiletességet. A méjra és az
epehodlyagra mosolyogva érezziik a kedvességet, a vesékre és a hagy-
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Amikor a tidé
.gyenge, megjelenik
a depresszid és a
szomorusag

Ha a sziv tulfiitott,
gylloletet, kegyetlensé-
get és tiirelmetlenséget
okozhat

h
o Amikor a gyomor
= és a lép gyenge,
=

aggodast okoz

Amikor a vesék
energidja gyenge,
félelmet érziink

Q\ Amikor a mdj nincs
egyensulyban, haragot
A érziink

A

3-28. abra: A gyenge szervek negativ érzelmi
allapotokat hoznak létre.

hélyagra mosolyogva érezziik a finomsagot, a nemi szervekre moso-
lyogva érezziik az alkotéer6t. A belsé mosoly kovetkezményeként a
negativ energidk fokozatosan atalakulnak pozitiv életerévé.

Végiil megtanulhatjuk, hogy bels6 latasunk segitségével hogyan ke-
riilhetiink kapcsolatba testiink minden. Megtanuljuk, hogyan érzékel-
jik a j6 érzéseket, hogyan noveljiik a Bels6 Mosoly gyakorlatéval szer-
veink energidjat, amint a negativ energidkat attranszformaljuk. 1d6-
vel ezek az érzetek elraktdrozédnak a tudatunkba, igy egyszertien a
mozgb energidk érzetének felidézésével fel tudjuk gyorsitani a gya-
korlast.

A BELSO MOSOLY ES MEGBOCSATAS GYAKORLATA

A megbocsétas taoista gyakorlata a Bels6 Mosoly. Amikor azt észlel-
juk, hogy a negativ érzéseink, érzelmeink megnovekednek, figyeljiink
arra, hogy ne itélkezziink emberek és események felett. Egyszertien
keriiljiink kapcsolatba bels6 lénytinkkel és hasznéljuk a Bels6 Mosoly
meditaciéjat a negativ érzések &talakitasdra (3-29., 3-30. abra). En-
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Tudatositsuk
a harag érzéseit

3-29. abra: A Bels6 Mosoly a megbocsatas
taoista gyakorlata.

Mosolyogjunk és érez-
ziik a pozitiv rezgéseket

Mosolyogjunk a haragra
és fokozatosan valtoztas-
suk at kedvességgé

3-30. abra: Alakitsuk at a negativ érzéseket pozitivakka.
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nek elsajatitdsa mindennapos gyakorlast igényel, de idével hatassal
lesz a kornyezetiinkben é16 emberekre, akik méltanyolni fogjak ezt
a magasabb rezgésszintet.

Ha megtanultuk, hogyan szeressiik magunkat és hogyan kapcsol6d-
junk az Egyetemes Szeretet forrdsara, olyan béségében lesziink a sze-
retetnek, hogy tdl fog rajtunk csordulni, igy megoszthatjuk azt
szeretteinkkel és a betegekkel, a szenvedékkel is.

A BELSO MOSOLY MEDITACIOJA

A Belsé Mosolyt a Gyégyité Tao rendszerében a meditaciék kezde-
tekor hasznéljuk, most részleteiben is bemutatjuk. Ha mar elsajatitot-
tuk a moédszert, el tudjuk donteni, hogy a testiink melyik részébe ki-
véanjuk kiildeni a mosoly energiajat és hogy mennyi ideig sziikséges
mindez. Kezdetben kb. 20 percig tart az itt leirt gyakorlat elvégzése,
a mindennapi gyakorlds azonban csokkenti ezt az id6t, egyre hama-
rabb érezni fogjuk a Bels6 Mosoly hatasét testiinkén és tudatunkon.
Ha minden lépést megtanultunk, roviditett formaban is hasznélhat-
juk 6ket vezérfonalként.

A Bels6 Mosolyt barmikor és barmilyen kényelmes helyen gyako-
rolhatjuk. Néhanyan hosszabb idét toltenek el vele, de a legtobb gya-
korl6 elég gyorsan energizédlja vele a testét, miel6tt nekifogna a
Mikrokozmikus Palya meditacidjanak, ami a kezdék gyakorlasanak
legfébb részét képezi. Még a haladé meditaciok gyakorlasakor sem
szabad elfelejteni, hogy a Bels6 Mosolynak tudatdban legyiink. Ha
barmikor probléma adédik valamelyik szervben, vagy ha nagyon fe-
sziiltek vagyunk, hasznélhatjuk bels6é latdsunkat a bels6 mosolygas-
ra, ami gyogyitja testiinket és konnyit allapotunkon (3-31. &bra).

MEGJEGYZES:  Eppen ideje, hogy elévegyiik anatémiakonyveinket.
Mediticio  eldtt keressiik meg minden egyes szerviink és mirigyiink he-
lyét és tartsuk nyitva a kényvet magunk el6tt gyakorlds kozben. Jegyez-
ziik meg a szervek alakjit és szinét és tanuljuk meg érezni belsd érzé-
keinkkel az dllagdt és természetét. Belsé rendszeriink megismerése el-
tart egy ideig és egy jo, szines kiaddsi kényv sokat segithet.

A SZEM: IGAZI MOSOLYUNK ES GYOGYITO ERONK FORRASAI

A mosoly a kommunikéacié hatalmas erejti eszkoze. Ha kiilfoldre uta-
zunk, vagy kiilfoldiek kozott vagyunk, egy 6szinte mosoly, ami felénk
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Belsé szemek

Koldok

3-31. dbra: Mosolyogjunk befelé.

irdnyul, azonnal megnyugtat minket, mintha régi baratokkal lennénk,
nem pedig sok ismeretlen arc kozott. Hiszen a mosoly ismerds; az
elfogadas, a szeretet, az egyiittérzés, a méltanylas és a biztonséag tize-
netét kozvetiti. Az igazdn meleg és szeretetteli mosoly eredményeként
ellazulunk és elhagyjuk védelmi &llasainkat. Aktivalja paraszimpati-
kus idegrendszeriink ,relaxaciés programjat", érzékelheté fiziologi-
ai valtozasokat hoz létre a bels6 elvalasztasu mirigyekben, az ideg-
rendszerben, az izomténusokban, a keringési rendszerben, a légzés-
ben, az emésztészervekben. Gyakorlatilag a test minden rendszeré-
re erésen hat egy egyszerti mosoly.

Ahogy a masokkal folytatott kommunikaciéban hatékony, a mo-
solygéds igen erés gyogyitd er6ként miikodhet 6nmagunkkal kapcso-
latban is. Magunkkal mindig kommunikéalunk, akar tudatosan, akar
tudat alatt, de sajnos az tizenet, amit magunknak kiildiink, nem mind-
ig pozitiv. Az onutélat, az, hogy nem tartjuk magunkat sokra, talsa-
gosan gyakori a tarsadalmunkban — a negativ énképnek a pszicho-
légiai és szocioldgiai hatdsok mellett egészségiink is a kéarat latja.
Nagyon sok sulyos betegség, példdul a rék, a szivbetegségek, a cukor-
betegség gyakran a hosszantartd, kronikus negativ érzelmi allapotok
kovetkezményei.
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3-32. adbra: Mosolyogjunk befelé és érezziink halat
a szervek és a mirigyek iranyaba.

Ezzel szemben, ha tudunk befelé mosolyogni, ez segit onmagunkat
elfogadni, szerveink és mirigyeink pedig rendkiviil halasak érte (3-22.
abra). Ha tanulmanyozzuk sajat anatémidnkat és fiziolégiankat,
orommel figyelhetjiik, ahogy testiink részei egészségben és életben
tartanak benntinket. Nehéz nem érezni a tiszteletet és a csodalatot,
amikor testiink fantasztikus felépitését figyeljiik, ahogy a kiilonféle
bonyolult rendszerek egytittmtkodnek és egyensdlyban tartanak
minket. Amikor a tudatunkat befelé forditjuk és szeretettel, megér-
téssel mosolygunk bels6 szerveinkre, ez ugyanazokat a pozitiv fizio-
l6giai valtozasokat inditja be, mint a kifelé kiildott mosoly relaxaci-
0s programja.

MOSOLYOGJUNK A MIRIGYEKRE ES A SZERVEKRE

1. Uljiink kényelmesen egy szék szélére, talpunkat a foldre helyez-
ve. Hatunk legyen egyenes, de ne merev. Maradjunk nyugodtak, zar-
juk Ossze tenyereinket magunk el6tt az 6ltinkben,'a bal kéz alul, a jobb
kéz felul.

2. Csukjuk be a szemiinket és figyeljiink a talpakra. Erezziik a kap-
csolatot a folddel és a fold energidival (3-33. dbra).

3. Tudatositsuk, ahogy a székben iiliink, keziink dsszetéve, nyelviink
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1. Erezziik, mintha egy fonal
felfelé htizna a koronanal a fejinket

. Finoman hazzuk
atra az allunkat

3. Kicsit billentsiik
meg a farkcsontot
és érezzik, hogy

a fold felé mutat

4. Erezzik, ahogy a
talpak érintik a foldet
és kapcsolatba lépnek
vele

3¢

3-33. dbra: A megfelel6 ll6pozicié

a szajpadlashoz ér. Hozzunk létre egy mosolygé energiaforrast kb. egy
méterrel el6ttiink, egy képet, ami lehet sajat mosolygé arcunk, vagy
barmi, barki, akit szeretiink, vagy egy emlék, amikor békében érez-
tiikk magunkat, taldn egy napfényes tengerpart vagy erdei séta.

4. Tudatositsuk a két szemoldokiink kozotti pontot, amin keresz-
tul behazhatjuk az el6ttiink és koriilottiink levé béséges mosolyener-
giat. Engedjiik ellazulni a homlokot, hagyjuk, hogy a Harmadik Szem
kinyiljon. A mosoly energiaja osszegyfilik ebben a pontban, majd szét-
arad az egész testben.

5. Hagyjuk, hogy az energia ledramoljon az arcon, lazitsa el az arc-
izmokat, az orrot és a szajat. Engedjiik lefolyni a nyakon keresztiil,
kozben fejiinket lassan és finoman kodrbeforgathatjuk.
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Csecsemdmirigy
Tudé

Sziv

Tudé

Sziv

3-35. abra: Hagyjuk, hogy a csecsemdémirigy
a szivre mosolyogjon és viszont.

6. A csecsemémirigy. Hagyjuk a mosolyenergiat lefelé aramolni a
csecsemdmirigyhez, amely a szegycsont fels6 része mogott taldlhato
és képzeljiik el, ahogy elkezd sugérozni a vibrdl6 egészségtél (3-34.,
3-35. abra). Erezziik, ahogy felmelegszik, mikézben finoman elkezd
rezegni és kinyilik, mint egy virag.

7. A sziv. Ahhoz, hogy a sziv energidinak aktivalodasat segitsiik,
emeljiik fel két 6sszekulcsolt keziinket és a két hiivelykujjat tdimasszuk
finoman a szivkdzpontnak. Engedjiik, hogy a meleg, mosolygé ener-
gia a csecsemO6mirigytél a szivhez aramoljon. Vezessiink le még tobb
mosolyenergiat a szemoldokok kozott 1étrehozott forrasbol a szivbe,
hagyjuk, hogy learamoljon, mint egy vizesés. Amikor befelé a szivre
mosolygunk, 6romet és boldogsagot hozunk létre. Toltstink itt el
annyi id6t, amennyi a sziv ellazuldsdhoz és szeretettel val6 feltolts-
déséhez sziikséges. Ahogy feltoltédik, kinyilik, mint egy virdg. Pro-
baljuk meg felidézni a szeretettel kapcsolatos legszebb emlékiinket,
akdr érzelmi, akar isteni eredetd, toltsitk meg vele a szivet — szeres-
siik a sziviinket.
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3-36. abra: Képzeljiik el a sziviinket és mosolyogjunk ra.
Erezziik, ahogy visszamosolyog.

3-37. abra: Erezziik, hogy a sziviink visszamosolyog rank.

A sziv a sietség, az arrogancia és a kegyetlenség negativ érzéseivel
van kapcsolatban. Amikor ramosolygunk, ezek az érzések szétoszla-
tlak, ezzel helyet adnak a szeretetnek és az 6romnek, ami kiterjed a
szivben. Mosolyogjunk a sziviinkre, amig vissza nem mosolyog rank
(3-36., 3-37. ébra).
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3-38. abra: Mosolyogjunk a tiidére és engedjiik,
hogy visszamosolyogjon.

8. A tid6. Hagyjuk, hogy a szivben létrehozott 6rom és boldogsag
tovabbterjedjen a tiidébe (3-38. 4bra). Erezziik, ahogy a tiid6 kinyi-
lik a boldog, mosolygé energidnak. Ha vizualis tipusok vagyunk,
nézziik bels¢ latdsunkkal a ttidénket, ha inkdbb az érzéseinkben bi-
zunk, érezziik, ahogy a tiid6 kitdgul a pozitiv energiatol. A tid6 ré-
zsaszintinek vagy szivacsosnak ttinhet, vagy a tultelitettség érzését
tapasztalhatjuk. Ha barmi olyat latunk vagy érziink, ami kellemetlen,
szabaduljunk meg t6le. A tiid6t meg tudjuk tisztitani az energetikai,
érzelmi és fizikai szennyez6désektsl, ha ramosolygunk és kdzben el-
képzeljiik, hogy minden lélegzettel egyre tobb Chit szivunk beléje.
Erezziik, ahogy a levegé az orr hegyétdl ledramlik a tiidébe, egészen
addig, mig meg nem tdlt minden egyes hélyagocskat, ahol az oxigén
szén-dioxidra cserélédik. Koszonjiikk meg a tiidénknek, hogy 1élegzik
és igy életben tart minket.

Erezziik, hogy az egész mellkasunk megtolt6dik a mosolygo,
szeretetteli energidval. A tiid6 a szomortsaggal, a depressziéval illetve
a batorsaggal és a tisztességgel van kapcsolatban. Ha ramosolygunk,
a szomorusag és mds negativ érzéseink elttinnek, helyet adva ezzel a
batorsag és a tisztesség erényeinek.

MEGJEGYZES: Ne felejtsiik el, hogy mindig visszatérhetiink —a  mo-
solygds elénk  képzelt forrdsdhoz — ami egy boldog pillanat emliéke
vagy képe — hogy még tobb energiit nyerjiink a mediticid alatt. Ha
azt  tapasztaljuk, hogy a figyelmiink elkalandozik wvagy ha a Belsdé
Mosoly hatdsa  meggyengiil, gyijtsiink még tébb mosoly energidt a for-
rasunkbol. A kinaiak azt mondjik: ,Ha vizet akarsz, menj el a kithoz."

116



9. A maj. Hagyjuk, hogy a mosolygé energia tovabb éljen a sziv-
ben és a tiid6ben, majd iranyitsuk a majba (3-39. abra), ami a legna-
gyobb belsé szerviink és a jobb tiid6é alatt az alsé borddk kozott ta-
lalhat6. Erezziik, ahogy feltoltédik mosolygassal, szeretettel, 6rom-
mel. A méj a latashoz kapcsolédik, a szem energidit ellenérzi. Néz-
ziik a majunkat bels6 latasunkkal és vizsgaljuk meg, milyen allapot-
ban van. A felszinének simanak és fényesnek kell lennie, nem j6, ha
taltoltott vagy ernyedt. A szemiink segitségével kisimithatjuk a fel-
szinét, fesziilt részeit ellazithatjuk. Legytink héldasak a méjnak, ami-
ért méregteleniti a testlinket, segit a vér tarolasaban és epét termel.

A maj a haraggal illetve a kedvességgel van kapcsolatban. Ha ramo-
solygunk, a harag elttinik és helyet ad a kedvességnek, s6t a kinaiak
szerint segit a dontéshoz6 képességiink megerdsitésében is.

10. A hasnyalmirigy. Engedjiik, hogy a mosolygas energiaja atara-
moljon a hason keresztiil a hasnydlmirigybe, amely a bal oldali alsé
bordak kozott taldlhaté, a maj alatt a solar plexus (napfonat) tertile-
tétdl, kozvetlentil a bal oldali tiid6 alatti tertiletig terjed. Koszonjiik
meg a hasnyalmirigynek, hogy emészt6enzimeket, inzulint termel és
szabalyozza a vér cukorszintjét. Amikor ramosolygunk, lassuk, ahogy
egyre egészségesebb lesz, egyre jobban miikodik.

3-39. dbra: Mosolyogjunk a majra
és engedjiik, hogy visszamosolyogjon.
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11. A 1ép. Maradjunk a bal oldalunkon és mosolyogjunk a léptinkre
(3-40. abra), amely a bal vese mellett talalhat6. Ne zavarjon minket,
ha nem tudjuk, pontosan hol van, ha abba az irdnyba mosolygunk,
elébb-utébb kapcsolatba kertliink vele. Ha sziikséges, térjiink vissza
az el6ttiink levé forrashoz és engedjiik az energiat a szemoldokok
kozti ponttdl a 1épbe dramlani. Az energia feltdlti a Iépet majd tovabb-
folyik a vesékhez.

k#gY Hasnydlmirigy

3-40. abra: Mosolyogjunk a lépre
és a hasnyalmirigyre és hagyjuk, hogy visszamosolyogjanak.

12. A vesék. Mosolyogjunk le a vesékre és érezziik, amint a sugar-
z6 energiatél kitagulnak (3-41. abra). Belsé latasunkkal vizsgaljuk
meg, hogy a felsziniik elég sima- és fényes-e és hogy megfelel6en sztir-
nek-e anélkiil, hogy tal lennének toltédve. A vesék a félelemmel van-
nak kapcsolatban. Ha rajuk mosolygunk, a félelem elttinik, finomsag,
kedvesség fogja feltdlteni. Addig mosolyogjunk, amig meg nem tel-
nek energidval.

13. Ezutén kildjiik le a mosolyenergiat a hugyhélyaghoz, a hagy-
cs6hoz, a nemi szervekhez és a géathoz.

No6k: A néi szexualis energidk gytjt6pontja a ,Petefészek Palota",
amely kb. 7-8 centiméterre] a koldok alatt a petefészkek kozott ta-
lalhat6. Mosolyogjunk az 6sszegyfjtott energiaval a petefészkekre, az
anyaméhre és a hiivelyre. Koszonjiik meg a petefészkeknek, hogy hor-
monokat termelnek és elldatnak minket szexudlis energidval. Hozzuk
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3-41. abra: Mosolyogjunk a vesékre és engedjiik oket
visszamosolyogni.

.

3-42. abra: A szexualis kozpont ~ Prosztata

fel a szexudlis, a mosoly- és az erényenergia keverékét a koldokhoz
és képzeljiik el, ahogy spiralisan behatol ebbe a pontba.
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3-43. abra: Erezziik, hogy a szerveink visszamosolyognak rank.

Férfiak: A férfi szexudlis energidinak gydjtépontja a ,Spermium Pa-
lota", amely 4 centiméterrel a koldok alatt, a pénisz tove felett a
prosztata és az ondoéhdlyag teriiletén taldlhat6. Mosolyogjunk és kép-
zeljiik el a spirdlisan a prosztatdba és a herékbe adraml6 energiat.
Mondjunk nekik koszonetet, hogy hormonokat és szexudlis energi-
at termelnek. Hozzuk az 6sszevegyitett energiat a koldokhoz és spi-
rélisan gydjtsiik a gytjtépontba (3-42. abra).

14. Figyelmiinkkel térjiink vissza mosolygé energiank forrasahoz.
Tudatositsuk a szemoldok kozti pontot és engedjiikk, hogy még tobb
energia zuhogjon le rajta a bels6 szervekhez. Még egyszer fiirdessiik
meg a csecsemdmirigyet, a szivet, a ttid6t, a majat, a hasnyalmirigyet,
a lépet, a veséket, a hugyhdlyagot és a nemi szerveket az energidban
(3-43. abra). Erezziik a nyugalmat és a békességet. Ha ezen a pon-
ton be akarjuk fejezni, mosolyogjunk a koldokre és gydtjtsiik az ener-
giat spiralisan a kdzpontba, melyet a tenyeriinkkel lefediink.

MOSOLYOGJUNK AZ EMESZTORENDSZERRE

Miutan a szervekre mosolyogtunk, térjiink vissza a forrasunkhoz és
irdnyitsuk az energiat az emésztérendszerre. A felhalmozott Chit en-
gedjiik lefolyni az orron keresztiil a szdjba, majd a nyal segitségével
szétarasztjuk az energidt az emésztérendszerben (3-44. abra).
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;/’-\\ Mosolyogjunk a kovetkezSkre:

7‘«/ 1. A két szem

és a Harmadik Szem

2. Nyel6csé

3. Gyomor

4, Vékonybelek
5. Vastagbelek

3-44. abra: Mosolyogjunk az emésztérendszerre.

A nyal aktivizaldsa. A taoizmus szerint a nydl nagyon értékes fo-
lyadék, a Hosszu Elet Italanak vagy Jade Folyadéknak is nevezik. Na-
gyon sok specialis technika létezik, amely a nyélra és lenyelésére épiil.
Ha a nyelviinket korbejaratjuk a szdjban, még tobb nyél termel6dik.
Most bemutatunk egy taoista moédszert, amivel felfokozhatjuk ezt a
folyamatot.

Jarassuk korbe a nyelviinket a fogakon kiviil az inytinkoén. Kezdjiik
a bal felsé hatsé fognal és cstusztassuk at a nyelvet jobbra, majd jobb-
r6l kezdve alul vissza balra, mikozben a nyelv hegye az als6 inyt érinti.
Ezutdn térjink megint vissza a bal fels6 hatsé fogakhoz és kezdjiik
elolrél. Ismételjitk meg néhdnyszor (a taoistak 36-ot ajanlanak) majd
végezziik el ugyanezt a fogak és az iny belsé felénél is. Mindez segiti
a b6séges nyéltermelést.

A Chi lenyelése. Most képzeljiik el, hogy a nyédlunk fel van tdltve
a szemoldokok kozti pontboél indulé mosolyenergidval. Gydjtsiik
Ossze a nyalat a nyelviink kozepére, tegyiik a nyelvet a szdjpadlasra
és nyeljiik le gyors és nagy korttyal a nyalat a gyomorba. igy valéja-
ban a Chit lenyeltiik az emésztérendszerbe, az energia ataramlik a
nyel6csévon, a gyomron, a vékonybélen, a vastagbélen, a végbélen
és a végbélnyilason.

121



Az emésztérendszer nagyon érzékeny az érzelmi allapotokra, sokan
tapasztalunk emésztési problémakat stressz kozben. Amikor a test ké-
szenléti allapotban van, példaul a vészreakcié fesziiltségében, az
emésztés ledll, a gyomor emészténedvei nem dramlanak. Emiatt for-
ditsunk kiilonleges figyelmet a gyomorra és a belekre, legyiink biz-
tosak abban, hogy észrevessziik, ha ezeknek a szerveknek a belsé fel-
szinét valami irritalja. Toltstink el elég id6t ahhoz, hogy mosolyener-
giat vigytink oda, ahol kényelmetlenséget érziink.

MOSOLYOGJUNK A MIRIGYEKRE, AZ IDEGRENDSZERRE ES A
CSONTVELGRE

Miutén befejeztiik a mosolygédst a szervekre és az emészt6rendszer-
re, figyelmiinket még egyszer forditsuk vissza az energiaforrdshoz,
ami egy méternyire eléttiink van.

1. Ezattal iranyitsuk a mosolyenergiat a szemo6ldok kozti ponton at
egyenesen a jobb és a bal agyféltekébe. Mozgassuk korbe a szemet
mindkét irdanyban 9-18-szor, hogy kiegyenstilyozzuk a két féltekét.
Ekozben érezziik, hogy a Chi az agyban a szemmozgassal egyiitt spi-
ralisan kering, mikoézben halmozédik. Hagyjuk az energiat itt 6ssze-
gytlni.

Keressiik meg az agyalapi mirigy, a talamusz és a tobozmirigy he-
lyét (3-45. abra). Mosolyogjunk az agyalapi mirigyre, amely 8-10 cen-
timéterre van a Harmadik Szem mogott van és érezziik, ahogy kinyi-
lik. Mosolyogjunk a talamuszra, amely kozvetleniil a gerincoszlop
felett, kicsivel az agyalapi mirigy mogott és folott talalhaté. Majd mo-
solyogjunk a koronanal levé tobozmirigyre.

3. Most vetitsiik a mosolyenergiat a tudat és a szem erejét hasznalva
fénynyaldbszertien a koponydba. Engedjiik, hogy atragyogjon a bal
agyféltekén, majd seperjen végig a koponyaban a jobb féltekébe és
vissza. Hagyjuk az energiat spirdlisan az agyban keringeni, majd kon-
centraljuk még egyszer az agy kozéppontjaba.

4. Engedjik a mosolyenergiat az agy hats6 részébe dramlani. Erez-
ziik, ahogy a koponya lélegzik; szivjuk be a Chit a koponyéba és a
csontvel6be. Azutdn engedjiik, hogy lefolyjon a gerincoszlopon, csi-
golyarél csigolyara. Mar emlitettiik, hogy az embernek 24 csigolya-
ja van: 7 nyakcsigolya, 12 hatcsigolya és 5 agyékcsigolya. Vigyiik vé-
gig az energiat csigolyardl csigolyara, porckorongrél porckorongra.
Azutan mosolyogjunk a keresztcsont 5 és a farkcsont 4 dsszeforrt csi-
golyajara (3-46. abra).
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Talamusz

Hipotalamusz

Agyalapi mirigy

Agytorzs

3-45. abra: Mosolyogjunk az agyra és a mirigyekre.

3. Mosolyogjunk
a két agyféltekére
2. Mosolyogjunk
a tobozmirigyre,
a talamuszra

és az agyalapi mirigyre 1. Mosolyogjunk

a Harmadik Szemre
és a szemekre

4. Mosolyogjunk
le a gerincvel6re
a csigolyak kozott

3-46. abra: Mosolyogjunk a gerincvelGre és a csontveldre.
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3-47. abra: Az energia Osszegylijtése és tarolasa

AZ ENERGIA OSSZEGYUJTESE ES TAROLASA A KOLDOKNEL

Férfiak: Tegyiik a tenyereket a koldokre, a balt a jobbra. Masszi-
rozzuk spiralisan lentrél jobb fele (az 6éramutaté jarasdval megegye-
z6 irdnyba) 36-szor (3-47., 3-48. abra).

Né6k: Tegyiik a tenyereket a koldokre, a jobbot a balra. Massziroz-
zuk spirélisan lentrél bal fele (az 6ramutaté jardsaval ellenkezé irany-
ba) 36-szor (3-49. abra).

Férfiak és nék: Forditsuk meg az iranyt, és mozgassuk az energiat
spiralisan a koldokbe 24-szer (férfiak az éramutaté jaradsaval ellenke-
z6, nok a megegyezd iranyba). Minden korben keriljiink kozelebb
a koldokhoz. Ezzel befejeztiik a Bels6 Mosoly gyakorlatat, érezziik
a fokozott Chi-aramlast. Gyakoroljunk felkelés el6tt, ez a legjobb
stresszold6 moddszer a vilagon.

A Hat Gyégyité6 Hang

A Hat Gyoégyité Hang gyakorlata segit nekiink, hogy kiemeljiik a
szervek jO rezgéseit, megerdsitve pozitiv energidikat. Gyogyitja a szer-
veket, mikozben egyéni funkcidikat egyenstulyba hozza a rendszer
egészével. A hangokat tetsz6leges testhelyzetben meg lehet szoélaltatni,
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A férfiak az energiat elGszor
a koldoktél az 6ramutatd iranydba Ezutan ellenkez§ iranyba
spiralisan keringessék 36-szor 24-szer a koldoknél befejezve

3-48. abra: Hogyan gylijtsék az energiat a férfiak.

A nék az energiat a koldoktdl kifelé

az 6ramutatéval ellentétesen spiralisan Ezutan ellenkez6 iranyba
keringessék 36-szor a koldoknél befejezve 24-szer

3-49. abra: Hogyan gyiijtsék az energiat a nok.

de a komoly gyakorlashoz igazabél iil6 pozicié sziikséges. A gyakor-
lat legfontosabb része, hogy megérezziik a negativ energidkat és igy
at tudjuk alakitani 6ket pozitiv életer6vé. Ha ismerjiik szerveinket és
a hozzajuk tartozé hangokat, elkezdhetjiik a gyakorlast.
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A tiid6 hangja: Tegyiik nyelviinket dsszezart fogaink mogé és las-
st, hosszu kilégzéssel hozzuk Ictre a Szszszszszsz hangot (a radiator-
bél kiszivargd géz hangjahoz hasonlét). A pihenés alatt (lassu belég-
zés kdzben) mosolyogjunk a tiidére. Képzeljiik el, hogy megtelik
fénnyel és koncentraljunk a batorsagra, amely kozvetlen kapcsolat-
ban van a tiidé energidival (ez megnoveli a tiidé pozitiv energiait).

A vese hangja: Formaljuk a szankat O alakidra, mintha gyertyat ké-
hangot. Pihenés alatt mosolyogjunk a vesékre és képzeljiik el, ahogy
koriilveszi 6ket a fényes, kék energia. Erezziik a finomsagot, ami no-
veli a vesék pozitiv energiait.

A maj hangja: Tegytiik nyelviinket a szajpadlashoz, lasst, hosszu ki-
légzéssel képezziik az Sssssssssss hangot, pihenés kozben mosolyog-
junk a méjra. Képzeljik el, ahogy koriiloleli a fényes, z6ld energia,
érezziik a kedvességet, ami noveli a maj pozitiv energidit.

A sziv hangja: Szélesre nyitott szajjal lassan kilélegezve képezziik
a Haaaaaaaaa hangot. Pihenés kdzben mosolyogjunk a sziviinkre,
képzeljiik el az 6t koriilolelé6 voros fényt. Erezziik a szeretetet, az
oromet és a boldogsagot, hogy noveljiik a sziv pozitiv energidit.

A 1ép hangja: Ismét tegyiik nyelviinket a szdjpadlashoz és lassq,
sonléan a bagolyhuhogéashoz (a vese hanghoz képest ez inkabb torok-
hang). Pihenéskor mosolyogjunk a lépre, képzeljik el, hogy fényes
sarga fény veszi koriil. Erezziik a becsiiletességet, ami a 1ép pozitiv
energidit novelni fogja.

A Harmas Melegité hangja: (Hanyatt fekve gyakoroljuk, ha lehet-
Pihenés kozben képzeljiik el, hogy egy nagy henger kilapitja, kisimitja
testiinket homloktdl a labujjakig. Ez kiegyenstlyozza a tobbi hang al-
tal keltett energidkat és segit a testnek a mély ellazulasban.

Mindennapi gyakorlassal tapasztalni fogjuk, hogy a negativ érzel-
mi energidknak kevés, vagy semmi helyiik nem lesz a testben. Az
mindig segit, ha egy kis id6t érzelmi hulladékaink szelektdlasaval tol1-
tiink el. Keressiik meg azt, amit tjra tudunk beliil hasznositani, ahogy
az otthoni szemétbdl a papirt, az iiveget és a mtianyagokat tudjuk.
Sokkal jobban fogjuk magunkat érezni, ha megtanuljuk, hogyan ala-
kitsuk at a negativ energidkat pozitiv életer6vé, ahelyett, hogy ma-
sokra omlesztenénk.
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4. FEJEZET

ENERGETIKAI FELKESZULES
A GYOGYITO FENY
MEDITACIOKRA

Néhany olyan technikdval kezdjiik, amelyek segitenek a testet ella-
zitani, a merididnokat kinyitni és a Chi aramldsat aktivélni. Ez képessé
tesz benniinket arra, hogy az Egyetemes Er6t, a Fels6bb En és a Fold
Eréit a csontba vezessiik, hogy ,kitisztitsak a vel6t", igy a csontvel6
regeneralédni és novekedni fog. Ez ugyanakkor nagyon jo alapot biz-
tosit a Mikrokozmikus Palya meditdciéhoz, mivel megkdnnyiti, hogy
érzékeljiik az energiat, amivel dolgozunk. Az el6készité gyakorlatok
leirdsa sokdig tart ugyan, de a mozdulatok maguk konnytiek. Ha meg-
értettiik a lényegiiket, percek alatt végrehajthatok.

A testtudatossag létrehozéasa. Kényelmes poziciéban ellazulunk és
befelé mosolygunk, figyelmiinket a szemoldok kozti pontra irdnyit-
juk, hogy kinyiljon és kiterjedjen. Ezutdn a gat izmainak ellazitasara
koncentralunk.

A gerincvel6 1égzés és mozgatds. Bar a gerincvel6 légzéssel és moz-
gatassal ebben a fejezetben nem foglalkozunk, meg kell emlitentink
6ket, mert ezek a modszerek kiilondsen fontosak és minden medita-
ci6 el6tt el kellene végezniink Sket. A gyakorlatok részletes leirdsa a
Fiuiggelékben olvashato.

A Chi novelésének és érzékelésének technikai. Szamos olyan tech-
nikat fogunk elsajatitani, amelyek a Chi érzékelésének hatékony mod-
jai. Ezutdn megismeriink tobb olyan moédszert, amellyel specifikus he-
lyekre irdnyithatjuk Chinket és novelhetjiikk az dramlés erejét, a tu-
dat és a szem hasznalatat, a Mikrokozmikus Pédlya pontjait és légzés-
technikédkat is beleértve.

A Mikrokozmikus Palya meditacié el6késziiletei. A Mikrokoz-
mikus Palya meditacié el6késziiletei abbol allnak, hogy keresiink egy
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nyugodt és kellemes helyet, amely segit nekiink a gyakorolasban és
pontositsuk a meditacié megfelel6 testhelyzetét.

Az Eredeti Chi aktivdldsa az als6 Tan Tienben: Az Ust melegité-
se. Az als6 Tan Tien (a koldok, a vesék és a szexudlis kozpont kozott
helyezkedik el) a taoista meditacié alapja, az a hely, ahol minden
egyes gyakorlatot kezdiink és befejeziink. Végigjarjuk majd az alsé
Tan Tienben tarolt Eredeti Chi felébresztésének kiilonboz6 eljarasait.
Ezt a megnovekedett Eredeti Chit késébb az energia Mikrokozmikus
Pélyan valé keringetésére fogjuk hasznalni.

A TESTTUDATOSSAG LETREHOZASA

A kovetkez6 gyakorlatot végezhetjiik éllva, tilve vagy fekve is. Pro-
baljuk meg a gerincet egyenesen tartani, a csipével, a vallakkal és a
fejjel ©sszhangban.

Ha az allast valasztjuk, a labfejek legyenek véllszélességben, a suly
70 %-a legyen a sarkakon, 30 %-a a labujjak parnédin. A labujjakat
kicsit tartsuk felfelé.

A kezdés

1. Lazitsuk el az iziileteket a test, a kezek, a gerinc kdnnyt felra-
zésaval (4-1. dbra). Pihenjtink, tudatositsuk a gerincvel6t és az tart-
suk az iziileteket lazan. Egyenesitsiik ki a hat kozepét (H-I11 teriilet)
és tartsuk a gerincet egyfitt.

2. Lazitsuk el a vallakat, tartsuk a nyakat egyenesen. Erezziik agy,
mintha a fejlink fel lenne fliggesztve. A legfontosabb, hogy lazitsunk.

3. Legyenek a térdek lazdk és hajlékonyak, anélkiil, hogy behajli-
tanank 6ket. Legyenek kényelmesen egyenesek, de ne merevek.

4. A légzésiink legyen normalis. Ne prébédljuk meg a légzést kont-
rollalni, fokozatosan vonjuk el réla a figyelmet. A légzésnek termé-
szetesen puhdanak és finomnak kellene lennie.

5. Ha az tilést vagy a fekvést véalasztjuk, ugyanaz a szabdly érvényes:
lazitsunk és érezziik magunkat kényelmesen, mikdzben finoman fi-
gyeliink a gerinc tartdsara. Lélegezziink normalisan a légzés ellenér-
zése nélkiil. Ul helyzetben talpunk legyen a foldon véllszélességben.
Ha feksziink, tegytink parnat a térdek ald, hogy enyhén be legyenek
hajlitva.
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4-1. abra: Lazitsuk ki az iziileteket és érezziik,
ahogy kinyilnak.
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A Harmadik Szem megnyitasa és kiterjesztése

A Harmadik Szem (szemoldok kozti pont) a szemoldok kozott a
homlok kis horpadasdban helyezkedik el (4-2. dbra). Ha ezt a pon-
tot megnyitjuk meditacié kozben, a tudat kinyilik az igazsag, a bol-
csesség, a joindulat és a pszichikus er6 el6tt. Noveli a rejtett gyogyi-
t6 eréket és a test rezgésszintjét. Ez a kozpont hasznalhat6 arra, hogy
energiat kiildjiink masoknak illetve, hogy az Univerzumboél energiat
kapjunk. A Harmadik Szembdl kisugarzé rezgések alkalmasak a ma-
gasabb szintli energiaforrasok még ismeretlen birodalmainak felku-
tatasara. Erényeink rezgésszintjének feler6sitésével és kozvetitésével
magasabb frekvenciat és fénysugarzast tudunk elnyelni és beliil fel-
hasznéalni.

1. A Harmadik Szem megnyitdsanak els¢ 1épéseként mosolyogjunk
befelé és lazitsuk el a homlok izmait (a szemoldokok kozott). Hasz-
néalhatjuk az ujjunkat, amivel spirdlisan megmasszirozhatjuk az ella-
zitando teriiletet (4-3. dbra). A behajlitott mutatéujjak masodik izii-
letével finoman megnyomhatjuk a Harmadik Szemet, majd tartsuk a
két iziiletet egymdasnak nyomva, mikozben lassan elvessziik Sket a
homloktol.

