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A harmonia mindenki
szamara elerheto =

A test, lélek és szellem egysége nem elvont eszmény, hanem minden

ember természetes dllapota lehetne. A modern élet azonban gyakran
eltavolit minket ettdl: a stressz, a folyamatos rohanés, vagy éppen a

tilzott bezdrkézas kibillenti a belsé egyensilyt.

A hagyomdnyos kinai tanitdsok - a jin—jang elmélet és a harom kincs
(jing, qi, shen) - abban segitenek, hogy felismerjiik, hol és hogyan borul

fel ez az egyensily, és milyen lépésekkel tudjuk visszadllitani azt.

A program célja, hogy gyakorlati, hétkéznapokba illeszthetd
médszereket adjon, melyekkel barki megtapasztalhatja a

harmonikusabb, kiegyensilyozottabb életet.



Jin—jang: az egyensuly alapja, a
ciklusok szerepe

A jin—jang elmélet szerint minden jelenség - a test,
az érzelmek, a gondolatok, a kapcsolatok - két
ellentétes, de egymdst kiegészité mindségbdl all.
Ezek folyamatosan véltoznak, alakulnak, és

egészségink kulcsa, hogy dinamikus egyensilyban

maradjanak.
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3 Jin—jang ciklus
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A nappal jang, az éjszaka jin min8ségi. A két mindség

|

egymdsba alakulésa a természetes ciklusok alapja: nappal

aktivak, energikusak vagyunk (jang), éjjel pedig pihenink,

regenerdlédunk (jin).
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A reggeli chi kung gyakorlés aktivizdl, feltslt jang

energidval, hogy nappal jelen tudj lenni, cselekvd és éber
9 gy nappal | J

lehess. Az esti chi kung lelassit, segit elecsendesiteni az

elmét, tdmogatja a jin minéséget, hogy a pihenés valéban
feltslts legyen.



Ahhoz, hogy nappal aktivak, kreativak, életvidamak legyink, szikségink P i
van a pihentetd, mély jin mindségre is — a pihenés, az ellazulés, a befelé
fordulés elengedhetetlen alapja a jang kibontakozésanak. Ez a
ciklikussag a jin-jang valédi megértése: egyik sem létezik a masik

nélkil, egymdsba folyamatosan atalakulnak.

Ha a jang (aktivitds, killsd iranyultsag, meleg) tolsilyba keril, fesziltség,
kimeriltség, ingerlékenység, alvaszavarok jelenhetnek meg. Ha a jin
(befelé fordulés, passzivités, hideg) lesz til sok, letargia,

motivalatlansdg, testi gyengeség, elzarkézas jelentkezhet.

A programban tanitott mozgdsformdk, légz8- és hanggyakorlatok
abban segitenek, hogy felismerd sajat kibillenéseidet, és megtanuld,
hogyan tudsz egyszerien, a hétkéznapokban is visszatalalni a

kézéppontodhoz. Ez a tudatossdg a valédi 6ngondoskodas alapja.




A harom kincs gondozasa (jing, qi, shen)

J.
Az esszencia, az életer8 forrdsaq,

amit részben o6réklink, részben

életmédunkkal  taplalunk. A

tilzott stressz, kimerilés, helytelen

taplalkozds, vagy akar érzelmi
megterhelés is fogyaszthatja. A
program segithet megdrizni a

jinget.

Chi (Qi)

Az energia, ami minden élettani
folyamatot mozgat, és a testben
merididnokban

(energiacsatorndkban) kering. Ha a
qi dramlésa akaddlyozott, fesziltség,
fajdalom, betegség jelenhet meg. A
légz8- és mozgdsgyakorlatok célja a

qi szabad aramlésanak tdmogatasa.

Shen

A szellem, tudat, lelki béke. A shen
tisztasaga és ereje teremti meg a

bels6 nyugalmat, énbizalmat,

bélcsességet. A hangterdpia, a

meditdcié és a tudatos jelenlét
gyakorlatai mind a shen dpoldasat

szolgdljak.

A héarom kincs egyensilya teremti meg a testi-lelki egészséget és 6nmagunkkal valé harméniat. A program

minden eleme ezt a célt szolgdlja.



Gyakorlati, hetkoznapi
megkozeliteés

Az onmagadhoz vezeto ut

Ezek a gyakorlatok segithetnek a stresszoldasban, a test ellazitdsdban, az érzelmek
kiegyensilyozdsdban, és a tudatos jelenlét fejlesztésében.

A cél nem a tékéletesség, hanem a folyamatos fejlédés, az 6nmagadhoz valé visszatalalas -
|épésrél 1épésre, a sajat tempédban.

Barki szdmdra megtapasztalhaté, hogy a bels§ egyensily, a vitalitas és a lelki béke nem
kivaltsdg, hanem tanulhatd, fejleszthetd képesség.



UT A BELSO
EGYENSULYHOZ

Ne feledd: minden apré |épés szamit, és
minden nap lehet8ség a belsé egyensuly

és harmdnia felé.

Készéném, hogy velem tartasz ezen az

uton! éa,é&




