Bian Hui Chun Gong Chi
Kung

A Tavasz Visszahozatala, a kinai csaszarok megfiatalitd
gyakorlata, ami az egészséget, a hosszu életet és az életer6t
szolgal6 gyakorlatsor.

Gyakorlat az egészséghez, a hosszl élethez, a

SanBao HuaShan-i Virag Hegyi Taoista Iskola titkos 6roksége.

Tai Chi Chuan

ChiKung Nei Kung Fontos: Kezdoknek nem szabad tulzasba

vinni a gyakorlast!

A Visszahozott Tavasz, avagy a Tavasz Visszahozatala gyakorlatnév arra utal,
amikor az életerd elkezd cstkkenni vagy lecsokkent mar, akkor ennek a gyakorlatnak a
végzeésevel az életerd visszahozhato, helyreallithaté.

A Tavasz Visszahozatala alatt a kinaiak azt értik, hogy az elvesztett fiatalsag,
fiatalossag visszaszerezhetd, helyreallithatd, az életerd (Jing) vesztés csdkkenthetd,
megallithato.

A gyakorlatokat a HuaShan-i Virag Hegyi Taoista Iskola fejlesztette ki, nemzedékrél
nemzedékre orokitették bket, szdébeli hagyomanyozas utjan. A Hui Chun Gong Chi Kung
helyreallitja, megdrzi és noveli az életenergiat (Jing). Amennyiben az életenergia
lecsOkken, a gyakorlatok végzésével az életerbvesztés megallithatd, és az elvesztett
fiatalsag helyreallithato!

A Hui Chun Gong gyakorlatsora finom, a test minden részét megmozgatd
gyakorlatokat tartalmaz, melyet a kinai taoistak 6sidék 6ta végeznek.

Akik megtanultak ezt a gyakorlatot, kivalé6 eredményeket értek el egészségik
helyreallitasaban és meg6rzésében, mialtal a gyakorlatok felkeltették az orvosok és a
kutatok érdeklédését is.

Ezt a gyakorlatsort Bian Zhizhong tarta a vilag elé 1983-ban és kezdett cikkeket irni
réluk a nagyk6zdnség szamara., aki ugy dontétt, hogy megtdri az &si taoista tilalmat,
miszerint a gyakorlatokat csak kdzvetlen leszdrmazottaknak lehet megtanitani, és
publikalta a Hui Chun Gongot, a Tavasz Visszahozatalat, az egészséget, a hosszu életet
és az életerét szolgald gyakorlatsort, a Virag Hegyi Taoista Iskola titkos 6rokségét. Az
Iskola éppen kivételes hatasuk miatt tartotta titokban a gyakorlatokat, melyeket kés6bb
is csak a Csaszari csalad tagjainak tanitottak meg.

A gyakorlatok végzése nem igényel erét vagy kulonésebb energiat. A cél, hogy lagy
mozdulatokkal stimulalja a vérkeringést, amely a Xiadan tertlete korul 6sszpontosul, igy
megerdsiti a nemi mirigy rendszer miikddését, mely biologiai valtozasok sorozatat idézi
elé a szervezetben, novelve ezzel az életerét (Jing esszencia). Ezek a korlatok a
belsé hatasokat hangsulyozzak, és az energiat az alhasba os i
mirigyek feler8sitett mikodése szabalyozza, jobba teszi
elvalasztdsu mirigyek anyagcseréjét, 6sszhangba hozva ez
modern orvostudomany véleménye szerint is egyedulallo

A gyakorlatok kombindljdk a mozgast és a mo
gondozzak az emberi testet kivil és belll. Tartalmazna
finom mozgason alapulé gyakorlatok) és masszazst
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Abban kiilénbdznek az 6sszes tObbi gyakorlatoktdl (és ebben rejlik egyedilallé
hatasuk is), hogy a hangsulyt a Xiadan mikodtetésére helyezik. A Xiadan a Hua Shan
Virag Hegyi Taoista Iskola altal hasznalt kifejezés. A hagyomanyos kinai orvoslasban ez
avese.