2. Osszpontositsuk a mosolyenergiat erre a pontra és érezziik, hogy
az energia rajta keresztiil kisugarzik. Prébaljuk meg érezni a nyitottsa-
got, a kedvességet, a szeretetet és a nagylelkiiséget, ahogy szétarad

Nyiltsag
Orom  ..ee'"
Kedvesség Lot
Szeretet Nagylelk(ség

4-2. abra: Fékuszaljuk a mosolyenergiat a Harmadik Szemre.
Erezziik a nyiltsagot, a szeretetet, a kedvességet és a nagylelkiiséget.
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4-3. abra: Spirdlis mozdulatokkal megmasszirozhatjuk
az ujjunkkal a homlok izmait (a szemdldokok kozott),
hogy ellazitsuk a teriiletet.

benniink. A mosolyenergia fokozatosan felemelkedik a szivbdl és a
Harmadik Szemen at kisugarzik.

3. Lazitsuk el a testtinket, mosolyogjunk a sziviinkbél és sugaroz-
zuk ki az energiat a Harmadik Szemen at (4-4. abra). Bels6 energia-
ink lenyugszanak, a Yin és Yang elkezd kiegyenlitédni.

A gat izmainak ellazitasa

A gat kozpontja (Elet és Halil Kapuja) a nemi szerv és a
végbélnyilas kozott helyezkedik el. A pont, amire 6sszpontositani
fogunk, egy homorulat kozvetleniil a végbélnyilas folott (4-5. abra).
Ez a kapu nagyon fontos, mert vezérli a szexudlis energia aramlasat,
felvezetve azt a magasabban fekvé kozpontokba, illetve megakada-
lyozza, hogy a bels6 szervek energiai kiszivarogjanak a test alsé ré-
szén (4-6. abra). A gatat tartjak a szervek ,talapzatdnak" is, hiszen a
szervek sulyat is tartania kell. Ha erds és egészséges, a szerveket a
helytikon tartja, megakadalyozva azt, hogy megereszkedjenek és el-
veszitsék energiadjukat.
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4-4. abra: Mosolyogjunk a sziviinkre és engedjiik,
hogy visszamosolyogjon a Harmadik Szemre.

Ez a kozpont koti 0ssze a testet a Edldenergidval, amit a csontvel6
tisztitdsdra és megfiatalitdsara tudunk hasznédlni (a csontvel6 a Chi
egyik legnagyobb forrasa). Ez segit abban, hogy a meridianok kinyil-
janak és a Felsébb En illetve az Univerzum energiai, melyeket fent-
r6l nyeriink, egyenstlyba keriiljenek (4-7. 4bra).

Amikor a szexualis energia aktivalédik, a gaton keresztiil segiti,
hogy ezen erdk kozott a kapcsolat 1étrejohessen. Egyesiti az Eg El6tti
Erét (az eredeti er6t, amit sziiléinktsl kaptunk) az Eg Utdni Erével,
amit az ételekbdl, a leveg6bdl, a Napbdl és a csillagokbdl nyertink.
Minden sziiletés utdn szerzett energia segiti az életeré fenntartdsat.
Ezek a kolcsonhatdsok a gat erején és energetikai allapotdn mulnak.
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v,
Hui Yin (G&t)

4-5. abra: Az Elet és Halal Kapuja a férfiaknal

Végbélnyilas
nem engedi

elszivarogni

az energiat

Szexualis
energiakapu

Gat — a bels6 szervek padldja
(beleértve a nemi szerveket és a végbélnyilast is)

4-6. 4bra: Az Elet és Halal Kapuja a néknél



A gat izmait (4-8. abra) nehéz ellazitani, ez az egyik oka annak, hogy
elveszitjiik kapcsolatanak érzését a farkcsonthoz és a gerinchez. Ami-
kor ezek az izmok meggyengiilnek és elernyednek, kénnyen megbe-
tegedhetiink.

&

,.:._-,‘/ Egyetemes Eré

Korona

Koldsk

Gét (energetikai
kapcsolatban
van a koldokkel)

% Falders

4-7. abra: A gat kapcsolatai
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Korkoros inszalag
Csiklo

Csip6/medence
Uregi izom

o Szeméremtest
Urogenitalis Uregi izom

rekeszizom "é\ & A\
§ ‘T'_'é\ Harant gatizom

\\\‘
N

vegbelnyilas \\\\ 7 Szemérem-
N \r ? / és kereszt-
v 2 W
Végbélnyilas = csonti izom
zardizma

Gati rekeszizom
4-8. abra: A gat izmai

A kovetkez6 gyakorlat segitségévei még tobb érzékenységet tudunk

létrehozni a gatkézpontban.
1. Masszirozzuk ujjainkkal a géatat, amig nem érezziik, hogy ellazul
(4-9. abra), majd htzzuk 6ssze a korulotte levé izmokat.

4-9. abra: A gati pont masszirozasa
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1. Huzzuk 6ssze
a hively kis-
és nagyajkait

2. Hazzuk Gssze
és fel a végbélnyi-
las elsé felét

3. Mosolyogjunk
a gatra és érez-
zUk a kapcsolatat
a keresztcsonttal
és a gerinccel

4. Erezziik,
ahogy a teriilet
kiterjed vagy
megduzzad

4-10. abra: Huzzuk 6ssze a gat koriili izmokat

2. Férfiak: Lazitsuk el és huzzuk 6ssze a pontot 3, 6 vagy 9 alka-
lommal, minden 6sszehtizast kb. 5 mdasodpercig megtartva, majd ez
egészet ismételjiik meg 3-6-szor.

No6k: Lazitsuk el és huzzuk 6ssze a pontot 2,4 vagy 6 alkalom-
mal, minden &sszehtuzast kb. 5 mésodpercig megtartva (4-10. abra),
ismételjiik az egészet 3-6-szor.

3. Pihenjiink és mosolyogjunk a gat kozpontjara. Erezziik a kapcso-
latat a farkcsonttal és a gerinccel.

Erezziik energiakozpontjainkat

Meg fogjuk tanulni, hogyan érzékeljiik testiink, szerveink és mirigye-
ink energiait. Ez segiteni fog minket abban, hogy meg tudjuk kiilon-
boztetni a pozitiv és a negativ hatdsokat tovabba tudatunkkal és bel-
s6 latasunkkal a rossz érzéseket jokra véltoztathassuk. Ha megismer-
tiikk belsé energidink természetét, konnyebb lesz az Egyetemes Erét,
a Felsébb En Erejét és a Folder6t érzékelni. Ez az érzés minden em-
bernél mas lehet.

Van aki azt érzi, hogy a koldok tajéka kitagul vagy megduzzad.
Masnal a labak bels6é fele melegszik fel, mint egy meleg energiafo-
lyam, amely lenyulik a labfejekig. Ha ezt érezziik, vezessiik az ener-
giat mélyen a csontokba, ami segiti a csontvel6 regeneralodésat.

A nemi szervekben egyfajta elektromos zsibbadast is lehet tapasz-
talni vagy valamilyen felgerjesztett érzést. Késébb ez Kkiterjedhet az
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egész testre, és a belsd illetve kiilsé energidk egyensulyat tapasztal-
hatjuk. Az egész testet athathatja egy kellemes, bizsergé érzés. A gya-
korlat befejezéseképpen mosolyogjunk, mikozben ellazitjuk a Harma-
dik Szem tertiiletét és 6sszpontositjuk a mosolyenergiat a szivbél a
gatra. Gyakorolhatjuk a mosolygast és a Harmadik Szem illetve a gat
ellazitdsat barmikor, amikor van néhany perciink nyugodtan letilni
vagy lefekiidni.

Ha mar elsajatitottuk ezeket a gyakorlatokat, ne a meditaciok el6tti
bemelegitésként alkalmazzuk &ket, hanem a Mikrokozmikus Pélya
gyakorlataval egyesitve.

A CHI MEDITACIO KOZBENI ERZEKELESENEK
FEJLESZTESERE ALKALMAZOTT TECHNIKAK

A Chi keringetése a Mikrokozmikus Palyan

MILYEN ERZES A CHI?

A Mikrokozmikus Péalya meditaci6 lényege az, hogy a tudat segitsé-
gével mozgassuk a Chit a test egy korpalyajan, amely a koldoknél kez-
dédik és végzoédik. Természetesen adodik a kérdés: ,Milyen érzés a
Chi?" illetve ,Amikor a Chit érzem, hogyan tudom megmozditani és
a megfelel§ helyre iranyitani?"

Az tény, hogy a Chi a testiink minden pontjan minden pillanatban
aramlik. Ez a testiinket mozgat6é életer6. Nélkiile nincs élet! Sajnos
legtobben nem tudjuk, hogyan azonositsuk a Chi mozgasaval kapcso-
latos érzeteinket.

A Chit nagyon sokféleképpen lehet érzékelni. A leggyakoribb for-
mai a bizsergés, a hd, a tagulas, elektrosztatikus érzetek, magneses ér-
zetek, pulzalas vagy pezsgés. Ez nem maga a Chi, hanem a Chi no-
vekedésének jelei az adott teriileten. Maga a Chi sokkal titokzatosabb,
finomabb dolog annal, minthogy ily médon meghatarozhatnank.
Ezen a ponton azonban az a legfontosabb, ha az dramlé Chit érzé-
kelni tudjuk.
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A CHIiT A TUDAT IRANYITIA

A taoizmusban van egy mondas: , A tudat mozog, a Chi pedig kove-
ti." Testiink barmely pontjara is 6sszpontositunk, a Chi odagyfilik és
megnovekszik azon a helyen. Mivel minden mozgas mogott a Chi
van, ha figyelmiinket egyszertien egy adott helyre iranyitjuk, a terii-
let idegpontjainak megné az aktivitisa — az izmok aktivitdsa, a nyi-
rokrendszer keringése és a vérkeringés is befolydsolhat6é. Mindezeket
a rendszereket a Chi mozgatja, ezért a Chi dramlasa meger6sodik, ha
ezek a rendszerek fokozzak a mitkodésiiket, ami azt jeleni, hogy a
teriiletre iranyitott figyelem 6nmagaban automatikusan befolyasolja
a tertilet energiadramlédsat (4-11. abra).

Amikor elsajatitjuk a Mikrokozmikus Péalya gyakorlatdt, meg fo-
gunk tanulni egyéb kiegészité technikakat is, mint példaul a spiralis
mozgatas, a kiilonb6z6 pontok megérintése, kéztartdsok (mudrdk),
légzés a pontok aktivaldsdnak érdekében. Mindezek a moédszerek
segiteni fognak, hogy még tobbet haszndljuk mentalis erénket, ami-

4-11. 4bra: A tudat mozog és a Chi koveti.
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vei a Chi aramlaséat fokozhatjuk. Minél er&sebben 6sszpontositjuk
tudatunkat, annal erésebb lesz az energiadramlas. Mindezek megér-
tése donté fontossdgti a Mikrokozmikus Péalya meditacié hatékony
gyakorlasahoz.

Amikor az energia ellenallas nélkiil folyik a vezetékekben és nincs
sziikséglink a kezek, a légzés vagy a spirdlis mozgatas technikdira,
hogy aktivaljuk a pontokat, sikeriilt elérni egy magasabb szintet. Ha
agy érezziik, hogy elég er6s a mentalis koncentrdléképességiink ah-
hoz, hogy 6sszegytjtsiik és iranyitsuk a Chit a kiilonféle segité tech-
nikak hasznélata nélkiil, belatdsunk szerint alkalmazhatjuk vagy tel-
jesen el is hagyhatjuk 6ket. Ne felejtsiik el, hogy ezek csak kiegészi-
t6 modszerek, melyek sziikség esetén segitik az alapgyakorlatok el-
végzését.

A modszerek

1. SPIRALIS MOZGATAS: A TUDAT/SZEM KAPCSOLAT

Az orvényektdl, tornadoktol kezdve a sejtjeinkben mozgé elektrono-
kig és a galaxisok, csillagkddok spiralis formaiig a természet spirali-
san mozog és mozgat. A spirdl drvényszer(i energiamezdét hoz létre,
amely 0sszegyjti, magaba szivja és Osszestiriti a tobbi energiat. Ahogy
a természet is a spirdlt haszndlja az Univerzumban, mi is felhasznal-
hatjuk, hogy testiink mtikodését fokozzuk a meditaciék soran.

Ennek a médszernek a segitségével a tudat, a szem és a sziv erejét
hasznaljuk arra, hogy energiat vigytink a Mikrokozmikus Palya koz-
pontjaiba, spirdlisan Osszestiritve a Chit ezekbe a pontokban. Befelé
forditjuk a tudatot, a szemet és a figyelmet, hogy megérezziik ezeket
a kozpontokat, mindegyikre addig fokuszédlva, amig az energidt nem
érzékeljiik. Azutan a tudatot és a szemet hasznélva tovabbvezetjiik az
energiat a Mikrokozmikus Palya kovetkez6 fontos pontjaba, amely
testi érzetként jeldli ki nekiink a Palya vonalat.

Lépésenként gyakoroljuk a bels6 latas elsajatitasat, ahogyan az 4bé-
cét is, miel6tt elkezdiink irni. A Mikrokozmikus Palya meditacié alatt
ezekkel a technikdkkal noveljiik a Chit. Kezdetben az energiat gy ér-
zékeljiik, mintha a bér alatt vagy a test feliiletén mozogna.

A Chit eleinte a szem mozgatasaval létrehozott fizikai ingereken ke-
resztiil érzékeljik, mikozben kifejlesztjiik a képességet, hogy menta-
lisan tudjuk ellendrizni a spirdlis folyamatokat. Ha nem érezziik a
Chit a tudat és a szem mozgatdsadval, prébaljuk meg megérinteni a
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pontokat finoman a keziinkkel és figyeljink az érintkezési pontokra
(végtl mar nem lesz sziikségiink semmilyen mozgasra vagy fizikai se-
gitségre). A most kovetkez6 gyakorlatsor segit, hogy érezziik a Chit
a minden pontnal elvégzett spirdlis mozgataskor.

A. Spiralis eré nyitott szemmel (4-12., 4-13., 4-14. abra). Az energia
6ramutaté jarasdval megegyezd irdnyud spiralis mozgatdsa Osszestiri-
ti a Chit az adott kozpontba.

1. Szemiink legyen nyitva, fejiink mozgatasa nélkiil nézziink fel a
koronara a fejtetén, majd jobbra, lefelé és balra.

2. Nézziink fel djra.

3. Csukjuk be a szemet, 1élegezziink be, érezziik a spirdl mentén lét-
rejott energialabdat. Lélegezziink ki és érezziik a szemoldokok kozott
Osszegytilt energiat. Amikor ez az erd elég nagy, visszafordul és ki-
tagul, mint egy kis orgazmus vagy robbanas, enyhitve a fesziiltséget.

A fej mozgatasa
nélkul nézzink
fel a koronara

Az éramutatod
jarasaval
megegyezd irany

——
>
6 /
NN AT

-
-~ o

€> &>

4-12. abra: Mozgassuk korbe a két szemet negyedkoronként.
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4-13. abra: Pihenjiink és érezziik az energia spiralis
mozgdasat a Harmadik Szemnél.

Nézziink jobbra

_‘:&\\\\\ ///,;_‘_‘-
&) (&>
— S —
v B
\T\\;t\\‘ I Az éramutatdé |\ e"ep.—, "N
= <@y 9O jardsaval  3) (a7jA

ellenkezé irany ] A

4-14. abra: Forditsuk meg az iranyt az 6ramutaté
jarasaval ellenkezé iranyba.
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4-15. abra: Csukjuk be a szemiinket és a fej mozgatasa
nélkiil forgassuk koérbe a két szemet mindkét irdnyban.

5. Az 6ramutaté jarasaval ellenkezd irdnya kintrél befelé iranyulé
forgatas kiterjeszti a bels6 Chit és 6sszekoti azt a testen kiviili Chivel.
A maximalis kiterjedés pillanatdban az dramlés visszafordul és liiktet-
ve belénk aramlik.

6. A gyakorlatot a vizszintes sikban is elvégezhetjiik: nézziink el6-
re, jobbra, hatra (a szemet finoman beszivva) és balra, majd az egé-
szet forditva. Ezt a mintat hasznaljuk arra, hogy a Chit a koldokhoz
gytjtsiik. Képzeljiik el, hogy a koldoknél 1étrejott egy energialabda;
porgessiik a labdat balra (ahogy lefelé néziink, az éramutaté jarasa-
val ellenkez6 irdnyba) majd a masik irdnyba. A szemmozgést 0ssz-
hangba hozhatjuk a porgetéssel. A taoistdk néha forgé Tai Chi szim-
bélumot vizualizalnak segitségképpen.

B. Tudat/szem spiralis er6 csukott szemmel. Ugyanaz, mint az el6z6
gyakorlat, csak csukott szemmel kell végrehajtani. Ismételjiik meg a
lépéseket 9-36 alkalommal az 6ramutaté jarasaval megegyezé irdnyba
majd ugyanennyiszer forditva (4-15. abra).

C. Halad6 tudat/szem spiralis er6 fizikai mozgatas nélkiil. Ez az a
gyakorlat, amely igazabdl a tudat/szem erejére épiil és segit a bels6
latas létrejottében. Egyfajta energiat érziink majd és tudatunk létre-
hozza a fejtetén levé korona képét a ,belsé latas" segitségével.

A belsé szemmel tudjuk magunkat beliilrél ellenérizni és sziikség
esetén gyodgyitani.
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1. Csukjuk be a szemet és anélkiil, hogy fizikailag mozgatndnk ket
(vagy a fejet) hasznaljuk a tudatunkat és nézziink a koronara, majd
jobbra, lefelé és balra.

2. Nézziink ismét felfelé.

3. Ismételjiik meg ezt 9-36 alkalommal.

4. Pihenjiink, érezziik a spirdl mentén létrejott energiat.

5. Ismételjiik meg a gyakorlatot az 6ramutatéd jardsaval ellenkezé
iranyba.

6. Ismételjiik meg a gyakorlatot vizszintesen is: elére, jobbra, hat-
ra és balra nézve belsé szemiinkkel, majd forditva.

MEGJEGYZES: Ett6l a ponttsl kezdve dolgozhatunk a tudat ere-
jével és a belsé szemmel (ha inkdbb wvizudlisak vagyunk), wvagy folytat-
hatjuk a  fizikai mozgatdst is, hogy segitsen a spirdlok létrehozdsdban.

D. A felséfokt tudat/szem gyakorlat: Osszehtizas és lazitds a Chi
Osszesliritéséhez és kiengedéséhez. Hasznalhatjuk a szem kiilonleges
izomerejét arra is, hogy aktivaljuk a Chinket és arra is, hogy a ter-
mészet hatartalan Chijét beszivjuk és Gsszestiritsiik.

A szem az agy kiterjesztése. Kozeli 6sszekottetésben vannak mind
a paraszimpatikus, mind a szimpatikus idegrendszerrel, s6t, a 12 ko-
ponyaidegbdl 4 kizarélag a latéizmok mozgatdsaval foglalkozik (4-
16. abra).

Szemgolydk
Latéideg
Agyalapi mirigy
Hipotalamusz

Talamusz

4-16. abra: A szem az agy meghosszabbitasa a kiilvilag felé.
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4-17. abra: Hazzuk 6ssze a szivarvanyhartya korkoros izmait.

A szivarvanyhdrtya izmait funkcidik szerint megkiilonboztetjiik, van
Yin és Yang tipust. A korkoros izom (gytirtiizom) csokkenti a pupil-
la méreteit, ha tal sok fényt kap a szem, ezért ez a Yin. Ezt az izmot
a paraszimpatikus idegrendszer irdnyitja, amely az idegrendszer Yin
aga s amely a pihenéssel és a nyugalommal kapcsolatos, Yin funkci-
okért, példaul a szivverés lelassitdsaért felel6s.

A szivdrvanyhdrtya Qyiiri'izma (4-17. 4bra) kapcsolatban van a test
mas zarbéizmaival, példdul a szem és a szdj koriili izmokkal, a végbél-
nyilds izmaival (4-8. dbra), az urogenitédlis rekeszizommal, a hiively
kortili izmokkal cs a pénisszel. A szivnek is hasonlé zaréizma van. A
szivarvanyhartya és a szem koriili izmok osszehtizdsa és kiengedése
segit létrehozni és aktivalni egy liiktets, visszatiikr6z6d6 rezonanci-
at a tobbi zaréizommal. Amikor ezeket az izmokat aktivaljuk, elég
erejiik lesz ahhoz, hogy 6sszegytjtsék cs stiritsék a tudat/szem ener-
giait (4-18. abra).

A szivdrvanyhdrtya sugdrirdanyi izmai (taguldé izmok) kitagitjdk a pu-
pillat; ez a Yang. A szimpatikus idegrendszer irdnyitja, amely az ideg-
rendszer Yang része, az ,liiss vagy fuss" programmal, a szivverés no-
velésével, a gyors légzéssel és mas stressz- illetve vecszhelyzetbeli re-
akciokkal kapcsolatos. A sugariranyt izmoknak van erejik ahhoz,
hogy az energiat kiterjesszék és 6sszekapcsoljak a tavoli energidkkal,
mig a gylrtiizmok huzzédk be és stiritik Ossze a kiils6 energiakat.
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A tudat/szem haladé szinti hasznédlatakor finoman 6sszehtzzuk és
ellazitjuk a szivarvanyhartya gytrtizmait és a szem korili izmokat.
Ez automatikusan aktivalja a végbélnyilas és a nemi szervek zaréiz-
mait. Amikor a test liiktetése és pumpaladsa létrejott, nagyon konnyt
lesz a belégzéssel energiat a testbe behtizni majd befelé figyelve ki-
légzés kozben Osszestiriteni.

A szivarvanyhartya nagyon érzékeny a fényre, kiillonosen a napfény-
re. Ha fényesen siit a nap (Yang), csokken a pupilla nagysdga (Yin),
ami szivéer6t hoz létre. Kis fény esetén (Yin) a pupilla megné (Yang),
amit6l az energia kitdgul.

Guyakoroljuk, hogyan siiritsiik a fényt a testbe (4-19. abra). Haszndl-
junk gyertyat vagy nézziink a napba; legbiztonsagosabb napfelkelte-
kor vagy naplementekor, amikor a nap a horizonton van. Hogy meg-
védjik a retinat, er6s fényben pislogjunk és mozgassuk a fejiinket fi-
noman el6re és hatra. Napfelkeltekor és naplementekor nem sziik-
séges pislogni. Ha nincs napfény, hasznalhatunk gyertyat is, vagy egy
60 wattos izz6t, kés6bb akar 100 wattosat is.

A szem korili
zardizmok

A szdj
zardizmai

4-18. abra: Ha mindezek az izmok aktivak,
van erejiitk a tudat/szem erejét dsszegylijteni és siiriteni.
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4-19. abra: A fény testbe sliritése

1. Nézziink bele a fénybe, 1élegezziink a Harmadik Szembe és a szdj-
ba, kicsit zarjuk le a szemhéjakat és finoman halvanyitsuk el a szivar-
vanyhértyakat. Erezziik, hogy behtizzuk a fényt és tartsuk meg ezt
10-15 masodpercig.

2. Lélegezziink ki, kicsit nyissuk ki a szemet és stritsiik a fényener-
giat a szajba. Pihenjiink és hagyjuk a Chit a szajban kiterjedni. Las-
san elkezdjiik érezni a nap esszenciajat, amint egyre vastagabb és vas-
tagabb lesz.

Ha a fényl6 napba néziink, 20-szor, 30-szor pislogjunk. Zarjuk be
félig a szemet és nézziink az el6ttiink levé fényre. Finoman lélegez-
ziink be, homalyositsuk el a szemet és engedjiik be a fényt. A hold-
esszenciat hasonléan gytjthetjiik, csak nem kell pislognunk és a fe-
jinket mozgatnunk (4-20. 4bra). Vessiink egy pillantast majd a 11.
fejezetre: ,A Nap és a Hold Chije".

Ezutdn hozzavessziik a gyakorlathoz a szem, a szdj, a végbélnyilas
és a géat zardizmait is. A mosolygas segitségével aktivalhatjuk a szem
és a szaj zardizmait.

3. Mosolyogjunk, lélegezziink be konnyedén, homalyositsuk el a
szemet és finoman huzzuk 6ssze a szem és a szdj koriili izmokat.
Ugyanakkor érezziik, ahogy a végbélnyilas, a gat és a nemi szervek
is Osszehtuzoédnak.

4. Figyeljuink mindezekre, mikdzben behtzzuk a fényt a Harmadik
Szembe és a szdjba, feltoltve vele a nydlunkat.

5. Lélegezziink ki, konnyedén nyissuk ki a szemiinket és kilégzés
kozben a tudatot a szajra és a nyalra fokuszalva stritsiik dssze a
kénnyt Chit a szajban.
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Ne er6ltessiink semmit, mert gyomorgorcsiink lehet. Ha ez mégis
bekodvetkezik, kilégzéssel lazitsuk el a fesziiltséget néhanyszor. Le is
nyelhetjiik a nyalat (amely fel van t6ltve a fénybdl nyert Chivel) a gyo-
morba (4-21. 4bra).

6. Vegyiik hozz4 a nyelvet is. Lélegezziink be, nyomjuk a nyelvet a
szdjpadlashoz, homalyositsuk el a szemet és hazzuk Ossze az elSbb
emlitett izmokat.

7. Lélegezziink ki és lazitsuk el a nyelvet, de tovabbra is tartsuk a
szadjpadlashoz érintve. Végezziik el az egész gyakorlatot (1-t61 7-ig)

4-20. abra: Nézziink a Napba vagy a Holdba,
hogy 6sszegylijtsiik a fény esszencidjat.
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6-9 alkalommal és pihenjiink. Erezziik a szdjban a Chi-labdat nove-
kedni és a nyelvet, amint vibradlni kezd, mintha elektromossag foly-
na at rajta.

2. KEZUNK SEGITSEGEVEL IRANYITSUK A CHIT

MEGJEGYZES: Ez a fejezet a késébbi fejezetekben leirt kiilonbo-
z6 modszerek magyarazatait tartalmazza. Ahogy haladunk a gyakor-
lasban, vissza-visszatérhetiink ezekhez a magyardzatokhoz.

A. A pontok megérintése. A Chi érzékelésének masik nagyon ha-
tékony modja, ha a Mikrokozmikus Péalya meditaci6 kozben keziink-
kel megérintjiik a pontokat és az érintési helyek mogé irdnyitjuk a fi-
gyelmiinket. Tartsuk jobb tenyeriinket a kdldokon és tegyiik a bal te-
nyeret vagy a bal kéz ujjait a palya barmelyik pontjara vagy energia-
kozpontjdra, amelyre éppen fokuszalunk. Vagy a tenyér Lao Gung
pontjat helyezziik r4, vagy a harom kozépsé ujjat (4-22. 4dbra). (Az
utébbi akkor hasznos, ha tenyérrel nem fériink a ponthoz.)

4-21. abra: Nyeljik le a nyalat a gyomorba (Eredet Erg).
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4-22. abra: Erintsiik meg a koldokot és a szexudlis kozpontot.

A kezekben béségesen van Chi, ezért tudnak segiteni abban, hogy
az energiat a kozpontokba vezessiik és ezzel aktivaljuk azokat. A
pontok megérintése ezen kiviil segit abban is, hogy még tobb figyel-
met tudjunk az adott helyre irdnyitani. Minél jobban fokuszalunk oda
a tudat/szem erejével, annal tobb Chi gytilik ott 6ssze. Id6vel a gya-
korlas folyaman egyre érzékenyebbek lesziink a finomabb energiaér-
zetekre is, igy a pontok érintése elhagyhat6 lesz. Kezdetben viszont
az energiakézpontok megérintése sokat segit a Mikrokozmikus Pa-
lya meditacié gyakorlasaban.

B. Tartsuk a tenyereket a pontok folétt. Ebben a technikdban a
hangsily a gyégyitdson van. Segithet a koncentracié novelésében és
a szervek, a mirigyek és az idegrendszer bels¢ érzékelésében. Ha a te-
nyereket az energiakdzpontok folott tartjuk és a mentalis koncent-
raci6hoz hozzakapcsoljuk a tenyerek fokuszat is, segitiink az energia
Osszestlirtisodésében (4-23. abra).

Tartsuk a tenyereket kb. 5-6 centiméterre a pontoktol és érezziik,
ahogy az energia a tenyerekbdl a kozpontokba aramlik. Ez a moéd-
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szer segit akkor is, ha a test barmely pontjanak, akar a bels6 szervek-
nek és a mirigyeknek energidra van sziikségiik. Tudatunkkal vezessiik
az Egyetemes Energiat (vagy a fényt) a tenyereken keresztiil a f4jo,
beteg teriiletre.

A kezek hasznalata segit a figyelem jobb &sszpontositasaban, hogy
a tudat ne csapongjon meditacié kozben. A gyakorlasnak ezen a pont-
jan érezhetjiik, hogy az energia egyre mélyebbre jut a testben. Ha
megtanuljuk, hogyan lassuk, érezziik mélyen a bels6é szerveket, a kap-
csolédo energiapédlyak érzékelése is egyre konnyebbé valik.

Lao Gong pont
(szivburok 8. pont)

A bal
tenyér
takarja
a Ming
Men
pontot
(az Elet
és Halal
Kapujat)

A tenyerekkel fedjuk
le a koldokot

4-23. abra: Hasznaljuk a Lao Gung pontot a tenyéren
és fedjiik le a koldokoét és a Ming Men pontot
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3. A CHI ARAMLASANAK SZABALYOZASA A LEGZESSEL

A. A Rovid Légzés modszere az energiadramlas stimuldlasidhoz. A
Rovid Légzés a Chi aramlasat a szagloszervi idegbe stimulalja, a
Hosszt Légzés pedig a talamuszt, a hipotalamuszt és az agyalapi mi-
rigyet, igy az agykozpontot és az idegeket serkenti (4-24., 4-25. abra).

A Rovid Légzés a tudat, a szem, a sziv és a lélegzet erejét egyesiti,
hogy megnyissa az energiapontokat (4-26. dbra). Ezért ebben a tech-
nikaban visszatartjuk a lélegzetiinket, ami még tobb Chit stirit az adott
pontba. Minden egyes belégzésre 3, 6 vagy tobb rovid levegévétel tor-
ténik. (Akiknek kényelmetlen a lélegzet hosszabb ideig tarté vissza-
tartdsa, hasznéljanak mas modszereket, amig meg nem né a kapaci-
tasuk.) A Rovid Légzés kiilondsen hasznos az alacsony energidju
embereknek illetve azoknak, akik nem érzékelik a Chijiiket.

ENNEL ES MINDEN MAS CHI KUNG GYAKORLATNAL,
AMELY MEGVALTOZTATJA A NORMALIS LEGZEST, VI-
GYAZNI KELL! ELOFORDULHAT, HA A MELLKAS TULFE-
SZULT VAGY AZ ALHAS TULSAGOSAN TELITETT, HOGY A
LEGZES VISSZATARTASA MELLKASI FAJDALMAKAT OKOZ.

Szaglégumé

Agyalapi mirigy
Bal félt = N S Jolb félteke

Hipotalamusz

( \ Talamusz

4-24. abra: A szagloszervi ideg kapcsolatban van a talamusszal,
a hipotalamusszal és az agyalapi miriggyel.
A szaglégumo osszekoti a hipotalamuszt a tébbi miriggyel.
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Szagldideg Normalis

és sekély légzés

Rovid
és Hosszu Légzés

4-25. abra: A normalis, sekély légzés nem stimuldlja
a szagldideget. A Rovid és a Hosszu Légzés serkenti
a szaglégumot és ezaltal az 6sszes mirigyet.

1. Lélegezziink be roviden, v
tartsuk a Harmadik Szemnél

és spiralisan keringessik

A lélegzet vissza-
tartasa és spiralis
keringetése meg-

2. Még egyszer lélegezziink tartja az Erét

roviden le a szivkdzponthoz

3. Lélegezziink le
a koldokhoz

és keringessik spiralisan
4. Lélegezzink ki

4-26. abra: A Rovid Légzés a tudat, a szemek
és a sziv és a légzés erejét kombindlja,
hogy megnyissa az energiapontokat.
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AZOK, AKIK TUDO- VAGY SZIVPROBLEMABAN, ZOLD HA-
LYOGBAN, MAGAS VERNYOMASBAN, VERZEKENYSEGBEN,
ERELMESZESEDESBEN VAGY MAS SULYOS BETEGSEGBEN
SZENVEDNEK, NE HASZNALJAK EZT A MODSZERT!

1. Kilégzés nélkiil l1élegezziink be néhanyszor roviden, majd tartsuk
vissza a lélegzetet 5 masodpercig, mikdzben spiralisan mozgatjuk az
energiat valamelyik energiakézpontban. Ezutan lélegezziink ki, pihen-
junk és ismételjiik meg a gyakorlatot.

2. Most vigytik a figyelmiinket a koldokhoz. Kilégzés nélkiil 1éle-
gezziink be 3-6-szor a koldokbe, majd lélegezziink ki, stritsiik és tart-
suk a légzés energiajat a koldoknél a ttidat/szem erejével.

1. Lélegezziink
be hosszan, las-
san, csendesen
és mélyen

2. Lélegezziink ki lassan o
és lagyan. Aminl érezzik,

a negativ Chi kidramldsat, /
vigytik le a pozitiv Chit

a koldokhoz

3. Tartsunk
rovid sziinetet
és érezziik

a megtartott
esszenciat

4-27. dbra: Hosszu Légzés
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3. El6sz6r minden pontba 3-6 rovid lélegzetet vesziink, késébb
azonban elég lesz 1-3 lélegzet is, hogy a pontot aktivédljuk, sé6t, kilég-
zés nélkiil tovabbmehetiink a kovetkez6 pontra, ha kényelmesen
megy. Ahogy fejlédiink a gyakorlatban, egyre tobb ponton tudunk
dtmenni egy belégzéssel.

FIGYELMEZTETES: LELEGEZZUNK MINDEN ALKALOM-
MAL, HA KENYELMETLENSEGET ERZUNK VAGY KIFO-
GYUNK A LEVEGOBOL! A GYAKORLAT NEM FEJLODIK, HA
CSAK EROLTETVE TUDJUK TOVABB VISSZATARTANI A
LELEGZETUNKET. NE EROLTESSUK! GYAKOROLJUNK LA-
ZAN ES KENYELMESEN.

B. A Hosszt Légzés moédszere a Chi lenyugtatdsdhoz és Osszestiri-
téséhez (4-27. dbra). A Hosszt Légzés hasznos az ideges és
hiperérzékeny emberek szamara, akut fajdalom illetve a tudat érzel-
mi vagy mentélis zavarai esetén. Hasznalhatjuk a Rovid Légzésbsl mé-
lyebb meditativ allapotba valé attérésre is.

1. Tudatositsuk a szivarvanyhartyéat, a szem, a szdj, a végbélnyilas
és a gat zardizmait.

2. Lélegezziink be finoman és hiuizzuk 6ssze a szivarvanyhéartyat és
a zaréizmokat. Lélegezziink lassan és nyugodtan és mintha selyem-
fonalat huznédnk be a Harmadik Szemen keresztiil, vigyiik az energi-
at le a szajba majd barmelyik kivant pontba. Kezdjiik a gyakorlast a
koldokkel.

3. Lélegezziink ki és lazitsuk el az izmokat. Lassan és puhan léle-
gezziink ki a ponton &t és érezziik, hogy ott tartjuk a Chit (még ha
kozben ki is lélegziink). A kilégzés végén stiritsitk a Chit az adott
pontba és tartsunk egy kis sziinetet, mikdézben érezni fogjuk a pont-
ban aktivalédott energiat.

Bizonyosodjunk meg arrél, hogy a figyelem 95 %-a az Eredeti Erén
van a koldok és a vesék kozott (még ha a palya més pontjara is f6-
kuszalunk).

C. A Bels6 Légzés: A Chi spontan liiktetése. Tobb ezer Chi Kung
légzéstechnika létezik. Kezdetben ezek a technikdk nagyon haszno-
sak az energia mozgatasaban és iranyitasidban, de id6vel tdl akarunk
jutni rajtuk, tovabblépiink és engedjiik, hogy a tudat/szem/sziv ereje
természetesen keringesse a belsé 1égzést vagy a Chit.

A Bels6 Légzés sokkal finomabb és biztonsdgosabb moédszer, mint
a Rovid Légzés. Ebben a moédszerben a 1égzés hosszua, lasst, puha,
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csendes, finom, sima, mély és egyenletes. Soha nem szabad eréltet-
ni, hogy a légzés hosszabb, lassabb, puhdbb stb. legyen. Ehelyett le-
gyen olyan, mint a viz, amelyet ha magéra hagyunk, minden letile-
pedik benne, minden kiilonoésebb er6feszités nélkiill megtisztul.
Ugyanigy a hullamok is elcsitulnak a felszinén, amely igy ttikorsimava
valik.

A taoizmusban gyakran torténik utalds a Wu Chi, a ,nem-cselek-
vés'" erejére. Ha nem tesziink semmit, semmi sem marad elvégezet-
lentil, mert a dolgok vigydznak magukra. igy tudjuk elérni a Bels6
Légzést is: elengedjiik a specialis légzésekre irdnyuld prébéalkozasa-
inkat, a dolgot testre bizzuk és a Belsé Légzés magatol elkezd élni.
Magasabb szinteken a kilégzés rovidebb idékre teljesen megsziintet-
het6 barmiféle negativ hatas nélkil.

