Ql GONG

irta:
2009. marcius 19. csiitdrtdk, 14:39 -

Idénként lathatunk a televizioban olyan, keleti harcmiivészekrdl szol6 bemutatokat, akik belsé
energiajuk 6sszpontositasanak eredméenyeként fejlikkel 14 cm vastag kétablat térnek szét.
Labukkal 5 cm vastag acélrudat térnek ketté, a ,vasfejliek” harom-négy talat engednek
szeétzuzni a fejlikén, hogy utana vidam mosollyal hatraszaltot csinalva k6szdnjek meg a
kbzOnség tapsat.

Van olyan is, akire 1500 kg-os betonelemet raknak, hogy azt mellkasaval megemelje, maskor
meg egy 65 éves hélgy szégekkel kivert agyra feklidve engedi, hogy a hasara helyezett 100
kilos k6témbét a fia kalapaccsal ziuzza szét. A hatalmas sz6gek ezalatt nemhogy befurodnanak,
de méeg csak nyomot sem hagynak a hataban. A f6 latvanyossagok kéze tartozik az a 90 feletti
férfi, aki elblivéléen olajozott és friss mozgassorozatot mutat be masfél méter hosszu pallossal,
amit egy fiatalembernek meg megemelni is becsliletére valna!

Ennek az ,idds-fiatal embernek” a ruganyossaga minden szonal ékesebben kézvetiti a vilagnak
a kinai mozgaskultura csodalatos lehetdségeit.

E tornagyakorlatok egyik része inkdbb az egészségmegdbrzésre, a testi-szellemi energiak
megfelel6 aramlasara, a testalkat megerdsitésére, a korai 6regedés megeldzésére és az
életmindség javitasara helyezi a hangsulyt: ez a gi gong (ejtsd: csi gong).

Az id6szamitas el6tti idbkben (i. e. 5. sz.) a kinai szerzetesek felfedezték, hogy a meditativ
életmod edzett testet és kiegyensulyozott tudatot kivan: ennek megvalositaséara fejlesztették ki
a gi gongot.

Mit jelent?
A qi gong kifejezés elég nehezen fordithato magyarra, leginkabb csak kérdlirni és
megmagyarazni lehet a jelentését.

- A sz0 elsé tagja a qi energianak, életenergianak, impulzusnak vagy fuvallatoknak
fordithat6. Mindegyikkel talalkozunk a szakirodalomban, a Iényeg az, hogy a qgi valami olyan
energia, amelynek a szervezetben szabadon, akadaly nélkll, megfeleld ritmusban az
energiapalyak mentén kell keringenie ahhoz, hogy a szervezet harmonikus mikddése
biztositott legyen.

- A ,gong” leginkdbb a munkaval, dolgozassal, aktivalassal, keringetéssel adhaté vissza.

A qi gong mindezek alapjan olyan &si kinai légzési és mozgaselemekbdl allo modszer, amely a
,gondolat vezérelte energiaaramlast” szabalyozza, és normalis mederben tartja
életfolyamatainkat.

F6 feladata, hogy biztositsa a vér és a qi korforgalmat, s ezaltal széveteink megfelelé
,olajozasat”. Ami ugyanis kdérben mozog, abbdl a leheté legkevesebb vész el.
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Elméleti hattere

A taoista filozofia szerint — amely a gi gongnak is az alapja — a természet és a szervezet
egyetlen nagy egységet képez, s mindkettében a ,dolgok szabad folydsa” adja a harmoéniat, az
egészseéges allapotot. Mar 2500 évvel ezel6tt a kinai orvosok ilyen meggondolasbol
hasonlitottak a viz természetbeli kérforgdsat az emberi szervezet vérkeringéséhez.

A kér nem véletlenlil jut vezetd szerephez a geometriai alakzatok kézil. Ha megfigyelink egy
gi gong mozgassorozatot, feltinnek a furcsa, lovagl6ilés-szerd alapallas és a lagy, leginkabb
koriveket leir6 mozdulatok, amelyek a keringést, az egymasba dinamikusan atalakulo,
természetes élettani allapotokat hivatottak megtartani, helyreallitani.