A Hagyomanyos Kinai Gyoégyaszat szerint a vese az élet forrasa, a szerv, ahol az
életenergia (Jing) tartézkodik. A fejlédés, a ndvekedés, az 6regedés mind szoros
kapcsolatban allnak a vese mikodésével. Akinek a veséjében sok a vele szlletett
életenergia (Jing), lassan 6regszik és tovabb él, akinek kevesebb a veséjében ugyanez
az energia, gyorsabban 6regszik és hamarabb hal meg. Szakértbk szamos kutatast
végeztek a témakoérben és kideritették: a vese a kinai orvoslasban igen szoros
kapcsolatban all azzal, amit a nyugati orvoslas ,als6 thalamu-hypophysis nemi mirigy
rendszernek” nevez.

A Chi Kung rendszerekben a Jing energia a mellékvesekéregben raktarozodik. A
modern orvostudomany felfedezte, hogy az ember belsé reproduktiv szervei
kivalasztanak olyan nemi hormonokat, melyek igen fontos szerepet jatszanak a tébbi
szerv normalis mikodésének és novekedésének fenntartasaban. A belsd
kivalasztasban fellép6 egyensulyzavar, kilondsen, mikor a nemi hormonok kivalasztasa
csokken, éregedéshez vezet.

A test életenergidjat lehet erésiteni a helyes taplalkozassal és a megfelel6 taplalék
kiegészitdk, illetve bizonyos gydgyhatasu készitmények, gydgyszerek szedésével, de
ez passziv modszer. Az energiat fizikai gyakorlatok végzése soran erdsithetjik valdban
hatékonyan. A hagyomanyos kinai orvoslas kivalé doktorai évszazadok soran mindig
nagy hangsulyt helyeztek erre a tényre.

Ezen az elméleten alapul a Hagyomanyos Kinai Orvoslas azon fontos elve, mely
els6sorban a test ellendlld képességének novelésére helyezi a hangsulyt, az
egészséges energiak erfsitésére, hogy azok képesek legyenek megovni a testet az
egészségtelen hatasoktdl, és szabdlyozni a Yin és Yang egyensulyat. Eszerint a
betegséget akkor kell kezelni, miel6tt egyaltalan kialakulna. Meg kell &rizni a test
életenergiajat (Jing), hogy az egészségtelen hatasok ne karosithassak. Ezek a
gyakorlatok a kiilénb6z testrészek 6nszabalyozasra és a testrészek sajat funkcidjuknak
megfeleld mozgasara épilnek. Ezért képesek arra, hogy stimulaljak a nemi funkciokat,
szabalyozzak a nemi mikodést, a hormonkivalasztast, serkentik a f6- és mellék-
meridianok keringési funkcidjat, a Yin (Foldi energia) és Yang (Egi energia) egyensulyat,
ezaltal akar sulycsokkentés is elérhetd, igy tudja a test visszanyerni kecsességét, a bor
lagysagéat, rugalmasségat, nedvességét. A gyakorlatok végzéi megérzik a test
mozgékonysagat, egészségét, és képesek egészségesen hosszu életet élni.

A nemi szervek préselése, masszirozasa, razasa altal beallithaté a belsé
elvalasztasu mirigyek dnszabalyozasa és névelheté a nemi hormonok termelése, éppen
annyira, amennyire az, az adott test szdmara szikséges.

Ezek a gyakorlatok igazan olyan emberek szamara hatékonyak
gyengébbek, esetleg betegek, akik tulsulyosak, vagy olyan prok
melyeknek oka a nemi miikddés vagy a belsé kivalasztasu.s:
naluk lehet a leglatvanyosabb eredményekkel talalkozni.

Fiatalok és egészséges emberek szamara is ajanlott, n
az életer6t. A gyakorlatok megerésitik az emberi test
egészségesen és aktivan tartjak, serkentik a nemi hormc
és a keringést a f6- és mellék meridianokban, erésitik az
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képességét, rendszerezik az anyagcserét, ezaltal meghosszabbitjak a fiatalsagot, és
megnovelik az élettartamot.

