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Az attorés pillan
A Wu Wei felfed

vagyis a ,nem-cselekvés” muvészete




A megerteés pillanata

A Wu Wei, vagyis a ,nem-cselekvés”
muvészete az egyik legfantasztikusabb
modszer, amit megtanulhatsz. Elsére furcsan
hangzik — foleg, ha mindig teljesiteni, rohanni
szoktdl. De a cselekvésmentesség nem
Uresség, hanem tudatos befogadads.

Kezdetben lehetetlennek tdnt. Meditacio
kdzben az agyam listdkat irt, Wuji allasban
azon gondolkodtam, mit kellene csindlnom.

Egy nap rdjéttem: nem az a Iényeg, hogy ne
csindlj semmit, hanem hogy ne erdlkédj. Ne
akarj. Csak légy.




Wu Wei a minden napokban

e Reggelente 5 percig csak fekszem, hagyom, hogy a testem felébredjen

e Wuji dlldsban nem ,csindlok” semmit, csak allok — de ebben minden torténik
e Problémdakndl nem térém a fejem, elengedem — a megoldds magatdl j6n

Ez nem lustasag - ez a Wu Wei: az energia természetes aramlasa.




A Wuj1 — ahol
minden kezdo

A Wuji az eredeti forrGsunk, a teremtés
kiindulépontja. Olyan, mint a csend, miel6tt
megszolalnal.

Amikor reggel Wuiji allasban dllok — egyenesen,
nyugodtan, Ures elmével — ezt az dllapotot
keresem. Nincs szdndék, nincs cél. Csak vagyok.




A fa allas (Zhan Zhuang)
— a kapu onmagadhoz

ElI6sz6r kUzdelem volt: viszketett az orrom, fajt o
derekam, remegtek a I|dbaim, és kobézben azt
gondoltam: ,Ez hulyeség.”

AztGn a mesterem azt mondta: ,Ne akarj meditdlni.
Csak dllj. Ha viszket az orrod, vakard meg. Ha faj a
derekad, mozdulj. Ne harcolj semmivel.”




A 20. perc
csodaja
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Zelllen 7

Elkezdtem ,csak dlini”. Es egyszer csak minden
fdjdalom elmudlt. Nem gondolkodtam, nem
éreztem a testem sulyat — csak egy végtelen,
aramlo pillanat volt.
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Mit csinal a tested
fa allas kozben?

Légzbrendszer:

A légzés lelassul (néha 3-4 lélegzetvétel/perc)
Mélyebb lesz, a has mozog, tdbb oxigén jut
mindenhova
Keringési rendszer:
Vérnyomdas csdkkenhet, pulzus lassul
Periférias erek kitdgulhatnak
Kezek, |dbak felmelegszenek
Emésztérendszer:
Emésztéenzimek aktivalédhatnak
Bélmozgdas harmonizalédhat
lderendszer:
Feszultség oldodhat, gondolatok lelassulnak
Paraszimpatikus idegrendszer domindl

Stresszhormonok csokkenhetnek, endorfin néhet




Gyakorlati tanacs
kezdoknek

Ne harcolj — ha viszket, vakard meg

Kezdj kicsivel — 3-5 perc is elég

Ne vard a csoddat — lassan j6n a valtozas .-
Légy turelem magaddal

A fa allas egy kapu. Egy pillanat, amikor a test, az elme és a
szellem eggyé valik.

Csak Aallj. Prébald ki. Nem az a cél, hogy ne legyenek
gondolataid, hanem hogy ne legyél a gondolataid foglya.