Ez mély relaxaciés allapotot hoz létre és fokozott belsé érzékeny-
séget. A Bels6 Légzés és a Chi sajat péalyajan fog aramlani és a Chi
aramlasa fogja irdnyitani a légzést.

FELKESZULES A MIKROKOZMIKUS PALYA
MEDITACIORA

A KORNYEZET ELOKESZITESE

Keresstink egy nyugodt helyet, ahol meditalni tudunk. Amikor el-
kezdjiik a meditaciés gyakorlatokat, a legjobb, ha keresiink egy olyan
helyet, ahol senki és semmi nem zavarhat benntinket. Kés¢bb, ami-
kor a Mikrokozmikus Palya meditaciét kell6en elsajatitottuk, képe-
sek lesziink barhol meditalni: sétalas, sorban allas, vezetés kozben, az
agyban fekve — barhol és barmikor.

Vannak olyan helyek, melyeknek természetiiknél fogva békés a
Chijiik és a puszta ottlét segiti a meditativ allapot elérését. A tradici-
6k szerint a meditalok hegyeket, erd6ket, barlangokat, kerteket, ko-
lostorokat vagy szépen feldiszitett meditaciés szobakat valasztottak
gyakorlasuk helyéiil. Ha mar voltunk ilyen helyen, elég, ha visszaem-
léksziink ra. Legtobben varosban lakunk és mozgalmas életet élink,
ezért egyszertien vélasszunk ki egy sarkot, egy pontot a szobankban,
ahol gyakorolni fogunk és idézziik fel a természet erdit.

Tartsuk a meditaciéink helyét tisztan és rendben. Ha van mellet-
tiink friss virdg vagy valamilyen novény, j6 hatasu tehet (A kaktusz-
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félék azonban nem segitik az energetikai meditaciékat). Van olyan vi-
rdg- vagy novényfajta, amely nem kedveli az energidinkat; van olyan
is, amely elszivja azt vagy megbetegit minket. Ezt a legkonnyebben
agy derithetjiik ki, hogy a fa, novény vagy virag elé allunk és kinyujt-
juk felé a tenyertinket. Prébaljuk meg jobb kézzel érezni a pozitiv
energidkat, bal kézzel pedig a negativ energiadkat. El6szor figyeljiink
a jobb tenyérre, hogy érziink-e pozitiv erét, majd az ellazitott bal te-
nyeret forditsuk a novény felé és figyeljiik a negativ érzéseket. Ame-
lyik tenyér jelez, az megmutatja a novény energetikai természetét;
sosem szabadna egy novény esetében j6 és rossz érzeteket is tapasz-
talni. Prébaljuk meg érezni a kiilonbséget a két tenyér kozott, id6-
vel képesek lesziink egymadstol megkiilonboztetni a pozitiv és a ne-
gativ érzeteket.

Miutan jobb tenyeriink képes megérezni a pozitiv energiakat, bal
tenyertink pedig a negativ energidkat, a dontés konnyd lesz. Ha egy
érzetet megkedveliink, vigytik magunkkal és figyeljik meg, hogyan
hat rank és energidinkra. Ha nem szeretjiik a novénybél érkezé ener-
gidkat, vigylik ki szobabdl, szabaduljunk ineg t6le. (Ha egy novény-
tél pozitiv impulzusokat kapunk, ez kés6bb sem valtozik meg.)

Egy szép festmény vagy természetes anyagokbdl késziilt disztargy
is segit a meditacié atmoszférdjanak megteremtésében. J6, ha kiva-
lasztott tér a mienk és nincs a kozelében olyan hely, ahol emberek
mozognak, hogy ne tudjdk félbeszakitani a meditaciot. Meditacio
kozben a hazidllatokat ne engedjiik be szobdba, mert energiameze-
juk megzavarhatja a mi energiainkat.

Ne engedjiik, hogy barmi és barki megzavarjon minket. J61 tessziik,
ha ugy tervezziik meg a gyakorlast, hogy semmi és senki ne tudja azt
félbeszakitani. Probaljunk meg kordn reggel meditalni, miel6tt a tob-
biek felébrednek és elkezd6dne a telefoncsorgés. A reggel azért is
megfelel§, mert a test kipihent, a levegé friss és a Fold maga is fel-
tolt6dott energidval. Az éjszaka is lehet j6, ha szeretjiik az éjszakai
életet. Végiil is, az a fontos, hogy nekiink megfelel6 idépontot va-
lasszunk, ami 6sszhangban van életritmusunkkal.

Amikor meditdlni késziiltink, kapcsoljuk a telefont tizenetrdgzito-
re, ha van, vagy hizzuk ki. Ha masok is vannak a lakdsban vagy a haz-
ban, kérjiikk meg &ket, hogy ne zavarjanak minket gyakorlas kozben.
Ha agy gondoljuk, hogy a meditaciéot nem szivlelhetik, mondjuk azt,
hogy piheniink — ami egyébként igaz is — és hogy nem fogadunk
semmilyen hivast.
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Mindenkinek joga van egy kis nyugalomra, hogy feltolthesse ma-
gat és a meditdcié pontosan ezt jelenti. Ha feltoltédtiink, mésoknak
is tobbet tudunk adni. Ha nem vigydzunk magunkra, egy id6 utan
masnak kell vigydznia rank!

A legtobb ember szokasként éli meg a fizikai higiéniat; fogmosas
vagy féstilkodés nélkiil nem kezdjiik el a napunkat. A mentalis higi-
énia még fontosabb, sokan mégsem vesznek réla tudomast. Ha adunk
id6t magunknak a mindennapi érzelmi, energetikai és fizikai tisztu-
lashoz, annak rovid idén beliil meglesz a gytimolcse.

AZ ENERGIA MEGORZESE ES TESTUNK MEGTISZTITASA A MEGFELELO
ETREND SEGITSEGEVEL

A Mikrokozmikus Palya meditacié gyakorlasakor eleinte jo, ha figye-
link energidink megé6rzésére és arra, hogy testiinket méregtelenitsiik.
Ha lehetséges, legaldbb a gyakorlas els6 100 napjdig tartézkodjunk
a nemi élettsl, hogy létrehozhassunk némi tobblet Chit, amely segit
a Mikrokozmikus Pédlya megnyitasdban. A szandékos colibatus
konnyt és kellemes is lehet, ha taoista médszerekkel megerdsitettiik
szexualitdsunkat. (Az olvasé figyelmébe ajanlom a Gyoégyité Tao sze-
xudlis energidkkal foglalkoz6 konyveit, hogy tisztabb ralatadsunk le-
gyen erre a dologra.)

A taoistak mértékletesek és tudjak, hogy a colibatus néhany ember
szamara nagy nehézséget jelent, ezért ez csak javaslat, nem abszolut
kovetelmény. Nagyon hasznos lehet, ha csokkentjiik az elfogyasztott
hiis mennyiségét és noveljiik az ételek rosttartalmat, hogy kitisztitsuk
az emésztérendszert. Ha nem vagyunk vegetarianusok, a gyakorlas
elsé 100 napjaban az ajanlott ardnyok a kovetkezék: az elfogyasztott
ételek 80%-a alljon gabonafélékbél és zoldségekbdl, 10-15%-a hal-
bél és csak 5%-a egyéb huasokbol.

LAZITSUNK, NYUJTSUNK ES MELEGITSUNK BE MEDITACIO ELOTT

Ha talaltunk egy csendes helyet és készen allunk a meditaciéra, na-
gyon hasznos, ha néhany percet testiink ellazitasaval, kiilondsen a ge-
rinc lazitdsaval toltiink el, miel6tt letilink meditalni.

A Gyogyitéo Tadban a meditaciok el6tt nyujtasokat, Chi Kungot
vagy Tai Chi gyakorlatokat végziink. Ezek a gyakorlatok lazitéak és
serkentbek is egyben; lazitjak az izmokat, fokozzdk a vérkeringést,
megszabaditjak a tiid6t az allott leveg6tol és feldusitjak oxigénnel a
vért. Ha nem kedveljik ezeket a gyakorlatokat, meditaci¢ el6tt
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tegylink egy pihentet6é sétat. Ha mozgunk, miel6tt belépiink a me-
dit4dcié csendes vildgdba, gazdagodhat az élménytink. Segit levetni a
tunyasdgot, amit az 1il6 munka kovetkezménye és enyhiteni a fesziilt-
ségeket, amelyek a hosszti napok sordn rank rakédtak. Amikor aztan
letiltink, készen vagyunk a meditdciéra. Hasznaljuk a Fiiggelékben
leirt gyakorlatokat a gerinc ellazitasdhoz:

A gerincvel6 ellazitdsa

A gerincvelé mozgatasa

Daru-nyak mozgatas

Kombinalt mozgéasok

Razzuk a gerincet, hogy ellazuljon

VISELJUNK LAZA ES KENYELMES RUHAT

A meditacié kozben viselt ruha legyen laza és kényelmes. Fontos,
hogy ne szoritsa el a Chi dramlasat, a vérkeringést, az idegrendszert
vagy a légzést. A sziik ruha lehet, hogy vonz6 és divatos, de nem
megfelel a gyakorlashoz. A melegit6k, tréningruhak kivaléak erre
a célra, n6knek a hosszi szoknya is megfelel. Sort is lehet rajtunk, ha
meleg van. Ha a ruhankon van 6v, lazitsuk meg illetve gomboljuk ki
a nadragunk legfels6 gombijat is, hogy az alhas ne szoruljon el.

Legtobben cip6 nélkiil szeretnek meditalni; igy lazdbban érezhet-
juk magunkat. Ha a cip6nk kényelmes, természetesen rajtunk marad-
hat. Mivel egy ideig mozdulatlanul fogunk iilni, j6, ha melegebben
6ltoziink, mint egyébként tennénk, f6leg, ha kinn hideg van vagy ha
a testiink konnyen lehtil. Ez persze nem minden esetben van igy, van
aki egészen bemelegszik gyakorlds kozben, tgyhogy dontsiik el mi,
nekiink mi jobb.

Hasznosabb, ha természetes anyagokbdl késziilt ruha van rajtunk,
hogy a testiink lélegezhessen. A szintetikus anyagok elzarjdk a bor
polusait, igy csokken a bér energia-felvevd képessége. Azok, akik
miiszalas ruhakban jarnak, gyakran bezarjadk magukat a bels6é ener-
giaikba, a fej marad az egyetlen hely, ahol a belsé6 és a kiilsé Chi kol-
csonhatasai létrejohetnek, ezért tdl sok hé jut a fejbe. Ez kiilonosen
azoknak problémds, akik sokat haszndljak a fejiiket. igy a test tobbi
része lezarul, a bels§ energidk a fejbe emelkednek, tulhevitik azt, ez
még hajhullast is okozhat. Meditaci6 alatt a pérusok kinyilnak, ezért
laza ruhéra van sziikségiink, hogy tudjunk rajtuk keresztiil is 1élegezni.
Amikor mér képesek vagyunk a bériinkon at lélegezni, a testiinknek
még tobb kapcsolatra van sziiksége a friss levegével.
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ULJIONK STABILAN

A testnek stabilnak kell lennie ahhoz, hogy a tudat is stabil lehessen.
Ismerjiik a mondast: ,Ep testben ép lélek." A tudat és a test kozvet-
len kapcsolatban allnak egymaéssal, amikor a test és s 1égzés megnyug-
szik, a tudat konnyen koveti ugyanezt az utat.

Ha a testtartdsunk szilard és kiegyensulyozott, konnyedén el tudunk
lazitani és mar félaton vagyunk ahhoz, hogy elérjink egy nyugodt és
fokuszalt tudatéllapotot. Kovetkez6bleg, ha a testtartdsunkban nincsen
egyensuly és stabilitds, az izmok elfaradnak és megfesziilnek. Nehéz
lesz lazitani és a figyelmiink csapongani fog, mint a gyertyalang a
szélben. Ezért aztan megéri, hogy eltoltsiink néhany percet a megfe-
lel6 pozici6 megkeresésével.

Hét fontos elvet kell figyelembe venni: az altest, a kezek, a gerinc,
a vallak, az all, a szem és a nyelv helyzetét.

1. Az altest. Az altest a j6 meditaciés testhelyzet bazisa, ezért el6-
szor ezzel kell foglakoznunk. Nagyon sok meditaciés iskola javasol-

4-28. abra: A l6tusziilés elé'nye, hogy segiti 6sszegydilni
a Chit a végtagok iranyabdl a test kozpontjaba.
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ja a foldon tilést keresztbe tett labakkal vagy l6tusz poziciéban. En-
nek a testtartdsnak az az elénye, hogy segit a végtagokbdl a Chit a
testkozéppontba dramoltatni, ami jétékony hatasa lehet, illetve a
helyzet nagyon stabil, ha elég kényelmesen iiliink. A teljes 16tusziilés-
ben (més néven teljesen zart helyzetben) a meditdlé képes orakat,
napokat vagy akéar heteket is eltolteni és elhagynia a testét, anélkiil,
hogy eld6lne (4-28. abra).

A foldon tilés hatranya az, hogy nem mindig alkalmas a taoista gya-
korlatokban felhasznalt bels6é és kiils6 er6k kozvetitésére. Minden
olyan gyakorlatban, amely az energia mozgatdsaval kapcsolatos, be-
leértve a Mikrokozmikus Pélya meditacidjat is, sziikséges, hogy a me-
ditalé erés energetikai osszekottetésben legyen a folddel. Minél tobb
Chit mozgatunk meg a testben, annal fontosabb a foldéhség, hogy el-
kertiljiik a szervek talmelegedését és az egyéb lehetséges negativ mel-
lékhatasokat. A talpak idedlis kapcsol6dasi lehet6séget biztositanak
a foldenergidhoz a Yung Chuan (Bugyborékolé Forras) ponton ke-
resztiil. Ezeknek a pontoknak az a funkciéjuk, hogy felvegyék a fold-
energiat és felvezessék azt a testbe. A labak segitenek abban, hogy a
felszallé nyers energiat megszirjék és igy a test szamara kénnyebben
felhasznalhatova tegyék — a keresztbe tett labak erre alkalmatlanok.

A legtobb ember, aki sokat iilt székben, nem képes kényelmesen és
stabilan iilni a f6ldon hosszabb ideig. Emiatt, ha azt a kdvetelményt
tdmasztjuk a meditaciohoz, hogy a foldon kell gyakorolni, az konnyen
akadalyozé6 tényez6 lehet. Hogy megkonnyitsiik a gyakorlast és meg-
felel6en fel tudjuk venni a fold energiajat, a Mikrokozmikus Pélya
meditaciéjahoz ajanlatos széken ilni. Ebédléi szék vagy kiparnédzott
Osszecsukhat6 szék a legalkalmasabb erre a célra.

A testsulyunkat négy ponton osztjuk el egyenletesen, ahogy az asztal
silya és a négy ldbon oszlik el. Szamunkra ez a négy pont a két lab
és a két ul6gumo vagy a két til6csont (4-29. dbra). A talpak legyenek
a foldon teljes terjedelmiikben kb. csip8szélességben. Ne hozzuk 6ket
tal kozel a székhez és ne is legyenek nagyon tavol, a labikrak legyenek
figgslegesek, mint az oszlopok. Ha lehet, a térdek legyenek csipd-
magassdgban vagy esetleg kicsit magasabban.

Az il6csont, ami a medence része, alakja miatt nagyon nagy sulyt
képes megtartani, az épitészek is felhasznaljak a formajat a felh6kar-
colék épitéséhez. Sokunknak szokésa az, hogy hatradélve a farkcson-
ton és a keresztcsonton iiliink, az tilécsontok helyett. Emiatt nyomés
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4-29. abra: Az uil6csontok

-

keriil a keresztcsontra, amely a gerincben a gerincvel6i folyadék leg-
f6bb pumpaja, az idegrendszer él6 parnaja. Ezért bolcs dolog elfogad-
ni a természet formaalkot6 tudédsat és az til6écsontokon, nem pedig a
farkcsonton {ilni. Ha sikertilt megtaldlni a megfelel6 alappoziciét, el-
lendrizziik le, hogy a stuly a négy ponton egyenletesen oszlik el. igy
sikertil szildrd alapot talalni a testnek a meditdciéhoz.

2. A kezek. A kezeink pihenjenek az oliinkben 6sszekapcsolédva,
legyen a jobb tenyertink a bal tenyeriinkben és a jobb kéz hiivelyk-
ujja és mutatoujja olelje at a bal kéz hiivelykujjanak tovét. Ha az ké-
nyelmesebb, az olinkbe vehetiink egy parnét és arra tehetjiik a ke-
zeinket (4-30. abra). A kiilonb6z6 er6khoz kiilonb6z6 kéztartasokat
hasznalunk, de errél még késébb lesz majd szo.

Legalabb annyi kiilonféle kéztartds (mudra) létezik, ahdny medita-
ci6s rendszer. Azok, akik mas tipust meditaciot is végeztek mar, eset-
leg ragaszkodni fognak az ottani kéztartashoz, de mi azt ajanljuk,
hogy ebben az esetben haszndljdk az itt lefrtat. Kiilonosen j6l mtiko-
dik a Mikrokozmikus Péalya meditacié alkalmaval generdlt energiak
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4-30. abra: Egy kisparna segit ellazitani a vallakat.

megerdsitésében és kiegyensulyozasdban. Ugyanakkor, ha a régen
hasznélt kéztartast vessziik fel, kivalthatja azt a hatdst, hogy a medi-
taci6 kozben ontudatlanul is attériink a régebbi meditaciés gyakor-
latra a Mikrokozmikus Palya helyett.

3. A gerinc. A gerinc legyen egyenes, de nem merev, a gravitdcio-
val 8sszehangolt, fliggbleges iranyban jol osszefogott. Segithet, ha el-
képzeljik, hogy a fejiinket felfelé hiazza egy fonal. Ha a fej felemel-
kedik, a gerinc meg tud nyulni, ami megnoveli a csigolydk kozti ta-
volsagot (4-31. abra).

Sokan tapasztaljak azt, hogy a hatuk elfdrad a hosszt meditacio
alatt. A jo tartas segit, hogy ez elmuljon, mert elveszi a stlyt az izmok-
rol és a csontrendszerre helyezi at, aminek végiil is ez a feladata. A
csontrendszer tobb szaz kilé6t is elbir, ha j6 a tartasunk. A Pancélin-
ges Chi Kung és a Tai Chi gyakorldsa nagyon hasznos lehet, mert
megerdsitik az izmokat és megtanitjak nekiink a megfelel6 testtartast.
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Erezziik, mintha egy fonal
emelné a fejlinket

Uljiink egyenesen
az ulécsontokon

A talpak szilardan
érintsék a talajt

34

4-31. abra: A helyes iil6helyzet

A gerincoszlopban rengeteg ideg fut és rdadasul a Mikrokozmikus
Pélya f6 atvonala is. Ha a gerinc laza, egyenes és nyitott, a tudat is
éberebb lesz (lasd a Fiiggelékben a gerincvel6 gyakorlatait).

4. A vallak. A vallak legyenek lazak és csipével legyenek egyensuly-
ban. A hoénaljunk legyen kicsit nyitva, annyira, hogy egy pingpong-
labda elférjen ott (4-32. 4bra). Ez engedi a vér és a Chi szabad ke-
ringését a karokban és nem engedi, hogy a karokba fut6 idegek el-
szoruljanak.

5. Az all. Az allat kicsit htzzuk vissza, hogy a fiilek a vallak folé ke-
riiljenek. Ezt a lehet6 legkisebb eréfeszitéssel kell megtenni; ha er6-
sen feszitliink, mikdézben hatrahtzzuk a fejet, az izmok gyorsan elfé-
radnak és nem fogunk tudni nyugodtan iilni az egész meditaci6 alatt.

6. A szem. Altalaban meditdci6 alatt a szemet csukva tartjuk, mert
igy nem zavar minket a kiilvilagbol érkez6 képi informacié és jobban
tudunk beliilre figyelni. Ugyanakkor sokkal pihentet6bb behunyt
szemmel iilni. Ha valakinek ez mégsem kényelmes, vagy elalmoso-
dunk téle és elveszitjiik az egyensalyunkat, a szemiink kicsit nyitva
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Hagyjunk annyi
helyet a honaljnal,
hogy elférjen ott
egy pingponglabda

4-32. abra: A karok helyzete

maradhat, mikozben el6re lefele néziink vagy az orrunk hegyére,
ahonnan viszont a szivre iranyitjuk a figyelmet. Ha 4dlmosak vagy
zavartak vagyunk, kinyithatjuk a szemet egy pillanatra majd djra csuk-
juk be, hogy a figyelem befelé irdnyulhasson (4-33. 4bra).

7. A nyelv. A nyelv hegye érintse a szajpadlast (4-34. dbra). Ez ugy
miikodik, mint egy kapcsold, amely 6sszekoti a Tu Mot és a Ren
Moét, a kormanyz6 és a befogad6 vezetéket. Az érintés pontos helye
kiilonb6z6 lehet. Hagyomanyosan harom ilyen pont van: a Szélpont,
a Tiizpont és a Vizpont (4-35. 4abra).

A Szélpont. A Szélpont a szdjpadlas kemény részén talalhaté kb. 2-
3 centiméterre attél a helytél, ahol a fogak és az iny talalkozik. Ezt
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Tudat

Szem

Sziv

4-33. abra: Forditsuk befelé a tudatot és a latasunkat.
Fékuszaljunk a koldokre és a szivre.

a pontot ajanlja a legtobb zen mester és taoista tanit6, bar a régi
taoistdk figyelmeztetnek, hogy ha a nyelv ebben a helyzetben van,
létrejohet a ,bels6 szél", ami elalmosit minket. A taoista rendszerben
a nyelv ezen pozicidja a Szélpalyan valé keringetést segiti.

A Tiizpont. A Tizpont a szajpadlas kozepén van. A régiek szerint,
ha a nyelvet ebben a helyzetben tartjuk, a szaj talsdgosan kiszarad-
hat. Néhany taoista rendszerben a Ttizkoron torténd keringetéskor
alkalmazzak.
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4-34. 4bra: Erintsiik a nyelv hegyét a szajpadlashoz.

A Vizpont. A Vizpont hatul van a szajpadlason, ahol a kemény és a
lagy rész talalkozik. Hivjak Egi Medencének is, mert ha a nyelv eb-
ben a helyzetben van, a nyaltermel6dés igen erds lesz. A taoistak ked-
velik ezt a pontot, mert a nyalat nagyra értékelik, mint az Eredeti Chi
megjelenési forméjat, amely az étellel és itallal nyert Chivel 6sszeol-
vadva segiti az Univerzum energiainak felvételét. A Vizpontot bizo-
nyos rendszerek a Vizkoron valé keringetéshez is hasznaljak.

Bar a Vizpontnak rengeteg el6nye van, a nyelvet ennyire hatranyuj-
tani és sokaig ott tartani nem mindenkinek konnyd. Indidban és Ki-
naban a jogik gyakran elvdgjak a nyelv alatti kis hasdarabot, a
frenulumot, hogy a nyelv konnyebben elérhesse ezt a pontot. Termé-
szetesen nem sziikséges, nem is kivanatos ilyen széls6ségekig elmen-
ni; a kozelebb es6 pontok is megfelel6ek a kapcsolat 1étrehozéasahoz.
Ha a Szélpontot vagy a Ttizpontot hasznéljuk és eldlmosodunk illet-
ve kiszarad a szank, egyszertien vigyiik hatra a nyelvet a Vizpontig
egy kis id6re, amig a probléma el nem mulik. Azutan visszatérhetiink
a kényelmesebb poziciéba.
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Lyukak Szélpont

Tlzpont

Vizpont

4-35. abra: A szajpadlas

Szamunkra az a legjobb pont, ahol a legerésebben érezziik a Chit.
Ezt a kovetkez6képpen hatdrozhatjuk meg:

1. Dorzsoljiik végig a nyelvet er6teljesen a szajpadlason eldre és
hatra 9-18 alkalommal.

2. Azutan elolrél kezdve (A Szélponttél) mozgassuk a nyelvet hat-
rafelé (A Vizpontig).

3. A kovetkez6 érzeteket tapasztalhatjuk a nyelvben: bizsergést, fé-
mes izt, elektromos érzetet, h6t vagy egyszertien az egész nyelvérzet
megnd. Ez jelzi azt a helyet, amelyik szdmunkra optimalis. Ez a hely
minden nap mas lehet, s6t az is el6fordulhat, hogy nem az itt leirt ha-
rom pont egyike. A legfontosabb, hogy minden gyakorlas alkalma-
val legyen meg a megfelel6 0sszekottetés a vezetékek kozott.
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AZ EREDETI ERO AKTIVALASA: Az UST
MELEGITESE

Az Eredeti Chi aktivdlasdnak folyamatat azzal kezdjiik, hogy a figyel-
met a koldok, az Elet Kapuja és a szexudlis kozpont kdzott levs te-
riiletre iranyitjuk, hogy ,az tistot melegitsiik", amely el6késziti az Ere-
deti Chi serkentését, ami ezen a ponton keresztiil folyik a testbe. Az
Eredeti Chi felébresztésének sikerét melegérzet, hé jelzi. Az Eredeti
Chi olyan, mint egy akkumulator, amely a szikrat biztositja ahhoz,
hogy az energia erételjesen tudjon a Mikrokozmikus Palyan aramlani.

Ot folyamat van, amelyek a gyakorlas alapjaul szolgalnak:

1. Az Er6 létrehozédsa, amely az energia mozgasat aktivalja.
A Chi 8sszegyljtése, amely energiagomb forméjaban jon létre.
Az energiagdmb Osszestritése egy pontba, a ,Chi-gydngybe".
A Chi kiterjesztése vagy liiktetésének beinditasa beliil.

5. A Chi elraktdrozasa a Tan Tienben, vagy barmelyik pontban,
amelyikkel éppen foglalkozunk. Ezutdn pihenjiink és ne csindljunk
semmit; hagyjuk a Chit magatél mozogni.

L

1. A fajtatolégzés: Az Erd létrehozasa

Uljtink egy széken egyenes héttal, a talpak érintsék a foldet csipészé-
lességben. Tegyiik mindkét tenyeriinket a koldokre. A gyakorlast
kezdjiik a Bels6 Mosollyal, ahogy az a 3. fejezetben le van irva. Fi-
gyeljiik meg az energia érzeteit, mikdzben a koldok mogott 3-4 cen-
timéterre levé teriiletre mosolygunk. Ilyenkor néhanyan erés héér-
zetet tapasztalhatnak a koldok kornyékén. Ha mégsem, legyiink to-
vabbra is tudatdban a koldok koriili érzéseknek a mosolygéasunkkal
(4-36. abra).

Belégzés kozben engedjiik ki az alhasat (a koldok alatt és koriil),
hogy kifelé¢ diilledjen. Erezziik, hogy a rekeszizom lesiillyed. Ezutdn
laza mellkassal belégzés kdzben kis erével htizzuk be az alhasat, mint-
ha a koldokot a gerinc felé probalnank kozeliteni. Erezziik, hogy a
nemi szervek is felhuzédnak ekdzben. Ismételjiik meg 18-36 alkalom-
mal (4-37. abra).

Ez a gyakorlat masszirozza a szerveket, f6leg a veséket illetve a sziv-
be vezetd és a szivbél érkezd f6 ereket, megszabaditva ¢ket a blok-
kolt energiaktol és a mérgektol.
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4-36. abra: Mosolyogjunk a szerveinkre
és érezziik, ahogy visszamosolyognak rank.

2. Pihenjiink és gytijtsiik a Chit a koldokhoz

Pihenjiink és tartsuk a tenyereket a koldokon. A szemet enyhén zar-
juk ossze és a tudat/szem erejének segitségével gyftijtsiik Ossze és st-
ritsiik a létrehozott energiat. (A részleteket lasd a fels6foku tudat/szem
gyakorlat lefrdsanal.) Lélegezziink be és konnyedén huzzuk Gssze a
szivarvanyhartyat és a szem és a szaj koriili zaréizmokat, majd gyfijt-
siik Ossze az energiat gombbé.

Lélegezziink nagyon lassan ki a koldoknél és lazitsuk el az Gsszes
izmunkat. Prébaljuk meg ténylegesen érezni a meleget. Hasznaljuk
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Kilégzés

Belégzés

Tudé

Rekeszizom

Hasiireg

Medence
? lireg

A has keresztmetszete

Vv a. Belégzésnél b. Kilégzésnél
y  minden irany- lapitsuk be
11 ban kitagul. a gerinc felé.

Erezzik, hogy
felhizédnak

a nemi szervek
és a végbélnyilas.

4-37. abra: Belégzés és kilégzés

a tudat/szem erejét és gydjtsiik az energidt gomb formajaban a kol-
dok mogé. Néhanyunknak ez konnyen megy, néhanyunknal eltart
egy ideig. Ha a koldokre val6 fokuszédlas kozben elszamolunk 1-t61
9-ig, az segitheti a koncentraciot (4-38. 4bra).
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1. Belégzésnél
gylijtsik a Chit
a széjba

és a koldokhoz

2. Kilégzésnél
gydjtsitk a Chit
egy energialabdéba

o

4-38. abra: Az er6 Gsszegylijtése

SURITSUK Az ENERCIAGOMBOT EGY PONTBA

Ha megéreztiik az energiagdmb melegét, pihenjiink, majd 1élegezztink
természetesen. A Chi 0sszegyfijtésére és stiritésére a tudat/szem ere-
jét hasznaljuk, ne az izmokat.

Kilégzés kozben érezziik, hogy a koldok teriilete lassan bemelegszik.
A létrejott h6bol a tudat/szem erejével stritsiik az energiagdmbot egy
pontba (4-39. &bra).

Vannak, akiknek a hangok hasznélata segithet. Ismételjitk a , Chi"
sz6t a tudatunkban, vagy szamoljunk el 1-t6l 9-ig, mikozben kiléleg-
ziink és lekiildjiik a 1égzést az energiapontba. Erezziik az ott képzdé-
dott energiat. A ,Chi" sz6 hasznalata segithet a koncentraciéban és
fokozhatja a melegérzetet. Erezziik az ezen a teriileten hiz6dé iit6-
erek cs gytjtéerek liiktetését.
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4-39. abra: Kilégzésnél gydjtsiik a Chit egy energialabdaba.

MEGJEGYZES: Rogton kilégzés utin érezni foqunk valamit a kol-
doknél. Eleinte ez csak a bOr szinen érzédik. Ekkor ncvelhetjiik a me-
legérzetet azzal, ha az energidt egy pontba siritjiik 9-szer.

A CHI KITERJESZTESE VAGY PULZALTATASA

Amikor kilégzés kozben az energiat egy pontba stritjiikk, érezni fog-
juk, hogy a Chi ebbe a pontba htzédik 6ssze. Amikor ellazitjuk a
tudat/szem erejét, hirtelen liiktetést fogunk érezni, mint egy kis or-
gazmust vagy robbandast a tudatban vagy a pontban, amelyiken dol-
gozunk. A Chi nyomésa nagy erével fogja mozgatni az energiat. Néha
a Chi hirtelen felmegy a koronaba, a labakba, a kezekbe vagy a hat-
ba. A stirités és a litktetés automatikusan torténik (4-40. 4bra).

AZ ERG ELRAKTAROZASA

Amikor érezziik, ahogy a Chi 6sszestirtisodik és kiterjed, tartsuk a tu-
dat/szem erejét konnyedén barmelyik kivalasztott pontra fékuszalva.
A Chit er6sebbnek és stabilabbnak fogjuk érezni, nem fog szétszorod-
ni és meggyengiilni. Ezt az szintet nevezziik az Ust melegitésének. Ha
sikeriilt elérni a koncentraciénak ezt a relaxalt dllapotat, az energia
magatol fog mozogni, hogy gyogyitsa és kiegyenstlyozza testiinket és
tudatunkat.

A kisugarzas gyakorldsa. Most vigyiik a tenyereket a koldok elé 6-
8 centiméterre és vizsgaljuk meg, hogy igy is érezziik-e a kisugarzo,
az energiamezénket 6v6 meleget. Kezdetben csak a bér felszinén érez-
ziik a meleget, ami egyenldre elegend is, késébb majd ki fog sugar-
z6dni az egész auraba.
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4-40. abra: Lazitsunk és érezziik a tagulast vagy liiktetést.

Pihenjiink és lazitsuk el a testiinket és a tudatunkat egy kis idére.
Erezziik a koldok kortili energidkat. Ha emésztési zavaraink vannak,
eleinte hidegnek érezziik az alhast. Ahogy haladunk a gyakorlasban,
meg fogjuk tapasztalni a meleget is és a problémaink is elmulnak.

4-41. abra: Masszirozzuk a hasat.
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3. A belek ellazitasa spiralis mozgasokkal

1. Tegytik a két tenyeriinket a koldokre. Masszirozzuk meg fino-
man korkordsen, lentrél jobbra és fentrdl balra az alhasat és a bele-
ket az 6ramutaté jardsaval megegyez6 irdnyba (4-41. abra).

2. Figyeljiink er6sen arra, amit csindlunk, mikézben lassan korbe-
jarjuk a keziinkkel az alhasat és ugyanakkor a hasizmokkal spiralisan
korbemozgatjuk a testiinket. Ez nagyon fontos, mert aktivélja a be-
leket. Ha az energia megreked a belekben, nem tud szétaradni a test-
ben. Végezziik el a mozdulatokat 36-szor.

3. Azutan pihenjiink. Csukjuk be a szemet, tartsuk a tenyereket a
koldokon, lazitsunk és érezziik a koldok melegét. Lélegezziink ki a
koldokon keresztiil, a 1égzés esszencidjat oda iranyitva.

Korona

Mellékvese

Mellékvesék
Bal —
Yin —
az Elet
Kapuja ‘ Jobb -

4-42. ibra: Melegitsiik fel a veséket és aktivaljuk az Elet Kapujat.
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Bar kilélegziink, érezni fogjuk, hogy valami lemegy a koldokbe. Ha
érzékeljiik az energiat, gytjtsiik a Chi-gombbe, amit mar el6tte a kol-
doknél létrehoztunk.

4. Pihenjiink. Uljiink nyugodtan és érezziik a kellemes melegséget
a testiinkben. Ez a két gyakorlat segit nekiink a koldok felmelegité-
sében.

4. A vesék felmelegitése és az Elet Kapujanak aktivalasa

A taoizmus szerint nagyon fontos, hogy a két vese k6zott mozgassuk
a Chit, mert itt tarolédik az Eredeti Chi egy része. Szexualis energi-
at is raktaroznak, amely aktivalja a vese energidit és kiegyensulyoz-
za G6ket az Elet Kapujdban. Ennek a gyakorlatnak az elvégzéséhez
csukjuk be a szemiinket és figyeljiik a vesénket a bels¢ latasunkkal.
A taoista gyakorlatok nagyon erdsen tdmaszkodnak a bels6 érzéke-

4-43. abra: Masszirozzuk a veséket az agyéki részt
spiralisan, hogy segitsiik kinyitni az Elet Kapujat.
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lésre, mert minden szerv kapcsolatban van az Univerzummal. Ha
Osszekottetésbe akarunk keriilni az Univerzummal, ezt a szerveink
finom energidin keresztiil tudjuk megtenni (4-42. 4bra).

AZ ERG LETREHOZASA

1. Tegyiik a jobb tenyeriinket a jobb vesére, a bal kéz ujjbegyeit pe-
dig a koldok mellé és folé jobb oldalra. Lélegezziink a jobb vesén ke-
resztiil, spiralis forgast végezve a csipénkkel huzzuk a gyomor jobb
oldalat a jobb vese irdnyaba. Hatrahtizas kozben érezni fogunk va-
lamit a hatunkban; ez a jobb vesénk. Ismételjiik meg a gyakorlatot 9-
18 alkalommal.

2. Pihenjtink és tartsuk a keziinket tovabbra is a jobb vesén. Hason-
litsuk 8ssze a jobb oldali és a bal oldali érzeteket. Erezhetjiik, hogy
a jobb oldal nyitottabb, melegebb és konnyebb. Ha tudatosan és fi-
gyelemmel végezziik el a gyakorlatot, elkezdjiik az energiat a vesék-
be iranyitani.

3. Tegyiik a bal tenyeriinket a bal vesére a jobb kéz ujjbegyeit pe-
dig a koldok mellé és folé bal oldalra. Végezziik el a fajtatolégzés és
a belek ellazitdsanak gyakorlatat a leirtak szerint és a csipéforditas
ezuttal természetesen bal felé torténjen (4-43. abra).

Az ERO OSSZEGYUJTESE

4. Pihenjiink. Azutdn tegyiik a jobb tenyeriinket a koldokre a bal
tenyeriinket pedig az Elet Kapujara (amely a gerincen talalhaté a kol-
dokkel szemben a két vese kozott). Csukjuk be a szemiinket és tuda-
tositsuk a melegérzetet az Elet Kapujaban. Lazitsunk, 1élegezziink be
és lassan lélegezziink ki az Elet Kapujan keresztiil. Hasznéljuk a tu-
dat/szem/izmok erejét, hogy energiagémbot formaljunk ebben a pont-
ban. Az egészet ismételjiik meg 9-szer. Erezziik magunkat jol és ké-
nyelmesen (4-44. abra).

Az ERO OSSZESURITESE

5. A kilégzés nagyon fontos. A kilégzés energidjat a tudat gydjti
Ossze. Stiritsiik 0ssze az energiat és lazitsunk; hagyjuk, hogy az ener-
gia pulzéljon és szétaradjon a vesékbe. Ha érezziik, hogy sok Chit
hoztunk létre, stiritsiik 0ssze azt egy pontba, a vesék kozotti Elet
Kapujaba, a ,Chi" sz6t hasznalva segitségképpen.

