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Kedves Olvaso!

Kodszonom a bizalmat, amivel igy ismeretlendil is felém fordul. Ez a kis flizet, amit a kezében tart
tapasztalataim egy részének gyljteménye, amelynek segitségével ebben a mai rohané
vilagban is sikeriil egyensulyban tartani a belsé nyugalmamat, a hitemet, hogy a befektetett
energia mindig visszatérdl.
Kineziolégus vagyok. Hosszl, kanyargés Ut vezetett idaig. Az életem olyan, mint minden
emberé, allandd valtozas. Ezek a valtozasok minden esetben stresszel jarnak. Ha az éppen
aktuadlis feladatunk megoldasa egy almunk beteljesedését jelenti, akkor is ébreszthet benntink
kellemetlen érzéseket, félelmet, nyugtalansagot hiszen egy Uj szakasz kezd4dik, ami
szamunkra eddig ismeretlen vilagba visz. Nem mindegy hogyan alakitjuk a sorsunkat, mennyire
latjuk at a helyzetlinket, milyen dontéseket hozunk, ki tudunk-e &llni 6nmagunkeért, tudunk-e
elég rugalmasak lenni, észrevesszik-e az éromteli pillanatokat s tudunk-e élni vellk.
M(iszaki emberként Iéptem a felnétt életemben és sok szép, értékes allomason keresztll értem
el a mostani szakmamhoz, amit mar hivatasomnak érzek, de még most is jonnek Ujabb
kihivasok, amelyek sejtetik az Gt nem ér véget. Egészséges, Kivancsi ember vagyok, nem
ijedek meg a tennivaloktol. A testemre, az egészsegemre régebben nem forditottam gondot
hiszen nem volt jel, ami sziikségessé tette volna. Szeretem a természetet, a sportokat, amig
kényelmes, a mértékletes étkezés dromét. igy aztan viszonylag jo fizikai allapotban kerestem a
nagy titkokat, csodakat mikdzben prébaltam megfelelni a felém aramié elvarasoknak. A
harmincas éveim kozepén Ossze is omlott ez a gondosan kiépitett, szabdlyos kis vilag.
Gondoltam ezen tul még tudatosabban felépitek egy Ujat, aminek az alapjat az 6nismeret adja.
Egyik tanfolyam kovette a masikat, de mindig falakba Utkéztem. Ez a fal pedig az emberi test
volt. Amint szoba kerllt az egészség, az életmdd bosszankodva iranyt valtottam, mig végre egy
konyv elészavanak els6 bekezdését olvasva megértettem, hogy a testlink a legnagyobb
segitség a mindennapjainkban, hiszen jelzérendszerként miikodik. Ett6l kezdve élvezettel
figyeltem a magam és a kornyezetemben lev6k mindennapi tevékenységét és fizikai allapotuk
osszefliggéseit. Az elméletet a hétkdznapok tortenései visszaigazoltak.
Az a pillanat, amikor megsz(int az ellenallasom a test fontossagaval kapcsolatban kinyitotta
szamomra a vilagot, persze egyenlGre csak a sajat életemben indult el a lavina és véltak valora
a legtitkosabb elképzeléseim, igy lettem pl. kineziolégus. Természetesen azert igyekeztem a
lélek dolgait elétérbe helyezni, annak ellenére, hogy a Brain Gym korrekciés gyakorlatait, a
Touch for Health és a LEAP mddszerek altal is hasznalt akupressziras pontok kezelésével
elérheté eredményeket nagyra értékelem.
Ezek utan kaptam egy felkérést, hogy egy stresszoldd tanfolyam részeként adjak at
kozalkalmazottaknak gyakorlati ismereteket a nehéz élethelyzetek kezelésével kapcsolatban.
Az anyag Osszeallitdsa soran sok kérdés felmerllt bennem, mert a célom az volt, hogy
vilagnézettdl, nemtdl, kortdl fiiggetlenll felkeltsem az érdeklédést egy emberibb Gt irant, ami a
sajat testlinkdn at vezet. A mai kor embere a felgyorsult, felszines kulvilag felé fordul inkabb, a
gyors informaciéaramlas fesziiltséget kelt benniink és igyeksziink tartani a 1épést, akar azon az
aron is, hogy az egészségink latja karat. A szellemileg, lelkileg, fizikailag faradé testlnket
egyre nehezebb karban tartani. Sokan a ma divatos csodat igér6 taplalék kiegészitékben latjak
a megoldast. Természetesen én is megtapasztaltam néhény szer hatasat. Eleinte 6rommel
toltott el a kora reggeltél késé estig valo ,porgés”, de nagyon hamar éreztem, hogy olyan ez,
mintha két végérél égetném a gyertyat. Elkdvettem azt a gyakori hibat, hogy az intenzivebb
tevékenység kovetkeztében felszabadulé id6met is munkéval toltéttem. Szerencsére, ha a
testemre nem is, a csaladom jelzéseire sikerdlt figyelni. Azéta igyekszem segédanyagok nélkdl,
természetes modon jol lenni. Nagy élmény mikor egy-egy gyakorlat elvegzésével,
akupresszUras pont érintésével kellemes valtozas indul meg a kézérzetemben.
Kivanom, legyen tlirelmik kiprobalni a gyakorlatokat és megtapasztalni az elvegzésiket kovetd
aktiv, eredményes, harmonikus id6szakot.

Varszegi Zsuzsanna



STRESSZKEZELES

1. Tudnunk kell, mi a stressz és hogyan ismerheljiik fel a stresszorokat.
2. Tudnunk kell, hogyan sziintethetjiik meg, csdkkenthetjiik vagy médosithatjuk a stresszorokat.

3. Hajlanddnak kell lenniink a megfeleld valtoztatasok véghezviteléhez.

Stressz: ,folyamatos feszliltség” vagy .tartés idegesség’, mely rendszerint egy vagy tobb allando
negativ ingerre adott tartdés valaszreakcié a szervezet részér6l. Hosszutavon fizikai tineteket okoz. A
stressz ciklus harom részbdl all: vészhelyzet, ellenallas és kimeriltség szakasz.
Eustressz (pozitiv stressz): felelésnek, produktivnak érezzilk magunkat a kihivast jelenté eseménnyel
kapcsolatban. A test révid idén belll visszatér a nyugodt egyenstlyi allapotéba.
Distressz (negativ stressz): tehetetlenség, frusztracid, csalddotiség, a testre vagy a lélekre gyakorolt

tulzott igénybevétel.

Stresszorok: események és korllmények, melyek stresszt idéznek el6. Stresszt okozhat barmely

szituacid, ami alkalmazkodast igényel.

A stresszkezelésben cél a sziikségtelen stresszorok csdkkentése és az ezekre adott fiziologiai valaszok

enyhitése. Jelen stresszeink helyes kezelése segithet a betegségek megelzéseben.