A gyakorlatokat konnyl megtanulni, és mindenféle nem, kori ember végezheti
Oket, fizikai kondiciotdl fliggetlendl. A gyakorlatok mennyisége teljes mértékben a
gyakorlatok végzéjétdl fiigg. Szamos ember végzi 6ket Kinaban és mas orszagokban,
bizonyitva azok hatékonysagat. Naponta 10-15 perc gyakorlassal mar igen jelentés
eredmény érhetd el. A modern orvostudomany véleménye szerint is a gyakorlatok
hatasa egyedulallé.

»Osszhangban alapelviinkkel, miszerint a miltat a jelen
szolgalataba keli allitani, ajanljuk a gyakorlatsort minden ember
figyelmébe, egészségiik megorzése vagy gyogyulasuk érdekében.”

1. Visszahozott tavasz (A vese
taplalasa a légzésen keresztiil) (16 X)

Ez a mozgas a tobbi gyakorlat
alapjanak is tekinthetd!

A kezdbknek ezt a gyakorlatot alaposan meg kell
tanulniuk, naponta kétszer kell végeznilk, 2-5
percig.

Ezen gyakorlatnak az a célja, hogy a test a
légzés altal az elhasznalt kémiai elemeket friss
elemekre cserélie, ezaltal szabalyozza a belsé
szervek mikodését, serkentse a vér és az energia
keringését, és novelje az életerét.

Fig. 2
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Igen hatékony a vallban és a hatban fellépé fajdalmak csokkentésére, az alhasi
felpuffadas és a menstruaciés panaszok kezelésére, azon tul erésiti a szervezet

egészét, serkenti szexualis mikodést. '

Rendszeres végzése alkalmas lehet a testsuly csokkentésé

A gyakorlat masodik részét, mikor a test raz
éppen menstrualo nék ne végezzék!

A harmadik részben pedig minél 'kerekebb' a vallko
gyakorlat.
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2. AYin préselése (Jing préselése) (mindkét iranyba 8X-8X)

A gyakorlat serkenti a vérkeringést
mindkét karban, ruganyossa teszi az
izmokat és az izileteket, megel&zi, ill.
hatékonyan kezeli a kiilénb6z6 érrendszeri
gyulladasokat (visszérgyulladas,
utéérgyulladas).

Mivel a mozgas kozvetlenul hat
szamos akupunktdras pontra (mint pl. a
jlanyu-Vab 15, waiguan-3M5, neiguan-
' Szb6, shousanli-Vabl10, quchi-Vabl1l,
huantiao-Eh30, tianzong-Véb11), olyan
betegségek kezelésére is kivald, amelyek
okozdéja a meggyengllt vesemikdodeés.
llyen példaul a hatfajdalom, a féloldali
bénulas (szélités), az id6sebbeknél
gyakran jelentkez6 csipdizileti és
vallizileti gyulladas.

Ez a gyakorlat er6siti a heréket, ezaltal
megakadalyozza a heresérv, ill. a
heregolydékban  eléforduld  ércsomos
heresérv kialakulasat. Megakadalyozza a
szeméremrés megereszkedését. Erdsiti a
gyomor- és bélmikodést, serkenti a
salakanyag kivalasztasat és Uritését.

A gyakorlat végzésekor az izmokat
tartsuk lazan, a kezek mozgasa
folyamatos legyen. Fontos, hogy a
combokat er6sen 6sszeszoritsuk, hogy a
kils6 nemi szerveket 6sszenyomjuk, mikor
a testet elforditjuk.

Terhesség és menstrudacio idején,
nem javasolt a gyakorlatok végzése!

A jelen munkaban ismertetett fizikai és
mas eredet(i tevékenységek néhany ember
Szamara tulsagosan megeréltetéek vagy
veszélyesek lehetnek, ezért bizonytalansag
Fig. 8 i esetén célszerli a kezel6orvos véleményét

kikérni!
»Mindenki figyel

a gyakorlatsort egészsége megdrzése vagy gyogyulasa

A teljes gyakorlatsor 10 f6 mozdulatbdl és a taoista
elvégzéséhez, kényelmes nyugodt tempoéban 32 perc eleg
barmikor, barmelyik gyakorlatot elvégezheted kiilon is
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