6. Ezutan taroljuk a Chit a vesék kozott. Lazitsuk el a légzéstinket
és hagyjuk az energiat folyni, de a figyelmet tartsuk a két vese kozott.
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5. Az Eredeti Erd aktivalasa

1. Tegyiik az egyik tenyeriinket az Elet Kapujara, a masikat a kol-
dokre. Erezziik, ahogy a koldok felmelegszik. Amikor mindkét ke-
ziink meleg lesz, egyiitt tudnak dolgozni. Amikor a koldok és az Elet
Kapuja is felmelegedett, képzeljink el kozéjiik a kozpontban egy sar-
ga vagy vords tlizgombot, amely kb. pingponglabda nagysagu. Ezt
hivjuk agy, hogy ,a kozpont Eredeti Energiaja".

2. Iranyitsuk a bels6 latdsunkat a kozpontba és fokuszéljuk a tuda-
tunk 95%-at az ott levé energiagémbre. A maradék 5%-ot hasznal-
juk arra, hogy elslrsl (a koldoktsl) és hatulrél (az Elet Kapujatol)
energiat irdnyitsunk a kozpontba (az als6 Tan Tienbe). Ahogy a Tan

4-44. abra: A jobb tenyér a kéldékon van;
a bal pedig az Elet Kapujan.
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Tienben levé tiiz melegszik, a koldok és az Elet Kapuja is melegedni
fog. Csak annyit kell tenniink, hogy a két utébbit felmelegitjiik és
hagyjuk, hogy a hé két energiagombbe stirtisodjon és kossiik Ossze ezt
a két gombot; a koztik levé tér magatol fel fog melegedni (4-45.
dbra). Ezt a folyamatot agy hivjuk, hogy ,A tudat edzése az Er6 6ssze-
gytlijtésére és stliritésére".

3. Most tegyiik mindkét keziinket el6re a koldokre, de tovédbbra is
figyeljiik a kozpontot. Amikor felmelegszik, folytassuk a rajta torté-
né kilégzést és ismételjiik a ,Chi" szot. Bar kilélegzés torténik, érez-
ziik, hogy a légzések esszencidja a kdézpontban marad. Lélegezziink
ki, sziineteljiink és csak a tudatunkkal és a ,Chi" széval koncentral-
junk a pontra a kdézpontban, amely egyre melegebb lesz. Pihenjiink.

4. Gytjtsiik 6ssze a nyédlunkat (amelyet a taoistdk Jade Nektdrnak
vagy az Elet Vizének neveznek) ugy, hogy a nyelviinket korbemoz-
gatjuk a szankban. Ha elég sok osszegytilt, nyeljiik le és iranyitsuk azt

Fredeti Erd

Eo'r.- Elet Kapuja

Koldok

Szexualis
kézpont

4-45. abra: Az Eredeti Erd'
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a tudatunkkal a Tan Tienbe. Ugyanakkor gondoljunk arra, hogy ez
a teriilet felmelegszik. Figyeljiink a Tan Tienben a liiktetésre. Ami-
kor felmelegszik, engedjiik a meleget kisugarzédni, hatradramlani a
vesékbe és leliiktetni a nemi szervekbe. Elvezziik a pulzalast, ahogy

a Tan Tienben 1év6 voros energiagémb ritmikusan kitdgul és dssze-
huzédik.

6. A szexualis energiakdzpont aktivalasa
és az Eredeti Chi felerdGsitése

1. Férfiak. Masszirozzuk meg finoman a veséket, a heréket és
a koldok tertiletét.

No6k. Masszirozzuk meg finoman a melleket, a veséket, a pe-
tefészkeket és a derekat (részletesebb leirds a 10. fejezetben).

Amikor érezziik, hogy a szexualis kézpontban az energia elkezd
néni, tegyiik rd a tenyertinket. A tudat/szem erejével finoman htzzuk
Ossze és lazitsuk el a szem koriili izmokat. Ugyanakkor finoman huaz-
zuk Ossze és lazitsuk el a herék illetve a hiively és a végbélnyilas ko-
rili izmokat is néhanyszor. Ez segit, hogy a létrehozott szexuédlis ener-
gia Osszegytiljon.

2. Tartsunk egy kis sziinetet. Erezziik, ahogy az energia szétterjed
a szexualis kézpontban.

3. Tegyiik a bal tenyeret a szexudlis kézpontra, a jobb tenyeret pe-
dig a koldokre. Erezziik, ahogy a szexualis kozpont, a koldok és az
Elet Kapuja felmelegszik. Majd érezni fogjuk, ahogy az Eredeti Chi
aktivalédik az als6 Tan Tienben.

4. Most nagyon fontos, hogy pihenjiink. Kénnyedén, eréfeszités
nélkil a tudat, a szem és a sziv erejét hasznédlva érezziik, hogy a nemi
szervek és a végbélnyilds enyhén felhtizédik az Eredeti Chi felé a Tan
Tienbe. Huzzuk fel a szexudlis energiat, mint egy szalmaszalon ke-
resztiil, hogy serkentse az Eredeti Chit, csatlakozzon hozza.

5. Lélegezziink be majd lélegezziink ki az Eredeti Eré kézpontjan
keresztiil. Erezziik ott a nyomast. Fokozatosan tapasztalni fogjuk,
ahogy az Eredeti Er6 gyengéden felfelé htizza a nemi szervet és a vég-
bélnyilast. Elképzelhetjiik azt is, hogy az Eredeti Erének széja és orra
van és lélegzik, pulzél benniink. Fontos, hogy semmit ne eréltesstink
(4-46. 4bra).

6. Hasznaljuk a tudatot és a finom légzést, hogy az Eredeti Eré
pontjaban felerdsitsiik a pulzalast. A f6iit6ér és gytjtér ezen a terii-
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Eredeti Eré

4-46. abra: Erezziik, ahogy az Eredeti Erg lélegzik.

leten hazédik; ezek a legnagyobb keringési pumpak a sziven kiviil.
Ez a liiktetés tgy mitikodik, mint egy transzformator. Amikor aktiv,
er6siti a keringést, ezért a szivnek nem kell olyan erésen dolgoznia,
ami az egész testre j6tékonyan hat. Az energia Osszegydtjtése fokoz-
za a Chi és a nyirokfolyadék aramlasat. Nyomjuk finoman az ujjain-
kat az alhasba a koldok mellett és folott kb. 2-3 centiméterre; érez-
ni fogjuk az tit6ér és a gytjtéér liiktetését. Ha ténylegesen megérez-
zitk az erek liiktetését, nagyon hasznos lesz szamunkra (4-47. &bra).

7. Lélegezziink be a tagulas finom érzésével és lélegezziink ki a ter-
mészetes Osszehtizédassal. Tegyiik a kezeinket oldalra a bordédk ala,
hogy érezziik, ahogy az alhasba lélegziink. Lazitsuk el az egész tes-
tet, hagyjuk, hogy a bordak finoman légjanak. Belégzés kozben érez-
ziik, hogy az alhas és a hat als6 része minden iranyban egyszerre ki-
tagul. Lélegezziink ki természetesen és figyeljiik meg, ahogy a léleg-
zet ki-be mozog a Tan Tienben.

Fokozatosan érezni fogjuk, ahogy a lélegzet lelassul, megnyulik, mé-
lyil, finomodik és egyenletessé vélik, mikézben ki és be mozog az
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Eredeti Er6vel 6sszhangban (a ,metafizikai méh"). Erezziik, amint a
lélegzet olyan finomma valik, hogy dgy ttinik, mintha nem is lélegez-
nénk: benntartjuk az esszenciit, de a levegd val6jdban nem mozog.
Olyan érzés, mintha a Tan Tien liiktetne, melegedne, bizseregne.
Mondjuk beliil ki a ,Chi" sz6t, mialatt ki- és belélegziink az Eredeti
Er6be a Tan Tienben. Toltstink el 5-10 percet ennek az érzetnek a
figyelésével.

Gytjtsiik 6ssze a Chit a koldoknél (a részleteket 1d. a 3. fejezetben).

F& gydjtéér
(vena cava)

Fé Gtéér
(aorta)

o0
W

Rekeszizom
Rekeszizom

Mellékvese

Vese Vese

Az Eredeti
Erd helye

4-47. abra: A f6 Ut6ér luktetése pontosan a koldok felett
kicsivel a k6zépvonal mellett.
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A CHIVEL KAPCSOLATOS MINDENNAPI
GYAKORLATOK

A taoista meditaciok mindennapos elvégzése segit benniinket, hogy
boldogsagot, dromet, szeretetet, finomsagot, kedvességet és batorsa-
got erezziink, a létrehozott Chi pedig gyogyitja és egészségesen tart-
ja a testet. Ha b&ségesen van életenergidnk, az kisugarzodik a korii-
Iottiink él6kre is. Az emberek csodalkozni fognak, hogy amikor a
kozeliinkbe kertiilnek, elttinik a szomorasaguk és a depresszidjuk. A
Kozmikus Belsé6 Mosoly és a Kisebb Egi Kor gyakorlasaval gyogyito
energiat nyerhetiink az Univerzumbél, a tébbi ember pedig élvezni
fogja ezeket az energidkat, a jelenlétiinket.

Amikor letilink meditalni, nagyon gyorsan meg fogjuk tanulni, ho-
gyan mozgassuk az energiat a Mikrokozmikus Palyan és hogyan en-
gedjiik be az Egyetemes Erét és a Folder6t a testiinkbe. Minél tobb
Chit érziink magunkban, annal konnyebben tudjuk noévelni az élet-
energidnkat. Ha nagyon dithosek vagyunk, meg fogjuk tanulni azt is,
hogyan alakitsuk ezt pozitiv energidkka. Minél tobbet gyakorlunk,
annédl hamarabb megtaldlnak minket a gy6gyit6 erdk.

Annak a megtapasztaldsa, hogy az energidnk hogyan mtikodnek, a
maéasokkal valé kapcsolatainkban a legkénnyebb: segitsiink nekik,
hogy ¢k is érezhessék ezeket az élteté er6ket. Azonban ne felejtsiik
el, hogy soha ne avatkozzunk be maésok életébe pusztan sajat egonk
dics6itése kedvéért. Azok, akik tényleg szeretnék, hogy segitsiink
nekik, tudatni fogjak azt veliink; kiilonben is, a segitség legjobb médja
az, ha sajat életiink 6romein keresztiil mutatjuk meg a belsé munkank
eredményeit. Gyakoroljunk szeretettel a sziviinkben és masok is ta-
nulni fognak a példankbél.

JOL JEGYEZZUK MEG AZ ALABBIAKAT:

1. Minél tobbet lazitunk és engedjiik az energidt dramlani, anndl
kénnyebben  tanuljuk meg a  technikdikat. A  relaxdcio ezenkiviil segit
a test enmergidinak harmonizdldsiban, hogy a gyogyitisban a  legjobb
eredményt tudjuk elérni. Ha til merevek vagyunk, —mikor meditdlni
probalunk, nem  tudunk kapcsolatba  keriilni sajit gQuogyité  képessége-
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inkkel. Ugyanakkor, ha til sokat lazitunk anélkiil, hogy dtmozgatnink
magunkat, 1igy fogjuk érezni, hogy a testiink szétesik, a Chink elfolyik.

2. A Harmadik Szem (szemdldokok kozti pont) ellazitdsa segiteni fog
az egész test ellazuldsdban és kozmikus energidt tudunk a szervekbe és
a csontrendszerbe vezetni.

3. Gyakorlds kozben mosolyogjunk végig a gerinc teljes hosszdban,
mikdzben befelé figyeliink. Probdljuk meg litni, ahogy a gerincet ko-
riillveszi a Chi. Erezhetiink meleget, zsibbaddst vagy elektromos dra-
mot az egész testben.

4. Az érzés a tanulds kezdete. Ki kell fejleszteniink a belsd érzékelé-
siinket, hogy el tudjunk jutni a belsd energidink tudatositdsihoz. A
taoista mediticiok a legkdzvetlenebb modszerek arra, hogy kifejlessziik
a képességet az energidk megérzésére és megteremtsiik a test és a tu-
dat  kapcsolatit.

5. A gerincben hiizédd idegek a belsd érzékelés vezetdjeként szolgdl-
nak. Segitenek abban, hogy érzékeljiik az energiadramldst, mert dssze-
kottetésben vannak az Osszes szervvel és miriggyel illetve a végtagok-
kal. A gerinc himbdlisa az idegeken keresztiil aktivilja a szerveket és
a mirigyeket. Minél lazdbbak vagyunk, az idegek anndl jobban képe-
sek a belsé litdsunkat élesitd impulzusok vezetésére.

6. Ha a himbdlds kozben befelé mosolygunk, I[étrehozzuk az energi-
dk belsd egyensiilydt a gerincben, igy a gerinc megerdsodik, illetve erd-
sddik a kapcsolata a szervekkel és a mirigyekkel is. Emiatt megnd a
képességiink, hogy a szerveket és energidikat érzékelni tudjuk.

OSSZEFOGLALAS

A TESTTUDATOSSAG LETREHOZASA

1. Razzuk fel a testiinket kdénnyedén.
2. Nyissuk meg és élesitsiik a Harmadik Szemet.
3. Lazitsuk el a gdt izmait.
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A GERINCVELO LEGZESE ES HIMBALASA

(Részleteket lasd a Fiiggelékben: A gerincvel6 bemelegitése.)

1. Kezdjiik azzal, hogy kényelmesen egyenes hittal iilve wvagy dlva
elhelyezkediink.

2. Végezziik el a gerincveldi 1égzést 18-36 alkalommal.

3. Tegyiik a jobb tenyeret a balba és hintiztassuk a felsGtestet de-
rékbol elére és hdtra. Lazitsunk és koncentriljunk arra, hogy elenged-
jiik a fesziiltségeket és lazitjuk a gerincet. Lélegezziink a gerincbe és ve-
zessiik a Chit a gerincvel6be. A fejiink és a nyakunk legyen laza, a te-
nyereket tovdbbra is tartsuk egymdson.

4. Hintdztassuk meg a testet oldalirdinyban.

5. Végezziik el a Daru-nyak hintdztatds gyakorlatdt.

6. Ezutdn mozgassuk a felstestet korben a derék felett. Jobbra moz-
gds kézben ddljiink kicsit elére, balra mozgds kozben enyhén hdtra.
A fej mozgdsa lazidn kdvesse a test mozgisit.

7. Gyakoroljuk a felstest Kérkords Mozgatdsit. Elészor hiizzuk
hédtra a jobb vdllat, majd hizzuk hdtra a bal vdllat, mikézben a job-
bot el6renyomjuk. Viltakozva, folyamatosan végezziik ezeket a moz-
dulatokat. Mozogjunk elére és hdtra, mikézben a testiinket forgatjuk
és tartsuk egyiitt a tenyereket.

8. Végiil, kombindljuk ez el6z6 mozdulatokat, a tenyereket tovdbb-
ra is egyiitt tartva. Utdnozzuk a selyemhernyé mozgdsit, a testiink
kérben mozog, mikozben a wvidllak forognak. Maradjunk lazdk.

9. Pihenjiink és mosolyogjunk a gerincveldre. Erezziik a melegséget
és a kényelmet.

TECHNIKAK, MELYEKKEL FOKOZHATJUK A CHI ERZEKELESET

1. A tudat/szem erejének gyakorlata

A. Spiralis er6 nyitott szemmel. Tudatositsuk a szemdldékok kozti
pontot. Nyissuk ki kicsit a szemet és nézziink elbre, majd jobbra, hdt-
ra és balra. Ismételjiik ezt meg 9-36 alkalommal, pihenjiink és érez-
ziik, hogyan nyilik meg ez a pont. Azutdn ismételjiik meg az egészet
az ellenkezd irdnyban.

B. Tudat/szem spiralis er6 csukott szemmel. Csukjuk be a szemet
és a fej mozgatisa nélkiil nézziink fel a korondra. Forgassuk kiérbe a
szemiinket negyedivenként és nézziink jobbra, majd lefelé és balra.
Ismételjiik meg 9-36 alkalommal, pihenjiink és érezziik, ahogy meg-
nyilik a Harmadik Szem. Ezutdn végezziik el az egészet ellenkezd irdiny-
ban. Most ismételjiik meg a gyakorlatot a koldokre koncentrdlva is, de
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eziittal elére, jobbra, lefelé, balra és ellenkezbleg mozgatva a szemet,
mikdzben egy kis energiagémbre vagy forgé Tai Chi szimbolumra gon-
dolunk.

C. Halad¢ szintti tudat/szem spiralis eré a szem mozgatasa nélkil.
Csukjuk be a szemiinket és anélkiil, bogy mozgatnink OJket (vagy a
fejet), a tudat segitségével nézziink a korondra. Mozgassuk a belsd te-
kintetiinket negyedivenként jobbra, lefelé és balra. Végezziik el 9-36
alkalommal, pihenjiink és érezziik, ahogy a Harmadik Szem kitdgul.
Ezutdn forditsuk meg az irdnyt és csindljuk végig a gyakorlatsort.

D. A felséfokt tudat/szem gyakorlat. Osszehiizds és lazitds az ener-
gia behiizdsa és stiritése érdekében. Finoman hizzuk dssze a szivdrvdny-
hdrtya kérkords izmait és a szem korili izmokat. Ez automatikusan
aktivdlja a végbélnyilds és a nemi szervek zdrdizmait. Mindezek egyiitt
segitenek abban, hogy a konyvben leirt gyakorlatok magasabb szint-
jén be tudjuk hiizni az energidt a testbe és Ossze tudjuk ott stiriteni.

2. Keztinkkel segitsiik a Chi iranyitasat

A. A pontok megérintése. A Mikrokozmikus Pdlya meditdcié sordn
érintsiik meg a keziinkkel vagy ujjainkkal a Pdilya pontjait, mikézben
tudatositjuk  Gket.

B. Tartsuk a tenyereket a pontok folott. Tartsuk a tenyereinket a
pontok folott 6-8 centiméterrel. Fokuszaljuk a tenyér kézepén levd Lao
Gong pontot az adott pontra és érezziik a kizottiik létrejovd energia-
dramldst. Iranyitsuk az energidt a pontba, ami megndveli ott a mennyi-
SEgét.

3. A Chi aramlasanak irdnyitdsa a légzéssel

A. Az energiadramlas fokozasa Rovid Légzéssel. Eldszér vegyiink
mély lélegzetet és lélegezziink ki teljesen. Azutin finoman lélegezziink
be 3, 6 vagy 9 alkalommal, anélkiil, hogy kézben kilélegeznénk. Vigyiik
az energidt minden belégzéssel abba a pontba, amelyre koncentrdlunk
és siiritsiik oda. Ha kényelmetleniil érezziik magunkat vagy kifoqyunk
a lélegzetbdl, lélegezziink ki eqy kicsit és kezdjiik tujra. Ne erdltessiik.

B. A Chi lecsendesitése és Osszestiritése Hosszt Légzéssel. Lélegez-
ziink be finoman és irinyitsuk a légzést a kivdlasztott pontba. Majd
lélegezziink ki finoman a ponton keresztiil és érezziik, hogy ott marad
a Chi esszencidja (még ha ki is lélegziink). Siiritsiik a Chit a pontba.

C. Bels6 Légzés: A Chi spontan liiktetése. Engedjiik, hogy a légzés
hosszi, lassii, puha, csendes, egyenletes, finom, sima és mély legyen.
Hagyjuk az energidt a maga ttjan dramlani vagy egyszertien haszndl-
juk a tudatot, hogy gyengéden irinyitsa a Chit, amig magdtél meg nem
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mozdul. Ne tegyiink erdfeszitést arra, hogy a légzéssel koordindljuk az
energidat. Csak lélegezziink természetesen és engedjiik az energidt a
maga tjdn jdrni.

ELOKESZULETEK A MEDITACIORA

A kornyezet el6készitése

1. Keresstink egy nyugodt helyet, ahol meditilni tudunk.

2. Tartsuk ezt a helyet tisztin és rendben.

3. Keészitsiik el6, hogy ne zavarhassanak meg minket; kapcsoljuk ki
vagy hiizzuk ki a telefont.

Orizziik meg szexualis és érzelmi energidinkat és figyeljiink az ét-
rendiinkre.

Lazitsunk meditacié el6tt.

Viseljiink laza és kényelmes 6ltozéket.

Hozzunk létre stabil til6poziciét.

1. Uljiink szilirdan a szék szélére, a talpak legyenek teljesen a fol-
dén  csipdszélességben.

2. A tenyerek kulcsoljuk ssze az dliinkben, a jobb tenyér a balban.

3. Ellendrizziik, hogy a hdtunk laza, de egyenes és fiiggdleges.

4. Lazitsuk el a wvdllakat és nyissuk ki a honaljakat.

5. Hiizzuk enyhén hdatra az dllat, hogy a fej a villakra nehezedjen.

6. Zarjuk be a szemet (vagy félig zdarva nézziink lefelé).

7. Tartsuk a nyelvet a szdjpadlishoz érintuve.

Az Ust melegitése: Az Eredeti Chi aktivéaldsa az alsé Tan Tienben

1. Kezdjiik a fijtatolégzéssel, végezziik el 18-36 alkalommal.

2. Pihenjiink, és gyiijtsiik a Chit a kéldékhoz, koldokre tett tenye-
rekkel.

3. Lazitsuk el a beleket spirdlis testmozgdsokkal.

4. Melegitsiik fel a veséket és aktivdljuk az Elet Kapujat.

5. Aktivdljuk az Eredeti Erét a koldoktsl és az Elet Kapujitol behii-
zott energidval és gyiijtsiik az alsé Tan Tienbe.

6. Ebressziik fel a szexudlis energidnkat, hogy az Eredeti Chit felerd-
sithesstik.
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5. FEJEZET

A MIKROKOZMIKUS PALYA
PONTJAI

A TEST KET FO ENERGIAVEZETEKE

A meditaciés gyakorlatok kozben a régi taoistak felfedték az emberi
testben foly6 energiaaramokat. Ugy talaltak, hogy a Cbi-dramlds
pontos mintat kovetve 60 nagyobb vezetéken és kb. 365 ponton,
energiakdzponton keresztiil folyik 4t, ahol a Chi 8sszegytlik és sii-
riisodik. Ez az energiadramlas tolti fel az életer6nket. Testiink ener-
giakozpontjainak van pozitiv és negativ pdlusa is, melyekben finom
energidk mozognak spiralisan. Ezek a pontok fokuszpontként szol-
galnak, melyeken keresztiil a kiils6 energidk belépnek a testbe, elnye-
16dnek és életer6vé alakulnak. A magasabb szintli kozpontok, mint
példaul a korona, gyorsabban és tobbet dolgoznak, mint a tobbi.
Lassitjak a testbe érkezé energidkat és transzforméatorként szabdlyoz-
zak és finomitjak azokat, hogy a test fel tudja 6ket hasznalni.

Minden egyes pont a sajat magara jellemz6 min6ségli energiat al-
litja el6, amivel vonzhatja illetve taszithatja a tobbi pont energiait,
hogy az aramlast a sajat funkcidinak megfeleléen tudja irdnyitani és
az egész testet el tudja latni a sziikséges energiadval. A mai tudomany
mar kideritette, hogy az emberi test energiadramldsa valéjaban elekt-
romagneses dramlds. A test akupunktiras vezetékei az aramlas ,pé-
lyai", amelyek az életerét a szervekbe és a mirigyekbe szallitjdk. A Chi
a kapcsolat a fizikai test, az energiatest és a szellemtest kozott.

Ha ismerjiik a testiinkben az energiadramlédst, konnyen megérthet-
juk, hogy miért kell a Mikrokozmikus Palyat aktivan nyitva tartani,
hogy kiegyenlitsiik és noveljiik a Chi mozgasat. Ha nem tudjuk, ho-
gyan Orizziik meg, hasznositsuk tjra és alakitsuk 4t a bels6 erénket
a Palya mentén, energiafelhasznaldsunk olyan hatékony lesz, mint az
aut6, amelyik 5 liter benzinnel csak 10 kilométert képes megtenni.
A Mikrokozmikus Palya meditacié gyakorlasdval kapcsolatba keriil-
hettink dramlé energidinkkal és megtalalhatjuk az akadalyokat illet-
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ve a gyenge pontokat a vezetéken és korrigalhatjuk ezeket a problé-
makat. Ez segiteni fog nekiink abban, hogy bels¢ erénket hatékonyab-
ban tudjuk hasznélni és bels6 fejlédésiinkben gyorsabban tudjunk
haladni.

A Mikrokozmikus Palya két vezetékbdl all, ezek a kormdnyzo és a
befogado vezeték (5-1. &bra), amelyek olyanok, mint két nagy folyo
sok mellékfolyoval. Mindkét vezeték 12 mellékvezetéket 14t el Chivel

BEFOGADO K
VEZETEK oronapont
1 g (tobozmirigy) —
@ 37 irdnyérzék mirigye

(Megvilagosodas)

& Jade Parna (Yui Gen)
- a koponyai pumpa

&__ Ny-7 pont (Ta Chui)

A szivvel szemkozti
pont (Gia Pe)

Agyalapi mirigy (Harmadik
Szem); Kristalypalota -

7"
L]
— a Szellem helye \
Torokkdzpont (Hsuan Chi) .
A csecsem@mirigy
és a sziv (Shan Chung)

— fiatalité kézpont .
Solar plexus (Chung Wan) —9®

Kéldok (Chi Chung)
A Chi Tengere

e—— H-11 pont (Chi Chung
mellékvesék kdzpontja

A

-

Vesepont (Ming Men)

Petefészek Palota/ — Elet Kapuja
Spermium Palota

Szakralis pumpa —
Extra 31 4 &, , keresztcsont (Chang
(He Ding) ok Chiang)

Wei Chung @ ——— Gt (hui vin) —

extra szellemi energia

Elet és Halal Kapuja
térolasi helye

KORMANYzO
V-1 pont (Yong Chua

VEZETEK
—A Bugyborékolyi ))
Forrés L]

5-1. dbra: Tanuljuk meg a Chit a Mikrokozmikus Palyan keringetni.
A nyelv érinti a szdjpadlast, hogy 6sszekdsse
a kormanyzoé és a befogadé vezetéket.
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(amely 24 mellékvezetéket jelent). Amikor a test beteg, gyenge, nem
képes elég energiat termelni ahhoz, hogy taplalja ezeket a meridia-
nokat, melyek a szerveket és a mirigyeket latjdk el energidval. A kiils6
energia beengedésével és a Mikrokozmikus Palyan val6é keringetésé-
vel feltdlthetjiik ezeket a merididnokat és javithatjuk a bels6é funkci-
okat.

A kormanyzo vezeték (Du Mo vagy Tu Mo)

A KORMANYZO VEZETEK SZEREPE

A korményz6 vezeték a test f6 Yang merididnja. Minden mas Yang
vezeték Osszekottetésben all vele és toltédik dltala, ahogy a hazakba
vezetett elektromos vezetékek is a f6 hél6zatbol taplalkoznak. Ezért,
ha a kormanyzé vezetékben er6s az energiadramlas, a hat alapvet6
Yang vezeték is elég energiat kap.

A KORMANYZO VEZETEK HELYE A TESTBEN A FELSZIN ALATT

A kormanyzoé vezeték a géatnal kezdédik és a farkcsont vége felé ha-
lad. Innen felfelé fut a gerinc mentén (kozvetleniil a bér alatt) egé-
szen a nyakig, majd a fejtetén levé korondig. A koronatdél el6remegy
a fejtet6n és a homlokon at az orrig és az orr alatti, fels6 ajak folotti
pontban végzdédik.

A KORMANYZO VEZETEK HELYE A TEST MELYEBB RETEGEIBEN

A kormanyzoé vezeték mélyebben fekvé része a gatnal kezd6dik és a
farkcsont vége felé tart. A keresztcsont kiilsé felén halad felfelé és be-
lép a ,szakrélis résbe" (a nyolc lyukba), ahol eléri a gerincoszlopot.
Innen a gerincen beliil fut fel a koponyéaba. A koponyaban a pékha-
I6hartya alatti tiregben a kotészovet mentén, az agy felszinén halad
tovébb (a korona alatt). Van kapcsolata az agy mélyebb rétegeivel is,
példéaul a tobozmiriggyel, az agyalapi miriggyel és a hipotalamusszal.
Azutén a vezeték kb. 3-4 centiméterrel a b6r alatt az arc kozepén
halad lefelé a szajpadlasig.

A befogadd vezeték (Ren Mo)

A BEFOGADO VEZETEK SZEREPE

A befogadé vezeték (kinaib6l fordithaté fogantatasi vezetéknek is) a
test f6 Yin csatornaja. A hat alapvet6 Yin csatornaval kapcsolatban
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all és taplalja 6ket. Osszekottetésben van a kormanyzé vezetékkel
mindkét végén; egyiitt alkotjdk a Mikrokozmikus Palya teljes korét.

A BEFOGADO VEZETEK HELYE A TESTBEN A FELSZiN ALATT

A befogad6 vezeték a gatnal vagy Hui Yin pontndl (a végbélnyilds és
a nemi szervek kozott) kezdédik. Felfelé halad a szeméremcsontnél
a test kozepén a torokig majd az als6 ajak alatti pontig. Az akupunk-
tira és a shiatsu a vezeték kiillonb6z6 mélységekben fekvs pontjait
hasznalja, a bér alatt néhany millimétert6l 3-4 centiméterig.

A BEFOGADO VEZETEK HELYE A TEST MELYEBB RETEGEIBEN

A befogadé vezeték mélyebben fekv$ részét inkdbb hasznaljuk a
Mikrokozmikus Palya meditacié soran. A gatnal kezdédik (ahogy a
kormanyzé vezeték is) és a test kozepén halad felfelé dtlagosan 1 (a
toroknal) illetve 3-4 centiméter mélyen a bér alatt. A szeméremcsont
és a szegycsont alatt htizédik, belép a torokba és a nyelv hegyén vég-
z6dik. Amikor a nyelvet a szdjpadlashoz érintjiik, 6sszekotjiik a be-
fogado vezetéket a kormanyzé vezeték fels6 végével.

Amikor a test egészséges és b6séges benne a Chi, a Mikrokozmikus
Pélya egyes pontjai tobblet energiat kapnak a szervekt6l és a mirigyek-
t6l. Az energia keringetésével el tudjuk latni azokat a pontokat is,
amelyek energiahidnyosak. A Mikrokozmikus Pélya igy tudja kiegyen-
stulyozni a test energiarendszerét. Ha a Palya minden pontja telitett,
nekifoghatunk a masik hat ,kiilonleges" vagy ,szellemi" vezeték meg-
nyitdsanak is.

A MIKROKOZMIKUS PALYA
ENERGIAKOZPONTIAINAK RESZLETES LEfRASA

Ebben a fejezetben az energiakozpontok részletes lefrdsdval és a me-
ditacié kozbeni hasznéalatukkal foglalkozunk. Nem kell egyszerre az
Osszes kdzpontot megtanulni; egyenként tanulmanyozzuk 6ket, amig
nem tudjuk a Chit mindegyiken at keringetni. Miutan tudjuk a he-
lytiket (5-1. abra), megtanuljuk érezni az energidikat, mikézben a
meditacié alatt egyesével 6sszpontositunk rajuk. Idével az energiat
maskor is érezni fogjuk ahogy novekszik és kihat életiink minden
percére.
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MEGJEGYZES: Kezdetben az energiakozpontokat a felszin alatti
szovetekben fogjuk érezni (példiul hdtul a gerinc és a bér kozott).
Ahogy haladunk a gyakorldsban, egyre mélyebben érzékeljiik Gket a
gerincben, a szervekben és a mirigyekben, végiil egészen mélyen, 3-4
centiméterrel a bor alatt.

1. A koldok: A Szellem Palotdja (Shen Ch'ue)

ELHELYEZKEDESE

A Mikrokozmikus Pélya meditacié a koldoki kozpontnal kezdédik és
végz6dik, amely kb. 3-4 centiméterrel a koldok mogott talalhaté.
(Ahogy fejlédiink, az energiajanak érzete meg fogja mutatni a pon-
tos helyét.)

TULAJIDONSAGAI ES KAPCSOLATA A SZERVEKKEL

A nyugati ember gyakran tréfalkozik a jogikkal kapcsolatban, akik ,a
koldokiiket bamuljak". Legtobben azt gondoljadk, hogy a koldok nem
mas, mint a koldokzsinér miitét utani hege, azoknak pedig, akik hal-

5-2. abra: A koldokzsinor az elsé kapcsolatunk
a kiilsé vilaggal.
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lottak mar a meditaci6érdl, a fokozott koncentracié erre a kis kiilo-
nos pontra a has kozepén, nevetségesnek tiinik. Mégis, a koldoki
kozpont alapvet6 fontossdgu az energetikai rendszertinkben, a test-

energiak halézataban.

Vénusz

Osz

Fém
Tudo'/vastagbél

Szaturnusz
Nyarutd

Lép/
hasnyal-
mirigy/
gyomor

Merkur

Tél

Viz
Vese/hugyhodlyag

Mars

Nyar

Tlz
Sziv/vékonybél

Jupiter

Tavasz

Fa
Maj/epehdlyag

5-3. dbra: Az 6t elem, a szervek és a bolygdék
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5-4. abra: A kéldok mogott gyd'jthetjiik és vegyithetjik a Chit.

Elsé kapcsolatunk a kiilvilaggal. A koldok teriilete volt elsé kap-
csolatunk a kilvildggal. Az oxigén, a vér és a taplalék ezen a hasi
kapun jut el a magzathoz (5-2. 4bra). Ennek az eredménye az, hogy
a koldoki kdzpont kiilonosen érzékeny, amely a koldokzsinér atva-
gasaval sem ér véget; egész életiinkben veltink marad.

A koldok a test fizikai kozéppontja. A kinai Ot Elem rendszerében
(Fém, Viz, Fa, Ttiz és Fold) a koldok a Fold elemhez kapcsolédik.
Minden elemhez tartozik egy irany is: a Fém, Viz, Fa, Ttiz megfelel
a nyugatnak, északnak, keletnek és délnek (5-3. dbra). A Fold a koz-
pontot képviseli, a kozepet, ahol éllva a négy iranyba tekintiink. A
dolgok kdzéppontja egyben az egyensilyi pontjuk is. A koldok a test
fizikai k6zéppontja, félaton a felsStest és az altest kozott. A harci ma-
vészetekben, a kalligrafidban és mas dolgokban is gyakran halljuk,
hogy milyen fontos a kdozpont. A testiink, a sulyunk kézpontja a leg-
hatékonyabb hely, ahonnan a mozdulatok iranyithaték — a harci ma-
vészetekben megtanuljuk, hogyan mozogjunk a kézpontbdl koordi-
nalva, melyet a kinaiak als6 Tan Tiennek, a japanok Mardnak hivnak.
Mindennapi gyakorlassal fokozatosan elsajatithatjuk a koldoki koz-
pont érzetét és mindig fel tudjuk majd idézni, ha kapcsolatba léptink
az ott levé energiaval (5-4. abra).
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5-5. abra: Az Ust

A koéldok az Ust eliilsé kapuja. A ko1dok kiils6 része valéjaban az
als6 Tan Tien eliils6 kapuja, amely a testben mélyebben fekszik. Az
als6 Tan Tien pontos helye minden embernél mas lehet, a fizikum-
t6l fiiggéen. Az alsé Tan Tient Ustnek is hivjdk, mert a magasabb
szintli taoista meditdciékban ez az a hely, ahol ,6sszegyfijtjiik, 6ssze-
vegyitjiik és 8sszef6zziik" a test, a szellem és a lélek kiillonféle ener-
giait a spiritualis atalakulas érdekében (5-5. dbra). Valéjaban harom
Tan Tien létezik: az alsé a koldoknél, a k6zéps6 a solar plexusndl (a
napfonatnal) és a fels6 az agyban (5-6. abra). Tan Tien azt jelenti,
hogy az ,elixir mezeje", azokat a helyeket megjeltlve, ahol a halha-
tatlansag elixirje késziil, mikézben az ember a taoista Belsé Alkimia
lépcséfokain halad.

Mint ahogy az épiilet legalsé részeként az alap biztositja a stabili-
tast, az elixir mezejének apoldsa szolgal spiritualis fejlédéstink alap-
jaként. Ez azt jelenti, hogy a koldoki kézponton végzett munka, ,az
elixir foldjének megmitivelése" a taoista gyakorlatok alapkove.

Azoknak, akik Zent vagy Tai Chit tanultak, ismerés lehet a Chi Hai,
vagy a Chi Tengere pont — amely harom ujjnyival a koldok alatt ta-
lalhaté — mint egy hagyomanyosan hasznalt pont, amely az Usttel
kapcsolatban all. Ez a pont illetve a koldok is belépési lehet&séget ad
az Usthoz, ezért a gyakorlatok kozben barmelyikre koncentralhatunk.
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A Gyoégyité Tao rendszerében mi a koldokot hasznaljuk. Miutan
tobb tizezer embernek prébaltam megtanitani a Mikrokozmikus Pa-
lya medit4cidjat hosszt éveken keresztiil, az a tapasztalatom, hogy a
koldok az emberek tobbségénél érzékenyebb, konnyebb megtalalni,
ezért hatékonyabban miikodik, mint fékuszpont. A koldok és a Chi
Tengere két olyan pont, amelyek ugyanoda vezetnek, akkor miért ne
hasznaljuk azt, amelyik kézzel foghat6?

A koldok a £f6 Chi-akkumulatorunk. Mivel a koldok a test kozpont-
jdban van, ezért a Yin és Yang energidk egyensulyi pontja is. A test
energiat nyer mint az Egb6l, mint a Foldbsl, elraktarozza azt, ossze-
vegyiti és a koldoknél kiegyensulyozza. E szerepe miatt a koldoknek
van kapacitdsa arra, hogy nagyobb mennyiségti Chit is képes legyen
biztonsagosan tarolni.