TESTUNK UZENETE

Minden ember torekszik ra, hogy jobban megértse az életet és benne 6nmagat. E téren maga az élet
kilddtt nekiink hirnokét, aki készségesen megmutat és megmagyaraz mindent. Tobbnyire csupan azért
nem ismerjik fel, mert tulsdgosan kozel all hozzank. A testlinkrél van szé. Ha odafigyellnk ra,
megismerjik, megértjik, akkor nem csak azt tudhatjuk meg miben vétettlnk, de azt is, mit kell tennunk,
hogy harméniaban, egészségben élhessiink 6nmagunkkal és a vilaggal.

Az Uzenetet nem csak a betegségeinken, de arckifejezéslnkén, testalkatunkon, kézmozdulatainkon
vagy éppen jarasmodunkon keresztil is kildi. Segitségével a lathatatlan valik lathatova, ha a jelzésekre
nem reagalunk, fajdalmak révén terelédik figyelmiink az lizenet jelentésére.

Az orvostudomany éridsi fejlédésen ment at, nagyszerii eredményeket ért el, de ennek ellenére soha
nem volt ennyi beteg ember, mint most. Ennek f& oka, hogy amit altalaban betegségnek tekintiink az a
betegségnek tobbnyire csak a tlinete, a testi kifejez6dése. Maga a betegség sokkal inkabb az emberi

tudatban létrejott diszharménia, vagyis az egész ember zavara, nem csupdn a test tiinete. A fizikai jelzés

s re



Mennyivel egyszerlbb, ha az auténkrol van szé. Példaul, ha kigyullad az olajlampa, rogton tudjuk mit
kell tenniink. A fogytan levé olajat kell pétolnunk. Senkinek sem jutna eszébe, hogy elvagja a vezetéket
vagy kicsavarja a lampat. Egyfajta célt elérnénk, az olajldampa nem vilagitana tébbé. Az autd tovabbra is
jol miikddne, bar nem sokéig. Az autéjaval senki sem kovetne el ilyen &riiltséget, de a sajat testével
igen.

Alig gyogyulunk meg egy betegségbdl a testiink Ujabb jeleket kiild, hiszen a tulajdonkeéppeni betegseget
nem méltattuk figyelemre. A betegség felszolit bennlinket, hogy kovessik a joézan ész szavat,
valtoztassunk jelen létlinkén, amig nem késd, hogy visszaallitsuk a belsé rendet. Amennyiben
gondolkodasunkat, érzelemvilagunkat, beszédlinket és cselekedeteinket sikeril rendezetté tenni a test
kiegyensulyozottsaga és egészsége is visszatér.

A gyogyulas nem a betegség eltti dllapot visszadllitasat jelenti, hiszen az idezte el6 a betegséget,
melynek hatterében altalaban valamilyen megoldatlan probléma hizddik. Amennyiben a betegség okat

meg tudjuk sziintetni, az adott betegség fizikai tlinetei tulhaladotta valnak.

A stressz fizikai jelei:

- magas vérnyomas (hiperténia) — a stressz ciklus ideje alatt a vérnyomas magasabb, hogy az
oxigéndus vér gyorsabban jusson el a szivhez, az életfontossagu szervekhez és a nagy vazizmokhoz.
Ez néveli a szivroham, szélités esélyét.

(tapasztalatok alapjan a beteg tartds fesziiltségben van, egy adott tevékenység kdti le allandéan a gondolatait, ez az elképzelés
azonban cselekvésben nem realizalodik. A magas vérnyomasti ember megprobél teljesitményével kitiinni, megfelelni a maga
és méasok elvarésainak. Cselekvésbe menekiil anélkil, hogy a konfliktus megoldasahoz sziikséges, fontos lépést megtenné. A

magas vérnyomashoz tulfokozott dinamika, elfojtott agresszio, fegyelmezett érzelmek, becsvagy és a rugalmassag hianya
kapcsolddhat. A kiilséleg megnyilvanulé ,6nuralom” szivinfarktushoz vezethet.)

- érelmeszesedés (arteriosclerosis) - a magas vérnyomas repedeseket hozhat létre az artéridk
faldban. A stressz hatasara erételijesen emelkedik a koleszterin szint. A véraramba keruld koleszterin
lerakddhat az ér falan levé repedésekben, ez az artéridk megkeményedéséhez vezethet.

(Az ebben a betegségben szenvedbknek a rugalmassag komoly gondot jelenthet.)

- cukorbetegség (diabetes) - a véraramba Uritett gliik6z lebontdsdhoz inzulinra van sziikség. Az
inzulint a hasnyalmirigy termeli, igy a kronikus stressz tdlzott igénybevételt jelent a hasnyalmirigynek. A
cukorbetegség tlinetei - faradékonysag, gyengeség, szomjusag érzés, koros éhség érzet, tulzott evés
mellett fogyas, viszketés, homalyos latas, érzés zavarok - er6sddhetnek.

(A betegség lelki hattere a szeretettel van &sszefiliggésbe. Az ember nem képes a helyén értelmeznj az Grémteli pillanatokat.)

- fertbzések, betegségek, rak - a stressznek komoly hatdsa van az immunrendszerre. A
megemelkedett kortizon-szint a nyirokcsomoék 6sszehlzodasat okozza. A csecsemdmirigy mérete és
sUlya akar 50 %-kal is cstkkenhet 24 ora alatt. A csecsemdmirigy az immunrendszer legfébb része, ha
nem mikaodik j6l a betegségek esélye megné.

(A fertézés valamilyen dsszeltkdzésre utal, melyet a tudat szintién nem oldottunk meg. A heveny gyulladas aktualis inditékot,

mig a krénikus huzamosabb ideje fennallé megoldatian konfliktust jelez. Felszdlitas, hogy célt tizzink ki magunk elé, déntsiink

és kivetkezetesek legyiink.)



- fejfajasok - a fejfajast a stressz is okozhatja, két fontos fizioldgiai valtozas éltal. Egyik az izmok

megfesziilése, méasik a véredények Osszeszikilése. A legtobb migren a fej egy részén jelentkezik,
amikor a véredények kitdgulnak és nyomni kezdenek bizonyos idegeket. Az izomfeszliltségbdl adodo
fejfajas esetén a nyakban, fejben, allkapocsban és a vallban feszild izmok gatoljak a fejben tortend
véraramlast. Az izmok sajognak, a folyamatos oxigén és tapanyag hiany a koponyaban pedig fejfajast
eredményez.
(A migrénes emberek gyakori személyiségjegyei: tulzott intellektualis tevekenységlik kbvetkeztében problémakat teremtenek
maguknak ahelyett, hogy megoldanék, hajlamosak a perfekcionizmusra, erfltetik a hataridoket, kinosan figyelmesek, a negativ
érzelmeketl képtelenek kezelni, ezért inkabb elnyomjak Gket, tulfeszitett szellemi tevékenység , mértektelen becsvagy és
gbrecsés akarat.)

- fekélyek - a Kortizon szintjének hossz( tavi megemelkedése csOkkenti a gyomor sajat savaval

szembeni ellenéllasat. Ez gyomor-, nyombélfekélyt, vastagbélgyulladast okozhat.
(F6 jellemvonasuk az ezzel a tiinettel kiiszkGdGknek a konfiiktusok keriilése. F6 feladatuk a problémakkal valo szembenézés,
6nmaguk véllalasa.)

