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El6szé

Az indiai gy6gyaszatban az ujjtartasokat, az ugynevezett
mudrakat tobbek kdzt az energetikai, fizikai és pszichikai
egyensuly megteremtésére hasznaltak.

Indiai tanulmanyaim soran magam is tapasztaltam,
milyen erételjesek tudnak lenni a mudrék — latszolagos
egyszeriiségik ellenére. Tartés hatasuk annyira leny(-
g6zott, hogy rovidesen elhataroztam: a mudrakat ma-
gam is alkalmazom és ha sziikséges, tovabbfejlesztem,
hogy a mddszert a nyugati emberek szdméra is lehet6vé
tegyem.

A nehézséget az okozta, hogy semmiféle altalano-
san hozzaférhetd irodalom nem allt rendelkezésemre.
A mudrékat Indiaban a mesterek adjak tovabb tanit-
vanyaiknak. A tanitvanyok alkalmazzak azokat, de csak
a mester tudja, hogy altaluk mi megy végbe pontosan.
Az ajurvédikus orvoslas (az indiai gyogyaszat) ugyan-
ugy, mint a kinai gyogyaszat, az 6t elemre épll, van
azonban néhany eltérés. Ezért az indiai elemeket at kel-
lett forditani a kinai rendszerre. Ez nagyon nehézkes-
nek bizonyult, mert az elemek indiai leirdsa sajnos nem
olyan pontos és érthetd, mint a kinai.

Mind a két gydgymaddot gondosan kellett tehat tanul-
manyoznom, hogy kbzds vonatkozasi pontokat talaljak.
De végil is megérte! Az indiai és a kinai gyogy-
modok dsszekotésével sikerllt végre megtalaini és a
tinetekhez, illetve betegségekhez rendelni az egyes
mudrak idealis formait.

A mudrakkal valé tapasztalataim hatésara elkezdtem
sajat ujjtartasokat kifejleszteni. Miutan ezeket sikeresen
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alkalmaztam magamon, tudasomat idével mésoknak is
tovabbadtam.

Ez a kdnyv nemcsak az energetikai 6sszefiiggésekbe
nyujt betekintést, hanem azt is megmutatja, hogyan tud-
juk egészségiinket Ujra sajat kezlinkbe venni.
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Bevezetés

A koznyelvben a mozgas és edzés szavak szinte kiza-
rélag a sporthoz kapcsolédnak. Az azonban kevésbé
ismert, hogy edzésre az ember lelki folyamatainak és
energiarendszereinek 6sszehangolasahoz is sziikség
van.

A kovetkezOkben leirt mozgas- és edzésformék a
késdbbi betegségek megeldzését szolgaljak. Az emlitett
gyakorlatok kétszer 5-10 percet vesznek igénybe. Itt
kezdédik azonban a gond!

Az embereknek altalaban mindenfélére van idejik, de
megel6z6 gyakorlatokra nincs kétszer tiz percik. llyen
esetekkel nap mint nap talalkozom a praxisomban.

Igy jutottam egy nap arra a gondolatra, hogy kidolgo-
zom a mudrakat tgy, hogy mindenki szaméra érthet6k
és alkalmazhatok legyenek. Igy mér senki sem mond-
hatja, hogy nincs ideje a gyakorlasra, mert ellentétben
a mozgasgyakorlatokkal — a mudrédk majdnem minden
tevékenység mellett alkalmazhatok. Segitséglikkel meg-
teremthetjlik sajat egyensulyunkat, és olyan hatékony
eszkoz birtokaba jutunk, amelynek révén sajat kezlinkbe
vehetjlik egészséglinket.

Elébb-utébb mindenki belatja majd, hogy nagyobb mér-
tékben gydgyul az a nagykoru paciens, aki aktivan kozre-
mikodik sajat gydgyulasaban, mint az, aki semmit sem
tesz testi-lelki egyensulyanak megtalalasa érdekében.
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Els6 rész

Az alapok

1. Tanacs a kényv hasznalatahoz

Mindenkinek azt tanacsolom, hogy elészor olvassa el
a konyvet elejétdl a végéig. A kilonbdzé ujjtartasok
magyarazatabol ugyanis kideril, hogy az is hasznalni
tudja Oket, akire az adott tlinet nem vonatkozik.

Ujjaink mozgékonysaga hagy némi kivetnivalét, még
akkor is, ha makkegészségesek vagyunk. Aggodalomra
azonban semmi ok! Az ujjmozgékonysag tanulhatd. Tanul-
hato, és altala sokkal jobban megismerhetjik ujjainkat és
a kezlinket.

