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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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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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