- almatlansag - gyakran a dolgokrol valé tul sok gondolkodast, aggddast, de idénként a pajzsmirigy
talmikodését is jelezheti.
(Lelki okai: félelem, ,mesterséges énkép”, gbrcsds Gnkontroll, de az elégtelen fizikai kGriilmények is okozhatjak.)

- allergiak és bérgyulladas - a stressz csokkenti a csecsemémirigy miikodését és ezaltal a test
immunitadsat. Ennek megfeleléen emelkedik az allergias valaszt kivaltd élelmiszerek és kornyezeti

tényez6k szama.
(Jellemz6 tulajdonsagok: tilérzékenység, agresszio, védekezés, elfojtott tamadokedy, az élettd! valo félelem.)
- egyéb fizikai jelek — fizikai kimerlltség, étvagy valtozasok, fogyas vagy hizas, hanyinger, émelyges,

szexualis problémak, székrekedés.

Stressz érzelmi jelei:
depresszio — apatia — mentélis kimeriitség — alacsony onértékelés — szorongéds — ingeriékenység —

tagadas - legyézitiség

Stressz viselkedési jelei:

munkakerulés vagy késés — produktivitas elvesztése — hajlam balesetekre — munkoholizmus -
visszahUizddas — valtozasok az étkezési szokasokban — fokozott alkoholfogyasztas — fokozott dohanyzas
— fokozott gyoégyszerfogyasztas — szexualis problémak — alvasi szokasok megvaltozasa.

KIEGETTSEG

Hosszantartdé negativ stressz kiégettséget okozhat. Ezt az éallapotot pszichologiai, fizikai, erzelmi és
szellemi kimeriiltség jellemzi. A tudatossdg az egyik kulcstényezd, amivel megeldzhetjik és

visszafordithatjuk a kiégettség folyamatat.



Kiégettséget egy olyan okhoz, életmdédhoz vagy kapcsolathoz valé ragaszkodas idéz el6, amely nem
hozza meg a vart eredményt. Valahanyszor az elvarasok szintje szoges ellentétben all a valésaggal és a
személy makacsul igyekszik ezen elvarasokat beteljesiteni, megjelennek a gondok. Mélyen beliil ellentét
alakul ki, melynek elkeriilhetetlen kdvetkezménye az egyén erbforrasainak felélése. A helytelen életmad,
a kielégité pihenés, testmozgas, testi, szellemi, lelki taplalkozas hidnya segiti ezt a folyamatot. Az
eredményhajhaszok, azok, akik nem tudnak nemet mondani, akik nem tudnak elfogadni fokozott

veszélynek vannak kitéve.

HOGYAN ELOZHETO MEG A KIEGETTSEG?

- Ismerkedjen meg a kiégettség szindroma tiinet egyuttesével!

- Tanulja meg észrevenni viselkedésének valtozasait!

- Szakitson id6t magara, relaxaciora, testmozgasra!l

- Fejlessze és erbsitse azon képességeit, melyeket nem munkavégzesre hasznél!

- Legyen rugalmasabb gondolkodasban (szemgyakorlat, izliletek kimozgatasa), megértébb maga
és masok iranyaban!

- Tlzzon ki realis célokat és legyen kész azok fellilbiralasara és kiigazitdsara a legmegfelelébb

irany felé. A célkitlizés talan a legfontosabb dolog, amit az életiink iranyitasaert tehetlnk.

Egy példa arra, milyen nagy a leirt célok hatalma: Forest H. Patton a Force of Persuasion ¢. kényvében bemutat egy
felmérést, amit olyan végzdsok korében végeztek, akik 10 éve fejezték be a Harvardot. A 83 %-uknak nem voltak, 14
%-uknak voltak hatarozott céljaik, de nem irtak le 6ket. Az utobbiak atlagos keresete haromszorosa volt, mint azoknak
akik a 83 %-ba tartoztak. A fennmaradd 3 %, akiknek leirt céljaik voltak, tizszer annyit kerestek, mint a 83 %-os
csoport tagjai.

Javaslatok célok kitlizéséhez: vildgosan, egyértelmlen kell fogalmazni. A céloknak realisnak,

elérhetének, mérhetének, idészerlinek és konkrétnak kell lennilik. Hatarozzon meg egy életcelt,
ami dsszefoglalja a legfontosabb eredményeket, amiket élete soran el akar érni. A megvaldsitas
érdekében készitsen el kdozép és rovid tava terveket is. A leirt lista éves értékelése nagyobb
produktivitishoz vezet. Ahogy igényeink, értékrendiink valtozik, médosithatjuk, félretehetjik,
felcserélhetjiik néhany célunkat. Nagy segitséget adhat a kivant cél vizualizalasa, ami javitja a
valéra valtas esélyeit. Indulasnal fontos kivalasztani néhany célt, amelyek megvalositasan
elkezdiink dolgozni. Erdemes egy hénap mulva értékelni a helyzetet és véltoztatni, ha
szikséges.

- Készitsen redlis id6beosztast, melyben fontossagi sorrendbe allitja feladatait!
Néhany jé tanacs: épitsen be az id6beosztasaba megszakitasokat a fel nem jegyzett teenddGire! -
irja le dtleteit, amikor felmeriilnek! - Ajanlott egyszerre csak egy feladattal foglalkozni! - Keriilje a
megszakitasokat! — A telefont megfeleléen hasznalja! — Legyen listaja az 5 perces feladatokrol!

- Tanuljon meg masoknak kiadni feladatokat!

- Tanuljon meg nemet mondani és elfogadni sajat korlatait!



- Ismerje fel, hogy mi nem szolgélja az On céljait és sziintesse vagy valtoztassa meg azokat! —
Emlékezzen a higgadtsag imajara: ,Istenem adj nekem higgadtsagot, hogy elfogadjam amin nem
tudok valtoztatni, batorsagot, hogy megvéltoztassam amit meg tudok és bdlcsességet, hogy
klilonbseget tudjak tenni a kettd kozott!”

- Meritsen a munkajabdl annyi élvezetet, amennyit csak lehet!

- Szanjon id6t kielégité alvasra!

- Etkezzen helyesen! Ha tobb stressznek van kitéve, fogyasszon B komplex vitaminban gazdag
természetes élelmiszereket!

- Szakitson idét jo konyvek, folydiratok olvasasara, zenehallgatasral!

- Tartsa fenn és bévitse barati korét!

- Torekedjen egyensulyra az élete minden terlletén!

- Gyakorolja a kockazatvallalast!

- Fejlessze a humorérzékét!
A valtozasokkal szemben gyakran nagy a tudatalatti ellenallas. Ennek okai:

- Arégi kitaposott Ut kényelmes.

- A valtozas elkeriilése megov benniinket, hogy ,a serpenydbdl a tlizbe ugorjunk”.

- A valtozas negativ érzéseket elevenithet fel a multbol.