Altalaban viszonylag keveset tudunk a keztinkrél — tobb-
nyire nem tobbet annal, hogy jobb- vagy balkezesek va-
gyunk. A kezek azonban életerénk jelzdi, és az ujjak moz-
gékonysaga testliink rugalmassagat tikrézi. (Amennyire
mozgékonyak az ujjaink, annyira rugalmas a testtink.)

Kinél alkalmazhato az ujjegyensuly?
A vélasz a kovetkezd: mindenkinél, akinek van keze,
és vannak ujjai. Az ujjegyensuly kulonlegesen hasznos
a kovetkezd csoportok szamara:

- nehezen tanulé gyerekek

— idés emberek, akik nehezen mozognak

- betegek, hogy gyorsan talpra alljanak

— mindenki, aki meg akarja 6rizni az egészségét
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Mikor alkalmazhaté az ujjegyensuly?
Alapvetéen akkor, amikor nincs mit tenniink a keziinkkel.
Kilénosképpen
— amikor utasként autéban Ulink,
— amikor tdmegkdzlekedési eszkdzon utazunk,
— amikor a tévékésziilék el6tt dllink,
— amikor tanulunk vagy olvasunk,
— miel6tt nehéz feladatba kezdlnk,
— amikor varunk valakire,
— amikor stresszhelyzetben vagyunk és
— minden alkalommal, amikor egy ilyen helyzetre
gondolunk.

2. Az alapfogalmak magyarazata

Mi az energia — mi a szervenergia?

Az energiat mindenki masként irja le. A fizikatol kezdve a
jégan at a kilonféle meditacios iranyzatokig mind mas-
mas definiciét adnak. Azt hiszem, mindenki szamara
hasznos magyarazat lehet az, miszerint az energiat akkor
érezzlk a legjobban, amikor nincs bel6le elegendd. Az
energia sz gordg eredet(i (energeia), és hatékonysagot
jelent. Goethe idején a sz0 tetter6t, er6t és hangsulyt
jelentett. A fizikaban az elraktarozott munkat nevezziik
energianak.

Testiinkben az energia feladata az, hogy védje a szer-
veinket. Ugyanakkor az egyes szervek az elektromagne-
ses aramkorhdz hasonlé energetikai kapcsolatban allnak
bizonyos izmokkal.
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Egy meggyenglilt energiju szerv ahhoz az ember-
hez hasonlithato, aki télviz idején flirdénadragban sétal
a szabadban. Sokaig nem maradhat kint, mert meghiil.
Ha lenne rajta kabat, akar orakig is odakint maradhatna
anélkil, hogy barmi baja torténne.

Amikor szervenergiank kibillen az egyensulybdl, vagyis
— a hasonlat szerint — amikor nem viseljik szervet védé
energetikai kabatot, tartésan befolyasolhatjuk a szervet
miikodését. Energetikai szempontbdl mindig tiz—tizendt
éves idétartamban kell gondolkodnunk. A szervekre is
kihat, ha az élet soran az energetikai potencial csokken.
A szervenergia egyensulyvesztése idével betegséggé
stir(isodik. Néha tiz, tizendt, husz évig is eltart, amig az
energetikai egyensulyvesztés a szervben fizikai elval-
tozast okoz.

De mialatt ez végbemegy, sok minden torténik. Az
egyensulyvesztés érzelmi és lelki zavarok, illetve olyan
pszichoszomatikus panaszok és fajdalmak forméajaban
jelentkezik, amelyekre nincs orvosi magyarazat.

Az energiadramok leirasa

(akupunktaras meridianok)

Meridiannak a test tizennégy fé energiadramat nevezik.
Ezek korul kettdnek iranyito, tovabbi kettének pszicholo-
giai funkcidja van (keringés és pajzsmirigy), tiz meridian
pedig kozvetlenll a szervekhez kapcsolddik.

A meridianokat elektromos vezetékként képzelhetjlik
el. Helyiket és palyajukat a kinai orvostudomany mar
évezredekkel ezel6tt leirta. A meridianok 3-10 milliméter
mélyen futnak a bér alatt és néhany ponton felszinre
jonnek. Ezek az ugynevezett akupunktira-pontok. Mind-
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egyik energiadramnak sajat palyaja van, tébb elégazas-
sal. Egy ag mindig ahhoz a szervhez vezet, amely a
meridian nevét adja. Egy masik ag a kovetkez6 ener-
giaarammal vald 0sszekottetést biztositja.