A taoistdk ezt a kozpontot akkumuldtornak hivjdk. Mivel ez az Ere-
deti Er6 forrasadnak eliilsé kapuja, dsszegyfijti, atalakitja és egyensuly-
ba hozza a mas forrdsokbol érkezett energidkat és az Eredeti Eré uj-

d Fels6 Tan Tien

x
)

4
4
3

Alsé Tan Tien

5-6. abra: A harom Tan Tien
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ratoltésére a koldok, a vesék és a szexudlis kozpont (amely a medence
kozelében van) kozotti teriiletre iranyitja. A koldoki kozpont kozeli
kapcsolatban van minden energiacsatornaval, kiilonosen azokkal,
amelyek a koronéval, szexudlis kézponttal, a gattal, a vesékkel és a
szivvel vannak Osszekottetésben (5-7. dbra).

A gyakorlast a koldokre valé 6sszpontositassal kezdjiik és zarjuk
le. A Mikrokozmikus Pélya meditacié a koldoknél kezdédik és ér vé-
get. Eletiink kezdetéts] fogva a koldok részt vesz a harmonizalasban,

\ Nyel6csé

. Légcsé
ren N JT Rekeszizom
Méj - Gyomor
Epehclyag g~ ; Hardnt vastagbél

Koldok
Leszall6 vastagbél

Felszéllo vastagbél

Vékonybél

Higyhodlyag

5-7. dbra: A koldok hatassal van a kérnyez6 szervekre.
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a fejlédésben és a test energidinak atalakitdsdban, hiszen mar a mag-
zat is a koldokon at kapja a taplalékot. A koldokhoz, a test tobbi ré-
szével ellentétben lehet energiat gydjteni, azt ott dtalakitani és veszély
nélkil tarolni (kiilonosen a koldok, a vesék és a szexudlis kdozpont
kozotti tertiletre). Amikor a meditaciot a koldokre iranyitott foku-
szalassal kezdjiik, rakapcsolédunk a koldok mogott az Ustben tarolt
Chire, ami ,ugrédeszkdul" szolgdl a Mikrokozmikus Palya medita-
cidhoz, mivel erételjesen feltdlti a kormanyzé és befogadé vezetéket.

A koldok hatassal van a kozeli szervekre. A kdldok nagyon fontos
a vékony- és a vastagbelek illetve a f6 nyirokrendszer szempontjabol
(5-7. 4bra). A koldokre valé koncentraldssal aktivalhatjuk az életerét,
mert meleget hozunk létre és noveljiikk a nyomast a vékonybelekben,
ami segiti az emésztést és a felszivodast, illetve meger6sitjiik vele a
vastagbeleket, amely igy konnyebben tudja kivalasztani a salakanya-
gokat, mikoézben a nyirokrendszer keringése is meger&sodik.

A szorongas art a vékony-
bél felsS részének

A harag 0ssze-
hiizza a jobb
oldalt

Az aggbdas a bal
oldalnak

A szomorusag a
kiilsé tertileteknek

Vékonybél

5-8. dbra: Ha a koldok teriiletet elzart, negativ érzelmi
allapotokat okozhat a vékonybelekben.
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5-9. abra: A koldék kapcsolatban van a szervekkel
és ha elzardédott, art a szerveknek.

ERZELMI HATASOK

Amikor a koldoki kdozpont nyitva van és 6ssze van kotve a tobbi koz-
ponttal, kiegyensalyozottak vagyunk; amikor blokkolt és le van zar-
va, nemtor6dom, csipkel6dé és nyugtalan hangulatba kertilhetiink (5-
8. abra).

’«'&'-'o"\\
{ N
G

5-10. abra: Masszirozzuk magunkat.

MASSZIROZZUK A KOLDOK TAJEKAT, HOGY MEGSZABADULIUNK A
NEGATIV ERZELMEKTOL

Amikor a negativ érzelmek feltérnek, gyakran elakadnak a koldok té-
jékan, leblokkolva az energiadramlast és gorcsdket okoznak. Ha ez
a tertilet talheviilt, méas betegségeket is okozhat, s6t még a meditaci-
6ra is kellemetlen hatassal lehet. Ha minden nap megmasszirozzuk
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a tertiiletet, vagy barmikor, amikor gorcsoét érziink ott, az fel fogja ol-
dani az elzdr6dasokat. A masszdzshoz a reggeli id6pont a legjobb.

Fekiidjiink hanyatt. Az egyik kéz egy ujjaval finoman nyomogassuk
korbe a koldoki teriiletet. (A masik kéz kozben mellette pihenhet.)
A koldokot magat ne masszirozzuk, csak koriilotte, amig nem tala-
lunk puha pontokat. Az érzékeny teriileteken kis gdrcsot, csomot
érezhettink. Nyomjuk szét ezeket a csomoékat az ujj végével a pont
kortl és a pontot masszirozva, amig el nem téinnek. Vannak helyek,
amelyek fesziiltebbek, mint a t6bbi. Hasznaljuk minimalis nyoméeré&t,
tartsuk meg egy ideig, engedjiik fel és ismételjiik meg addig, amig a
csomo el nem ttinik (5-9., 5-10. dbra).

Elet Kapuja

Koéldok

Szexudlis

. Eredeti Eré
kozpont

5-11. abra: Az als6 Tan Tien, az Eredeti Eré
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2. Az alsé Tan Tien, az Eredeti Eré forrasa: A Belsé
Akkumulator

ELHELYEZKEDESE

Az als6 Tan Tien a koldok, az Elet Kapuja (vesekézpont) és a szexu-
alis kozpont kozotti teriileten helyezkedik el. Ez a harom pont olyan
haromszoget alkot, amely képes taplalni az Eredeti Erét a kiils6 er6k
segitségével (5-11., 5-12. abra). Ennek a kézpontnak a pontos helye
mindenkinél mas lehet. Egy széles valld, nagy alhasa férfinak kb. 3-
4 centiméterrel a koldok alatt taldlhatd, egy teltkarcst nének kicsi-
vel a koldok felett. Sok harcmtivész érzi a Tan Tien helyét a test koz-

=
g

\

\

5-12. A bels6 akkumulator
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ponti tengelye és az Elet Kapuja kozott. Néhdnyan azt tapasztalhat-
jak, hogy az energiakozpont kicsit lesiillyed, ahogy gytlik az energi-
ajuk. A kozpont pontos helye ott van, ahol az energia érzete a leg-
erésebb.

TULAJDONSAGAI ES KAPCSOLATA A SZERVEKKEL

Az als6 Tan Tient, amely az Eredeti Chit tarolja, gyakran hivjak Pi-
ruldk Mezejének vagy Cindber Mezének is, amelyben a kiilonb6z6
forrasokbol szarmazé Chi Gsszevegyiil és életer6vé alakul (5-13.
dbra). Az Eredeti Er6, amivel sziiletiink, a Yin orgazmikus energia
(ami az anyatél szadrmazik) és a Yang orgazmikus energia (ami az

5-13. abra: Az Eredeti Er6 mindezekkel az er6kkel névelhetd.
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apatol szarmazik) egyesiilésébél jon létre. Az orgazmikus energia a
szerelmi energia és a szexualis energia keveréke. Amikor ez a két
energia egyesiil, az Egyetemes Er6é és a Folderd segitségével Gj ener-
giat, a Sziiletés EI6tti Chit hozzak létre a kialakulé embrié6-
ban, amely a sziil6k sejtjeibdl épiil fel.

A Sziiletés el6tti Chit minden nap igénybe vessziik az Egyetemes
Er6vel, a Folder6vel és a Felsébb En (Kozmikus) Erejével egyiitt. Az,
hogy milyen egészségesek vagyunk, attdl fiigg, hogy mennyi Sziile-
tés El6tti Chit taroltunk. A Sziiletés El6tti Chi noveli a képességiin-
ket, hogy nagyobb eréket tudjunk befogadni az Univerzumbdl, ami-
vel meger6sitjiik teljes lényiinket. Ha a koldok, az Elet Kapuja és a
szexualis kozpont kozotti teriiletre koncentrdlunk, fokozatosan hely-
reallithatjuk alapveté energidinkat a kiils6 erék segitségével (5-14.,
5-15. abra).

Fé gydjtéér

Mellékvesék

z S -
-
®

Vesék
Hagyvezeték
Féutéér
Belsd gydijtéér Koldok
Petefészek

5-14. abra: Az Eredeti Eré kérnyéke arthat
a foutGérnek és gydjtéérnek.
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Az als6 Tan Tien a test kozepén taldlhat6 a f6 tit6ér és verdér el6tt.
Ezen a teriileten sok nyirokrendszeri csomépont van, mint példaul
az agyéki nyirokcsomo, a kozonséges csip6taji nyirokcsomoé és az al-
hasi f6 elvezeté csatorna. Az itt 6sszegytlt Chi novelésével serkent-
juk a vérkeringést, a nyirokfolyadék keringését, a hormontermelést
és csokkentjiik a sziv munkajat. Az Eredeti Chi melegitésének napi
gyakorlata meg6rzi és Gjrahasznositja ezt az energiat, ahelyett, hogy
megengedné, hogy elszivarogjon.

Jobb oldali mellkasi y
csatornak J
'/1 N/
v, .‘
)}"
Melltdjéki ’

csomopontok ,

Hoénalji
csomépontok

Mellkasi

¢ csatorna
Felkar alatti /}
)

csombpontok Eredeti Erg helye

Felszini lagyéki
7 ® nyirokcsomoék

5-15. dbra: A nyirokrendszer
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3. A szexualis kozpont: A Spermium/Petefészek Palota
(Jing Gong/Zhongji)

ELHELYEZKEDESE ES FUNKCIOI

Férfiak. A Spermium Palota (Jing Gong) a pénisz tovénél talalha-
t6, kicsivel a szeméremcsont mogott és alatt (kb. 3-4 centiméter mé-
lyen a bér alatt, a prosztata és a szeméremcsont kozott). A befogadé
vezeték 2. pontjdnak felel meg a kinai orvoslasban. A kozpont az
energidjat a spermiumoktél kapja, amelyek a herékben, a prosztata-
ban és az ondohdlyagokban termel6dnek és tarolédnak. A férfiak a
magomlés szabalyozasaval felhasznédlhatjak ezt az energiat, de ha az
orgazmus energidja nem keriil vissza a Mikrokozmikus Pélyara, el-
hagyja a testet és elvész. Ha erre a kozpontra koncentralunk, segitiink
az Eredeti Er6t Chivel ellatni. A férfiak szexudlis energidjanak meg-
Orzésér6l A szerelem taoista ftitkai: A férfi szexudlis energidjanak dpo-
lisa c. konyvben olvashatunk (Aurora Press, 1984).

A két kapu bezarasa. Fontos, hogy behangoljuk a két fontos kaput,
amelyeken a szexudlis energia rendszerint elszivarog.

Az eliils6 kapu a makkon taldlhaté a hagycsé nyilasanal, a masik
pedig a pénisz tovében az urogenitélis rekeszizomnal. Beliilrél ez a
prosztata nyildsa, az alatt a hely alatt, ahol az ondéhdlyagok a hugy-
cs6ével taldlkoznak.

Huzzuk 6ssze finoman ezeket a kapukat a szivarvanyhartya és a
szem zdardizmaival osszhangban. Erezziik, ahogy finoman becsukéd-
nak és érezziik, ahogy a Ching Chi a testben marad. Ez meg6rzi az
életer6nket (5-16. abra).

NGk. A Petefészek Palota (Zhongji) a szeméremcsont folott talal-
hatd, kb. az anyaméh tetejének magassagdban (a koldok alatt egy te-
nyérnyivel). A néknél az a pont a befogadé vezetek 3. pontja. Hogy
konnyebben elhelyezziik, tegytik a két hiivelykujjat egytitt a koldok-
re és a kinydjtott mutatéujjakkal lefelé képezziink egy hdromszoget.
Ahol a mutatéujjak talalkoznak, ott van a Petefészek Palota (kb. 3-4
centiméter mélyen a bér alatt). Azok a helyek, ahova a kisujjak es-
nek, jelzik a petefészkeket.

A petefészkekbdl érkezé energia a Petefészek Palotaban gytilik
Ossze. A petefészek minden hénapban termel egy petét a test legfi-
nomabb anyagdbdl és a szexudlis energiab6l, amely a Petefészek Pa-
lotdban tarolédik. Ha a petesejt nem termékenyiil meg, elhagyja a
testet mindazon vér és Chi kiséretében, amely az embrié taplalasara
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Petefészek Palota Spermium Palota

A petefészek néi hor-
monokat termel

Prosztata

Hugyvezeték Szeméremcsont
A herék férfi
hormonokat termelnek

5-16. dbra: A Spermium és a Petefészek Palota

Méhvezeték

Petesejt

-

Méh

Petefészek

5-17. dbra: Az anyaméh és a petefészek
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gytlt 6ssze (5-17. abra). Ha a nemzés nem all szandékunkban, ez az
energiaveszteség sziikségtelen és nem egészséges; ha erre a kozpont-
ra koncentralunk, az ellatja Chivel az Eredeti Erét. A Petefészek Lég-
zés lehet6séget ad a petesejt esszencidjdnak a megdrz6désre, igy ujra
hasznosithaté és életerévé alakithaté lesz. Ennek az energianak a
megovasarél részletesen a Gydgyitdo szerelem a Tao segitségével: A nd
szexudlis energidjdnak dpolisa c. konyvben olvashatunk.

A két kapu lezarasa. A Petefészek Légzés mellett nagyon fontos a
nék szadmara, hogy lezéarjak a két kaput, hogy elkeriiljék energiajuk
kiszivargéasat. Az eliils6 kapu a hiivelybemenet, a masik a méhnyak.

Finoman htizzuk 6ssze ezt a két nyilast a szivarvanyhértya és a szem
korili izmok 6sszehtizasaval 6sszhangban. Ez a testben tartja a sze-
xuélis energiat.

TULAJIDONSAGAI ES KAPCSOLATA A SZERVEKKEL

A szexudlis kézpont a férfiak esetében magaban foglalja a prosztatat,
a péniszt és a heréket; a n6k esetében a petefészket, a méhnyakat és
a hiivelyt. Ezek a szervek segitik a szexuélis kozpont energiajat, amely
a ,generator" szerepét tolti be és ellatja az Eredeti Er6t Chivel. Fér-
fiaknal és n6knél egyardnt a szexudlis kozpont a nemz6 energia ta-
rold helye, amely gyogyit6 és alkoto energia, ezéltal a test leger6sebb
Chije. Amikor nem hasznaljuk nemzésre, visszavezethetjiik és életers-
vé alakithatjuk.

A szexudlis energia az egyetlen energia, amely allandéan megsok-
szorozhat6, ha eleget tarolunk bel6le. Gyakorlatban ez azt jelenti,
hogy az orgazmikus energiat a Mikrokozmikus Palyan keresztiil Gjra
felhasznaljuk, nem engedve, hogy elhagyja a testet. igy ahelyett, hogy
a test energidjanak egyharmadat spermium és petesejt termelésére for-
ditanank, meg tudjuk 6vni és fel tudjuk haszndlni, ha intelligens sze-
xudlis életet éliink, amely nem engedi, hogy a test eszenciaja elfoly-
jon. A gyakorlas magasabb szintjén a szexudlis energia spiritualis ener-
giava alakithato.

Mar elmondtuk, hogy az emberi élet a Yin orgazmus (néi) és a Yang
orgazmus (férfi) szexudlis energidibdl sziiletik, amikor a spermium és
a petesejt szeretkezéskor talalkozik és egyesiil. A megtermékenydiilés-
kor az Egyetemes Eré és FolderO elegyedik az orgazmus energisival
és a Kozmikus (Felsébb En) Ereje taplalja az embriét. Amikor a férfi
és a n6 gyermeknemzés céljabol szeretkeznek, azt a taoistidk Eg és
Fold Ujraegyesitésének nevezik.
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5-18. abra: A szexualis energia nagymértéki elveszitése
kimeriti a testet.
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5-19. abra: A fiatalsag és a sugarzas megtartasanak titka
a szexudlis energia fenntartasa és novelése.
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Férfiak. A férfiaknal a herék tesztoszteront és mas androgéneket,
hormonokat termelnek, amelyek az els6 és masodlagos nemi jellegek
kialakuldsaért és a nemi 6sztonokért felel6sek. Ellendrzik az FSH hor-
monokat is, amelyeket az agyalapi mirigy termel, hogy szabdlyozza
a spermiumtermelést. A szexudlis energia erejét és minéségét kozvet-
lentil befolyédsolja ezeknek a hormonoknak a szintje a testben, ennek
a Chinek nagy részét a hormonok alkotjak.

A szexudlis energia és a hormonok az idé haladtaval elttinnek, ami
azzal jar, hogy az agyalapi mirigy kiszarad és oregedést okoz6 hor-
monokat termel, amely végiil a halalhoz vezet, amikor a testi funk-
ci6k nagyon meggyengiilnek (5-18. dbra). Ha a férfiak nem tudjik
fenntartani a szexualis kozpont életerejét, nem fogjak tudni szabalyoz-
ni a szexudlis energidjukat és a hormonszintet, igy nem tudjak elke-
riilni az Oregedést és az id6 elStti halalt. A magdmlés visszatartasa-
nak gyakorlata nem csak, hogy fenntartja ezt a szintet, hanem djra
felhasznalja az energiét ahelyett, hogy kiengedné a testbdl. Ez a gya-
korlat megkivanja a Mikrokozmikus Pélya megnyitdsat meditaciéban.

No6k. A petefészek két jol elkiilonithetd részbdl 4ll, a tiisz6b6l és a
sargatestb6l. A tiisz6 termeli az esztradiolt és més Osztrogéneket,
olyan hormonokat, amelyek szabalyozzdk a sejtlégzést, a vérkeringést,
az els6dleges és méasodlagos nemi jellegek kialakulasat és a nemi 6sz-
tonodket. Ellen6rzik az FSH hormonok miikodését, amelyet az agy-
alapi mirigy termel, hogy szabédlyozza a petesejt termelést. A sarga-
test progeszteront termel, amely serkenti a petevezeték kivalasztasat
és az Osztrogénekkel egyiitt szabédlyozza a peteérést és a menstruaci-
6t. Mindezek a hormonok fontos részei a n6 szexudlis energiajanak.

A taoistdk szerint a n6k szamara a fiatalsag és az életer6 fenntarta-
sa a nemi hormonok szintjének novelésével (ezéltal a szexuédlis ener-
gia novelésével) lehetséges a Gyogyitd Szerelem gyakorlatdnak segit-
ségével, amely képessé teszi a n6t, hogy a menstruédciés ciklusat sza-
balyozza (5-19. abra). A Mikrokozmikus Palya meditacié gyakorla-
saval a n6k képesek energiat feljuttatni a korondhoz, hogy serkent-
sék, regenerdaljak és megerdsitsék a mirigyeket.

ERZELMI HATASOK

Amikor a Spermium illetve a Petefészek Palota nyitott és 6sszekotte-
tésben &ll a tobbi kozponttal, érzékeljiik egyéni alkotéerénket, ha
blokkolt, zéart, aligha élvezhetjiik az életet.
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4. A gat: Elet és Halal Kapuja (Hui Yin)

ELHELYEZKEDESE

A gatkozpont a nemi szervek és a végbélnyilas kozott talalhato (5-20.
abra). A kozponthoz a teriilet mas részei és funkciéi is tartoznak, pél-
daul a végbélnyilas és a végbélnyilas hatsé része is dsszekottetésben
van a Hui Yin ponttal.

A gatbol négy vezeték indul ki a testben el6re, hétulra, feliilre és
alulra (5-21. abra).

1. A gétat a korondval 6sszekotd vezeték egyetemes Yang (pozitiv)
elektromagneses energiat szallit.

2. A gatat a talpakkal 6sszekot6 vezeték a fold Yin (negativ) ener-
giajat szallitja.

3. Az eliils6 vezeték, amely a koldokot koti 6ssze a szexudlis koz-
ponttal, a test Eredeti Chijét szallitja.

4. A hatso, a farkcsontot és a keresztcsontot 6sszekoté vezeték nyolc
lyukat tartalmaz és a természet elektromagneses erejét szallitja.

Meditacié kozben konnyedén hitzzuk 6ssze és lazitsuk el a gat iz-
mait néhanyszor. igy érezni fogjuk a vezetékeken foly6 energidkat,
elektromos érzeteket, amelyeket 6sszegytijthetiink és életer6vé ala-
kithatunk.

A gal (Hui Yin): Az Elet és Halal Kapuja

5-20. abra: A gatkozpont
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Keresztcsont

" Folders

5-21. abra: A gat kapcsolatai
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TULAJIDONSAGAI ES KAPCSOLATA A SZERVEKKEL

A Hui Yin (gat) pont egy energiapumpa, amely foldenergiat, szexu-
alis energiat és életer6t pumpal fel a gerincbe, novelve ezzel a Chi
aramlasat a Mikrokozmikus Palydn. A helyet tagy is hivjdk, hogy a
Chi Hidja, mert 0sszekoti a kormanyzé és befogaddé vezetékeket
(5-22. &bra). A Hui Yin kifejezés arra utal, hogy ezen a ponton talal-
koznak a Yin energidk csatornai (f6leg a nyolc szellemi vezeték).

A végbélnyilassal és a végbélnyilas hatsé részével egyiitt a gat a
taoizmus szerint a szervek ,zsilipje". A Haldl Kapujanak hivjak, mert
a szexudlis energia és az életer6 megfelel6 szabalyozas hijan ezen a
ponton tavozik a testbél. Ugyanakkor az Elet Kapujanak is nevezik,
mert a szexudlis energia és a Folder6 ezen a ponton keresztiil halad

5-22. abra: Ha 6sszehtzzuk a nemi szerveket és a végbélnyilast,
ezek hidként viselkednek és felfelé pumpaljak a Chit.

a magasabban lev6 energiakdzpontok felé. Ezenkiviil a gat a szervek
,pereme", ,padldja", mert a testben a helyiik a gat erejétél fugg. Ha
a gat er6s, a szervek a helytikon maradnak, stabilak és egészségesek
lesznek; ha gyenge, a szervek elveszitik a tartdsukat és megereszked-
nek (5-23., 5-24. abra). Ezenkiviil a gét egytitt dolgozik a farokrésszel,
amely életfontossagu szerepet jatszik a gerincben futdé energia akti-
véldsaban és felhtizasaban. Amikor ezen a teriileten kevés s Chi, a vér-
keringés tul lasst, ami aranyeret és hatfajast okozhat.
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A végbélnyilas szinten része az Elet és Haldl Kapujanak. Amikor
erés a kapcsolata a gattal, az életeré biztonsidgban van, mert a vég-
bélnyilds fokozza a vér, a nyirokfolyadék és a Chi dramlasat. Ugyan-
akkor része a pumpanak, a Chi Hidnak is, mert szerepet jatszik az
energianak a gerincbe val6 felkiildésében. Amikor ez a kapcsolat
gyenge vagy megszakad, az életer elszivarog és ez a fontos kapu el-
vesziti hatékonysagat. Ugyanakkor, ha ezen a ponton az energiadram-
las elakad, székrekedésszert, telitettség-érzetet okoz, amely megaka-
dalyozza, hogy a test megszabaduljon a szennyez6désekt6l, a méreg-

Vastagbél

5-23. abra: Az erds gat segiti a testben tartani a Chit.
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anyagoktoél. Ez még egy ok arra, hogy az energiat a Mikrokozmikus
Pélyan tartsuk keringetve.

A végbélnyilas hatso része a végbélnyilas és a farkcsont kozott van,
ahol is a Yin és Yang energidkat harmonizalja (5-25. dbra). Emellett
segit a szexudlis energiat, a foldenergiat és az életer6t felpumpalni a
gerincbe. Chi Hidként is viselkedik, a gat és a farkcsont kozotti ener-

giadramlast segitve.
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5-24. abra: A gat a szervek padléja. Ha meggyengiil,
a Chi elszivarog.

Mindharom pont — a gat, a végbélnyilas és a végbélnyilas hatso ré-
sze — Osszekottetésben van a folddel. Amikor a farkcsont felé huz-
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zuk 6ket, érezhetjiik, hogy a foldenergia elindul felfelé. A taoistak ugy
meditdlnak, hogy a talpuk a f6ldon van és az energia konnyen fel tud
emelkedni rajtuk keresztiil. Ha gyakorolunk, nagyon kozeli kapcso-
latba kertilhettink a Foldanyaval.

ERZELMI HATASOK
Amikor a gat nyitott és kapcsolatban van a folddel, foldeknek érez-
ziik magunkat; amikor blokkolt és le van zarva, nem érezziik magun-
kat biztonsagban.

K = korményzé
vezeték
Kereszicsont

K-1

5-25. abra: K-1 pont (Chong Giong) - A végbélnyilds hatsé része
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5. Farkcsont és keresztcsont (Chang Qiang vagy Wei Lu)

A kinai orvoslasban a farkcsont csticsa és a szakralis rés a kormany-
z6 vezeték két els6 pontja (5-26. dbra). A meditaciéok szempontjabél,
bar tudjuk, hogy ez két pont kiilonb6z6, egy kdozpontként kezeljiik
6ket — farkcsontként vagy keresztcsontként is utalhatunk ra, hiszen
er6s energetikai kolcsonhatdsban vannak.

A FARKCSONT

Minden energiafajta a farkcsont csticsan kezdi meg utjat felfelé a ge-
rincben a koponydig. A farkcsonti részen 12 ideg huzédik, amelyek
lefelé haladnak a 12 f6ldi (Yin Chi) merididnnal egyiitt (5-27. 4bra).
Ha a farkcsontot beliilrél aktivaljuk (vagy kiviilr6l az ujjainkkal), sti-
muléljuk ezeket az idegeket, amely erésiti a szerveket. Emellett van
benne egy olyan mozgé rész, amelyet a fold felé lehet kozeliteni és
ez segiti a foldenergidkra valé kapcsolédast (a taoistdk szerint a cson-
tok nagyon jol vezetik a Chit).

Az Eredeti Eré kozpontja és a farkcsont erés osszekottetésben all-
nak. Amikor a végbélnyilast és a végbélnyilas hatsé részét finoman a
farkcsont felé hazzuk, rakapcsolédunk az Eredeti Erére, a Folders-
re, a szexudlis energidra, amelyek a gerincen keresztiil jutnak el a ma-

Keresztcsont

Farkcsont

5-26. abra: A keresztcsont és a farkcsont idegei
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gasabban fekvé energiakdozpontokhoz (5-28. dbra). Ezek az energi-
ak nem tudnak feljebb emelkedni, ha a farkcsonti teriilet le van zar-
va. Ha ez a kapcsolat létrejon, ugy érezziik, mintha egy elektromos
kabelt kiildenénk fel a gerincbe.

Kapcsolatunk a foldenergiaval. Mar volt arrdl sz6, hogy az embe-
rek és az allatok kozotti legnagyobb kiilonbség az, hogy az emberek
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5-27. abra: A keresztcsont és a farkcsont idegei a 12 féldhoz
kot6dé' merididanhoz kapcsolédnak.
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felegyenesedve jarnak. Mivel a fejiik fenn van, a farkcsontjuk pedig
lenn, ez csatornat képez az egyetemes és a foldies eré kozott. A fark-
csont lefelé kiildi az Egyetemes Er6t, a fej felfelé iranyitja a Folder6t,
az agyat pedig mindkét energia tapldlja. A taoistdk szerint ez a test-
tartas az oka az ember mentalis fejlettségének. A legtobb allat felemelt
farokkal vezeti le az Egyetemes Er6t és a labakon keresztiil htzza fel
a Folder6t, hogy erésitse a testét, de igy kevesebb energia jut az agyba.

Az Egyetemes Eré 6ramutato jarasaval megegyezd irdnyu spirdlban
érkezik a korondhoz, ott behatol a testbe és taplalja a fejben a miri-
gyeket, majd folytatja atjat lefelé a szdjpadlasig. A Folderd a talpa-
kon keresztiil a nemi szervek, a gat, a farkcsont és szivkdézpont érin-
tésével emelkedik fel, amig el nem éri a nyalmirigyeket. A masik ve-,
zeték a gerincen 4t az agyba szaillitja az energiat.

I 0

5-28. abra: Huzzuk finoman 6ssze a végbélnyilast,
a nemi szerveket, a végbél nyilas hatso részét
és toljuk 6ket az Eredeti erd felé.
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A FARKCSONTI TERULET TULAJDONSAGAI

A farkcsont és a keresztcsont a {6 idegek gydtjt6teriilete és kozeli kap-
csolatban vannak a szervekkel és a mirigyekkel (5-29. 4dbra). A fark-
csont ezenkiviil segit kiegyensdlyozni a belsé energidkat, ha nyitott
és Osszekottetésben van a tobbi kozponttal, igy novelve erejiiket.
Amikor a farkcsont fel van toltve életerével, a test konnyt, féleg
akkor, ha valaki mozgasmivészettel, példaul Tai Chival foglalkozik.
Ezenkiviil a szexuédlis energia és a Foldenergia ezen helyen finomo-

w—=Z, Koponyan beldli véredények
v = Szem

Flltémirigy

Kilsé koponyai
>—we, véredények

Gyomor

M3j, epehdlyag,
epevezeték

Belek

Huagyhdlyag

Nemi szervek

5-29. abra: A farkcsont és a keresztcsont dsszekottetésben all
a szervekkel és a mirigyekkel.

219



dik, miel6tt eljutna a magasabban fekvé kozpontokba. Amikor ebben
a pontban blokk van, le van zérva, a test nehézkes és nem kiegyen-
sulyozott.

A SZAKRALIS RES KOZPONTIA

A taoistdk a szakralis kozpontot Halhatatlan Csontnak hivjak. Sar-
gés szin(i és a lényege a foldenergia. A keresztcsonton nyolc lyuk van
(a Nyolc Halhatatlan Ureg). A bal oldali négy a Yang, a jobb oldali
négy a Yin. Osszekoti a gerincvelét a kisaggyal, a felsé aggyal és az
agyvel6vel. Amikor a keresztcsontot serkentjiik, erés Chi-aramlést
hozunk létre és rakapcsoljuk azt az Eredeti Erdre.

A taoista gyakorlatok a farkcsont és a keresztcsont kinyitdséra és a
tobbi kozponttal vald 6sszekapcsoldsdra helyezik a hangsulyt, hogy
erés kapcsolatot hozzanak létre az Egyetemes és a Folder6 kozott (a
nyolc lyuk megfelel az Eg el6tti Pa Kua rendszerének, amely az Uni-
verzum nyolc &serejét szimbolizédlja). A keresztcsont a rajta levé lyu-
kakkal egyititt 6sszekdttetésben van a Goncolszekérrel is, hiszen el
tudja nyelni a csillagkép energiajat és 6ssze tudja vegyiteni azt a Sark-
csillag energiajaval, amelyet aztdn a koronédnal tarolunk.

ELHELYEZKEDESE

A szakrélis rés kb. 2-3 centiméterrel a farkcsont vége felett talalha-
t6. Itt van a szakrdlis pumpa is, amely a gerincfolyadékot pumpélja
fel a gerincbe (a gerincfolyadék taplalékot szallit a gerincbe és az
agyba). Ha a tudat segitségével novelni tudjuk a pumpa aktivitasat,
ez fiatalon tartja az agyat (5-30. 4bra).

Ken - Hegy 32
Kan - Viz E":
Chen - EE
Mennydorgés

. =
Chien - Eg -

5-30.: A Nyolc Halhatatlan Ureg képes elnyelni a természet erdit.
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TULAJDONSAGAI

A farkcsont és a szakralis rés a reinkarnaciéval és az elmult életek-
kel all osszefiiggésben. A taoizmus persze a jelenre figyel, azt éllitja,
hogy a reinkarnacié korfogasa legy6zhets, ha meger6sitjiik a testet,
a szellemet és a lelket és atalakitjuk az életer6t szellem- és lélektest-
té, hogy visszajuthassunk a Wu Chibe, minden dolgok eredetéhez.

ERZELMI HATASOK

Amikor a farkcsont és a keresztcsont nyitott és 9ssze van kapcsolva
a tobbi kozponttal, kiegyensulyozottak vagyunk; ha le vannak zérva,
bortonben érezziik magunkat.

A gerincvel$ az idegek és a szimpatikus idegrendszer {6 kozpont-
ja, amin keresztiil az agy a testtel kommunikal. A tudat, a szem és a
sziv erejének novelésével, meditacié segitségével és a Bels6 Mosoly
gyakorlasaval megerdsithetjiik és kontrollalhatjuk ezt a rendszert. A
taoistak szerint ezek az idegek Osszekottetésben allnak a szellemtesttel
és az energiatesttel is.
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5-31. abra: A test eliils6 része
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A csontok a Yang (pozitiv) Chi vezetékek, az idegek a Yin (nega-
tiv) Chi vezetékek. (Természetesen a csontoknak és az idegeknek van
Yin és Yang mind&ségiik is, valtakoz6 mértékben.) Amikor vegyitjiik
a csontok és az idegek negativ és pozitiv minéségeit, még tobb Chit
hozunk létre. Ha a gerinc menti pontokra koncentralunk, noveljiik
az energiadramlast és megnyitjuk a gerincvel6t, a csigolydk kozotti
rést kinytjtjuk és energiaparndkat hozunk létre, amely megvédi Sket
és az idegeket.

6. Vesekozpont: Az Elet Kapuja (Ming Men)

ELHELYEZKEDES

A vesekdzpont a vesék kozott helyezkedik el, pontosan a méasodik és
a harmadik agyékcsigolya kozott (5-31. abra). Tegyiik az ujjunkat a
gerincre a koldokkel szemben és hajoljunk elére és hatra. Az a csi-
golya, amelyik a legjobban tolédik ki és huzoédik vissza, jelzi a vese-
kézpont helyét.

A vesék a gerinc két oldalan helyezkednek el kb. derékmagassag-
ban és az als6 bordak védik ¢ket (5-32. abra). A bal vese Yin (hideg)
Chit hoz létre, a jobb vese Yang (meleg) Chit. Egyiitt segitik a Yin és
Yang minéségek egyensulyat a testben. Megtisztitjak a vért a méreg-
anyagoktol, amely aztan a vizelettel tavozik a testbol.

Az Elet Kapuja Vese (oldalrél)

A-2 és A-3 kozott

5-32. 4bra: A vesék helye
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TULAJIDONSAGAI ES KAPCSOLATA A SZERVEKKEL

A vesék taroljak szexudlis és energetikai eszencidnkat és tisztitjdk a
vért. A vesekozpontot az Elet Kapujanak hivjak, mert ez a Sziiletés
El6tti Chi, a velunk sziiletett életeré kozpontja. Amikor a férfiak a
talhajszolt szexualis élet, illetve a n6k a terhesség és a menstruécié
miatt elveszitik szexualis energidjukat, a vesék kimeriilnek, ami meg-
gyengiti a gerincvel6t és hatfajast okoz. Mivel a vesék 6ssze vannak
kotve a hagyhoélyaggal, a nemz6szervekkel, a csontvelével és az
aggyal, ezek a helyek is kimertilhetnek, ha a Sziiletés El6tti Chit a el-
pazaroljuk a szabalyozatlan szexudlis aktivitasunkkal.

Eredetileg az volt a feltevés, hogy a Sziiletés El6tti Chi nem pétol-
hat6, de a mai taoistdk azt &llitjdk, hogy meditaciéval és gyakorlas-
sal visszaszerezhetjiik elvesztett életerénket és meger6sithetjiik a ve-
séket. A Gyogyité Szerelem technikaja fontos, hogy ne veszitsiik el
a szexualis energiankat a szex soran. Ha a veséket lemeritjiik az egész-
ségtelen nemi élettel, hatproblémdink is adédhatnak, magas vérnyo-
massal és idegességgel egybekotve.

A vesék transzformatorként miikodnek, hogy serkentsék a test ener-
gidit, amikor azok alacsony szinten vannak. Torekv&erénk és akarat-
erénk forrasai és az Ovcsatorna keresztdtjai, amely nagyon fontos te-
riilet a magasabb szintli gyakorlds soran. Ha a vesék gyengék, keve-
sebb energiank és személyes erénk lesz életiinkben. Ugyanakkor az
Eredeti Er6 egy részét is taroljdk. Amikor az Egyetemes Er6 és a Fel-
s6bb (kozmikus) En Ereje belép a koldokbe, a vesék és a szexualis
kozpont felé veszik atjukat és végiil a vesék, a koldok és a szexudlis
kozpont kozotti tertileten tdrolédnak.

A vesekdzpont biztonsagi pont, amely enyhitheti a tal gyors veze-
tékmegnyitds mellékhatasait. Ha meditdcié kozben kellemetlen érzé-
sek vannak a fejiinkben, koncentraljunk a vesekézpontra, hogy leve-
zessiik a tobblet energiat a fejb6l. A tobblet energia nemcsak elhagyja
a problémas teriiletet, hanem lesiillyed a V-1 pontba a talpon. Ezen
a ponton keresztiil férhetiink a foldenergidhoz és gyogyithatjuk a koz-
pontot. (Ez kiilonosen jétékony hatast azoknak, akiknek magas a vér-
nyomasuk.)

ERZELMI HATASOK
Amikor a vesekdzpont nyitott és 6ssze van kotve a tobbi kdzponttal,
gyengédek, finomak vagyunk; ha le van zarva, félink, hogy kihasz-
nédlnak benntinket.
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7. A mellékvese koézpont, H-11 (Chi Chung)

ELHELYEZKEDESE

A mellékvesekdzpont a mellékvesék illetve a 11. és a 12. hatcsigolya
kozott helyezkedik el; gyakran hivjak H-11 pontnak is. Tegytik az uj-
junkat a gerincre a napfonattal szemben, elérehajlas kozben a H-11
pont jobban kiall, mint a tobbi csigolya.