- Gyakran azért nem valtozunk, mert a valtozas nem fér dssze az agyunkban raktarozott
énképlinkkel. Pl.: elutasitunk olyan lehetéségeket, amikben sikeresebbek lehetnénk, mert
énképlnk a kudarcé. Akinek ,soha semmi nem jon be” eleve szabotdlja a sikeres kimenetel

lehetGségét, annak érdekében, hogy hl maradjon 6nmagahoz.
Egy technika a reakciok valtoztatasara:

1. Egy papirlap bal oldalara irja le a pozitiv allitast!

2. Rogtdn ezutan mérlegelés nélkil irjon le mellé a jobb oldalra barmilyen gondolatot vagy
érzést, ami eszébe jut!

3. Folytassa a pozitiv allitas bal, a negativ reakcidk, amiket az kivalt, jobb oldalra valo

irasat, amig Ujabb reakciok mar nem jelentkeznek!
A SIKERESSEG FELTETELE

A sikerességhez tudatossagra van szikség. A leghasznosabb a halogatas megszintetese, mert sok
egyébként nem sziikségszer( stresszt okoz. A halogatds mogott allé valédi indok az énkétely és a

kényelmetlenség kerllése.



A halogatas lekiizdésének modjai:

- Nyomaszté feladatokbdl szarmazé stressz oldasa érzelmi stressz oldassal:
a. A mutatd és a kozépsé ujjbegyét tegye a két homlokdudorra (a szemdldék és hajvonal kdzétt,
a szem felett 4-6 cm-re levé kiemelkedés)! Stressz esetén a két pont nem egyszerre pulzal,
mert a hajszélerek Osszehlzott allapotban vannak. A homlokdudorok tartasa elkezdi
visszajuttatni a vért a homloklebenybe és igy at tudjuk gondolni a szituaciét anélkil, hogy
distressz reakciét idézne el6.)
b. Képzelie el magat mikozben a stresszelé tevékenységet végzi, pl. targyal valakivel,
jelentkezik egy allasra, stb.!
c. Ezt a folyamatot addig végezze, amig a két homlokdudor 6sszepulzal!
d. Végiil homlokdudor tartas kozben vizualizalja a feladat sikeres kimenetelét!
- Els6ként végezze el minden nap a kellemetlen feladatokat!
- Ha nincs idé a teljes feladat elvégzésére, elhalasztas helyett ,lssén lyukat” a feladaton agy, hogy
egy részét elvégzi. Az ezaltal kapott lendlilet segithet a feladat stresszének oldasaban.
- Készitsen , 0Ot perces terv’-et! Nyomaszt6 feladat esetében gyakran az elindulds a legnehezebb.
Szanjon o6t percet az elindulasra, aztan eldéntheti foglalkozik-e tovabb a dologgal.
- Csokkentse a ,menekiilé” tevékenységek szamat a halogatott feladatok javara! A fennmaradt idét
élvezze blintudat nélkil!
- [gérjen maganak jutaimat a befejezésért!
- Csinaljon jatékot az unalmas munkabdl!
- Vdllaljon felelésséget a halogataseért!
- Vizsgalja meg a halogatas végeredményét és a tétlenség hosszu tavu kdvetkezményeit!

MIT TEHETUNK, HOGY MEGELOZZUK A STRESSZ HELYZET KIALAKULASAT?

A stressz megel6zésében legfontosabb a helyes gondolkodasméd. Kitartd odafigyeléssel, gyakorlassal
attérhetiink a pozitiv gondolkodasra, ami nagy segitségiinkre lehet. A cél megvaldsitasanak feltétele,
hogy el tudjuk hinni, alkalmasak vagyunk az eredmény befogadasara. Fontos, hogy figyelminket ne
forgacsoljuk szét. A jelenre koncentrélva, de a mult tapasztalatait beépitve tegylk a mindennapi
dolgainkat, mert ez hatarozza meg a jov6nket. Az emberek nagy csapdéja a becsvagy. Ra kellene
jonniink, hogy nem muszaj minden felmerilé lehet6séget megragadnunk, hiszen az élet tdmeénytelen
mennyiségben kinalja nekiink az Gjabb és Ujabb alkalmakat. Nagy eredmeény, ha idénként egy igéretes
lehetdséget kihasznalatlanul tudunk hagyni, hogy kipihenhessiik magunkat és erét gydjthessink a
tovabblépéshez. Sokat javithat a helyzetlinkén, ha nem akarunk mindenaron megfelelni kérnyezetink
alaptalan elvarasainak.

Kénnyebben megbirkézunk a nehéz hétkdznapok kihivasaival, ha j6 fizikai, szellemi és lelki allapotban

kiegyenstlyozottan, megfontoltan éljik az életlinket.



LEGZES

A testen bellili harmoéniat legegyszerlibben a légzéssel teremthetjik meg. A hosszi mély belégzes
serkenti a vérnyomast, a szivritmust, a szexualis vagyat, stb., mig ugyanazon fazison belll a kilégzés
csokkenti a vérnyomast, lassitia a szivverést és csokkenti a szexudlis vagyat. Amikor a lélegzetlinket
visszatartjuk, a két ellentétes iranylu folyamatot hozzuk egyensilyba. Amennyiben Ugy érezzik,
serkentésre van szikséglink, tizenét masodpercig lélegezziink be, tiz masodpercig tartsuk bent a
levegbt, majd 6t masodpercig lélegezziink ki! A relaxalas érdekében pedig lélegezzink be ot
masodpercig, tiz masodpercig tartsuk vissza a levegét, majd |élegezziink ki tizen6t masodpercig! Ennek
a technikdnak koszdnhetéen még akkor is nyugodtak tudunk maradni, ha nagyon nehéz helyzettel
szembesdliink. A ki-, belégzés és levegé benttartas aranyat megtartva fizikai allapotunknak megfeleléen
végezziik a gyakorlatot!

A kovetkez6 egyszer( légzégyakorlat nyugtatja és tisztitja a test teljes energiarendszerét.

Elvégzése rendszeresen, leginkabb este ajanlott:

Uljink egyenes hattal, talpakat helyezziik a foldre, a széjat tartsuk lazan zarva, a nyelviink hegyét pedig
érintslik lazan a kemény szajpadlasrész kozepéhez!

a. Lélegezziik ki az 6sszes levegét a tidébdl orron at!

b. Orron keresztiil lélegezziink be lassan, hogy el6szor a has, majd a mellkas rekeszizom része
telien meg levegdvel, végll a tid6 felsé része! Mikdzben a megfeleld testrészek alulrdl felfele
telnek meg levegdvel 3-ig szamoljunk!

Két szamolasnyi ideig tartsuk bent a leveg6t!
Harom szamoldsnyi idé alatt fujjuk ki a leveg6t, olyan modon, hogy elészér a has, majd a

rekeszizom tajéka, végll a tido felsd része uriljon ki

A kovetkezé légzGgyakorlat-sort kiildndsen ajanlom, ha tartésan nehéz élethelyzetbe keriiltink és nem
latjuk a kivezetd utat, nincs erdnk, elképzelésink a tovabblépéshez. Elvégzése a reggeli 6rakban
ajanlott. Elésegiti a meglévé életenergia szabad aramlasat, fellazitja az izmokat, serkenti a mirigyek
mUikodését, az agy mérheté mddon feltdltédik. Az ember energia szintjét gyorsan és tartosan meg tudja
emelni.

