Bevezetés

Kinek szé6l a konyv?

* Annak, aki tinnitusban szenved, és a hagyoményos
orvoslds kindlta lehetéségekkel nem kivin élni.

* Tinnitusban szenved, és a hagyomanyos orvoslis
altal kinalt minden, vagy jénéhany kezelési médot
kiprébalt, de ezek nem segitettek.

* Nem szenved tinnitusban, de hivatisindl fogva tin-
nitusban szenved§ betegekkel foglalkozik, és szive-
sen probal ki vagy sajatit el egy 4j terdpids médszert
betegei érdekében.

Ez a program mindenki szdmdra hasznos, aki élete

sordn jobb egészségre, és tobb stabilitdsra vigyik.

A programot kozérthet6 formdban irtam le. A
pubertdskor végétsl barki végezheti a gyakorlatokat, a
gyermekek szamdra azonban néhdny gyakorlat tal eré-
teljes lenne.

A program hatékony hasznilatihoz sziikséges,
hogy kezdetben legaldbb napi 6t percet gyakoroljon. A
gyakorlatok sorrendjét a mar feldolgozott leckékbdl
mindenki maga dllithatja ossze. Két-hirom hetente
vegyen dt egy-egy ujabb leckét.

Ha 6t percnél tébbet gyakorol, az csak jot tesz,
mivel az 6ngydgyit6 folyamat gyorsabban halad. Csak
elkezdeni nehéz, maguk a gyakorlatok nem okoznak
nehézséget. Ha majd azt latjak, hogy a gyakorlatok
bevilnak, automatikusan tébbet gyakorolnak majd.

Hogyan hatnak a gyakorlatok?

Ezek — a tinnitus kezelésére szolgals — j gyakorlatok,
amelyek tdlnyomé tobbségiikben Kindbdl szdrmaznak,

Napi legaldabb 6t
perc gyakorlas

Csak elkezdeni
nehéz



Bevezetés

A gyakorlatok az
ember energiarend-
szerére hatnak

A gyakorlatokkal
els@sorban a meden-
cét és a ldbakat dol-
goztatjuk meg

A tinnitus olyan, mint
a fogfajas

A gyakorlatok révén
a fulzdgés intenzitésa
megvaltozik

10

nem az egyes szervekre, izmokra vagy a véredényekre,
hanem az ember energiarendszerére hatnak. Ez azok-
nak a pdlydknak a rendszere, amelyeken életerénk, a ch:
aramlik.

A gyakorlatok az életerét a helyes pélyara terelik, és
ezzel stabilizdljak erénket, mivel megnyitjik testiinket a
told felé. Kiindul6pontként az szolgélt, hogy a tinni-
tusban szenveddk esetében tul sok életenergia gyiilem-
lik fel a fej, a nyak és a mellkas teriiletén, és tul kevés a
medence, a ldbszdrak és a libfej tdjékdn. A gyakorla-
tokkal ezért elsGsorban a medencét és a labakat dolgoz-
tatjuk meg.

A tinnitus olyan, mint a fogfajis: a figyelem eltere-
lése segithet, mig az odafigyelés fokozza a problémdt
(kivételek ritkan fordulnak eld).

A test megnyitdsa a f6ld felé megnyugtatja a testet
és a gondolatokat, csokkenti a félelmeket, erdsiti az
ontudatot és egy egészen 4j onmagunkrdl alkotott kép
kialakitdsit teszi lehetévé. Ez a csoportoknak tartott
foglalkozdsok tapasztalatai szerint, kitarté gyakorlds
mellett, tizbdl nyolc péciens esetében a tinnitus kelle-
metlen tiineteit is megsziinteti.

A gyakorlatok révén a fiilzigds intenzitdsa megval-
tozik. A tinnitus miatt kialakult félelmek és ezzel
egylitt mas félelmek is (pl. a munkaban vagy mds terii-
leten valé meg nem feleléstdl valé félelem, tériszony,
klausztrofdbia stb.), csaktgy, mint az egészség elveszté-
sétdl valo félelem aldbbhagynak. A fiilzagastol — és
ezzel egytitt a masoktdl — valé fiiggés lassan és tartésan
csokken. A felsoroldst még hosszasan folytathatnim,
de mindez a mindennapi gyakorlds figgvénye.

Hogyan hasznaljuk a konyvet?

El8szor olvassa végig az egész konyvet, és hagyja, hogy
hasson gondolataira. Furcsinak, viccesnek, hihetetlen-
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nek, félelmetesnek, til sokat kéveteldnek, unalmasnak,
egyigytnek, érdekesnek, kompromittdlénak, izgalmas-
nak, reményt adénak stb. hathat. Hagyja csak feltérni
érzéseit, minden reakcid, amit csak kivilt 6nbdl a kényv,
helyes.

Ha azok kozé az emberek kozé tartozik, akik a
koényvet rogton félre akarjak tenni, egyszertien tegye
ezt. A betegségek lekiizdésének szimos médja van.

Ha tovébb kivinja olvasni, és fel kivanja dolgozni az
Uj ismereteket, most jon az elsé fontos 1épés:

Kételezze magit arra, hogy elvégezze ezeket a kinai
kultarkorbdl szarmazo, 4000 éves, szokatlan és egysze-
rd gyakorlatokat.

Ujra és Gjra sajit kedvetlenségébe fog titkozni: ez
teljesen érthetd reakcid. Ilyenkor emlékezzen sajit elha-
tarozdsara, és dolgozzon tovabb.