TULAJIDONSAGAI ES KAPCSOLATA A SZERVEKKEL

A mellékvesék kb. 3-4 gramm sudlytak és a vesék tetején talalhatok
(5-33. abra). Azokat a hormonokat termelik, amelyek a szivmiikodés-
ért felelnek és erds energiaforrdst biztositanak sziikség esetén a sziv-
verésnek és a testi er6nek. Amikor fizikai vagy pszicholégiai stressz
ér minket, a mellékvesék megnovelik az anyagcseréjiiket és megerd-
sitenek minket, akar ,menekiilni vagy harcolni" akarunk. A mellék-
vese-kozpont segit az életer$ és a szexudlis energia felpumpdlasdban
a gerincbe a magasabban fekv6 kozpontok felé, ahol azok finomod-
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5-33. abra: Hatso kép
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nak. A H-11 pontra valé koncentralas segit a fliggéségekkel kapcso-
latos problémakban, melyek az adrenalinhoz kapcsolédnak.

A mellékvesék két részbdl allnak: a vel6 és a kéreg. A vel6 termeli
az adrenalint és a noradrenalint. Mindkét hormon gyors hatast idéz
el6 a szimpatikus idegrendszerben, névelve a szivverést és a légzést.
A mellékvesekéreg, a mirigy kiils6 része, szteroid hormonokat termel,
példaul kortizont. Ezek a hormonok szabalyozzak a test d4svanyi anya-
gainak termelését, f6leg a natriumét és a kaliumét. A kéreg termeli
a glukokortikoidokat is, amelyek a vércukor szintjéért felelsek. A
serkent6szerektsl valé fliggés, példaul a koffein, csokolddé, a niko-
tin, a drogok és bizonyos novények fokozatosan kimeritik a mellék-
vesék Chijét és csokkentik mindezeket a funkcidkat.

Az adrenalin ereje. Mindannyian hasznaljuk testiinkben az adrena-
lin erejét, de legtobben nem ismerjiik fel, csak vészhelyzetben. A pét-
lékok, mint a kavé. a nikotin és bizonyos drogok hasonlé izgalmat
keltenek a mellékvesék stimulaldsaval. Amikor a tdlserkentés vagya
szokéssa valik, az anyagtol valo fliggéség né. Ez aztan kimeriti a mel-
lékveséket és elszoérja az életerénket. Mikor a Mikrokozmikus Pélya
meditaci6jat egy ideje gyakoroljuk, azt fogjuk tapasztalni, hogy a ter-
mészetes energiaszintiink megnd, ugyanakkor a kiilsé poétszerek irdnti
igényiink csdkken.

A kébitészerek. A kabitészerek hasznélata a leggyorsabb ut, hogy
az adrenalin energidjat elveszitsiik. A régi taoistdk és mas ezoterikus
iskoldk kutattdk az alkimia kiilsé formait is, ,halhatatlan pirulat" ké-
szitve az uralkoddjuknak és sajat maguknak is. Ez a szer arzénbdl, hi-
ganybol, 6lombol, kénbél, foszforbdl, eziistbél, dragakdovekbdl és mas
mérgezd anyagokbol &llt és szdmos uralkodé és taoista kutato életét
roviditette meg.

Néhany szer csak enyhén volt mérgez6 és nem olte meg azonnal a
kisérletez6t. Ehelyett becsapta a testét és azt az érzetet valtotta ki ben-
ne, mintha élet-halal harc torténne. Ekkor, akarcsak a mai kabito-
szer-élvez6k esetében, az illet6 nagyon ébernek és feltoltottnek érezte
magat, de ez csak atmeneti allapot volt. A kisérletez6 mellékveséi és
testének minden sejtje rd volt kényszeritve, hogy a legjobb eszencia-
jat termelje a bevitt méreganyag ellenstlyozésara. Latomésokat latott,
égi zenét hallott és azt gondolta, hogy megtalalta Istent. Amikor azon-
ban a drog hatdsa elmult, az illazié véget ért, a kisérletez6nek pedig
még nagyobb doézisra volt sziiksége, hogy a magasabb rendti tudat-
allapotat fenntartsa. igy a halalan kiviil semmi mast nem érhetett el.
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Ezekbél a tragikus esetekbél tanulva a taoistak megértették, hogy
a ,halhatatlan pirula" beliil van, nem pedig a vegyi anyagokban. A
szexualis energia az élet valodi forrasa lehet, hiszen a test aktivan
tartja a nemzdérendszerét akkor is, amikor nem akarunk gyermeket
nemzeni. Megtanulhatjuk, hogyan 6rizziik meg szexualis energiankat
és hogyan kapcsolédjunk az Egyetemes Er6re. Ez er6t ad nekiink az
ongyogyitashoz, helyettesiti az elvesztett adrenalin-energiat és noveli
alkotéerénket, spiritualis energiankat.

ERZELMI HATASOK

Amikor a mellékvese-kdzpont nyitott és kapcsolatban van a tobbi
kozponttal, szabadnak érezziik magunkat; amikor le van zarva, nyo-
maszténak talaljuk az életet.

8. A sziv mogotti kozpont, H-5 (Gia Pe)

Gia Pe (H-5
és H-6 kozbtt)

5-34. abra: A szivvel szemkozti kdzpont
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ELHELYEZKEDESE

A Gia Pe pont a lapockék illetve az 5. és a 6. hétcsigolya kozott (H-

5 és H-6 pontok) taldlhat6, a szivkozpont magassdgaban (5-34., 5-
35. abra).
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A szivvel
szemkozti
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5-35. abra: A szivvel szemkdzti pont hatulrdl

TULAJDONSAGAI

A Gai Pe pont erés osszekottetésben van a szivvel; energiagytrtt for-
mal, hogy megvédje a szivet és a koronakézpontot. A gyakorlas ma-
gasabb szintjén, a bels6 utazaskor Szél Pontnak is hivjdk, mert védi
az utazét (Védelmezd Szélnek is nevezik). Segit a szivnek a szeretet,
a béke, az 6rom és a boldogsag energidit aktivalni. Ha engedjiik a
szegycsontot enyhén bestillyedni, serkenthetjiik a kézpontot, amely
pumpaként viselkedik a magasabban levé kézpontok szdmara.
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MEGJEGYZES: A Gia Pe pont a forrd energia helye. Ha tiirelmet-
len, sietés dllapotban  koncentrdlunk erre a pontra,  tilmelegithetjiik a
szivburkot és a szivet. Akiknek gyenge a sziviik és hiivosebbek az ener-
gidik,  nyugodtan  koncentrilhatnak erre a pontra.

ERZELMI HATASOK

Mivel a pont kozvetlen kapcsolatban van a szivvel, segithet a sziv és
a csecsemdmirigy aktivalasaban. Ha nyitott és 6ssze van kotve a tobbi
kozponttal, a szabadsdg érzetét adja, az élet mély megélését; ha blok-
kolt, le van zarva, az életet terhesnek, reménytelennek, melankolikus-
nak és kaotikusnak érezziik.

9. A torok mogotti pont, a Nagy Csigolya, Ny-7 (Ta Chui)

ELHELYEZKEDESE

A Ta Chui pont a 7. nyakcsigolya alatt van. Ha el6rehajtjuk a fejin-
ket és az ujjunkkal végigfutunk a nyakon, a legnagyobb kiédll6 csigo-
lya alatt talaljuk meg (5-36. abra).

Jade Péarna

Ny-7

5-36. abra: A torokkal szemkdzti pont
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TULAJDONSAGAI
Az Ny-7 pont kézponti 8sszekottetést biztosit az alsétestbdl és a fel-
s6testbdl érkezé idegek és energidk szamara. Itt csatlakozik a 1ab Yang
csatornaja a kormanyzoé vezetékhez illetve a kezek és a labak idegve-
zetékei itt talalkoznak. Ha ez a kozpont blokkolt, a felfelé aramlo
energia akadélyoztatva van és visszafordulhat a kezek és a ldbak felé.
Ez azt jelenti, hogy az Ny-7 pontra tobbet kell figyelni a meditacio
alatt, hogy a Chi felfelé tudjon aramlani.

Amikor a gy6gyiték, a masszérok és a harcmtivészek a keziik hasz-
nélatara koncentrdlnak, az energiat a test olyan pontjairél vezetik el,
ahol a legjobban sziikség van ra. Emiatt nekik nem szabad tul sokat

Korona

Ny-7 (Nyak)

5-37. abra: Hasznaljuk a Ny-7 pontot a nyak, a gerinc
és a korona kapcsolatanak megerd'sitésére, novelve
az energiadaramlast. Ha a Chi a koronan at elindul lefelé,
a kezekbe és a labakba iranyithatjuk.
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figyelni erre a kdzpontra, miel6tt a felsé energiakézpontjaik nincse-
nek teljesen nyitva, mert felfokozhatjak a kezekbe és a ldbakba ira-
nyul6 energiadramlédst. Az energia utja f6leg a Mikrokozmikus Palyan
kell, hogy haladjon, nem j6, ha eltéritjiik méis vezetékekbe és felhi-
gitjuk. Az Ny-7 pontot sokat hasznéljuk a Gyoégyité6 Tao mas gyakor-
lataiban is, példaul a Gyogyité6 Szerelemben, a Tai Chiban, A Pancél-
ingben, és Csontvelé Nei Kungban, hogy megerésitse a nyak, a ge-
rinc és a korona kapcsolatat és novelje az energiadramlést (5-37.4bra).

ERZELMI HATASOK

A 7. nyakcsigolya a nyak legnagyobb csontja. Ha az Ny-7 pont nyi-
tott, emberséget érziink; ha le van blokkolva, visszautasitok, maka-
csak vagyunk, tehetetlennek érezziik magunkat.

10. Kisagyi pont: A Jade Parna (Yu Chen)

ELHELYEZKEDESE

A Jade Parna a koponya alapjan levé nyilasban fekszik, az elsé nyak-
csigolya folott. A koponyai pumpa része, amely gerincfolyadékot és
Chit pumpédl felfelé (5-38. abra). Ezen a teriileten van a nyultagy és
a kisagy is, amelyek a szivverésért, a légzésért és az izomfunkciokért
felelnek.

Nagyagy — a szexua-
lis energia és a Fold-
er6 Yang taroldja

Kisagy — Yin
Nydltagy

Jade Parna
Isteni Szgj

5-38. abra: A kisagyi pont

230



TULAJDONSAGAI

A kisagyi pont a Yin energidért felel6s, segit kiegyensalyozni a nagy-
agy Yangjat és a finomitott szexualis energia és Folder6 tarol6 helye.
Kozvetlen kapcsolatban 4ll a koronadval és a Harmadik Szemmel. A
taoistdk szerint 12 energiavezeték nyulik le a kisagybol a talpakig,
hogy 0sszekottetést teremtsen a foldenergiakkal.

A Jade Parna ellen6rzi a légzést. A kisagyi pont ellenérzi a légzést
és ha kinyilik, a 1égzési mintak megvaltozhatnak. Néha a légzés su-
lyosabba vélik vagy hosszt ciklusba lassul. Hirtelen rangdasokat is
okozhat a testben, vagy néhany pillanatra leallithatja a 1égzést. Ha
valami baj torténik, mentalisan azonnal leéllithatjuk a folyamatot és
megvaltoztathatjuk a légzésiinket vagy keringessiik az energiat a
Mikrokozmikus Palyan és a légzés magatol megvaltozik.

Ha kivancsiak vagyunk arra, mi torténik ezekkel a normadlistél el-
téré légzésforméakkal, hagyjuk folytatédni Sket, amig kényelmesen
érezziik magunkat. Kis id6 mualva a légzés visszaall a normélis min-
taba. A légzéstechnikak csak eleinte sziikségesek a Mikrokozmikus
Palya serkentéséhez. Ha elég er6s kontrollt fejlesztiink ki,
észrevessziik, hogy az energia mozgatasahoz elég a tudat, ami sokkal
gyorsabb. Ezen a ponton a légzés magatol és természetesen mitikodik.

AJade Parna aktivalja a koponydi pumpa héatsé részét. A pont ré-
sze a koponyai pumpdénak is. Amikor az allat finoman a nyak felé hat-
ra- és a koponya felé felhtzzuk és ezzel hatra és felfelé nyujtjuk a nya-
kat, az els6 nyakcsigolydk kozott megné a rés. Ez aktivalja aJade Par-
nat és a koponydi pumpa hétsé részét, amely gerincfolyadékot és Chit
kiild az agyba (5-39. 4bra).

Az Isteni Szdj. Az Isteni Szaj a Jade Parna, a kisagyi pont masik neve.
Ha elképzeljiik, hogy az Isteni Szaj kinyilik, megndoveljiik a tertilet ka-
pacitasat és noveljiik a koponyai pumpa teljesitményét. A taoistak sze-
rint az a hely extra energia tarolasara is alkalmas és informaciokat ké-
pes ,fentr6l" szerezni, akar egy antenna.

ERZELMI HATASOK

Ha ez a pont elzarédott és nincs 6sszekottetésben a tobbi kozpont-
tal, az energia bejut a fels6é agyba, ami megnoveli ott a nyomast. Ez
képzeteket okoz és gatolja a meditaciét. Ha megtanuljuk a tobozmi-
rigy, az agyalapi mirigy, a talamusz és a hipotalamusz helyét, a meg-
felel6 helyekre vezethetjiik az energiat, ahelyett, hogy engednénk
Ossze-vissza szaladgélni az agyban. (A Mikrokozmikus Pélya medita-
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5-39. dbra: A koponyai pumpa

ci6 rendszerint megoldja ezeket a problémakat.) A talzstufolt energi-
at hatékony tudjuk visszairanyitani a tudat/szem erejével. Amikor a
kisagyi pont nyitott, inspirdciét érziink; ha blokkolt, fulladozunk. Az
itt felgytilemlé energia nyakfajast okozhat.

11. A korona: A szazszoros talalkozasi pont (Bai Hui)

ELHELYEZKEDESE

A koronapont a fejtet6 kozéps6é vonalan van, a fiilek csticsat dssze-
kot6 képzeletbeli vonal és a kdzépvonal metszéspontjaban.

A KORONAPONTHOZ KAPCSOLODO PONTOK

A tobozmirigy: a korona hats6 része. A korona hatsé pontja (a Kun
Lun hegy, az ember legmagasabban fekvé pontja és az Eg legmaga-
sabb csticsa) 0sszekottetésben van a tobozmiriggyel, amely a korona
alatt kb. 8 centiméter mélyen van az agyban (5-40. 4dbra). A toboz-
mirigy kozeli kapcsolatban all az agyalapi miriggyel, amely a szem-
oldokok kozti pont mogott van; amikor taldlkoznak, novelik a sze-
mélyes erét.

A tobozmirigy a test legf6bb érzékel6je és ,bels6 6rdja". Ha medi-
tacio kozben serkentjiik, vezérli a bels6 latast, segiti az auralatast és
fejleszti a bels6 irdnyérzéket, mint egy bels6 iranytd (5-41. abra).
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A test legmagasabb pontja
— Kun Lun Hegye

Tobozmirigy

Nyomjuk hatra
az allat, hogy a fej
hatsé része meg-
emelkedjen

A korona hatsé része

Nyilvarrat

Lambdavarrat §

Kilsé
nyakszirti
dudor

Csecsnyulvany
A korona hatso része

5-40. abra: A korona hatsé részének pontja, Kun Lun Hegye
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5-41. abra: A tobozmirigy a belsé irdnytiink
és orank, a belsé latas forrasa.

A spiritualis iskoldk szerint a korona hatsé része hasznalhat6 arra,
hogy ,legy6zziik a halédlt" a kiils6 er6k, a szexualis energia és az Ere-
deti Er6é vegyitésével, a ,Halhatatlan Test" létrehozéasaval. Ezzel a
testtel elhagyhatjuk a fizikai testet, miel6tt a haldl bekovetkezne.
Ezenkiviil a koronapont biztosit belépést a nem anyagi vildgokba is;
a veliik valé kapcsolatba kertiilés a taoizmus egyik f6 célja.

A Kun Lun pont erds 6sszekottetésben éll a Sarkcsillaggal és az Esza-
ki Sarkkal és igy irdnyt tud nekiink adni a testen kiviili utazasok al-
kalmaval. (A taoistédk az Eszaki Sarkot az Eg egyik Kapujanak tart-
jak.) A Kristadlypalota cstcsara, a tobozmirigyre és a korona hatulja-
ra fokuszalva figyelmiinket, kivetithetjiilk magunkat az Eszaki Sark-
ra vagy a Sarkcsillagra, mikozben elnyeljiik lila szind kisugarzott ener-
giajukat (5-42. abra). A tobozmirigy érzékeli a sotétet és a vilagost és
igy hatédssal van a szexudlis ciklusunkra, szabédlyozza a test bioldgiai
orajat és belsé ritmusat. A tobozmirigy és az agy kapcsol6doé részei
fontosak a téli depressziok okozasaban és gyogyitasaban. Ha naple-
mente el6tt néhdny o6rdn at megvilagitjdk a péacienseket nagy erejti
spektrumlampaékkal, jelentés javulds mutatkozik a problémaikban. A
Gyogyité Fény meditaciéjaval az Univerzum fcnyét becsukott szem-
mel is érzékelhetjiik.

A talamusz és a hipotalamusz. Ezek a pontok is részei a koponyai
pumpanak, segitenek befogadni a Goncolszekér energiajat (5-43.
abra). (Ha a bels6 tekintetiinket a Kristalypalota kozpontjara — a
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5-42. abra: A tobozmirigy kozeli kapcsolatban van
az Eszaki Sarkkal és a Sarkcsillaggal.

e % w

- ]
L a—

5-43. dbra: A talamusz és a hipotalamusz kapcsolatban
van a Goncolszekérrel.
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A Harmadik Szemtdl

- -
a koponyaalapig

-
— \ — —
7 \
7 Avonalak talalkoza-\
sa a koronapont

5-44. abra: A korona helye

Kristalyszobara — , illetve a korona tetejére iranyitjuk, segitjiik a
pumpa aktivalédéasat.) A fiileket 8sszekstd vonal és a homlok koze-
pétél hatrafelé huz6dé vonal taldlkozasi pontja a korona (5-44. abra).
A korona alatt 7-8 centiméter mélyen van a talamusz, ez alatt kb. 3
centiméterrel a hipotalamusz. (E mogott kb. 2 centiméterrel taldlhato
a tobozmirigy.)

A hipotalamusz az egész hormonadlis rendszer iranyité egysége. Az
idegrendszer (a szimpatikus cs a paraszimpatikus) jeleit, a latéidegek,
a szaglégumok és a talamusz impulzusait érzékeli. A tudatos és tudat-
alatti gondolatok is hatdssal vannak a hormonrendszerre, mivel az
agykéreg és a hipotalamusz kozott is van idegi kapcsolat.

A hormonrendszer hormontermelése (a pajzsmirigyé, a mellékve-
séké, a petefészkeké, a heréké stb.) visszahat a hipotalamuszra, amely
ennek megfelel6en adja ki a parancsot az eliilsé agyalapi mirigynek
a ,f6hormonok" kivalasztasdnak bedllitdsara. Az eliils6 agyalapi mi-
rigy ,f6hormonjai" ellenérzik a pajzsmirigy, a mellékvesék, a pete-
fészkek, a herék stb. aktivitdsi szintjét — az egész hormonrendszer
egészségét. A hatsé agyalapi mirigy a hipotalamusz egyes
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A talamusztdl i
A tobozmirigytsl Hipotalamusz

Az autoném A szaglégumotol

idegrendszertdl

Agyalapi
Wi r— 77 . ..
7 s idegkozpont
Az optikai traktustol ’f,//?/é.":g,;,/'
y j/"‘ Az agyalapi

mirigy hatulsé
lebenye

Agyalapi hormonok
Az agyalapi mirigy Mellékvesék

elulsé lebenye
Csontok, izmok

(novekedés)
Pajzsmirigy

Herék Peteérés
5-45. abra: A hipotalamusz, az agyalapi mirigy
és egyéb mirigyek kapcsolatai

neuronjainak végz6déseibdl all. Ezekbdl a végzddésekbdsl két masik
hormon jut egyenesen a véraramba, hogy a test egyéb funkciéit sza-
balyozza (5-45. abra).

A taoistak szerint az a pont az Egyetemes Er6 f6 kapcsolédasi pont-
ja. Amikor a lélek felébred, ezen a helyen tartézkodik. A tobozmirigy
a pozitiv (férfi) toltés, a hipotalamusz a negativ (n6i) toltés — ami-
kor kapcsolatba keriilnek, erés, kiegyensulyozott energidt hoznak
létre. Ha erre a kozpontra figyeliink és elképzeljik a Goncolszekér
hét csillagjat, rakapcsolédhatunk a csillagkép energiajara, amely vo-
ros fénysugarként lép be a koronan keresztiil a testbe.

A Kristalypalota. Az agy irdnyit minden testi folyamatot, akar aka-
ratlagos, akdr nem. Megjegyzi, amit érzékeliink és elkiildi a reakcio-
inkat a kdrnyezetnek. Ha az energiat keringetjiik és a lenti pontok-
tol az agyba keriil, az agyunk egészséges marad és a memoridnk is
megerdsodik.

A Kristalypalota az agy kozepén talalhat6é (5-46. abra). Ha elkép-
zeltink két vonalat, egyiket a koronatdl lefelé, a masikat a Harmadik
Szemt6l hatrafelé (a fiilek cstcsainak magassdgdban) meghtzva, ta-
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Talamusz

Hipotalamusz Tobozmirigy

Agyalapi mirigy

5-46. abra: A Kristalypalota

lalkozasi pontjuk lesz a Kristdlypalota kozpontja, amelyet a tobozmi-
rigy, a talamusz, a hipotalamusz és az agyalapi mirigy vesznek koril.
Itt a motorikus és érzékels idegrostok és idegszovetek stirti halot al-
kotnak. Meditaci6 sordn a Kristdlypalota ovélis kristalyként jelenik
meg, amely higanyszerti fényben ragyog.

A Kristalypalota tojas alaku; csticsa kb. 15°-0s szogben a korona
hétso fele felé mutat. Amikor finoman hétrahtizzuk az &llunkat, a
kisagyi pont megemelkedik és segit a Kristalypalotdnak kinyilni és
még jobban befogadni a kiils6 energidkat. A tojas cstcsa a tobozmi-
rigy; kdzepe a talamusz és a hipotalamusz; als6 része pedig az agy-
alapi mirigy.

Ha a Kristalypalota nyitott, fényleni fog, mint sokmillié apré kris-
taly. Fényt bocsat ki és nyel el, felébreszti bels6é tudasunkat és a mé-
lyen rejlé képességeinket. Fényt és tudast kap az Univerzumtdl és to-
vabbadja azt a szerveknek és a mirigyeknek, hogy megerésitse Sket
(5-47. abra). A Kristalypalotan ezenkiviil van 10 lyuk is, amelyek
megfelelnek a 10 Egi Nemzetségnek, melyek a kinai asztrolégia sze-
rint minden, a Foldre hatédssal levé égi energiat szabalyoznak.
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5-47. adbra: A Kristalypalota kapcsolatban van
a 10 Egi Nemzetséggel és a szivvel.

TULAJDONSAGAI

A koronapont a kdzponti idegrendszer nagy részének és az egész ér-
zékszervi rendszernek a mitikodésében részt vesz.

ERZELMI HATASOK

Ha a korona nyitott és kapcsolatban van a tobbi kozponttal, sugar-
z6 boldogsagot érziink és a magasabb erék segitségét. Lathatjuk az
aurat és az ,irdnyité fényt", amely a testb6l val6é kilépéskor vezet
(nem csak a halal alkalmaval). Ha a pont le van zarva, érzékcsaléda-
saink, képzeteink lehetnek, fdjhat a fejiink, kiszamithatatlan hangu-
latvaltozasok torténhetnek; esetleg dldozatnak, szolganak érezziik
magunkat.

12. Az agyalapi pont: A Harmadik Szem (Ying Tang)

ELHELYEZKEDESE

Az agyalapi mirigy a szemo6ldokok kozti pont mogott kb. 8 centimé-
terrel a koponyéban taldlhat6. Ezt tartjak a szellem lakéhelyének (5-
48. abra).
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Agyalapi mirigy

Korona

Agyalapi mirigy

Halantékcsont

Koponyaalap
5-48. abra: Az agyalapi mirigy kapcsolatai

Az agyalapi mirigy a Kristadlypalota része. Harom kiils6 ponthoz
kapcsolédik: a homlok koézepéhez, amely a hipotalamusszal és a
szemoldokodk kozti ponthoz (a Harmadik Szemhez), amely az agyala-
pi miriggyel 4ll kapcsolatban, illetve a két szem és az orr tove kozt
levé ponthoz.

Az agyalapi teriilet ezenkiviil 6sszekottetésben van a kovetkezs pon-
tokkal:

- Kozvetleniil a Jade Parnaval.
- A homlok kézepe a koronaval.
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- A szem kozotti pont a szajpadlassal és a korméanyzé vezetékkel.
- A pont bal oldala a bal oldali (Yang) halantékcsonttal.
- A pont jobb oldala a jobb oldali (Yin) halantékcsonttal.

TULAJDONSAGAI
Az agyalapi mirigy az egyik legfontosabb belsé elvélasztdst (hormon-
termel6) mirigy. A hipotalamusz altal kozvetitett ingereket érzékel-
ve sokféle hormont termel, melyek a test sokféle funkcidjat irdnyit-
jdk. Példaul a tirotropint, amely a pajzsmirigy mitikodéséért felel;
adrenokortikotropikus hormonokat, amelyek a mellékvesék kéreg-
allomanyéat stimuléljak; tiiszéserkent6 hormonokat (FSH-t), amelyek
a férfiakban a tesztoszteron, a nékben pedig a sdrgatest termelését
idézik el6; prolaktint, amely az anyatej kivalasztdsat serkenti; nove-
kedési hormonokat, amelyek a sejtek anyagcseréjéért felelnek. A ko-
zéplebeny serkenti az intermedin hormonokat, amelyek a bér
pigmentsejtjeit szabalyozzék.

A hats6 agyalapi mirigy felel a vizhaztartasért, a vérkeringésért, a
vesefunkciokért és a simaizmokért.

A Mikrokozmikus Palya magasabb szintti meditdciéjat gyakran a
Harmadik Szemnél kezdjiik, befogadva igy a Fels6bb En (Kozmikus)
Energidjat, amely aktivalja a koldokot és a Palya mas pontjait is. Ez
a pont hozza miikodésbe a Fels6bb En Erejét és szliri meg a kiviilrél
belsénket taplalni érkez6 sugarzasokat. Az elemi részecskék ereje, ha
athalad a Harmadik Szemen és eljut a nyelven keresztiil a szdjba, hogy
ott tsszekeveredjen a tobbi erével, életerévé alakithaté, amit a
taoistdk Nektdrnak, Elixirnek, az Elet Vizének neveznek.

ERZELMI HATASOK
Ha az agyalapi pont nyitott, bdlcsek vagyunk; ha le van zarva, don-
tésképtelenek vagyunk.

13. Az Egi Té (HsuanYing)
Az Egi T6 hdrom részbél all: a szajpadlds, a nyelv és a nyal.

A SZAJPADLAS

A szédjpadldson at, a fogak mogotti mélyedésben erésen aramlik le-
felé a testbe a Chi (5-49. abra).
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5-49. abra: A szajpadlas harom helye

A szédjpadlashoz harom helyet kapcsolunk:

A Szé]l Helye. A Szél Helye a fogak mogott a hajlat kozepén van.

A Ttz Helye. A Ttiz Helye hatrabb van a kemény szdjpadlason,
Osszekottetésben all a szivvel, felkeveri a ,t(iz energiajat".

A Viz Helye. A Viz Helye a puha szajpadlas elején van az agyalapi
mirigy alatt, a vezeték mentén, mely a veséket és a szexualis kozpon-
tot latja el Chivel. Ha a nyelvet ehhez a ponthoz érintjiik, felhuzzuk
az agyba a szexudlis energia Yin esszencidjat.

A hérom hely hasznalata. Ha a nyelvet a szajpadlashoz nyomjuk
majd elernyesztjiik néhanyszor, érezni fogjuk az energiadramlést.
Gyakran htivosséget, meleget, zsibbadast, bizsergést vagy elektromos
érzetet érziink. A nyelvet a szdjpadlason el6re-hatra mozgatva meg-
talaljuk a legjobb helyet: ahol a legerésebb a Chi dramlasa. (Rend-
szerint ez a fogak kozelében a szajpadlds horpadasaban van.) Kon-
centraljunk erre a teriiletre, mikdzben levezetjiik a Chit a testbe.

Ha azt érezziik, hogy tobb Yin energidra van sziikségiink, tegytik a
nyelvet a Viz Helyére. Ha tobb Yang energiara, tegyiik a Szél Helyére,
amig nem érezziik a tlizet, majd tegytik vissza a Viz Helyére. Kezdet-
ben nehéz lehet a nyelvet sokaig behajlitva tartani, ezért j6, ha val-
toztatjuk a helyét.
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A NYELV

A nyelven tobb fontos pont is van (5-50., 5-51., 5-52. abra). Ha eze-
ket az energiadramlés aktivélja, segitik a Chi ataramlasat a Harmas
Melegit6 merididnjan.

5-50. abra: A fels6 szdjpadlas kapcsolatban van a szervekkel.

A nyelv hegye. Ha a nyelv hegye az alsé allkapocshoz ér a fogak
alatt, az itt atfoly6 energia segiti a 1ép mtikodését.

Ha a nyelv hegye a két fogsor kozé illeszkedik, az itt atfoly6 ener-
gia a tid6k miikodését segiti.

Ha a nyelv a fels6 fogsorhoz ér kozvetleniil a fogak mogott, a sziv
aktivizalodik.

Ha a fels6 kemény szdjpadlast érinti a nyelv hegye, a majat aktivalja
az atfoly6 Chi.

Ha a puha szajpadlashoz ér, a veséket serkenti.

Az Arany folyadék pontja. A nyelv bal oldalan van egy pont, ame-
lyet az Arany folyadék (Arany fit) pontjanak hivnak. Ez a pont segi-
ti az Egyetemes Eré miikodését a testben. Pozitiv toltésével 6sszeko-
ti a kormanyzo6 vezetéket és a Kristalypalotat.

A Jade folyadék pontja. A nyelv jobb oldalan van a Jade folyadék
(Jade ledny) pontja, amely a Folder6 aktivizalédasat segiti. Negativ
toltésével osszekoti a befogadd vezetéket, a veséket és a szexudlis koz-
pontot.
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a. Also allkapocs a fogak alatt,
a Harmas Melegit6 reflexpontja

b. A szdj eleje, a tudé
1 és a vastagbél reflexpontja

c. A szdjpadlas eleje, a sziv
és a vékonybél reflexpontja

d. A szajpadlas kozepe, a maj
és az epehdlyag reflexpontja

e. A szdjpadlas hatsé része,
a vesék és a hugyhdlyag
reflexpontja

5-52. abra: A nyelv kapcsolatban all az aggyal.
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A Gydijtéforras

A Jade-folyadék pontja Az Aranyfolyadék pontja

Bal Jobb

5-53. abra: A nyelv kapcsolatai

A Gytjt6forrds pontja. A nyelv kdzepén van a Gytjtéforrds pont-
ja, amely semleges (5-53. abra). Kozépre a Tolé-csatorndhoz, a sziv-
hez, az Eredeti er6 kézpontjahoz és a szervekhez kapcsolédik.

A Sarkany Ikrek. A nyelv alatt levé két zold inat Sarkany Ikreknek
nevezik. Ezek mozgatjak, gorditik a nyelvet, hogy segitsék a harom
fontos pont aktivaldsat és a nyalképzédést.

A NYAL ES AZ ELIXIR (NEKTAR)
Amikor az elektromdagneses életerd eljut a szajpadlashoz, a nyelv
pontjaihoz és a Sarkany Ikrekhez, aktivélja a nyalat (5-55. 4dbra), ami
ett6l édes és illatos lesz. Ha a szadnkban 6sszegytlik, nagy korttyal
nyeljiik le, ez serkenteni fogja a torok két oldalan levé pontokat (ame-
lyek az Arany folyadék és a Jade folyadék pontokhoz kapcsolédnak).
A taoistdk szerint a nyél, ha megfelel6en keverednek benne a kiils§
er6k, fiatalité hatasti. Emellett lehtiti és kiegyenstilyozza energidin-
kat. Ha a megfelel6 médon nyeljiik le, segit megnyitni a befogadé
vezetéket, igy az energia konnyebben tud a testben lefelé dramlani.
(Valdjaban az energiit nehezebb lefelé iranyitani, mint felfelé.)

A nyalnak szamos egyéb funkciéja is van. Nedvesiti a szajban levé
hartyakat; osszekeveredik az étellel, hogy segitse az emésztést; a szén-
hidrogének emésztését megkezdi, glukézz4 alakitva Sket; segit az étel-
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A Dupla
Sarkany

5-53. dbra: A nyelv alatti pont

nek feloldédni, miel6tt a gyomorba jut. Ezenkiviil tartalmaz vitami-
nokat, példaul B2-t és K-t valamint mas emészténedveket is.
Hogyan nyeljiik le a nyalat. A nyal tudatos lenyelése az egészség

megdbrzésének egyik legjobb médja. Ha a nyelv korbejaratasaval, a

nyalmirigyek serkentésével a nyalat 6sszekeverjiik az Egyetemes Er6-

vel, a Felsébb En Erejével, a Foldersvel és az Eredeti Erével, jotékony
hatdsokat fejtiink ki a testiinknek.

- Megtisztitja a szdjat a keserti érzetektdl, csillapitja a torokfajast
és segit a fogszuvasodast megel6zni.

- Nedvesiti a gyomrot, a vékonybeleket és a vastagbeleket, ezzel is
segitve az emésztést.

- Nedvesiti a szerveket és az iziileteket.

- Segit a sziv lehtitésében, ha talheviilt és taplalja a bort.

- Ha sokszor egymasutan nyeljiik le a nyalunkat, megsziinteti az
éhségérzetet.

- Ha nem vagyunk jol és az energia vagy a nyélka elakadt a
torkunkban vagy a mellkasunkban, koncentrdljunk arra, hogy
felmelegitsiik a koldokot, mozgassuk korbe a nyelvet, hogy a
kilonboz6 ersket 6sszevegyitsiik és nyeljiik le a nyalat 3-6
részletben. Ett6l gyors javulast varhatunk.
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~., Leereszkedd
. Egyetemes Energia

.....

Fultémirigy Nyelv alatti

nyélmirigyek
g +o!

Felemelkedd Allkapocs alatti

Foldenergia nydlmirigyek
5-55. abra: A nyal és az Elixir (Nektar)

- A magasabb szint(i taoista gyakorlatok alkalméaval a nyal folya-
matos keverése és finomitdsa segit a Bels6 Igazgyongy, az emberi
lélek esszencidjanak kialakuldsaban.

- Ha nehezen alszunk el, nyeljiik le a nyalunkat néhanyszor, hogy
lehtitsiik bels6é rendszeriinket, ez el6késziti a testet az alvashoz.

A nyal, mint a Fels6 Elixir (Nektar, vagy az Elet Vize). Ugy gon-
dolom, a szdjban termelédik egyik masik folyadék is, ami nem a nor-
malis nyél, hanem a szexuaélis energia és a vesékben tarolt Eredeti Eré
keveréke. Ha megfelel6en serkentjiik, felemelkedik az agyba és ak-
tivélja a tobozmirigyet, a hipotalamuszt és az agyalapi mirigyet. Ezek
a mirigyek hormonokat valasztanak ki, amely elixirként folyik le a
szajpadlasba — ez a ,fels¢" folyadék, az Arany Elixir.

Ha két ember nagyon jot szeretkezik, ez a folyamat természetesen
is megtorténik. A né édes, illatos nektdrszerti nedvességet érez a sza-
jdban. Ha a megfelel6 médon nyeli le, a legjobb anyag a spiritudlis
fejlédés novelésére, az er6sodésre, a gyodgyulasra.

Ha az emberi szeretet és szex egyiitt van, a vese energiai aktivalod-
nak és a kormanyz6 vezetéken felemelkednek a koronahoz, stimuldl-
va a mirigyeket. A szeretet és a szex egylitt képesek az Egyetemes Erét
és a Folder6t is egymashoz vonzani.
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14. A torokpont: Az Eg kivetiilése (Tien Tu)

ELHELYEZKEDESE

A torokpont a pajzsmirigy és a mellékpajzsmirigy alatt talalhato, ki-
csivel a szegycsont folotti mélyedés folott. Ha lefuttatjuk az ujjunkat
a nyak kozépsé vonalan, megtalaljuk a V-alakt mélyedést a szegy-
csont fels6 végén. Ez a pont a torokpont (5-56. dbra).

Mellékpajzsmirigy
és pajzsmirigy

Légcs6

5-56. abra: A torokpont

TULAJDONSAGAI

Beszéd és kommunikacié. A torokpont a beszédhez és a kommu-
nikaciohoz kapcsolédik. A taoista fiziol6gia szerint a nyelv a szivvel
kapcsolatos érzékszerv. A sziv (Hsin) ugyanakkor a tudat természe-
tes helye. A sziv/tudat és a nyelv kozotti kapcsolat nyitottsaga haté-
rozza meg, hogy az elménkben megfogant gondolatokat erételjesen
és tisztdn tudjuk elmondani. A torokpont a nyelv és a sziv kozott
éppen félaton van. Ha a Chi er6sen aramlik ezen a ponton at,
kénnyen tudjuk kifejezni magunkat, beszédiink tiszta és sima lesz. Ha
a pont blokkolt, nagyon nehéz megtaldlni a megfelel6 szavakat.
Amikor sikertil megnyitni, nagyban segithetiink ezen a helyzeten.