A kinaiak az életet s tagabb értelemben az egész vilagegyetemet mindig a yin és a yang
ellentétes er6parjanak elegyeként fogjak fel. Ennek szimbdéluma a szinuszvonallal
kettévalasztott kor. A vilagos fele a yangot, a sétét fele a yint jelképezi, de egyuttal megmutatja
azt is, hogy a ketté egymasba olvad, mindkettd tartalmaz valamennyit az ellentétes p6lusbdl is.
Ez a leg@sibb, kinai szimbolum is kérdk 6sszességébdl tevidik dssze.

A vilag ellentétekbdl all6 kerek egységét és az ellentétek egymasba valé folyamatos, képlékeny
atalakulasat az a taoista szimbdlum fejezi ki, amely a hagyomanyos yin-yang kérben két halat
abrazol.

A viz amugy is az egyik legfontosabb eleme a kinai vilagegyetemnek, ezért tdbb gyakorlatban
talalkozunk magunk elé képzelt, nyugodt vizfellletekkel, kbnnyedén viz al4 nyomott
lopotdkokkel, de olyan gyakorlatokkal is, amikor halnak képzeljik magunkat.

A masik f6 taoista alkotéelem a természetben és az emberi szervezetben is a t(iz. Szabad
szarnyalasanak az 6t allat mozgassorozataban a daru felel meg.

A qgi gong altal mozgasba hozhatd emberi t(iz a test alsé részén ég. Ezt Ugy abrazoltak, hogy a
gattajék kdzepétdl, a ,legmélyebb yintél, a Yin Hui (yinek egyesuilése) nevi pontbdl langol fel az
élet tlize, és képzeletbeli Uistdét melegit az alsé cinébermezdben (Xin Dan Tian). Ez a terilet a
koldok alatt mintegy harom harantujjal elhelyezkedd Qi Hai (jelentése: energiatenger) pont
mogott talalhatd. Az a rész az, amely a test sulypontjaként foghaté fel, s amelyre szlntelen(l
figyelni kell a gyakorlatok elvégzése soran. Ez a fuvallatok gydkere, innen mobilizéljak a belsé
energiat, és szervezddnek az allo- és UI6- vagy fekvégyakorlatok. Innen lehet elvezetni a
folyamatosan €96 ,szexualis tliz” egy részét, s atalakitani azt a szerveket, széveteket taplald
erévé, frissité szellemi energiava.

S itt érkeztlink el a gi gong lényegéhez. A qi, az életerd a shennek, az élet legfébb elvének és
szellemének forrasa.

A shen harom megnyilvanulasi formaja pedig a gondolkodas, a 1égzés és a mozdulatok. E
harom iranyitja, taplalja és rendezi az energetikai testet, amelyet mi embernek nevezink. Ha a
shen mozog, mozgatéerdve valik. Ez azt jelenti, hogy ha a valédi gondolat mozdul, irdnyitani
képes a végtagok és az egész test aktivitasat.

Milyen f6 elemei vannak?

- Tartasgyakorlatok: segitenek ellazitani a gércsds izmokat, hogy az energia kdnnyebben
keringhessen. A stabilitas eléréséhez lathatatlan gytkereket kell ereszteni a talajba, specialis
pontokra val6 koncentracié utjan.
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- Mozdulatok: a végtagokban felhalmozédé energia a test egyes szerveibe aramoltathato.
Az egyes mozdulatok lassuak, gérdulékenyen, legémbdlyitve mennek at egymasba.

- Légzés: a mozdulatokkal szigorian 6sszehangolt 1égzés segiti a tudat kitisztulasat, oldja
az érzelmi gubancokat, relaxal és stabilizal.

- Koncentralas: er6lkédésmentesen valamire iranyitja a tudatot, a figyelmet, s ezzel
kikapcsolja a zavaré gondolatokat, és segit megtisztitani a szellemet.

- Shen: nem go6rcsds akarat, elszantsag és kitartas.

Energiaharmonizalasi modszerek

A qgi gong szellemi, lIégzési és mozgasgyakorlatok harmonikus egytittese. A képzelet és a
gyakorlatok ésszhangjaval az energetikai testet kitagitjak, majd 6sszenyomjak. Mas széval azt
mondhatjuk, hogy haromféle mddon képes hatni energetikai harmoniankra, egészséginkre:

- amikor a gondolatok vezetik az energiat,
- amikor a légzés iranyitja az energiat és
- amikor a mozgasok keringetik az energiat.

Az energiadramlas szabalyozasadban még két segitségre szamithat az iranyité szellem: az
elemnek, illetve a beteg szervezetnek megfelel6 hangokra és a masszirozasra.