Bioelektromos mérésekkel igazoltan a gyakorlatok elvégzése arccal nyugat felé elvégezve a

leghatékonyabb.

Runagyakorlatok:
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1. gyakorlat: U alakzat: a fej idegkdzpontjainak élénkitésére szolgal.

{““\j - Kiindulasi helyzet. Arccal nyugat felé allunk. A két lab egymassal parhuzamosan,
\/ﬁ\(k egymastol 30-45 cm-re van, térdek enyhén behajlitva. Lassan emeljik fej folé a két
fn | kart. Lélegezziink ki!

L - Végrehajtas: Amilyen mélyen csak tudunk, Iélegezzink be, s aztan lassan engedjuk
“ ki a leveg6t! Kilégzéskor a fejet és a felsétestet addig hajlitsuk lefelé, amig a fels6test
vizszintes nem lesz, a karok és az ujjak a fold felé mutatnak. A testsllyt lassan, fokozatosan toljuk a kéz
felé. 10 lassu lélegzetvételnyi idére maradjunk ebben a helyzetben. Naponta eggyel névelhetjik a

lélegzetvételek szamat, mig el nem éri az idealis 30-at!

2. gyakorlat: | alakzat: az izmok ellazitasa és fesziiltség oldas a feladata.

Kiindulasi helyzet: alljunk arccal nyugat felé.

Végrehajtas: Karunkat lassan emeljik a fej folé. A két tenyér egymastol 20 cm-re szembe
néz. Lélegezziink nyugodtan, egyenletesen. Maradjunk ebben a testhelyzetben 10 lassu
lélegzetvételnyi idére. Naponta eggyel noveljik a lélegzetvételek szamat, mig el nem éri az

idealis 30-at.

3. gyakorlat: Y alakzat: a szexualis eré felébredéset segiti.
Kiindulasi helyzet. u. az mint a 2-es gyakorlatnal. Megszakitas nélkil folytassuk a

N[,/ feladatsort.

': Végrehajtas: Két karunkat lassan engedjik lefelé addig, mig a testtartds Y forméat nem
: olt. Nyitott tenyeriink elére néz. Ennél a gyakorlatnal is Ugyeljink a nyugodt,
| } kiegyensulyozott |égzésre. Maradjunk ebben a testhelyzetben 10 lassu Iélegzetvételnyi
i id6re. Naponta ndveljik eggyel a lélegzetvételek szamat, mig el nem éri az idealis 30-at.

4. gyakorlat: F alakzat: a szellemi er6k ndvekedését segiti az energia blokkokat oldva.
: Kiindulasi helyzet. A 3-as gyakorlat vegrehajtasakor felvett Y
N A ——-"T 23> testtartasbol megszakitas nélkiil térjiink &t a 4. gyakorlatra.

\ W S Végrehajtas: Mindkét kart nytitsuk elre, mikozben a balkéz
> mintegy 10 cm-rel feljebb van, mint a jobb. Az ujjainkat a

f
¢
i
\I ) kovetkeztképpen igazitsuk: a hlvelyk- és kdzépsd ujjak éppen csak érintsék
| egymast, a tobbi ujj nyugat felé mutasson. Maradjunk ebben a testhelyzetben 10
L 4 lassu lélegzetvételnyi id6re és naponta ndveljik eggyel a lélegzetvételek szamat,

\ mig el nem éri az idealis 30-at.



5. gyakorlat: T alakzat, erételjes izomlazité hatasu.
Kiindulasi helyzet. A 4. gyakorlat F testtartasabél megallas nélkul térjink at az 5.

’ ,—5 g gyakorlatra.
/o /“. f‘;‘:\\ Végrehajtas: Két karunkat testiinktdl ferdén eltartva formaljunk T alakzatot. A
< ' J I N tenyertink lefelé mutat. Maradjunk ebben a testhelyzetben 10 lassu lélegzetvetelnyi
!{ ! ) idGre és naponta noveljiik eggyel a lélegzetvételek szamét, mig el nem éri az idealis
\ ! 30-at.
Jil

6. gyakorlat: W alakzat, a vall- és nyakrészek ellazitdja, de elbsegiti az energia aramlasat es a
harmonikus légzést.

Kiindulasi helyzet. Emeljlk fel a kezlinket arcmagassagig. Az ujjaink zartak, a tenyerek
_ eldére néznek. A két kéz tavolsaga 35-40 cm.
\ .~ —-—~  Végrehajtas: Az orron at térténd erdteljes kileégzéskor nyujtsuk ki a jobb
(f'l \ “ i[ karunkat vizszintesen oldalra, majd belégzéskor hlzzuk vissza a
karunkat a kiindulasi helyzetbe. Ugyanezt a mozgast végezzik ki-be

A > b légzéskor a bal karunkkal is. Mindkét karral 10-szer végezziik el a
1 | | gyakorlatot, a kés6bbiekben max. 15-szdr.

A feladatok elvégzése utan engedjik le karunkat, lélegezziink nyugodtan, tudatosan engedjuk el
magunkat.
A feladatsor Ulve is végezhetd, ha a fizikai allapot ezt sziikségessé teszi.

AGYINTEGRACIOS GYAKORLATOK

Az ember leghatékonyabban akkor tudja élni az életét, ha a ket agyfélteke integralt allapotban van. Ez a
gyors és lassu fokozat dinamikus véltakozaséaval érhetd el.

A gyors fokozat teszi lehetévé, hogy mozgasunk és gondolkodasunk folyamatos és kénnyed legyen
(jobb agyfélteke). Az (j anyagot a mar meglévd tapasztalatainkkal kapcsoljuk dssze, az egésztdl a rész
felé haladunk. Ismert teriileten mozgunk, biztonsagban érezziik magunkat, automatikussa valnak az igy
rogziilt elemek. Feszes, aktiv izmok jellemzik ezt a periddust. Amennyiben tartésan gyors fokozatban
maradnank nem lennénk képesek egyéb dsszefliggéseket észlelni.

A lassu fokozatban nem megszokott terlileten mozgunk (bal agyfélieke). Megkilénboztetni, a résztdl az
egész felé haladni, megalini, hogy gondolkodjunk ebben a fokozatban lehet. Az izmok ellazitott
allapotban vannak. Ha mindig ebben az &llapotban lennénk, nem tudnank a frissen tanultakat a mar

ismert kornyezethez kapcsolni.
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A két agyfélteke szétkapcsolasanak leggyakoribb okai: tal sok TV nézés, videojatékok, szamitdégépezés,
olvasds — tul kevés mozgas — nem elegendd mennyiségl viz fogyasztasa - pszichikai
megrazkodtatasok — kdrnyezeti hatasok.

Az agyintegraciot el6segit6 gyakorlatok:

Bal és jobb agyfélteke kapcsolatat erésité gyakorlatok: a test kdzépvonalat keresztezd gyakorlatok,
melyek a kommunikaciét segitik.