Az almok. A torokpont erésen kapcsolédik az almokhoz. Az elmult
évszdzadban a tibetiek ismertek voltak dlomjoégajukrol, tudatos dlom
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gyakorlataikrol. A tibeti technikdk tanulmanyozasa er6sen inspiral-
ta a tudatos dlmodas kutatdsat és szdmos tudomanyos eredményhez
vezetett az dlmodéssal és a tudat természetével kapcsolatban.

Az kevésbé ismert, hogy a taoizmus szamos aganak is fontos részei
ezek a gyakorlatok. Azok a taoistdk, akik ezt a gyakorlatot végzik, el-
alvaskor a torokpontra koncentrdlnak, hogy tudatosan tudjanak at-
haladni az ébrenlét és az alvas kozott hiz6dé hidon. Ha képesek va-
gyunk éberen dlmodni, erés kontrollt tudunk létrehozni a Chink fe-
lett és ez képessé tesz minket az élet és halal szakadékan valdé tuda-
tos atlépésre.

Nyugaton is sokan ismerik a hires kinai népmesét, A nyugati uta-
zast, amely a Majomkirdly szdmos torténetét meséli el. A Majomki-
ralynak 72 kiilonb6z6 magikus ereje volt. Ezek megfelelnek a test
72 000 finom energiavezetékének. A taoistik azért gyakoroljdk az
alomjoégat, hogy képesek legyenek a Majomkirdly 72 magikus tettét
almukban utdnacsindlni. Ezek kozott van a repiilés, a lathatatlanna
valas, megkett6z6dés, alakvaltoztatas stb.

Ha 4lom kozben megtanulja a gyakorlé ezeket a technikakat, elkez-
di 6ket ébren is gyakorolni. Ezt a tuddst nem 6nos célokért kutatjak;
az igazi taoista a bolcsességet és a harmonidt keresi az Univerzummal,
nem hatalmanak novelését. A képességek egyszertien annak a jelei,
hogy még jobban képes iranyitani az energiatestét.

Mas gyakorlatok, mint példdul a Kan és a Li illetve egyéb magas
szinti technikdk hasonlé célokat vesznek célba. Még inkabb evilagi
szempontok szerint szemlélve az dlmodast, a taoistak szerint az alom
szitkséges folyamat, amely segit a nap kozben nem megoldott, el nem
engedett érzelmek feloldasaban. A Bels6 Mosoly, a Hat Gyoégyité
Hang és az Ot Elem Egyesitésének gyakorlataival kapcsolatba kertiil-
hetiink érzelmeinkkel, feldolgozhatjuk, megtisztithatjuk 6ket. Gya-
korolhatjuk a megbocsatast és az elengedést, hogy megtisztitsuk a
Chit és a szellemet. Ennek eredményeként természetes médon keve-
sebbet dlmodunk. Ha a tudat tiszta marad az alvés soran, az energia-
test meger6sodik, ez pedig felgyorsitja a spiritudlis fejlédésiinket.

Az energiatest. Mivel a torok kapcsolatban van a beszéddel, a
taoistdk szerint ennek két egyszerti kovetkezménye van: a beszéd
Osszefiigg a légzéssel és mivel a légzés Osszefiigg a Chivel, a torokpont
az energiatest egyik iranyitasi pontja.

A torokpont gyenge és nehéz megvédeni. Ha megnyitjuk, miel6tt
mas kozpontokkal megerésitettitk volna a kapcsolatat, energiat ve-
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szithetlink, s6t rossz szandékt személy hatasa ala is kertilhetiink. A
szellemek és mas lények leginkabb a torkon keresztiil szeretnek be-
lépni a testbe. Ezért a korméanyzé és a befogadd vezetéket meg kell
tisztitani és az energiat keringetni kell tudni rajtuk, miel6tt ezt a pon-
tot teljesen megnyitjuk meditdciéban. Ha észrevessziik, hogy valami-
lyen szellemlény probél birtokba venni minket, védekezhetiink az
energia er6teljes keringetésével a Mikrokozmikus Palyan.

A pajzsmirigy. A pajzsmirigy a torokpont felett a légcsé koriil ta-
lalhato, ez a legnagyobb belsé elvalasztasa mirigytink. Az anyagcse-
réért felel6s, hormonokat termel. Akinek kevés van ezekbél a hor-
monokbdl, puffadt az arca, elhizott, tunya, unalmas észjarasd, ext-
rém esetekben szinte csak vegetal. Ha tal sok hormont termel a pajzs-
mirigy, hatalmas étvagy és idegességre valé hajlam jelenik meg. Az
ilyen ember lesovanyodik a felgyorsult anyagcsere miatt.

A pajzsmirigy kritikus dsvanya a jod, amib&l nagyon kevés is elég
a hormontermeléshez. Az alulm(ikodé mirigy esetében a sejtek meg-
sokszorozédnak, hogy minden csepp joédot ki tudjanak vonni az étel-
bél, mig a tultengé mirigy megndé az agyalapi mirigybél érkezé pajzs-
mirigy-stimulalé hormonok taltermelése miatt, esetleg a jod-talada-
golasto6l, bar ez utébbi igen ritka.

A pajzsmirigy-hormonnak szamos funkciéja van. Segiti az anyagcse-
re szabélyozasat; hat a fizikai és mentélis fejlédésre, a szovetek elkii-
Ioniilésére és novekedésére. Segit megakadalyozni a vérben a kalci-
um lerakédasat tgy, hogy kiegyenstlyozzak a mellékpajzsmirigy hor-
montermelését, mely utébbi a vér kalciumtartalmat tartja fenn a fo-
gakbol és a csontokbdl nyert kalcium segitségével.

Amikor a Mikrokozmikus Palya nyitott és a torokpont kapcsolat-
ban van a tobbi kézponttal, kiegyenstlyozza az alul- vagy talmiiko-
d6 pajzsmirigyet.

ERZELMI HATASOK

Ha a torokpont nyitott, ékesszéléan tudunk beszélni, ha le van zar-
va, nehezen valtozunk.

15. Szivpont (Shan Zhong)
A szivnek két pontjat kell figyelembe venniink. Az egyik a sziv tény-

leges kozéppontja (5-57., 5-58. 4bra), amelyet meditacié soran tu-
dunk meger6siteni; a masik az energiakozpont, a szegycsont kozelé-
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ben, amely kdzvetlen kapcsolatban van a torokkal és a solar plexussal
(napfonattal) a befogadé vezeték 17. pontja mentén (5-59. abra). Itt
az energiakozponttal foglalkozunk, amely kozeli 6sszekottetésben van
mind a fizikai szivvel, mind a csecsemémiriggyel.

Csecsemdmirigy

Szivkézpont

Szivkdzpont

5-58. dbra: A felnétt csecsem@mirigye
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Torokkodzpont

Szivk6ézpont

[ Solar plexus

5-59. abra: A szivkdzpont

ELHELYEZKEDESE

Az energetikai szivkozpont a férfiaknal a mellbimboék kozott, a nék-
nél a szegycsont alja fol6tt 2-3 centiméterrel van. Az Eredeti Eré koz-
pontjat koti ossze a gerinc H-5 és H-6 pontjaival és a fizikai szivvel.

TULAJDONSAGAI ES ERZELMI HATASAI

A szivkozpont csak nehezen tud megnyilni, ezért a teljes megnyitasa
meditacioban eltart egy ideig (5-60. dbra). Néha megrekednek itt az
energidk, ami fdjdalmat, kényelmetlenséget, leveg6hidnyt okoz. A
szegycsont masszirozdsa segithet ezen a problémén. Legtobben azt ta-
pasztaljdk, hogy az érzelmi fajdalom elttinik, ha a kapcsolédé nega-
tiv energiak is eltinnek. A Szivhang gyakorlasa segit megszabadulni
mint az érzelmi, mind az energetikai problémaktol.

A szeretet, az 6rom, a boldogsdg, az 6szinteség és a tisztelet a sziv
fontos tulajdonsagai. Ha meg akarjuk nyitni ezt a pontot, ki kell fe-
jezniink ezeket az érzelmeket masok felé, amit meditdciéban tudunk
fejleszteni. Ha mér egy ideje gyakoroljuk a Belsé Mosolyt és a
Mikrokozmikus Palya meditaciot, az erényeket konnyt Gjra felidéz-
ni, mert ezek a moédszerek taplaljak ¢ket. A szivkozpont emellett a
gytjtépontja a Fels6 Melegit6 merididnnak is. Ha a sziv nyitott, sze-
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5-60. abra: A sziv nehezen tud megnyilni.

retetet, 6romet, boldogsagot, 6szinteséget és tiszteletet érziink (5-61.
abra); ha blokkolt, zart, paranoiat, onsajnalatot, tiirelmetlenséget,
sietséget és gytiloletet tapasztalhatunk.

MEGJEGYZES: NOKNEK: A néknek nagyon fontos, hogy a sziv-
pontot és pozitiv energidit taplaljak, mert igy jobban tudjik szabdlyoz-
ni a szexudlis energidjukat, a menstrudcios ciklusukat és spiritudlis
fejlédésiiket. (Ezt a pontot a ndéknél a Halhatatlan Kozpontnak is ne-
vezik.) Ha ez a pont nyitott, az energidja Osszekapcsolodik a mellek-
kel és a sziv erényeit az egész testre kiterjeszti.

A magasabb szintti gyakorlatokban a nék az energidjukat a szivkoz-

pontban tudjak tarolni. Ha a Mikrokozmikus Palya nyitott, a nék a
keringetést a koldokt6l kezdve a sziv irdnyaba is kezdhetik, majd to-
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Orém Tisztelet

Szeretqt Lottt . .
Boldogsag

.

""" Elfogadas
Kedvesség
Teoeeen.. Gondoskodés
Megértés
- Gyengédség

" Bizalom

5-61. dbra: A sziv megnyitasa

vabb a torok, a korona felé, azutan lefelé a gerincen és végiil Gjra fel
a koldokhoz. N6k (vagy nagyon Yin férfiak) esetén a Palya irdnya ter-
mészetes médon megfordulhat, igy a test eleje inkabb Yang, hatso
része pedig inkabb Yin lehet. A normalis esetben a gerincen felfelé
halad6 ttizes Yang energiat hasznaljuk az eldl levé vizes Yin vezeték
tisztitdsara, de ha a vizenergia erds, felhasznalhatjuk a tliz-palyan
kialakult blokkok megtisztitdsara.

A SZERETET KOZPONTIJA

A szivpont a szeretet kozpontja és a segitségével sszekottetést tudunk
teremteni az Egyetemes Szeretet energiaival. Ugy mtikodik, mint egy
tist, melyben az 6sszes erény, érték 6sszevegyithet6 a legf6bb erénnyé,
az egylittérzéssé. A taoistdk szerint a szivben szunnyad spiritudlis 1é-
nyegiink és amikor az erények az egytittérzésben talalkoznak, a szel-
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lem kicsirazik, mint egy mag, amibél kin6 a gytimdolcsdket termé fa.
Ha azonban a szivkézpontot tal hamar nyitjuk ki, miel6tt a tobbi koz-
pont is nyitott lenne, tal érzékennyé valunk a kiils6 hatdsokra és sze-
retet energiajat elveszithetjiik.

Vannak valldsok, ahol ezen a ponton keresztiil kényszeritik az em-
berekre a lemondast, igy biztatva ¢ket a jotékonykodasra, az adoma-
nyozésra. Arra 6sztonzik a hivéket, hogy nyissak meg a sziviiket, érez-
zék, ahogy az kiviragzik és adjanak a szeretetiikb6l masoknak, mie-
16tt sajat benségjiikben létrejott volna az a b6ség, kiegyensulyozottsag,
amely ezt lehet6vé tenné (5-62. abra). Ez spiritudlisdn nagyon egész-
ségtelen; a lemondas nem koveteli meg az 6nfeldldozéas ilyen mérté-
két. A lemondassal valéjaban az ego szeszélyeit és parancsolgatasat

5-62. abra: Erezziik, ahogy a sziv kiviragzik.
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engedjiik el, hogy megtanuljunk egy magasabb szintti tudatallapotban
élni és mindinkadbb isteni forrasunkat, a Ta6t hordozni.

MEGJEGYZES: A tisztelet a sziv energidi kozil az egyik  legfonto-
sabb. Amikor tiszteletet érziink, a sziv nyitott és kénnyen fogadja az
Egyetemes Erdt és a Folderét. A tisztelet az, ami a tanitvinyt a mes-
teréhez  filizi.

A megbocsatas és a szeretet azok irdnyéba, akiket nem kedveliink
vagy gyulsliink, nagyon fontos feltétele a sziv megnyitasanak. Ha gyt-
lIolet van a szivben, bezarul és igen nehéz ismét kinyitni. Ha nem tud-
juk ,szeretni az ellenségeinket", probédljunk meg tdvol maradni téliik
és semlegesen, targyilagosan viselkedni veliik. Forduljunk megértés-
sel a korlatjaik felé.

Szegycsont

5-63. dbra: A szegycsont masszdzsa
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KAPCSOLATA A CSECSEMOMIRIGGYEL

Mivel a sziv pumpalja szét a vért az egész testbe, szovevényes érrend-
szere van, amely ellatja izmait az életet ad6 taplalékkal. A szivkdzpont
ellendrzi a szivet és a csecsemdmirigyet, ezért fontos, ha meditdcio-
ban erre a pontra fékuszalunk, mert igy megerdsitjiik ezeket a szer-
veket.

A csecsemémirigy, amely eldl a nyak alatt taldlhat6, kulcsszerepet
jatszik az immunrendszerben, mert a fehér vérsejtek termelését ser-
kenti, amelyek a betegségek, fert6zések ellen védik a szervezetet. Szii-
letéskor a csecsemémirigy meglehet6sen nagy és a kamaszkorig fo-
kozatosan n6, majd zsugorodni kezd. A kozépkortaknal mar egészen
kicsi, de még mindig fontos szerepe van az immunrendszerben. Az
élet els6 néhany hetében a csecsemémirigyben termelt T-nyiroksej-
tek bekeriilnek a vérdaramba és elfoglaljdk a test nyirokcsomoéit, a
késébbiekben pedig elkezdik termelni az antitesteket, amelyek az
immunrendszer életfontossagu részei.

A SZEGYCSONT MASSZIROZASA SEGITI A SZIVPONT KINYIiLASAT

A szegycsont masszirozasa a bordak kozott segit megszabadulni a ne-
gativ érzelmekt6l, serkenti a nyirokrendszer aramlasat és aktivalja a
csecsemOmirigyet. Hasznéljuk a mutatéujj vagy a kozépsé ujj perce-
it a szegycsont korkords masszirozdsara fentrdl lefelé és alul a bor-
dak kozott (5-63. dbra). Ha fajdalmas helyet taldlunk, toltsiink el ott
tobb id6t és 6vatosan masszirozzuk, amig a fdjdalom el nem ttinik.
Eleinte csak 6vatosan masszirozzunk, mert kiilonben késébb fajdal-
mak jelenhetnek meg.

A sziv

A sziv kozepe voros szint, a legmélye tiszta fehér. A szivkozpont po-
zitiv toltésti, az Elet kapujdban és a vesékben levé negativ toltés el-
lenpélusa. E két minéség kolcsonhatadsa harmonizélja a Chi dramla-
sat az egész testben. Ezen kiviil a sziv bal oldala voros és pozitiv, jobb
oldala pedig sotétzold és negativ. Ezek egytitt alkotjak az eredeti spi-
ritualis energiat, amelyek a Shent, a szellemet taplaljdk, amely a sziv-
ben lakik.

A taoistdk szerint az Eredeti Chi fogamzas utan két részre valik. Az
egyik része az agyban a Kristalypalotaban tarolodik, masik része a ve-
sékben, mint szexudlis energia. Amikor meditacié alatt 6sszevegyit-
juk ezt a két részt, helyreallitjuk eredeti spiritudlis esszencidnkat.
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16. A solar plexus (Chung Kung) és a kapcsolédé pontok

ELHELYEZKEDESE

A solar plexus pontja (a befogadé vezeték 12. pontja) kicsivel a kol-
dok és a szegycsont kard alaka kindvése kozott félaton levé pont
folott van (5-64. abra).

Pajzsmirigy és mellék-

pajzsmirigy Csecsemdmirigy
TudS —7 o/‘kR
',' Sziv
l Gyomor
Lép
M& = Hasnyélmirigy
AT Solar plexus
Epehdlyag B T ) ]
A i Harant vastagbél
N X
Felszillo - Koldok
vastagbél
X Leszall6
¥y vastagbél
Vékonybé!
Szigmabél

5-64. abra: A solar plexus és a koldoki kézpont

TULAJDONSAGAI

A solar plexus (napfonat) a 1ép, a hasnyalmirigy, a gyomor és a méj
pontja. Ez a pont ellenérzi az aurat (a test kiils6 energiamez6jét) és
hatédrozza meg a Kozépsé Ust helyét, amelyben a szexudlis energia és
az életer6 spiritualis energidvéa alakul. (Ebben az iistben keveredik a
test, a lélek és a szellem.)
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A 1ép. A 1ép a legnagyobb nyirokszerviink, a masik kett6 a csecse-
moémirigy és a mandulak. A 1ép emellett vérsejteket termel, kivonja
a mérgez6 anyagokat a vérarambol és vasat tarol a hemoglobin lét-
rehozasdhoz. Mint a tobbi nyirokszerv, a 1ép is része az immunrend-
szernek, ezért a betegségekkel szembeni ellendllast is tAmogatja. A
kinai orvoslads szerint a 1ép a Chi atalakitdsaért és szallitasaért felel.
Az atalakulas az emésztés soran torténik, amelyben a 1ép (és a has-
nyalmirigy) f6 szerepet jatszik. A véraramlas szallitja a tapanyagokat
(a Chit), melyet az emésztés sordn nyertiink, a test minden sejtjének.

A hasnyalmirigy. A hasnyalmirigy, amely kicsivel a gyomor és a méj
alatt van, feliigyeli a glukéz anyagcserét. Bels6 és kiilsé elvélasztastu
mirigy is egyben. Mint bels6 elvalasztasa (hormontermels) mirigy,
inzulint és glukagont termel. Az inzulin létfontossagu a glukéz (vér-
cukor) energiava alakitasdban, a glukagon pedig a majban tarolt cuk-
rot alakitja at vércukorra, amennyiben sziikséges. Mint kiils6 elvalasz-
tdst mirigy, emészténedveket termel, amelyek a szénhidratok, zsirok
és fehérjék lebontasat végzik és azokat a vékonybelekbe vélasztja ki.
A kinai orvoslas valéjadban nem tesz kiilonbséget a 1ép és a hasnyal-
mirigy kozott; mindkettdjiik funkciéjat a lépnek tulajdonitja.

A gyomor. Bar az emberek altalaban azt gondoljadk, hogy a gyomor
az emésztés f6 szerve, valdjaban csak a fehérjék lebontasa torténik itt.
Az alkoholon és az aszpirinen kiviil mas anyag nemigen szivédik fel
a gyomorban. A kinai orvoslas szerint a gyomor ,az ételek megro-
hasztasaért és erjesztéséért" felel, az eszencidjuk szallitdsaért, a Chi
leereszkedésért és a testfolyadékok termeléséért.

A miéj. A maj kb. 2 kg sulyd, a test legnagyobb szerve. Szamos funk-
ciéja van. Epét termel, amely az emésztést el6segitends, emulgealja
a zsirokat, miel6tt azok elérik a vékonybeleket. Meglep6 lehet, hogy
a maj legalabb olyan fontos a cukorhéztartdsban, mint a hasnyalmi-
rigy, hiszen cukrot tarol és ha sziikséges, felszabaditja azt.

Mint méregtelenité szerv, lebontja a nitrogénes hulladékot, az al-
koholt és mas karos anyagokat. Lecitint termel, amely zsiremulgea-
16 és amelyet a C vitamin taplal. A cukor mellett zsfroldé vitamino-
kat, példaul A, D, E, és K vitamint is tarol.

Az aura. Az aura a testet koriilvevé energiamez6 (5-65. dbra). A test
gyakorlatilag minden folyamata, az emésztéstsl kezdve az izommoz-
gésig, elektrokémiai jellegli. Minden elektromos természet(i funkci-
6t elektromédgneses mezé vesz koriil, igy a test aurdja is elektromag-
neses mezének tekinthetd.
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5-65. dbra: Az aura a solar plexusbdl

Bar az aurat csak nagyon kevesen latjak gyakorlds nélkiil, tudato-
san vagy tudat alatt majdnem mindenki érzi azt. Az elektromégneses
mezd6k kolesonhatasba lépnek, ha talalkoznak, ugyanigy, ha emberek
kozelében vagyunk, aurdink hatdssal vannak egymasra. Gondolata-
ink és érzelmeink is elektromosan toltottek és hatdssal vannak az
aurara. Fontos, hogy a solar plexus pont nyitva legyen, de ha tulsa-
gosan nyitott, talérzékennyé valhatunk masok gondolataira, érzelme-
ire és véleményére egészen addig a pontig, hogy képtelen vagyunk
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lezarni magunkat méasok tarsasdgaban a mentalis és érzelmi hatdsok
elsl. Ezen lehet segiteni, ha egy ajtét vagy rostélyt képzeliink a solar
plexus elé, amelyet fel lehet emelni vagy le lehet engedni kivansag
szerint, attél fiiggéen, hogy mennyire intim kapcsolatra vagyunk a
tobbiekkel.

Néhanyan kritizalhatjak a solar plexus ilyen médon torténé levé-
dését, mert szerintiik mindig nyitva kellene tartani. Szerintem min-
denkinek joga van a maganélethez, senkit6l nem varhaté el, hogy
otthon, a munkahelyén, a halészobaban, a flird6szobaban allandéan
nyitva tartsa ezt az ajtét; és ez még inkdbb igaz az érzelmekkel kap-
csolatban. Tudnunk kell megnyitni a solar plexust, ha a tobbiek je-
lenlétében bizalmat és magabiztossdgot érziink, de meg kell tudni
védeni magunkat, ha olyanok a kortilmények, ahol a visszavonulés
tdvozitébb. Még a legnagyobb szenteknek is sziikségiik volt magéan-
életre. Tiszteljik sajat igényeinket is.

ERZELMI HATASOK
Ha a solar plexus nyitott, batrak és kockazatvéllalék vagyunk; ha
blokkolt, panikhangulat, aggédas lehet arra rajtunk.

Gyakorlat. Képzeljiink el er6s napfényt a solar plexusban és érez-
ziik, ahogy a Naphoz kapcsolédik. Engedjiik ki a konnyt fényt az
aurdba. Az erés solar plexus segit a masokbol kidraml6 negativ ener-
gidk elleni védekezésben. El tudjuk kiildeni ezt a fényt méasoknak is,
ha rakapcsolédunk a fény hatéartalan forrasara. Ez meg tudja véltoz-
tatni a negativ érzéseket, amelyet masok felénk iranyitanak. A solar
plexus fehér fénye lathatova tesz minket a magasabb szinti erék és
mesterek szamara, hogy azok konnyebben megvédhessenek és vezet-
hessenek benniinket.

17. A térdek hats6 része, H-40 pont (Wei Zhong)

A térdek héats6 részén a meditaciék soran gytjtott energia tarolhaté
(5-66. abra). A haladé spiritudlis gyakorlatokban itt lakik a testen
kiviili utazasokhoz sziikséges energia. Nehéz ezekhez a pontokhoz
hozzaférni, ha keresztbe tett labakkal meditalunk. A térdek a labfe-
jekhez kapcsolédnak, amelyek tamaszt, hajlékonysdgot és szabadsa-
got biztositanak, hiszen 6sszekottetésben vannak a Folder6vel. Ha ez
a kapcsolat gyenge vagy hianyzik, merevek, feszesek vagyunk.
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H-40 A térd \

hatsé része

5-66. abra: V-1 pont;
A talpak (Yong Quan) — ,Bugyborékolé Forras"

18. A talpak: A Bugyborékolé Forras, V-1 pont
(Yong Quan)

A V-1 pont a talpak hajlatdban van, amely akkor valik lathatéva, ha
behajlitjuk a talpakat (5-64-7. abra). Bugyborékolé Forrasnak is hiv-
jdk, mert az energia ezen a ponton at ,bugyog" fel a testbe. A V-1
pont kozvetlen dsszekottetésben van ezzel az energiaval és finomitja
azt, miel6tt elérné a magasabban fekvé kozpontokat.

A TALPAK KAPCSOLATAI

A talpak er6s kapcsolatban vannak a tenyerekkel. Ha megfelelGen
hasznéljuk, ez a kapcsolat segit a test belsé 6rajanak beallitdsaban. Ha
a tudat és a fizikai érintés segitségével a jobb tenyeret a bal labfejjel,
a bal tenyeret pedig a jobb labfejjel 6sszekotjiik, beinditjuk a
Mikrokozmikus Pélyat (kiillondsen a farkcsont, a keresztcsont és a ko-
ponyalap mentén) és kiegyensulyozzuk az itt levé kézpontokat. A tal-
paknak ezenkiviil fontos kapcsolata van a korondval és a gattal.
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% V-1

Vesepont

5-67. abra: A talpak: A Bugyborékol6 Forras
TULAJDONSAGAI
Ha mindkét ldbon nyitva vannak ezek a kdzpontok, segitik a testet
stabilizalni a folddel val6é kapcsolatuk révén. Ha le vannak zarva, fol-

deletlennek, instabilnak érezziik magunkat, hiszen a félddel valé kap-
csolatunk gyenge.

EH-41

5-68. abra: Lin Chi, a Gyermek Gondozdasa pont
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V-6
5-69. abra: Chao Hai, a Fényl6 Tenger

A TALP ES A LABFEJ EGYEB PONTJAINAK MASSZIROZASA, DORZSOLESE
A talp atdorzsolése meditacid el6tt és utdn segiti a merididnok akti-
vizal6déasat. A f6bb pontok masszirozasa segiti a Chi dramlasat és ki-
egyensulyozza a sziv és a vesék Yang és Yin energidit (5-68., 5-69.
abra).

Chao Hai, a Fényl6 tenger: A vesepont (V-6). Ez a pont egy ujjnyi-
val a bels6 boka alatt van.

Kung Sun, az Unoka: A 1ép pontja (L-4). Ez a pont a talp bels6 szé-
lén, a nagyujj harmadik perce mogotti lyukban talalhaté.

Lin chi, a Sir6 Gyermek Gondozasa: Az epehélyag pontja (EH-41).
Ez a labfej kiils6 felén a 4. és az 5. labujj iziilete kozott talalhat6.

Shenmai, a Kiterjedé Edény: A hugyhélyag pontja (H-62). Ez a
pont a boka kiilsé felén a bokacsont alatti és mogotti kis mélyedés-
ben van.

19. Nagylabujj, M-1 (Da Dun)

A Da Dun pont a nagylabujj kiils6 felén talalhat6, a korom oldala és
az iziilet kozott (5-70. dbra). Segiti harmonizalni és megtisztitani az
itt athalad¢ spiritualis energiat.

20. Térdkalacs (He Ding)
A térdkalacs felsé részének kozepén a He Ding pont az energia meg-

all6- és pihenShelye. Emellett segiti a Folderd finomodésat a gat felé
vezet6 utjan.
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M-1
Sy A nagylabuijj

5-70. dbra: A Da Dum pont

He Ding

5-71. abra: A térdpont
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A PONTOK MEGISMERESE

Kezdetben elég, ha a pontok helyeit ismerjiik. Toltstink el elég id6t
azzal, hogy a megkeressiik 6ket a testiinkon. Ha van valaki, akivel
egytitt tudunk dolgozni, segit, egymas testén is megkeressiik ¢ket. Sa-
jat temponkban tanuljuk meg a pontok funkciéit is, de a legfontosabb
a gyakorlas. Ha ismerjiik a helytiket, elkezdhetjiik a Mikrokozmikus
Pélya meditaciét. Végiil, a gyakorlas erejétél fiiggéen a funkciék nem
csak intellektudlisan, hanem a tapasztalds utjan is vildgossa valnak
el6ttiink.
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6. FEJEZET

A MIKROKOZMIKUS PALYA
MEGNYITASA

A MIKROKOZMIKUS PALYA
MEGISMERESENEK ES BEGYAKORLASANAK
PROGRAMIJA

Ebben a fejezetben megismerkediink néhdny Gj moédszerrel, melyek
segitenek megnyitni a Mikrokozmikus Palyat. Azutdn az ezt kovetd
fejezetekben 1épésrél 1épésre elsajatitunk haladé technikédkat is, ame-
lyekkel a Mikrokozmikus Pélyan tudunk dolgozni, tobbek kozott a
Palya pontjainak energidinak feler&sitését. Ezek a halad6 technikak
kiegészitésként hasznalhatok az ebben a fejezetben leirt alapgyakor-
lat mellett.

Azt tanacsoljuk az olvasénak, hogy a konyvben el6irt médszereket
és id6tartamokat ne kovesse tal szigortian, mindig alkalmazkodjon a
sajat szintjéhez és a gyakorlas sikerességéhez. Nagyon fontos, hogy
alaposan sajétitsa el az adott szintet, miel6tt tovabblépne a kovetke-
z6re. Azt ajanljuk, hogy minden szintet legaldbb két hétig naponta
gyakoroljon, hogy elérje a megfelel6 képességeket. Ez segit megérezni
az energiat és er6s alapot biztosit a tovabblépéshez. Még ha megért-
juk az alapelveket és gyorsan tanulunk is, az nem jelenti azt, hogy
marol holnapra magunkéva tettiik a gyakorlatot. Az intellektualis
megértés és a gyors tanulds nem tudja igazabol létrehozni a test és a
tudat kapcsolatéat, erre csak a rendszeres gyakorlas képes. Olyannyi-
ra ismerniink kell minden egyes 1épést, hogy eré6feszités nélkiil, gya-
korlatilag automatikusan végre tudjuk azokat hajtani. A testiink, az
agyunk és az idegrendszeriink legjobban az ismétlések révén tanul,
melyeket legaldbb két hétig rendszeres id6kdzonként elvégziink.
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A MIKROKOZMIKUS PALYA ELSAJATITASANAK
ES MEGEROSITESENEK LEPESEI

6. fejezet: A Mikrokozmikus Palya megnyitdsa A Gyogyité Ener-
gidk felébresztése a Tao segitségével (Aurora Press, 1983) c. konyvben
leirtakat tartalmazza. Ezen kiviil kiegészitésképpen kozol még kiilon-
féle technikakat a Mikrokozmikus Palya megnyitdsahoz, amelyeket
az elmult tiz év tapasztalatai alapjan finomitottam Kki.

7. fejezet: A Foldenergia és a Mikrokozmikus Pélya. Ebben a feje-
zetben megtanuljuk, hogyan kapcsolédhatunk a fold energiaira, ho-
gyan tudjuk befogadni ezeket az energiakat és hogyan tudjuk &ket az
Eredeti Chivel 6sszehangolni. Azutdn megtanuljuk, hogyan keringes-
siik ezt a megerdsitett energiat a Mikrokozmikus Péalyan, hogy biz-
tos alapot hozzunk létre az energiakeringetési gyakorlatainkhoz.

8. fejezet: A Kozmikus Er6: A Fels6bb En energidja és a
Mikrokozmikus Pélya. Az ebben a fejezetben leirtak elmélyitik a
Mikrokozmikus Palya meditacié gyakorlatat és még jobban megnyit-
jdk a vezetékeket valamint a kapcsolédé energiakézpontokat. Meg-
tanuljuk, hogyan noveljiik és erésitsiik meg a Chit a Harmadik Szem
aktivalasaval és a Felsébb En energidjanak befogadasaval. Ha ré tud-
tunk kapcsolédni erre az aranyszinti energidra, megtanuljuk, hogyan
hozzunk létre fénygombot belSle, amely beburkol és megvéd minket
a meditacio alatt.

9. fejezet: A Sziv megnyitasa: A Shen és a Mikrokozmikus Palya.
Ebben a fejezetben 1j lépéssel, a Sziv megnyitasaval foglalkozunk. Fel-
fedezziik a kapcsolatot érzelmeink és szellemiink, a Shen kozott. Mi-
utan aktivaltuk ezt a fontos energiakdzpontot, felhasznaljuk az ener-
giajat, hogy a tobbi belsé szerv fizikai és érzelmi energiajat megtisz-
titsuk és kiegyenstlyozzuk. Ez a gyakorlat meger6siti a
Mikrokozmikus Péalya meditaciét és a Bels6 Mosoly egy magasabb
szintjére juttat benniinket.

10. fejezet: A szexudlis energia és a Mikrokozmikus Pélya. Ez a
fejezet részletesen elmagyardzza, miért fontos a szexudlis energia a
taoista gyakorlatokban. A befogadé vezeték szélesitésére 6sszponto-
sit, kiilonos hangsullyal a szivkozpont és a szexuélis kozpont kapcso-
latara. Ez egyesiti a szeretet energiajat és a szexudlis energiat.

11. fejezet: Az Egi Chi és a Mikrokozmikus Pélya. Ali. fejezet-
ben az Egi vagy Egyetemes Er6rél (az Egi ChirOl) szélunk és arrél a
kapcsolatrél, ami a fizikai, az energia- és a szellemtest, illetve ezen
eré kozott létezik. Elmagyarazzuk az Egi Chi kiilonféle megjelenési
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formait és azok jelent6ségeit a meditacié soran. A gyakorlas segitsé-
gével a kormanyz6 vezetéket nyitjuk tovabb, megtanuljuk, hogyan
kapcsolédjunk a Sarkcsillag és a Goncolszekér energidjara, Osszeve-
gyitve azokat a sajat Chinkkel az er6sodés és a gyogyité képességek
érdekében. Végiil elsajatitjuk ezeknek a kiils6 energidknak a kerin-
getését a Mikrokozmikus Palyan a régi taoista moédszer szerint, illetve
azt, hogy hogyan vegyitsiik 6ket a sajat Chinkkel és nyerjiink ily
moédon életerdt.

12. fejezet: A Mikrokozmikus Palya 6sszefoglalasa: Elemi és ha-
ladé gyakorlatok. Ebben a fejezetben 06sszefoglaljuk a
Mikrokozmikus Pélya haladé meditaciéjanak Osszes 1épését.

13. fejezet: Tovabbi haladé gyakorlatok: A Makrokozmikus Pa-
lya és az Ot Pulzus. A Mikrokozmikus Palya tovabbi gyakorlataival
ismerkediink meg, részletes lefrast talalunk arrél, hogyan kapcsoléd-
hatunk a természet hatartalan gyo6gyité forrasdhoz. Megismerjiik a
Makrokozmikus Palyit, mas néven a Nagy Egi Kort, amely képessé
tesz minket arra, hogy a Chit a befogadé és a kormanyzé vezeték
mellett a négy végtagban is keringetni tudjuk.

14. fejezet: Egység a Ta6val: Utmutaté a mindennapi gyakorlds-
hoz. Ebben a fejezetben hasznos tanacsokat talalunk, melyek segite-
nek abban, hogy folyamatosan sikeresen haladjunk a Mikrokozmikus
Pélya, a Bels6 Mosoly és a Hat Gyogyité Hang gyakorlataival. Sz6
esik még arrél, hogyan valtozik meg a gyakorlas az évszakok vélto-
zéasai szerint.

15. fejezet: Utmutaté a problémdk orvoslasdhoz: Hasznos tudni-
valék és otthon is hasznalhaté gyégymoédok egyszertibb probléméak
megoldasahoz. Ebben a fejezetben a gyakorldssal kapcsolatos gyak-
ran felmeriil6 kérdésekre valaszolunk és az esetleges nehézségekkel
foglalkozunk. Ha barmilyen kérdés vagy probléma keriil az olvasé elé
a gyakorlas alatt, lapozza fel ezt a fejezetet.

16. fejezet: A gyogyitds és az egészség fenntartdsdnak Tadja. Ez a
specialis fejezet a Mikrokozmikus Pélya, a Bels6 Mosoly és a Hat
Gyogyité Hang szamos gyogyité alkalmazasat tartalmazza. Egyes
egészségi problémak gyogymodjait és dltalanos taoista gyogyité maod-
szereket taldlhatunk benne.
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ATTEKINTES:
A MIKROKOZMIKUS PALYA MEGNYITASA

ALTALANOS LEIRAS
A Mikrokozmikus Palya meditdcié6 nagyon egyszert gyakorlat.

1. Lazitsuk el a gerinctinket a Gerincvel6 légzés és a Gerincringa-
tas segitségével. Azutan tljink stabil pozicioban.

2. Lazitsunk a Hat Gyoégyité Hang és a Bels6 Mosoly segitségével.

3. A tudat segitségével keringessiik az energidt a Mikrokozmikus
Péalya korén amennyiszer csak akarjuk.

4. Amikor készen vagyunk, gyfjtsiik az energiat a koldokhoz.

5. Fejezziik be a gyakorlast egy kis Chi-fejleszt6 6n-masszazzsal,
hogy ellazitsuk a hosszu iilés alatt esetleg 6sszegytlt fesziiltséget.

A Mikrokozmikus Palya meditaci6janak lényege az, hogy a Chit vé-
gigvezetjiik a test egyik korpalyajan. Minden tovabbiakban leirt gya-
korlat ennek a részletesebb kidolgozasa; modszerek, amelyek segit-
ségével mas energidkat tudunk befogadni, hogy noveljiikk az energia
aramlasat a Mikrokozmikus Palyan.