A gyakorlatok kézben, a légzéssel 6sszhangban ugyanis kilbnféle hangokat is kiadnak: vagyis
hangadassal iranyitjuk az energiat.

A mozgéassorozatokkal 6sszekobtve, vagy kildén a sajat test masszirozasaval is aktivaljak az
energiat.

Energetizalas a képzelet erejével

A gi gongnak van meg egy igen fontos technikdja, amelyet Ugy az altalanos felfrissitéshez, mint
a betegségek gydgyitasahoz felhasznalnak. A szellemi er6k segitségével megprobaljak
6sszhangba hozni a 1étezd vilagot, a kérnyez6 targyakat és a természeti jelenségeket
6nmagukkal és egy képzeletbeli vilaggal. Vagyis: meg kell tanulunk viragnak, hegynek, csének,
halnak, felhének, sziklanak stb. képzelni magukat, és akkor... ,egy gondolat tizezer masikat
helyettesithet”. Az elképzelend§ targy vagy jelenség a gyogyité gyakorlatban mindig az egyén
aktualis allapotéatdl fligg.

A magas vérnyomasu, kicsattanoan vords arcu emberek példaul féldkézeli” targyakat kell
~enjuknek valasszanak”: fd, virag, tengerimalac stb. lehetnek. Az alacsony vérnyomasu
egyének ezzel szemben maguk f6lé kell emelkedjenek: nekik elényds, ha a fa koronaja, hegy
vagy felh6 lesz belbllk.

Akarmire is gondolnak azonban, nyugalmat, békét, cséndet inspiral6é témat illik valasztani.

A gi gong tébb ezer éves fejlddése soran természetesen sok szaz gyakorlatot irtak le, de a
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szervezet altalanos karbantartasahoz, a betegség megelézéséhez vagy a funkcionalis
panaszok megszlntetéséhez elég 15-20, j6l megvalasztott gyakorlat. A Iényeg az atszellemlt,
rendszeres, mindennapos gyakorlason van. Ezt 15-20 percig kell végezni, reggel és este,
amikor a yin és a yang leginkabb egyensulyban van.

Hogyan hat a qi gong?

- Izomlazitod: a kinai orvosi gondolkozasnak megfelel6en az izomfajdalom — mint minden
fajdalom — a qi és a vér pangasanak kdvetkezményei. Logikus tehat, hogy a gi mobilizalasat és
aktiv keringését biztositd mozgas- és légzésgyakorlatok legféképpen az izomf
ajdalmakra
vannak j6 hatassal. A idegallapot szinte automatikusan tevédik at az izmokra. Mindenekel6tt a
nyakizom és a trapézizom az, amely az idegfesziltséget ,magara veszi’. Nem véletlenll hivjak
a kinaiak a trapézizmot ,lélekizomnak”. A nyitott szjjal térténd kilégzés, az alsé allkapocs
kénnyed leejtése és a nyelv szajalapra engedése automatikusan a nyakizomzat elernyedését,
kellemes, fesztelen érzést eredményez. Onkéntelenil is ily médon végezzilk a kilégzést, ha a
kinai ,kilégzés” szot: hu, kiejtjuk. Ezaltal maris megvaldsul a kivant ellazulés.

- Javitja a keringést és a sejtek anyagcseréjét: A qi gong legnagyobb jététeménye az,
hogy segit ,megolajozni” valamennyi szdvetet, szervet.

- Segiti a regeneralddast: a faradt végtagokat hihetetlen gyorsan regeneralja,

- Harmonizal: szervi funkcionalis panaszainkat, ,pszicho-vegetativ’ rendellenességeinket
helyrehozza, az ideges feszlltséget megoldja.

- Frissiti és fokozza a szellemi kapacitast: nagy segitséget nyujt a szellemi
kondicionalasban, frissen tartja a memériat, fogékonyabba teszi az agyat. Eppen ezen a
tulajdonsaga miatt terjed rohamosan a qi gong az Gzletemberek koérében, akiknél a nagy
munkabiras és az allandé ,ugrasra kész allapot” alapkévetelmény. Végull van a gi gongnak egy
olyan hatdsa, amelyet a mai tarsadalmi viszonyok k6z6tt nem lehet eléggé értékellink.

- Oldja az agressziot: a bels6 harmoénia megteremtésével ,lecsapolja” az agresszivitast,
az idegességet, és hallatlanul megndvelni a toleranciat!
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