A fej és a test agyban valo egylittmiikédését seqitd gyakorlatok: az energetizald gyakorlatok, melyeknek
veszély esetén a raciondlis déntések meghozatalaban van jelentéséguk.

Az expressziv els6é agy és a receptiv hatsé agy dsszehangolasaban jelentések: a nyujté gyakorlatok,

melyek a koncentracié novelését, a mult tapasztalatainak beépitését teszik hatékonyabba.

Keresztez6 gyakorlatok:

Kézépvonal keresztezé mozgas — ellenkez6 oldali karok és labak egyidejd mozgatasa

(A betlizés, iras, meghallgatni, olvasni és megérteni képességet javitja. Segiti a koordinaciot, legzest,

térérzékelést. Hallast, latast.)
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Fekvd nyolcas - bal kézzel kezdeni balra fol a test elétt, majd jobb kézzel u. az a

mozgéas. A hiivelykujj mozgéasat szemmel kévessiik. Ugyeljiink, hogy a fekvs 8-as két

pocakja egyforma nagy legyen.

(irott szdveg megértését, szimbdlumok megjegyzését, hosszi tavi memdriat segiti.
Szemek, nyak, vallak ellazitasat, egyensulyt, koordinaciot, kozpontositast javitja.)

T Tiikdrrajz — a kbzépvonalra tiikrozdtten szimmetrikusan rajzolni a levegébe, mindkét
' kézzel egyszerre.
(Utasitasok kovetését, irast, szamolast konnyiti. A jobb és bal tudatositasat,

periférias latast, koordinaciot erésiti.)
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Eleféant — fll szorosan a vallon. Torzs, fej, kar, nyak egy egységet alkot, amellyel
minnél nagyobb fekvé nyolcasokat irunk le. Szemek az ujjak hegyét kovetik. A
feladatot balra felfelé kezdjuk.

srar

egyuttmiikodését, szemek mozgasat ponttél pontig fejleszti. Javita a fej
mozgékonységat, egyensulyérzéket, also és felsdtest koordinaciojat.)

Fejforgatdas — lassan, gondosan gorditjlk a fejet eldl, majd megismeételjik
hatrahajtott fejjel, nyitott szajjal, a sérllések elkeriilése végett.
(A hangos felolvasas, csendben olvasés, egyéni tanulas, beszéd és nyelvtanulas

képességét és a légzés, lazitas mindségét javitja.)

Csipéhimbalas — foldon vagy széken llve a hatunk mogétt tamaszkodunk és az

Osszezart, hajlitott labakat balra, jobbra hintaztatjuk.

(Az egész test, de kilonosen a kéz-szem jobb koordinacidjat, 6nalld tanulast,

kdzpontositéast javitja. Magasabb energia szintet eredményez.)

L Feliilés kézépvonalat keresztezve — a foldon fekve a kezek a fejet tamasztjak. A

. nyak laza. A l|élegzet ritmikus. A konyokot felvaltva az ellenkezé oldali térdhez
B L) \:'\,
ST érintjlik.

(Olvasas, matematika, irds mechanizmusat javitja. Erésebb hasi izomzat alakul ki. Jo hatassal van az

~
"~

agyéki csigolyakra.)

Kobra — hason fekvé kiinduld helyzet. Belégzésnél a fejet, nyakat, vallat, torzset
folyamatosan egymas utan nyomjuk fel. A csipd a foldon marad. Kilégzésnél forditott

sorrendben engedjiik vissza a testrészeket.

(Binokularis latas, kéz-szem koordinacidja, hallottak megértése, beszéd, nyelvek

tanulasa konnyebbé valik. Testtartas, koncentracio, figyelem, hangképzés, légzes javul.)
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Stressz okozta fizikai fajdalmak megel6zésére ajanlott keresztezé gyakorlatok:
Deréktaji fajdalmak megelézése:

R — . 1. Mddositotft feliilés: Fekvé helyzetbdl indulunk ki, térdek behajlitva,
% “/\ A ASEA | talpak a foldon, karok az ellenkezd oldali vallakon pihennek. A gerinc
g B ¢ '?",‘ y . )

agyéki részét kiegyenesitjlk a belsé gerincizmok és a hasizmok

i
! megfeszitésével. A gerincet vizszintesen tartva egynegyed felllést
; végziink, Ugy, hogy a szegycsont és a szeméremcsont kdzotti tavolsagot

megroviditjlik. Ezt a helyzetet 3-5 mp-ig tartjuk és addig ismételjiik, mig el

nem faradunk. Ekkor a combok belsé oldalat erfteljesen masszirozzuk
meg. A gyakorlatot 3-5 sorozatban ismételjlik meg. Ez a gyakorlat erdsiti a
derekat és kevésbé megeréltets, mint a hatradélés gyakorlata.

2. Hatradélés: Ulve helyezkediink el, talpak a foldon, térdek felhlzva. A talpak a farral egy szinten
helyezkednek el. A kezeket az ellenkezd oldali vallra helyezzilk. Lassan hatradontjik a felsétestet a
hasizmot haszndlva annak visszatartasara. A hatradélés mértéke a hasizmok erdssegétdl fuggben 20-60
fok. Cél: 1 percig remegés nélkil kitartani ezt a helyzetet. Amennyiben a hasizmok remegni kezdenek,
még 3-5 mp-ig kitartjuk ezt a helyzetet, aztan lazitunk, mikozben a combok bels§ oldalat masszirozzuk. A
gyakorlatot 3-5 alkalommal ismételjuk.

A gyakorlatot célszerl naponta tdbbszor ismételni a hasizom erésitésére, testtartas javitasara, pokhas
eltintetésére.

Gyakorlatok a vall és nyak recsegés megelbzesére:

1. Ropogtatasok: hiizzuk fel a vallainkat olyan magasra, ahogy csak lehet és tartsuk

meg, mikdzben az all vezetésével a fejet egy félkdr mentén ide-oda gorgetjik. : \lfﬁ*i :
I éﬁ_’?ﬁ. = 1l

2. Fels6 csuklyas izom lazitasa: ejtsik le a fejet a bal vall felé, igy megnyujtva a jobb ‘§‘ e AT

oldali csuklyas izmunkat. Bal keziinket tegylk a fej jobb oldalara. Vegyiink egy mély “} ; "t"‘*;,; |

lélegzetet, majd lassan, kb. 8 mp alatt fujjuk ki, mikézben megfeszitjik az izmot, <
mintha fel akarnank emelni a fejlinket. Még kétszer végezzik el a feladatot, majd Ff"" ¥
ismételjilk meg a masik oldalra. A gyakorlatot gyengéden végezzik, kb. 25 %-os

erbkifejtéssel.

| ¢h ] 3. Gyakorlat a vall kérdli tal gyenge, vagy tul feszes inak kiegyensulyozasara:

a. Tegyik a bal tenyerlinket a hatunkra, a lapockaink kbzé, a vall folott atnyulva. Tartsuk
{7 | magasan a kényokunket.

| J.‘i | b. Markoljuk meg a bal kény6két a jobb kezlinkkel a fej mogott atnydlva.

| \ | c. Arcunkat forditsuk 20 fokkal jobbra és a fejet hajtsuk 45 fokkal balra. Pupositsuk a

hatunkat és mélyeket lélegezve lazitsunk ebben a testhelyzetben 30 mp-ig.

d. Lassan emelkedjiink ki ebbdl a testhelyzetbdl, aztan ismételjik meg a gyakorlatot a masik oldalra is.
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Migrénes fejfajas esetén jotékony hatasa lehet a koponya varratok dvatos széthuzasanak és béséges

mennyiséql viz elfogyasztasanak.