Még akkor sem torténik vellink semmi baj, ha a tizenkét
f6 energiacsatorna ideiglenesen kiegyensulyozatlanna
valik. Ha azonban a kiegyensulyozatlansag allandésul,
barmilyen fertézés vagy betegség sokkal hosszabb le-
folyast lesz, mint amikor a meridianok egyensulyban
vannak, és segitenek mobilizalni a test dngydgyito erdit.
A meridianok ugynevezett zart aramkort alkotnak, amely
folyamatos egyensulyi &llapotra torekszik. Ezért olyan
fontos az egyes meridianok egyensulyi allapotanak
megdrzése.

3. Tovabbi gondolatok

Miért az ujjak altal térekedjiink az egyensulyra?

A meridianok kezdd és végpontjai tébbnyire a fejen,
az ujjakon és a labujjakon talalhatbéak. A vastagbél-, a
pajzsmirigy- és a vékonybél-meridianok az ujjakban
kezdédnek. A tidé-, a keringés- és szivmeridianok ott
végzbdnek.

Ez azt jelenti, hogy energiacsatornainknak majdnem
a fele a kézben kezddédik vagy végzodik.

Raadasul a meridianok kapcsolatban vannak az 6t alap-
elem valamelyikével, az ujjak pedig képviselik ezt az 6t
elemet, azaz a foldet, a fémet, a fat, a vizet és a tlizet. Ez
a magyarazata annak, hogy bizonyos ujjtartadsoknak miért
van az egészségunkre jotékony, kiegyensulyozd hatasuk.
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A meridianok kezd6 és végpontjai a kézen

KP
Harmas melegitd

Vékonybél

KP = kezdépont
V/P = végpont
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A fel nem ismert egyensulyhianytél

a betegségig vezet6 ut

Testlink akupunktira-meridianjai fontos feladatot lat-
nak el: palyajuktol fliggéen bizonyos izomcsoportok
és szervek energiaellatasarél gondoskodnak. A ki-
egyensulyozott meridianok garantalni tudjak a szervek
osszehangolt mikodését. Minden meridiannak megvan
a maga érzelmi megfelelje is. Az érzelmi kiegyensu-
lyozatlansagra reagalva a test tulélési reflexként kiik-
tatja a megfeleld meridiant. Ez nem f&j, és eleinte nem
is érzékelunk semmit. Helyette kialakitunk egy olyan
viselkedési mddot, amely lehetévé teszi, hogy egytt
éljunk a leblokkolt érzelmekkel — de a bomba ketyeg.

Mi torténik? A kiiktatott meridian nem latja el energiaval
a hozza tartoz6 izomcsoportot. Ez azt jelenti, hogy ezek
a terlletek csak tartalék energiaval mikdédnek. Ez még
mindig nem faj — de a bomba ketyeg.

Azutan egy nap ér minket egy jelentéktelen baleset,
megbotlunk egy fliszalban, ami széra sem érdemes. De
mik a kdvetkezmények? Kificamodott boka, szalagsza-
kadéas: a bomba felrobbant.

A vésztartalékon miikodd izomcsoport a szokasosnal
nagyobb terhelést nem birja.

Egy ilyen sérilés néha hetekig vagy akar honapokig
is kinoz bennlinket. A baleset a magyardzat mindenre.
Arra azonban alig gondolunk, hogy a balesethez vezetd
energetikai eléfeltételek mar évek 6ta fennalltak.

Ha egy meridian energetikai egyensulya tiz, tizendt
vagy husz évre felborul, akkor a hozza tartozd szervek
mikddése is diszharmonikus lesz. Ez nem azt jelenti,
hogy a szerv beteg, vagy meg kell operalni. Az egyen-
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sulyhiany méar sokkal korabban jelentkezik, nehezen ke-
zelhet6 allergiak, migrén, front-érzékenység stb. formé-
jaban.

Egyre gyakoribba valnak az olyan funkcionalis zavarok,
amelyeken nem lehet segiteni. Az okot nagyon gyakran az
energetikai mezében kellene keresni. Ezek az egyensuly-
vesztéses allapotok csak joval késébb mutatkoznak meg,
de akkor mér korkép forméjaban.

Az energia bekapcsolasa ugy hat, mint a gydgyszer

Az orvos megvizsgalia a tlneteket és diagnosztizalja
a betegséget. A diagnozis alapjan valdszinleg felir bizo-
nyos gyogyszereket. De miért van az, hogy a felirt gyogy-
szer az egyik beteg esetében hatdsos, mig a masiknal,
akinél ugyanaz volt a diagndzis, hatastalan?

Testlnk energiai egyénenként nagyon kilonb6zéen
mikddnek. Ha viszont egyensulyuk felborul, a tiinetek
hasonlo kérképet mutatnak.