A masodik lépés: szentelje gyakorldsit valaki mds-
nak, aki az 6n szdmdra fontos. Hogy miért ez a szokat-
lan kérés?

On tinnitusban szenved. Elviltozasainak nagy ré-
szét az okozza, hogy semmit, vagy csak keveset tesz
onmagdaért, mig mdsokért folyamatosan faradozik.

Az dltalam megismert tinnitusbetegek 95 %-a eré-
sen szocidlis érziiletd volt, mindent a csaladért, a hiva-
tasért vagy a hdztartisért tettek. Magukat mindekoz-
ben folyton megroviditették.

Ajandékozza gyakorldsit valakinek azzal a jogosit-
vannyal, hogy barmikor szimonkérheti 6non, gyako-
rolt-e. Ezzel a 1épéssel egy a tinnitusszal kiizd6 betegek
személyiségében rejlé nagy akadélyt sikeriilhet lekiizde-
ni, mivel beismerik egy rajtuk kivil dllé személynek,
hogy ,nem gondoskodnak magukrél megfelelskép-
pen”. Ezt a 1épést 3—6 hénap multin el lehet hagyni.

A harmadik lépés: gyakoroljon mindennap 6t per-
cet.

Ot percnyi gyakorlis kotelezs. Ennyi egyszertien
hozzétartozik.

Hagyja feltérni érzé-

seit

Els6 1épés

Masodik 1épés

Harmadik lépés

Ot perc gyakorlas
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A gyakorlat kezdete
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1. lecke

Kényelmes ruhdzatban iljén egyenes hattal egy székre.
Ugyelien 4, hogy az iilés meleg legyen. Cipétlen libait
helyezze laposan a talajra. Ugyeljen rd, hogy a talaj is
meleg legyen.

Legyen a kozelben egy pohdr viz és zsebkendd.

A fej legyen egyenes, dllunkat enyhén billentsiik a
mellkas felé ugy, hogy nyakunk kissé megnyuljon. Sze-
miink lehet nyitva, de be is csukhatjuk aszerint, hogyan
érezziik jobban magunkat.




A helyes [égzés

Most lazédn rizza ki karjait, és képzelje el, hogy kocka-
kat, vagy mds geometriai testeket ejt ki kezébdl és ujjai
koziil. Végezze a gyakorlatot karonként 1-2 percen it.

Olyan, mintha gyermekeknek szolna.

Ugyeljen tartasdra: a hit egyenes, a nyak enyhén meg-
nyulik.

A karok és kezek kirazasa

Most razza ki libszdrait és labfejét, és szérjon szét
vilasztisinak megfelel§ geometriai testeket labfejével.
Mindkét labaval végezze a gyakorlatot 1-2 percen it.
Miért kell a kocka?

Vegetativ idegrendszeriink a szavakat nem érti, csak
a képeket. Ha azt mondom: ,Engedd el a kockdkat”,
oldédik a fesziltség. Ha azt mondom: ,Hagyd a fe-
sziiltséget feloldédni”, nem térténik semmi.

Ugyelien tartdsdra. A hatit tartsa egyenesen, a val-
lakat leejtve, nyakat pedig enyhén nyujtsa meg.

A helyes lélegzés

Most mindkét kezét helyezze alhasara, és 1élegezzen be.
Figyelje, ahogy hasa nagy és kerek lesz. Kilégzésnél a
hasfal siillyed, és ismét kicsi lesz. Lélegezzen 2-5 per-
cen dt ezen a médon.

Egyeseknél a has belégzéskor lesz kisebb, és kilég-
zéskor nagyobb. Ez helytelen légzésre utal. A helyes
légzést gyakorolja esténként az dgyban mindaddig,
amig automatikusan, odafigyelés nélkil is helyesen
funkciondl. Az dgyban valé gyakorlds jétékonyan hat
az elalvasra is.

Ugyelni a helyes
tartasra

Vegetativ idegrend-
szerlink csak a
képeket érti

Agyban valé gyakor-
las



Elst lecke

A has megfigyelése
légzéskor

A lélegzet irdnyt kap
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Gyakorlas kozben érezze a hasit kezei alatt. Milyen
a tapintdsa? Kemény vagy puha, meleg vagy hideg? Ha
idékozben gondolatai elkalandozndnak, irnyitsa gon-
dolatai folydsit, és térjen vissza kezeinek megfigyelésé-

hez hasfalan.
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Belégzés Kilégzeés
Ha nagyon faradt, most érezze it faradtsigat. Elvezze,
és kapcsolodjon ki.

Jobb kezét helyezze altestére. Bal kezét csészeként
tartsa szdja elé, mintha kopni akarna.

Lélegezzen be hasira sszpontositva, hasa nagy lesz
és kerek. Lélegezzen ki és képzelje el, hogy lélegzete bal
kezébe dramlik. Bal karjit lassan eressze lefelé.
Lélegzete a kezébdl formalt csészébe zirva teste men-
tén szintén lefelé dramlik.

Ez egy fontos gyakorlat. Megtanulja, hogy lélegze-
te irinyt kapjon. Eléfordulhat, hogy a gyakorlat sorin
kezei és labai melegebbek lesznek.

Ismételje meg a gyakorlatot 6tsz6r, majd iktasson be
egy kis sziinetet.

Uljon vissza egyenes tartdssal, kezeit helyezze a csi-
pSjére.

Figyelie meg, hogy csipdje hideg vagy meleg. Ne si-essen.
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