Energetizal6 gyakorlatok:

Bagoly - nyuljunk at jobb kézzel a bal vallra. Hatarozottan masszirozzuk a vallizmot.
Forditsuk a fejlinket balra amennyire tudjuk. Kilégzés kézben engedjink el minden
feszliltséget, mikdzben lassan lefelé forditjuk a fejet, majd jobbra. Lélegezziink be mialatt
lefelé és Gjbdl bal oldalra vissza forditjuk a fejunket. Ismételjlk néhanyszor ugyanigy,

aztan a jobb vallat markolva kezdjik eléIrdl.

(Rovid és hosszu tavi emlékezés, hallas-latas-testmozgas integracio, megértés, computer
munka, irégép hasznalat, kozpontositas jobban megy a gyakorlat utdn. Nyakizmok erésddnek téle, jobb

egyensulyi allapot alakul ki.)

Agvkapcsold - 20-30 mp-ig masszirozzuk a vese 27-es pontot valtott kézzel, a szabad kezet
a koélddkre helyezziik.
(Keresztezett zenetklildés az agyféliekék és a test kdzott. Bal és jobb egyensuly a testben,

magasabb energiaszint elérése, szemek egyuttmiikddése, altalanos ellazulas.)

Féldkapcsolo - egyik kéz a szeméremcsonton, masik kéz két ujja az also ajak alatt. Kb. 30
mp-ig tartjuk, aztan kezet cseréliink. Kézben a tekintet lefelé iranyul.
(A szervezést, vizualis alkalmazkodast, tajékozddast segiti. Javitja a szellemi frissességet,

az egész test koordinécidjat. A hiperaktiv viselkedést nyugtatja.)

kéldokon. Kb. 30 mp utan kéztartas csere.

(Segiti a dontések meghozatalat, a gondolkodast, a sorok kozotti olvasast, a
megértést, a megitélést. J6 kbzérzetet, nyitottsagot, rugalmas gondolkodast eredmenyez.)

Térkapcsold - az egyik kéz kozvetlenll a farokcsont felett, masik kéz két ujja a felsé ajak
felett. Ezt kb. 30 mp-ig tartjuk. Majd kezet cseréliink. Kdzben végig a tekintetink felfelé

iranyul. Az energiat a gerincen lélegezziik fel.

(Kozpontositas, féldelés, kdzponti idegrendszer ellazitasa a feladat célja. Szervezés, egy
adott feladatra valé fokuszalas képessegét fejleszti. A tudasanyagunk biztosabb

alkalmazasat, a lazitast segiti.)
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Gondolkodd sapka - fokuszaljuk figyelmiinket a flllinkre. Hiivelyk- és mutatd ujjunkkal
@ﬁ, a flleket kisimitjuk és dvatosan fol-, hatra-, lehtizogatjuk.
P -:«'i_‘\-\ (Gondolkodast, rovid tavi memoriat erdsiti. A belsé, kilsé hallds érzékszervének

bekapcsolasa. Segiti a hallottak megértését, a computer munkat. Javitja a légzest,

energiakeringést, hangképzést, az all-, nyelv- és arcizomzat ellazulasat.)

Energiaasitas - asitsunk hangos, nagyra nyitott szdjjal, mikézben az ujjbegyekkel
s masszirozzuk az alliziletet.

(Javitja a hangképzést, onkifejezést, kreativitast, a nyilvanossag elétti szereplést.)

! Pozitiv pontok fogasa - a homlokdudorok tartasa kdzben koncentraljunk az érzéseinkre, melyeket meg

akarunk valtoztatni.
(Javitia a szervezés, 6nallé tanulas, hosszu tavi emlékezet képességet. Vizsga helyzetben komoly

segitséget jelent.)

I Cook csomo - all6 helyzetben ugyanazon oldali keziinket és labunkat tegyuk a masik elé. Az igy

Osszekulcsolt kézfejeket hlizzuk a mellkasunkra. A mozgast a test felé inditsuk el! A nyelviinket tegylk a
szdjpadlas els6é részére. Lélegezziink mélyeket, majd cseréljilk meg a kéz és labtartast és ismét
lélegezzliink mélyen, egyenletesen. Ezutan alljunk kis terpeszbe, a kissé széttartott ujjaink hegyét
érintsiik 6ssze a mellkasunk elétt.

(A gyakorlat célja talenergiak szétoszlatasa, stressz helyzetben nagy hatasfokkal hasznalhaté. Onérzet,

egyensuly, koordinacid, jobb kozérzet, mélyebb legzés elérését szolgalja.)
Nyujto gyakorlatok

Karaktivalas - bal karunkat szorosan a fej mellett felnyujtjuk, jobb kézzel a fej folott
atnydlunk és konyok alatt atfogjuk a felemelt kart. A bal kart elére, hatra, a ful iranyaba
és a fejtél tavolité iranyba mozgatjuk kilégzés kdzben, a jobb karral pedig ellentartunk.
Ezutan kézcsere.

(A karaktivalas a kitartébb figyelmet, koncentracié képességét fejleszti, tagitia a
rekeszizmot, jobb testtartast eredményez, energiaval telnek meg a kezek és az ujjak.)
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Labpumpa - az ujjakat az alsé labszar izomzatanak kezdetéhez és végéhez tesszik.
igy tartjuk a labszérat mikézben a labfejet mozgatjuk. A feladatot labcserével
végezzUk.

(Kifejezésteljes beszéd, nyelvtanulas, hallottak, olvasottak megértése, kreativ iras,

feladatokat befejezni tudni, kommunikacié, kozosségi magatartds, vélaszadasi

képesség fejlesztésében van szerepe.)

Vadlipumpa - A kezekkel tAmaszkodjunk meg. Az egyik labunkat nyUljtsuk hatra, a
LS sarkat emelgessik fel és engedjlk vissza a foldre. Az el6l levé labunk térdét lazan

ﬁ_} hajlitsuk be. Labcserével végezziik a feladatot.
(A feladat elvégzése ugyanazt a célt szolgalja, mint a ,lJabpumpa” gyakorlat.)

Sdlylendités - labunkat keresztezziik, a térdeink kissé behajlitva legyenek. A sajat
sulyunk altal hajoljunk elére és lazan hintaztassuk félkoriv mentén a felsé testunket.
Akkor lélegezziink be, amikor a térzs parhuzamos a talajjal, a kilégzés a ,hintazas”
kdzben torténjen. Gyakorlat kézben a labak tartasat valtsuk.