Vegylnk egy példat: két embernek ugyanaz a beteg-
sége, tineteik megegyeznek. A felirt gyogyszer az egyikre
rogton, a masikra egyaltalan nem hat. Energetikai szem-
pontbdl megallapithatjuk, hogy az A betegnek a hugy-
hélyag-meridiénja volt kiegyensulyozatlan, mig a B beteg-
nek a szivmeridianja. Mindkét betegnek ugyanaz volt a
korképe, de mas-mas meridian kiegyensulyozatlansaga
okozta. Az orvossag, amelyet talalomra kaptak, aktivalta
a hagyholyag-meridian energiajat. Kovetkezésképpen
Abeteg jobban lett. B beteg ugyanazt a gyogyszert kapta,
de mivel annak semmilyen hatdsa sem volt a sziv-meri-
diénra, nala nem kovetkezett be gyogyulas.
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Mindannyian tudjuk, milyen karos hatassal lehetnek
energia-haztartdsunkra egy rosszul megvalasztott
gyogyszerek vagy azok mellékhatasai. Amikor az egyen-
suly visszanyerése érdekében mudrakat alkalmazunk,
akkor egy energiavezetéket kapcsolunk be Ujra, s ez ugy
hat, mint a megfeleld gydgyszer. Az energia, ugymond,
bennink keletkezik, energidnk tehat magéatol harmoni-
zalédik — nincs 6sszeférhetetlenség, nincs kockazat.

Az ujjtartasok nem helyettesitik a gydgyszereket.

Ha felborul az egyensulyunk vagy fajdalmaink vannak,
minden esetben forduljunk szakemberhez, orvoshoz
vagy gyogyitéhoz. A mudrék minden terapia esetén jo-
tékony hatastak. Nem helyettesitik a kezelést, de haté-
kony segitséget jelenthetnek.

Ha felel6sségteljesen gondolkodunk, betegségtinkkel
is feleldsségteljesen banunk. Orvoshoz fordulunk, kdvet-
juk tanacsat, és megadjuk testlinknek azt a figyelmet és
torédést, amire sziiksége van. A mudrak rendszeres
hasznalataval né a gyakorlatunk, és felelésségteljesebbé
valhatunk magunk irant.

Betegség és felborult egyensuly
Ha nem vagyunk betegek, még nem biztos, hogy valdban
egészségesek vagyunk. Az egészségért folyamatosan,
Ujra meg Ujra tennink kell. Ha mindig kivarjuk, amig
megbetegszlnk, és csak ez gondolkoztat el minket, ak-
kor az élet egyik alapvetd céljat értjiik félre.

A mudrékat akkor is alkalmazhatjuk, amikor nem va-
gyunk betegek. Hasznalhatjuk 6ket megel6zésre, amikor
a bomba még csak ketyeg, miel6tt kitor a betegség.
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Az ujjtartasok gydqyitd hatdsahoz id6re van sziikség

A krénikus panaszok vagy visszatérd betegségek an-
nak jelei, hogy az egyensulyzavar mar régota fennall a
szervezetben. Szerencsére nem kell Ujabb éveket varni
arra, hogy az egyensuly helyrealljon. Tirelemre azért
szlikség van, és a hosszabb mudrakat is gyakrabban
kell alkalmazni.

A betegség soha sem egyik naprol a masikra jelenik
meg. Epp ezért nem is tlinhet el egyik naprél a masikra,
de az egyensuly sokkal gyorsabban helyreéllhat, mint
amennyi id6 alatt a betegség a testben megnyilvanult.
Betegség esetén ennek tudataban kell tirelmesnek és
fegyelmezettnek lenniink.

Val6jaban egész testiinket egyensulyba hozhatjuk.
Ha energetikai szempontb6l megvalogatott ételeket fo-
gyasztunk, nem csak energiarendszeriink miikodését
segitjuk el6, de mudraink is lényegesen hatékonyabbak
lesznek.

Tudataban kell lenniink, hogy: az étel val6jaban gyogy-
szer. Ha megnézziik, mennyi ételt fogyasztunk naponta,
azt is meg kellene nézni, mennyi gyégyszert tomink ez-
zel magunkba. Ha nem a megfeleld ételeket esszik, ak-
kor rossz gyogyszereket vesziink be. Ez értheté mddon
problémat okozhat testiinkben.

A fajdalom ,megsziintetése”?