A MIKROKOZMIKUS PALYA MEGNYITASANAK TECHNIKAI

A Mikrokozmikus Palya megnyitdsanak gyakorlata megvaltozik, ha

mar teljesen elsajatitottuk. Kezdetben sziikséges, hogy az itt leirt tech-

nikdkra tdmaszkodjunk, hogy meg tudjuk érezni és iranyitani tudjuk

a Chit. A gyakorlas sordn egyre kevésbé lesz ezekre sziikség, mert az

energia egyre konnyebben fog mozogni a legkisebb iranyitasra is.
Szamos technika hasznélhat6é a Palya megnyitdsara.

- Tudat/szem spirdlis mozgatds vagy Chi-gomb forgatasa

- Erintés kézzel

- Belégzés a pontokba

- Rovid Légzés a Palya mentén

- Hossztt (Mély és Lasstu) Légzés a Palya mentén

- A tenyerek tartdsa a pont felett, az aura serkentése

- Elére-hatra mozgéas az eliils6 és hatsé csatornak aktivalasaért
(allva vagy tlve)

- Szinek és vizualizaci6

- A keresztcsont uitogetése laza oklokkel

- A fogak csattogtatasa és a nyelv feszitése a szajpadlasnak

- Bels6 vagy Anyaméh Légzés — a Chi spontan liiktetése
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GYAKORLAS: FELKESZULES AZ ELEMI
MIKROKOZMIKUS PALYA MEDITACIORA

MEGJEGYZES: A 3. és a 4. fejezetben illetve a Fiiggelékben meg-
taldlhatjuk ezeknek a gyakorlatoknak a vészletesebb leirdsdt.

Lazitsuk el a testet és a gerincet Chi Kung bemelegitéssel. Mozgas-
suk at finoman az egész testet, majd végezziik el a Gerincvel§ 1égzés,
a Gerincagy ringatasa és a Daru-nyak gyakorlatokat.

Tisztitsuk meg az érzelmeinket és melegitsiik be a belsé szerveket
a Hat Gyogyité Hang segitségével. Ismételjiik el kétszer, haromszor
mindegyik szervnél a megfelel6 hangot, ez segit a testet behangolni
és kiegyenstulyozni az energidkat a gyogyité hatast keringetéshez.

Hozzunk létre stabil {il6poziciét. Vizsgaljuk meg a pozicionkat: sta-
bil alsotest, 0sszezart tenyerek, egyenes és fliggbleges gerinc, laza és
egyensulyban levé vallak, az allkapocs enyhén hatra van hazva, hogy
a fulek a véllak folé keriiljenek, a szem finoman becsukva, a nyelv
érinti a szajpadlast.

Ha megtaldltuk a megfelel6 til6helyzetet, szanjunk egy kis id6t arra,
hogy koncentralunk és felkésziiliink a gyakorlasra.

El6készitésképpen figyeljiink befelé. Legytink tudatdban a kortilot-
tiink levé dolgoknak: érezziik, ahogy a labunk a padlét érinti, ahogy
a tenyerek 0sszekapcsolddnak, érezziik a széket, amin uliink.

Figyeljiink a hangokra a szobaban, a szoban kiviil és beliil sajat ma-
gunkban is.

Figyeljik a légzésiinket. Erezziik, ahogy a test természetes médon
kitagul a belégzésnél és 6sszehuzoédik a kilégzésnél. Ez erésiti az ere-
ket. Lélegezziink be és ki ebben a tudatallapotban legaldbb 18-szor
vagy 36-szor.

Lazitsuk el magunkat a Bels6 Mosoly segitségével. A Mikro-
kozmikus Pélya meditacié el6tt el6szor mindig lazitsunk a Belsd
Mosoly segitségével. A Bels6 Mosoly nagyon hatékony moédszer a test
és a tudat ellazitaséra illetve arra, hogy a belsé pozitiv értékeinkkel
kapcsolatba tudjunk keriilni. A lazitds fontos az egészségiink szem-
pontjabdl, stresszoldé szerepe miatt, de ez csak a taoista meditacio
els6 lépése, nem pedig a végcélja. Van egy mondaés: ,A kezddék azért
meditdlnak, hogy ellazuljanak, a mesterek azért lazitanak, hogy uta-
na meditaljanak." Nagyon nehéz elérni mély meditativ 4llapotokat,
ha a test és a tudat nem elég laza; legyiink biztosak abban, hogy ele-
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gendd idot toltiink el a Bels6 Mosollyal a Mikrokozmikus Palya
meditacié el6tt.

A legjobb mindig az, ha az egész testre mosolygunk a gyakorlas
el6tt, de ha kevés az idénk, elég néhény testrészt kivalasztani. Kez-
detben az is megfelel6, ha a testiink eliils6 felére, kozepére majd a
hétulsé felére mosolygunk, ahogy az a 3. fejezetben is olvashaté. A
Mikrokozmikus Palya haladé gyakorldsakor mar hasznos, ha el6szor
végigmegyiink a belsé szerveken, hogy aktivaljuk azokat a belsé ener-
giakat, amelyek segitségével az Egyetemes, a Kozmikus és Folders-
re kapcsolédhatunk. Ha tdl sok nyers energiat engediink a testbe
anélkiil, hogy belul 6sszehangoltuk volna az erényeink energiait,
»Chi-emésztési zavarok" léphetnek fel!

Lapozzunk vissza a 3. fejezethez, az ,Erények"-hez, ahol megtalal-
juk a Bels6 Mosoly részletes leirasat (6-1. abra).

6-1. dbra: A mosolygas segit aktivalni a szervek energiait.
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Az UST MELEGITESE:
Az EREDETI CHI AKTIVALASA AZ ALSO TAN TIENBEN

1. Végezziik el a fajtatolégzést 18-szor, 36-szor.

2. Pihenjtink és gyfjtsiik a Chit a koldokhoz, mikozben a tenyerek
a koldokon pihennek.

3. Spirdlis mozdulatokkal lazitsuk el a beleket.

4. Melegitsiik fel a veséket és aktivaljuk az Elet Kapujat.

5. Aktivaljuk az Eredeti Erét agy, hogy energidt hizunk a koldok-
bél és az Elet Kapujabol, az energiat az alsé Tan Tienbe gydjtjiik.

6. Aktivaljuk a szexualis energiat, hogy feler6sitsiik az Eredeti Chit.

7. Ha az eddigi lépéseket befejeztiik és érezziik a nyomaést, a liik-
tetést és a szivoer6t, finoman hazzuk fel a nemi szerveket és a vég-
bélnyiladst az Eredeti Eré felé. Folytassuk a belégzést erre a tertiletre
és érezziik az ott ébred6 nyomast.

8. Ahogy a nyomas ndvekszik, érezni fogjuk az energia erés moz-
gasat. Engedjiik, hogy az Eredeti Chi oda sugarozzon, ahova akar.
Lehet, hogy ezen a ponton a Mikrokozmikus Palya spontdn médon
és erdfeszités nélkiil nyilik meg; az energia learamlik a farkcsonthoz,
a gerincen at felemelkedik a koronahoz és el6l lesiillyed a befogadoé
vezetéken. Azonkiviil a Chi a testben levé beteg teriiletekre is aramol-
hat, oda, ahol sziikség van az energiara. Az Eredeti Chi tudja, hova
kell mennie; ez az 6n-gyodgyitds legjobb gydégyszere. Ne gondoljuk,
hogy iranyitanunk kell, ha magatol elindul; csak lazitsunk és enged-
juk atjara.

Fontos, hogy a Mikrokozmikus Pélya befejezésekor legyen meg az
Eredeti Chi er6s érzete a koldoki kozpontban. Ez a test legf6bb Chi-
forradsa és ha a gytijtémedence nincs tele, a csatorndk sem lesznek
telitve energidval. Ezért ne siessiink. Ha adunk id6t magunknak arra,
hogy taplaljuk a Chit és tudatositsuk ezt a helyet, a Mikrokozmikus
Pélya kénnyebben és természetesebben megnyilik.

GYAKORLAS: A MIKROKOZMIKUS PALYA
MEGNYITASA

Ebben az elsé gyakorlé részben harom olyan technikat mutatunk be,
amelyek megnovelik a Chi-érzékelés er6sségét: a tudat/szem ereje, az
érintés modszere és a természetes 1égzés modszere. Ezeket kombinal-
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va alkalmazzuk, hogy energiat juttassunk a Mikrokozmikus Palya
kozpontjaiba.

Hasznéljuk a tudat/szem erejét, hogy spiralisan energiat stritstink
a pontokba. Az érintés segitségével tudjuk a figyelmiinket 6sszpon-
tositani és az energiat mozgatni. A jobb kezet mindig energiakiildésre,
a balt pedig az energia befogadasara hasznaljuk. Végiil mély, lassa
légzéssel tagitsuk ki és nyissuk meg a kozpontokat. Lélegezziink ter-
mészetesen a pontokba, engedjik, hogy a légzés magatdl egyre
hosszabb, mélyebb, csendesebb, nyugodtabb, simabb, puhédbb és
egyenletesebb legyen.

A Gyodgyitéo Fény Felébresztése:
Az Ero mozgatiasa a Mikrokozmikus Palyan

MEGJEGYZES: Ha a tudatiszem mddszerével kivinunk gyakorol-
ni, lapozzunk vissza a 4. fejezethez.

6-2. abra: Jobb kézzel érintsiik meg a kold6ékot,
bal kézzel pedig a szexudlis kézpontot.
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VEZESSUK AZ ENERGIAT A KOLDOKTOL A GATHOZ

1. Tegyiik a jobb kéz ujjait a koldoki kézpontra, a bal kéz ujjait
pedig a szexualis kozpontra (6-2. dbra). Engedjiik az energiat az Ere-
deti Er6bdl kisugérzédni és ledramlani a szexualis kdzpontba. A tu-
dat és szem segitségével mozgassuk az energiat 36-szor az éramuta-
t6 jarasaval ellenkez6 iranyt spirdl mentén kdrbe a szexualis kozpont
koril, hogy az energia itt kiterjedjen, majd 36-szor az ellenkez6 irdny-
ban, hogy 6sszestirtisodjon. Kiildjiik az energiat a jobb tenyérbél a bal
tenyérbe és képzeljiik el, ahogy a két pont kozotti csatornat szélesre
nyitja az aramlé Chi. Erezziik, hogy létrehoztuk a kapcsolatot.

Belégzéskor lélegezziink a szexudlis kozpontba, feltoltve azt friss
energidval. Kilégzéskor is érezziik, ahogy a lélegzet a szexudlis koz-
pontba dramlik, megerdsitve és feltoltve azt. Mondjuk ki beliil a
»~Chi" szot és osszpontositsuk a figyelmet a kozpontra, hogy az ott
levé energiat megnoveljiik. Ismételjiik meg a be- és kilégzést 9-szer,
18-szor. Koncentraljunk a szexudlis kézpontra, amig meg nem érez-
ziik az 0sszegytilé Chit. Erezziik az energia vonalat a koldoktél ki-
terjedni a szexudlis kézpontig.

® Y
. '19)\
Szexudlis .
kdzpont ‘-,@ Keresztcsont
{ore
Chi-hid
U
J -

6-3. abra: A Chi-hid
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2. Tegyiik a bal kezet a gathoz és harom ujjal érintsiik meg. Enged-
jik az energiat idedramlani a koldoktél és a szexudlis kozponttol.
Kildjiik az energiat a jobb kézbél a bal kézbe, képzeljiik el, ahogy a
harom pontot 6sszekotd csatornat az egyre erésebben dramlé Chi
kiszélesiti. Mozgassuk az energiat spiralisan vagy forgassunk meg egy
Chi-gombot a tudat/szem erejével 36-szor mindkét iranyban.

Lélegezziink be és ki a gaton keresztiil a ,Chi" sz6 segitségével 9-
18-szor.

3. Stiritsiik az energiat 8-12 centiméter 4tmérdjli gombbe az alsé
Tan Tienben és forgassuk meg a Pélya iranydnak megfelel6en. Hagy-
juk, hogy olyan sebességgel pordgjon, amilyennel akar. Az egytittrez-
gés serkenteni fogja a Palyan az energia dramldsat. Engedjiik le ezt a
gombot a gathoz.

AZ ENERGIA FELEMELESE A GERINC MENTEN

1. Tegytiik a bal keziinket a keresztcsontra és a farkcsontra, a tenyér
a keresztcsonton legyen, a k6zépsé ujj vége érintse a farkcsontot. A
jobb keziink ujjvégei legyenek a szexualis kézponton (6-3. dbra).

2. Ahhoz, hogy létrehozzuk a Chi-hidat, nagyon finoman htzzuk
fel a gatat, inkdbb a tudat, mint az izmok segitségével lezarva a nemi
szerveket (a férfiak azt érzik, hogy a herék kicsit felemelkednek, a
pénisz visszahtzédik, a nék pedig azt, hogy a hiively izmai enyhén

H-11

Keresztcsont

6-4. adbra: A keresztcsont és a H-11 pont
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dsszehtzodnak). Azutan gyengéden szoritsuk 8ssze a végbélnyilast is
a keresztcsont felé hiazva. Végiil finoman szoritsuk ossze a végbélnyi-
las és a keresztcsont kozotti zaréizmot és érezziik, mintha energiat
szivnank egy szivoszédlon keresztiil a farkcsontba és a keresztcsontba.
Kildjik az energiat a jobb kézbdl a bal kézbe és képzeljik el, ahogy
az araml6é Chi kiszélesiti a pontokat 6sszekoté csatornat. Engedjiik
az energiat a koldoktdl, a szexudlis kozpontbol és a gattél a farkcsont-
ba és a keresztcsontba sugarzédni. Mindkét iranyban spiralisan moz-
gassuk vagy forgassuk meg az energiat ezeken a helyeken 36-szor a
tudat/szem erejével. Lélegezziink be és ki a farkcsonton és a kereszt-
csonton keresztiil a ,Chi" sz6 segitségével 3-9-szer.

3. Tegytik a bal kezet az Elet Kapujahoz. Hagyjuk az energiat ide-
adramlani és 36-szor a tudat/szem erejével spiralisan mozgassuk az
energiat vagy forgassuk meg a Chi-gombodt mindkét iranyban. Léle-
gezziink be és ki az Elet Kapujan keresztiil, a ,Chi" sz6 segiti az ener-
gianovekedést. Végezziik el 9-18 alkalommal.

4. Vigytiik a bal kezet a T-11 pontra és engedjiik, hogy az energia
ide aramoljon. Itt is mozgassuk vagy forgassuk korbe az energiat 36-
szor mindkét irdnyban, lélegezziink be és ki a ponton keresztiil a
»Chi" sz6 segitségével. Végezziik el 3-9 alkalommal (6-4. 4bra).

Ny-7

Keresztcsont

6-5. dbra: A keresztcsont és a Ny-7 pont
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5. Engedjiik az energiat a szivvel szemkozti Szarny Pontba (a T-5
és a T-6 pontok kozé) sugarzédni. Mozgassuk spiralisan az energiat
vagy forgassuk meg a Chi-gombot mindkét irdnyban a tudat/szem
erejével 36-szor. Lélegezziink be és ki ponton keresztiil a ,Chi" sz6
segitségével. Mindezt ismételjiik meg 3-9 alkalommal.

6. Tegyiik a bal kezet a C-7 pontra és engedjiik az energiat ide su-
garzo6dni. Jarjunk el pontosan ugyanigy, mint az el6z6 esetben (6-5.
abra).

7. Vigytik fel a bal kezet a Jade Parndhoz. Hagyjuk idedramlani az
energiat és jarjunk el az eddigiek szerint (6-6. 4bra).

8. Tegytik a bal kezet a korona héatsé részéhez, figyeljiink az ide
araml6 energiara és ismét végezziik el az el6bbiekben leirt médon és
szamban a gyakorlatot.

9. Most tegytik a bal kezet a korona tetejére és jarjunk el a meg-
szokott moédon.

10. Végiil tegytik a bal kezet a szemoldokok kozti pontra és itt is
ismételjiik meg a gyakorlatot.

—— Koponyaalap

Keresztcsont

6-6. abra: A keresztcsont és a koponyaalap
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6-7. dbra: Feszitsiik fel a nyelvet majd lazitsuk el.

KOLDJUK LE AZ ENERGIAT AZ ELULSG CSATORNAN A KOLDOKHOZ

1. Erintsiik a nyelviink hegyét a szajpadlashoz. Feszitsiik neki, majd
engedjiik el a feszitést (6-7. abra). Ismételjiik meg 9-18 alkalommal.
Ezutan csattogtassuk ¢ssze a fogainkat 18-36-szor, majd szoritsuk
Oket Ossze és engedjiik el. Ez rezgeti a csontokat és aktivalja a csont-
vel6t, ami segit a Chinek a csontok stirtibb anyagéan is athatolni.

MEGJEGYZES: Ha sok tomésiink van, Jvatosan csattogtassuk a fo-
gainkat!

Engedjtik, hogy az energia a szdjpadlasba aramoljon, majd jarjunk
el most is a mar leirt médon.

2. Vigytik a bal kezet a torokponthoz és érintsiik meg harom ujjal.
Gytjtsiik 0ssze a szajban a nyalat és nyeljiik le, majd végezziik el a
szokasos gyakorlatot.

3. Erintsiik meg a szivkzpontot harom ujjunkkal, figyeljiink az ide
araml6 energiara majd végezziik el a gyakorlatot (6-8. dbra).

4. Vigytik le a hdrom ujjvéget a solar plexushoz (napfonathoz). Fi-
gyeljiilk az energia aramlasat és végezziik el a gyakorlatot.

5. Engedjik az energiat visszatérni a koldokhoz és jarjunk el az is-
mert médon (6-9. dbra). Ha kell, az el6irt 3-9 alkalom helyett tobb-
szor is megismételhetjiik, érezziik a koldok mogotti pulzaldst. Ha
nehezen tudjuk az energiat a koronatél a koldokhoz vezetni, finom
simogatéssal segithetiink. Addig stimulaljuk az energia stillyedését a
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Harmadik Szem

Szivkdzpont

6-8. abra: A Harmadik Szem és a szivkozpont

simogatéssal, amig le nem vittiik a fejben, a toroknal, a mellkasban
vagy barhol megakadt tobbletenergiat a koldokhoz.

6. Ha akarjuk, itt befejezhetjiik a meditadci6é aktiv, Yang részét, de
folytathatjuk is a keringetést a Palyan, amennyiszer csak jolesik (6-
10. &bra).

A YLN ALLAPOT: PIHENJUNK AZ EREDETI CHIBEN

1. Pihenjiink, lazitsuk el a testiinket és a tudatunkat. Keressiik meg
a test semleges pontjat, ami lehet a koldok, a sziv vagy a fej, ahogy
érezziik. Egyszertien csak legytink ott. Ne tegytink semmit, csak szii-
reteljiik le a gytimdlcsot, amit az energia Mikrokozmikus Pélyan valo
keringetésével és a Chi dramlasanak kiegyenstlyozéasaval létrehoz-
tunk.

2. Engedjiik, hogy az energia azt tegye, ami neki tetszik. Iranyt is
valthat; a test méas részébe aramolhat; a test razkédhat és vibralhat;
magas frekvencidju hangokat hallhatunk. Téltstink el ebben az élla-
potban 5-10 percet, hogy id6ét adjunk magunknak a sziiretelésre: a
belsé csend, a nyugalom és tisztasag megtapasztaldsdra. Engedjiik,
hogy a fizikai test feloldédjon az Eredeti Chiben, az iiresség 4llapo-
taban, er6feszités nélkiil pihenve.
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Harmadik Szem

Koldok

6-10. abra: Hasznaljuk a tudat/szem/sziv erejét
a Chi iranyitasdra a Mikrokozmikus Palyan.
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A MEDITACIO LEZARASA

1. Ha készen allunk a meditacié lezarasara, vigytik az energiat a kol-
dokhoz és gyftjtsiik ott 0ssze, engedjiik, hogy visszatérjen a kdldok
mogotti, vesék el6tti teriiletre és ujratdltse az Eredeti Erénket. Moz-
gassuk az energidt spiralisan vagy forgassuk meg képzeletben a Tai
Chi szimbélumot a koldok koriil 36-szor kifelé és 24-szer befelé (a
férfiak az dramutatéd jarasdval megegyezben kifelé és ellenkezéleg
befelé, nék forditva) (6-11. abra).

2. Pihenjtink és élvezziik azt a kényelmes, békés érzést, amelyet a
meditacioban létrehoztunk. Erezziik a testiinkben és a tudatunkban
a teret, a tdgassdgot, ami a fizikai és mentalis fesziiltségek megtiszti-
tasaval sziiletett.

3. Fejezziik be a gyakorlast Chi-fejleszt6 on-masszédzzsal.

4. Keljiink fel lassan és vigyiitk magunkkal kellemes érzéseinket a
mindennapi életiinkbe is. Ha barmikor betegséget, fesziiltséget kez-
dink érezni, vigytik vissza a tudatot és a légzést a kozpontba. Rend-
szeres gyakorlds utan barmikor fel tudjuk idézni ezeket a kellemes
érzeteket.

Gytijtstik Gydjtsiik
a Chit o2 a Chit
a koldokbe -~ a koldok

és a koldok és az
koré Eredeti Eré
tertiletére

6-11. abra: Gyiijtsiik a Chit a kéldokhoz.
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A MIKROKOZMIKUS PALYA MEGNYITASANAK
EGYEB MODSZEREI

Ha tagy donttink, a kovetkez6kben leirt barmelyik technikat hasznal-
hatjuk akar a tudat/szem, akar az érintés moédszere helyett vagy mel-
lett, hogy a Palydn aramlé Chi érzetét fokozni tudjuk. Az el6készii-
letek és a lezaras ugyanaz, mind az el6z6 meditaciénal.

ROVID ES HOSSZU LEGZES

A Rovid Légzés a tudat/szem/sziv erejét és a 1égzést kombindlva nyitja
meg az energiakézpontokat. Azok, akik nem tudjak kényelmesen
visszatartani a lélegzetiiket tobb rovid belégzés alatt, inkabb prébal-
kozzanak més moédszerrel, amig a kapacitdsuk meg nem né. Ez a
moédszer nagyon jol mtikodik, ha alacsony az energiaszintiink vagy ha
egyszertien serkenteni akarjuk az energiadramlést. Ne hasznaljuk ide-
ges, tal aktiv érzelmi allapotban.

Ha idegesek vagyunk, inkdbb hasznéljuk a Hossza Légzést, amely
megnyugtatja az energidt, mikozben a Palyan keringeti. A Hosszu
Légzés ugyanolyan hosszt be- és kilégzésekbdl 4ll. Ha nagyon fesziil-
tek vagyunk, vagy szeretnénk megszabadulni a felgytilemlett érzelmi
allapotunktol, a kilégzés hosszat megnovelhetjiik.

FIGYELMEZTETES: AZOK, AKIKNEK SZiv VAGY TUDO
PROBLEMAJUK, ZOLD HALYOGJUK, MAGAS VERNYOMA-
SUK VAN, VERZEKENYEK, ERELMESZESEDESTOL, ALMAT-
LANSAGTOL, FEJFAJASTOL VAGY MAS SULYOS PROBLEMA-
TOL SZENVEDNEK, NE HASZNALJAK A ROVID LEGZEST,
ILLETVE FINOM, ROVID IDEIG TARTO LEGZESEKKEL EL-
LENORIZZEK, HOGY A HOSSZU LEGZES NEM TUL MEG-
EROLTETO-E SZAMUKRA!

El6késziiletek. Végezziik el ugyanazokat az el6késziileteket, mind
az eddigi meditaciok sordn: Chi Kung bemelegités, a Hat Gyo6gyito
Hang, stabil @ilépozici6, Bels6 Mosoly és az Ust melegitése.

A MIKROKOZMIKUS PALYA

1. Osszpontositsuk a tudatot a kéldokre. Finoman lélegezziink be
hatszor roviden kilégzés nélkiil és érezziik, ahogy kihtizzuk a Chit az
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alsé6 Tan Tienbdl, hogy feltoltse a koldok teriiletét. Tartsuk vissza a
lélegzetet, amig a tudat/szem erejével spiralisan korbeforgatjuk vagy
megporgetjik az energiat a koldoknél. Majd 1élegezziink ki, pihen-
junk és érizziik meg a kilégzés energidjat a koldoknél. Ismételjiik meg
3-9 alkalommal. (Kezdetben 6-szor lélegziink be minden egyes pont-
ba, de kés6bb mar elég lesz 1-3 belégzés is, hogy aktivaljuk a pontot
és tovabbmehetiink a kovetkezére kilégzés nélkiil, ha még mindig
kényelmesen érezziik magunkat. A gyakorlassal id6vel tobb pontot
is le tudunk fedni egyetlen belégzéssel.)

FIGYELMEZTETES: HA BARMIKOR KENYELMETLENUL
EREZZUK MAGUNKAT VAGY LEGSZOMJUNK TAMAD,
AZONNAL LELEGEZZUNK KI. A GYAKORLAT EREJE NEM
FOG NOVEKEDNI, HA EROLKODVE TARTJUK VISSZA A LE-
LEGZETUNKET! NE EROLTESSUK, MARADJUNK LAZAK ES
EREZZUK MAGUNKAT KENYELMESEN!

2. Forditsuk a figyelmiinket a szexualis kézpontra. Hat rovid be-
légzéssel vigyiik az energiat a koldoktél a kdzpontig, minden egyes
kis belégzésnél korbemozgatva azt a kézpont koril.

Lélegezziink ki, pihenjiink és ismételjiik meg 3-9 alkalommal.

3. Folytassuk ugyanigy tovébb a géatnal, a keresztcsontnal, az Elet
Kapujanal, a T-11 pontnal (vagy a T-5, illetve a C-7 pontnal kivan-
sag szerint), a Jade Parnandl és a koronandl. Minden alkalommal az
adott pontba 1élegezziik az energiat, a Chit az el6z6 pontbdl atvezetve
(6-12. abra).

4. Vigyiik le az energiat rovid kilégzések segitségével a koronatol
a Harmadik Szembe, a szdjpadlashoz, a torok kdzpontba, a szivkoz-
pontba, a solar plexushoz és végiil vissza a koldokhoz. Amikor lefe-
lé mozgatjuk az energiat, eldonthetjiik, hogy hasznaljuk-e a Rovid
Légzést. Ha akarjuk, csak a tudat/szem spirdlis technikajara tdmasz-
kodunk, de egy vagy tobb kilégzést is elvégezhetiink az ereszked6
vezeték minden pontjanal (6-13. abra).

5. A Hosszu Légzést azonnal alkalmazhatjuk, ha néhany alkalom-
mal korbejartuk a Palyat a Rovid Légzés segitségével, de téle fligget-
lentil is hasznalhatjuk. Nagyon egyszerti: 1élegezziink be egyetlen
hosszt, lasst, mély l1élegzetet a gattél a gerinc mentén fel a korona-
ig, majd a koronatdl lélegezziink ugyanigy ki a koldokig és a gatig.
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6-12. abra: A Rovid Légzés segit a Chit a koldoktél a gatig,
majd a korondig vezetni.

6-13. abra: A Rovid és a Hosszu Légzés iranyitja
a Chit a Mikrokozmikus Palyan.
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Ismételjiik meg 6-9 alkalommal, pihenjiink és figyeljiik, ahogy a Chi
a Palyan kering.

6. Ismételjik meg a 2-5. lépéseket, amennyiszer csak akarjuk. Né-
hany kor utan észre fogjuk venni, hogy nem feltétlentil sziikséges a
Rovid vagy a Hosszt Légzést, a spirdlis forgatast vagy Chi-gomb
porgetését hasznalnunk; az energia magétél vagy a tudat finom ira-
nyitasaval is folyni fog.

7. Ha készek vagyunk befejezni a meditaciét, vigytik vissza az ener-
giat a koldokhoz. Pihenjiink a meditacié Yin fazisdban, akar csak az
el6z6ekben.

Lezaras. Gyfijtsiik az energiat a koldokhoz és most is fejezziik be
Chi fejleszté on-masszazzsal.

A TENYEREKET TARTSUK A MIKROKOZMIKUS PALYA PONTJAI FELETT
Ez a médszer az aurdban dolgozik, minden méas szempontbél ugyan-
olyan, mintha megérintenénk a pontokat.

El6késziiletek. Akarcsak az el6z6ekben.

A Mikrokozmikus Palya

1. Tegytik mindkét tenyeret a koldok folé kb. 5-10 centiméter ta-
volsagnyira. Tartsuk itt 6ket addig, amig meg nem érezziik az ener-

6-14. abra: A tenyerek a koldok felett
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6-15. abra: A tenyerek a szexudlis kozpont felett

giat, amely a tenyerek kozepébdl a koldokbe sugarzodik. A két te-
nyér kozepe a szivvel energetikai 0sszekottetésben all (6-14. abra).

2. Vigyiik mindkét tenyeret le a szexualis kozpont folé (6-15. abra).

3. Vigyiik a bal tenyeret a keresztcsont f61é, a jobb kéz a szexuélis
kozpont f616tt marad (6-16. abra).

4. Vigytik végig mindkét kezet a Mikrokozmikus Palyan, az Elet Ka-
puja, a Jade Parna, a korona, a Harmadik Szem, a széjpadlas, a to-
rok kozpont, a sziv, a solar plexus és a koldok pontjai folott. Min-
den pontnal toltstink el elég idét ahhoz, hogy megérezziik a pulza-
last és a sugéarzast (6-17. abratol 6-21. abraig).

5. Ismételjiik meg az 1-5. lépéseket, amennyiszer akarjuk.

Lezéras. Gytjtsiik az energiat a koldokhoz és fejezziik be a medi-
taciot ezuttal is Chi-fejleszté on-masszazzsal.

DOLIUNK ELOGRE ES HATRA, HOGY AKTIVALIUK AZ ELOL ES HATUL
FUTO CSATORNAKAT

Ebben a gyakorlatban el6re és hatra mozgatjuk a testet, mintha egy
hintaszékben iilnénk. Hatrad6liink, mikézben az energia a korméany-
z6 vezetéken emelkedik és el6redéliink, mikézben a befogadd veze-
téken stillyed.
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6-16. abra: Jobb tenyér a szexualis kézpont,
bal tenyér a keresztcsont felett

6-17. abra: A tenyerek az Elet Kapuja felett



6-18. abra: Jobb tenyér a koponyaalap,
bal tenyér a Harmadik Szem felett

6-19. abra: A tenyerek a korona felett



N
ijs

i,

6-21. abra: A tenyerek a sziv felett
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El6késziiletek. Ahogy az el6z6ekben.

A Mikrokozmikus Pélya

1. Belégzés kozben tudatositsuk a koldokot.

2. Lélegezziink ki lassan és mélyen, mikézben eléredélve vezessiik
az energiat a koldoktsl a gatig.

3. Lasst és mély belégzés kozben déljiink hatra és finoman emel-
jik fel az energiat a gerinc mentén a koronaig.

4. Lassu kilégzés kozben vigyiik le az energiat el6l a gatig, mikoz-
ben eléredéliink.

5. A 3. és 4. lépéseket ismételjiik meg, amennyiszer akarjuk.

6. Kilégzéssel déljiink elére és vigyiik az energiat a koldokhoz.

Lezaras. Gytjtsiik az energiat a koldokhoz és fejezziik be Chi-fej-
leszt6 ©n-masszazzsal.

KERINGETES A MIKROKOZMIKUS PALYAN BELSO LEGZESSEL

A Chi kinaiul nem csak energiit, hanem lélegzetet is jelent. Lehet
kiils6 légzés (a ttidon keresztiil) vagy belsé 1égzés is, amely a meridi-
anokon at torténik, s6t a két légzés valdjaban szdmos finom szdlon
at osszekottetésben all.

A Mikrokozmikus Pélya gyakorlata a Bels6é Légzés hasznalataval azt
jelenti, hogy a Chit csak a tudat és a szandék iranyitja, a légzés ter-
mészetes és engedi a Chit a maga Gtjan jarni.

A Bels6 Légzés hasznalata a gyakorlds egy magasabb szintjét kép-
viseli. Azt tapasztalhatjuk, hogy egy id6 utan konnyedén tudjuk al-
kalmazni, s6t az is lehet, hogy természetes médon, magunktol tértink
rad a hasznalatara.

CSATTOGTASSUK A FOGAINKAT
ES FESZITSUK A NYELVET A SZAJPADLASHOZ
Mar alkalmaztuk ezt a médszert az elsé meditacié soran. Most azért
emlitjiik meg, hogy kihangstlyozzuk, hogy ez egy specialis technika,
amely segiti 6sszekdtni a ,Szarka Hidat" a szajpadlason, ahol a kor-
manyz6 és a befogad6 vezeték taldlkozik. Ha megtanultuk, hogyan
kossiik 0ssze ezeket a csatorndkat, mell6zhetjiik ezt a gyakorlatot.
1. Ha nehezen tudjuk levinni az energidt a Harmadik Szemt6l a
szajpadlasig, érintsiik a nyelviink hegyét a szajpadlashoz, majd feszit-
siik neki a nyelvet és engedjiik el. Ismételjiik ezt meg 9-36 alkalom-
mal és érezziik, ahogy az elektromos fesziiltség atdramlik a szajpad-
lasbol a nyelvbe.
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2. Koénnyedén csattogtassuk 6ssze a fogainkat 18-36 alkalommal,
majd szoritsuk Ossze 6ket és lazitsuk el. Ez megrezgeti a csontokat és
aktivalja a csontvel6t, igy segiti, hogy a Chi a csontok stirtibb anya-
gaba is behatolhasson. Engedjiik, hogy az energia a szédjpadldsba su-
garzédjon.

Ne felejtsiik el, hogy legyiink 6vatosak, ha toméseink vannak!

SZINEK ES VIZUALIZACIO

Ezzel a médszerrel ténylegesen felébresztjiik a gyogyité fényt. Alta-
laban nem hasznaljak a Mikrokozmikus Palya meditacié sordn, de a
kovetkez6 fejezetekben sokat foglalkozunk vele. R4 fogunk csatlakoz-
ni az Egi, a Foldi és a Kozmikus Chi finom frekvenciaira, hogy fel-
erdsitsiik, energetizédljuk és kiszélesitsiik a Mikrokozmikus Péalyankat.

OSSZEFOGLALAS

Toltstink el legalabb 2-4 hetet az elemi Mikrokozmikus Palya meg-
nyitasaval és keringetésével, miel6tt tovabblépnénk a kovetkezd fe-
jezetekre. Ne felejtsiik el, hogy az ezutdn kovetkez$ gyakorlatok az
amig teljesen fel nem ébresztettitk és tényleg meg nem érezziik az
Eredeti Chi energiajat, amit keringetni tudunk a korméanyzé és a be-
fogad6 vezetéken. Ne siessiink! Miel6tt elkezdenénk felerdsiteni az
energidinkat, meg kell taldlnunk a csatornakat, ahol a test alapvets
energidi mozoghatnak.

Bar a meditacié maga egyszerti, a hatdsa mégis leny(ig6z6. Ha rend-
szeresen gyakorlunk, a tudatunk megnyugszik és kitisztul, a testiin-
ket szépnek és egészségesnek érezziik. A kronikus fdjdalmak rendsze-
rint elttinnek és a gyogyulas legkiilonfélébb formdit és szintjeit tapasz-
talhatjuk.

Ezek a kijelentések tulzénak ttinhetnek, de nincs sziikség arra, hogy
megvaltoztassuk a hitiinket azért, hogy megallapithassuk, hogy ezek
a hatdsok valédiak vagy sem. A bizonyiték maga a tapasztalads lesz;
az eredmények magukért beszélnek. Ha megtanuljuk kontrolldlni az
életer6nket, fokozatosan fejleszteni fogjuk egész valonkat is. Ahogy
kinyitjuk magunkat az Univerzum energiai felé az egész testben ke-
ringetve Sket, meg fogjuk tapasztalni egyetemes kapcsolatunkat a
létez6 dolgokkal.
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Mirél olvashatunk Chia mester

A TAO GYOGYITO FENYENEK FELEBRESZTESE cimii

konyvében?

* Ongyo6gyitds a szervezet legfontosabb pontjain
ataramoltatott Chi-vel.

* Lazitds a megvilagosodas felé vezeté dton a kozmikus
bels6 mosollyal.

* A szellemi fejl6dés felgyorsitasa a szexudlis energia
szeretetté alakitdsaval.

* A meditaciok gyors feltoltése energidval a bemelegit6
gerinc-Chi Kung gyakorlatok segitségével.

*> A Fold, az Eg és a Fels6bb En energiainak
felhasznédldsa a halhatatlansag eléréséhez.

Ez a kézikonyv bemutatja az életerd (Chi) keringetésének
moédszerét a test két kozponti akupunktaras

vezetékébdl allé hurokban. A férfias (Yang) és néies (Yin)
bioenergia-aramok egyensilydnak megteremtése a fizikai,
érzelmi, mentdlis és spiritudlis egészség elérésének
legkozvetlenebb dtja.

A jelen konyv Mantak Chia taoista mester kordbban
(angolul) megjelent, széles korben elismert ,A gyo6gyitd
energia felébresztése a Tao segitségével" (Aurora Press,
1983) cimi munkdjanak alaposan atdolgozott és bévitett
valtozata. A konyvben Chia mester attekintést nyujt a teljes
taoista testi/tudati/szellemi rendszerrdél.

Az els6 kotetben a szerzd attekinti a taoista belsé alkimiat,
bemutatja a Chit, az erényeket, ismerteti a Gyogyité Fény
meditdcidira valé energetikai felkésziilést, a mikrokozmikus
péalyat és annak megnyitdsat.