(Egyensuly és koordinacié érzékelése, biztonsdg, magabiztossag, figyelem

novekedése, tobb energia, mélyebb légzés, dnbizalom, stabilitas, onkifejezés képességének ndvelése.)

Féldelés - a vallaknal szélesebb terpeszbe alljunk. A medence és a labfejek nézzenek
elére. Felvéaltva rugdzzunk egyik, majd masik térdiinkkel.
(Javitja a testtartast, koncentraciot, figyelmet, hosszu tavi memoriat, alsé és felsd test

koordinaciojat, szervezési készséget és az onkifejezést.)
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ES AMIT MEG KONNYEDEN MEGTEHETUNK ONMAGUNKERT

Néhany sz6 az akupresszura alapjairél

A gyégyitds nem kényszerithet olyasmit a testre, ami még inkabb megterheli. A természetes
gyogymodok elsGsorban az ongyogyitd erdk felébresztésére térekednek. Az akupresszura kiméletes
kinai gyogymod. Szabalyozza az energiadaramlast a szervezetben, és erfsiti az ongydgyitd
mechanizmusokat, a test bizonyos pontjainak megnyomasaval megszintetheték az energiaelakadasok
és a testben helyredll az erGegyensuly. llyen moédon szdmos probléma megszintetheté illetve
megel6zhet6. A test energidit ujjinyomassal befolyasoljuk, ezaltal ez valéban egy kezelési mod. A
klilonbdz6 pontok eltéré reakciokat valtanak ki, lehet nyugtatd, aktivizald, élénkits, erésité hatasu. Az
akupresszura valodi feladata az egészség meglrzése és a megelézés. Célszer( alkalmazni, amikor
igazabdl nincsenek is panaszaink, csupan jo kbzérzetink fenntartasa a ceél.
| A testen belll az energia (Qi) a merididnokon keresztil jut el a megfelelé helyre. Az
energia dinamikusan valtozo, folyamatosan egymasba alakuld, egymast kiegészité
kett6s megjelenésl formaval bir. A j6 kozérzet feltétele, hogy az ellentétes erék, a

Yin és a Yang egyensulyban alljanak egymassal.

- ~-= A YIN képviseli a passzivitast, a Holdat, az éjszakat, a sotét arnyékos oldalt, a

hideget, a telet, a nyugalmat, a ndiest, a taplalét, az ,anyafdldet®, az alul, ill. belll 1évét.
A YANG képviseli az aktivitast, a vilagos oldalt, a Napot, a nappalt, a meleget, az energiat, a férfiast, a
védelmez6t, az eget, a felll, a kivil |évét.

A Yin energiaforma az anyag, a test, a Yang iranyitja az energiat. Ha a Yang megfeleléen szabalyozza
a Yint, az energia ott van, ahol ténylegesen sziikségiink van ra. Az ellazulas és nyugalom allapotaban
oldottak és fesztelenek vagyunk, az életenergia egyenletesen aramlik. Léteznek olyan egyszeri
alkalmazasok, melyekkel megtarthatjuk belsé erénk egyensulyat és gondoskodhatunk arrdl, hogy ne
keletkezzen diszharmonia.

Testlink energiacsatornai is Yin és Yang jellegliek. A Yin jelleglek a test belsé oldalan (elél) a féldtél az
ég felé mutatnak. A Yang jelleglek a test kiils6-hatsé felszinén fentrél a fold felé tartanak.

A testfelszinen az energiacsatornakban a szervéranak megfelelé egymasutanisagban folyamatosan
aramlik az energia. Az egyensuly megbomlasa esetén gyors segitséget nyujthat energia hianynal a
meridianok energiadramlasi irdnyba valé masszirozdsa. Tul energianal a masszirozas iranya ellentetes.
A sziv meridiant az utébbi esetben nem masszirozzuk!

Ebben az esetben inkabb a vékonybél meridiant erésitsiik!
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A meridianok masszirozasa a jobb kozérzet biztositasa érdekében

1. Labmasszazs
Amikor a labszar belsé részét masszirozzuk, lentrdl felfelé, a test alsé részében serkentjik a

vérkeringést, ezzel a lab goOrcsblése és a
visszérbantalmak el6zhet6k meg.
A gyakorlat allva, fekve vagy Ulve is végezhetd,
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kdozben fontos az egyenletes légzés. Tizenkétszer

r il
o

1,
ot
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ismételjuk a gyakorlatot.

RN,

1, j ./ I',W ’ a. A tenyeret helyezziik a lab belsé részére, boka

1 \‘""‘::;/’" magassagaba.

v t/l ~ b. Lassan, folyamatos nyomassal csusztassuk fel a
W( vy tenyeriinket a térd bels6é oldalan egészen a nemi

szervig.
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A labszar kiils6 felének lefelé torténé masszirozasaval megelézhetjlk a magas vérnyomas,

viztlltengés, elhizas, izileti gyulladas kialakulasat, ill. enyhithetjlk az ilyen jellegi problémakat.

Elvégzése leginkabb reggel ajanlatos, allva, fekve vagy Ulve végezhetS. Tizenkétszer ismételjuk a

gyakorlatot egyenletes légzés kdzben.

a. A tenyeret helyezzilk a comb kiilsé részére.

b. Folyamatos mozgéassal hlizzuk a kezlinket végig a 1ab kills6 részén a bokaig.

2. Karmasszazs

e Y
C’—‘\‘\ ;

A kar bels6 oldalanak masszirozasa a sziv, szivburok és tudé
meridianban, mig a kar hatso vall feloli részén a vastagbél,
harmasmelegitd és a vastagbél meridianban serkenti az energia
aramlast.

a. A bal tenyeret helyezziik a jobb vall belsé reszére.

b. Folyamatos mozgassal haladunk lefelé a kdnyok belsejéig,
majd az ujjakig.

c. Helyezziik a bal tenyeret a jobb kéz ujjaira és folytassuk a
kézfej kllsd részének masszirozasaval a konydk belsején
keresztll egészen a vallig.

d. Tizenkétszer ismételjilk a gyakorlatot egyenletes légzés

kdzben.

e. A jobb kezet helyezzik a bal kar belsé felére és fentrdl lefelé, majd a hatoldalon az ujjaktol felfele

folytassuk a masszirozast.

f. Tizenkétszer ismételjik a gyakorlatot egyenletes 1égzés kézben.

A fent leirt masszirozasnal egyszer(ibb megelézé kezelés a harmonizaldé pontok masszirozasa, melyek

kezlinkdn és labunkon a koéromagyszogletekben talalhatdéak. Masszirozzuk ujjbeggyel a kezlinkdén és a

labunkon ezeket a pontokat kb. 1-1 percig. Hetente két-harom alkalommal szakitsunk ra idét.

Ha mégis szamunkra kezelhetetlen stresszhelyzetbe kertlnénk kdnnyebben visszaszerezhetjik

nyugalmunkat, ha a néhany percig a csuklé feletti 3-5 cm-es szakaszt masszirozzuk mindkét kezinkon.
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