A mudrak alkalmazasakor nem az a lényeg, hogy
a fajdalmat megsziintessik. Minden fajdalom visszajel-
zés a test részérdl, ezért dekddolésra vard tzenetként
kell felfognunk, hogy megértvén, legy6zhessik altala
a fajdalmat, a szenvedést és a betegséget.
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Amikor a fajdalom a mudrak hataséra atalakul, bele-
pillanthatunk testink mikddésébe. Megérthetjik a
fajdalom okat, és ezt szem el6tt tartva cselekedhetiink
a jovében. Mert, Goethe szavaival, ,nem elég a tudas,
tudni kell élni is vele™!

4. Fontos gyogyaszati kifejezések/fogalmak

Mi az 6ngyogyitd eré?
A test egy Onszabalyozo, autoném tulélési rendszer.
Testlink a tulélésre szakosodott, ha tetszik, ha nem!
Atulélés érdekében a test a tulterhelt energiarendsze-
reket lekapcsolja. Ezek a rendszerek igy kitrtlnek, és
nem képesek a testet fajdalommal tovabb stresszelni.
Ha tudatosan segitiink testiinknek visszanyerni az
energiajat — példaul atgondolt taplalkozassal, sportolas-
sal vagy mudrékkal —, ezzel az energiaval Ujra teljessé
valhatunk. Ezt nevezziik 6ngyogyitd erének.
El6fordulhat, hogy fajdalmat érziink, mikdzben testlink
a kilrdlt energiarendszert Ujratolti. Ez az ugynevezett
gyogyito fajdalom. Ez semmi esetre se akadalyozzon
benniinket abban, hogy a feltéltést folytassuk, egészen
addig, amig a legyenglilt rész energia-ellatasa zavarta-
lanna nem valik. Ekkor a fajdalom megsziinik. Ha félbe-
szakitjuk a folyamatot, a fajdalom ideiglenesen elmulhat,
a probléma azonban nem oldodik meg. A test energia
hijan nem lesz képes jelezni a fajdalmat és a bomba ujra
ketyegni kezd!
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Az integrélt agy
Egészségink megalapozasa érdekében egyensulyt kell
teremtentink két agyféltekénk mikodésében. A klinikai
pszichol6gia egyik megallapitasa szerint ,minden beteg-
ségnek cerebralis dominanciaja van”. Az a tény, miszerint
az agy az egész test koordinalé kdzpontja, a fogyatéko-
soknal vilaglik ki legjobban. A dyslexiakutatas kimutatta,
hogy a dadogdsok éneklés kdzben nem dadognak. En-
nek az az oka, hogy az éneklés mindkét agyféltekét
egyidejlleg foglalkoztatja. Az egyik agyféltekét tobbnyire
az analitikus funkciokkal szoktak dsszefliggésbe hozni,
mig a masikat az intenziv funkcidkkal. Ha életink egy
szakaszaban inkabb az egyik, a dominans féltekére ha-
gyatkozunk, az még nem jelenti azt, hogy a masikat soha
nem hasznaljuk. Annyit jelent, hogy az egyiket sokkal
tobbet hasznaljuk, és ez az egyoldalisag energetikai té-
ren kiegyensulyozatlanséghoz vezet, amely csak évek
vagy évtizedek multan mutatkozik meg. Valdjaban olyan
nemkivanatos viselkedésmintakat alakitunk ki, amelyek
kés6bb betegséggé is fajulhatnak. Ezért fontos, hogy a két
agyfélteke szimultan miikddjon. Ez egészségiink egyik
alappillére.

Kinezioldgiai izomtesztekkel méar dssze tudunk allitani
olyan agyintegracios gyakorlatsort, amelybe a mudrak is
beletartoznak.

Szexualis energia

A szexudlis energia kifejezés hallatan, el6szor — tévesen
- mindig a szexudlis gyakorlatra gondolunk. A kinai gyo-
gyaszatbdl megtudhatjuk, hogy a szexualis energia 95
szazaléka gyogyitd szervenergia, és csak 5 szdzaléka
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kotédik a szexualitdshoz. Amikor szexualitasrél hallunk,
mindig az 5% jut eszlinkbe, a maradék 95%-rdl pedig
alig tudunk meg valamit.

Bizonyos mudrak esetében megjegyeztem, hogy ,eré-
sitik a szexualis energiat”. Ez azt jelenti, hogy ezek az
ujjtartasok a szexualis energiat, mint az egész testre
kiterjedd gyogyitd energiat serkentik. Szandékunk nem
az, hogy lepedébajnokok legylnk vagy nagyobb szexu-
alis étvagyunk legyen.

Afelélesztett nemi energia segit egyensulyba hozni az
ot elem kerekét — és ezzel az egész meridianrendszert.
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