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Lesznek, akik boldog örömmel fogadjÆk e felfedezØst, mert mÆr rØgóta vÆrnak rÆ. `m sokaknak fÆjdalmat 
fog okozni, mert vilÆgnØzetük elØgtelensØgØre derít fØnyt. 
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IntØzetünkben 1995-ben sikerült el �ször mØrni az emberi szexuÆlenergiÆt, ezt a hatalmas ØletenergiÆt, s 

ezzel egyben bizonyítani is tudtuk meglØtØt. Ehhez mindenekel�tt a pszichogØn agyi mez�t mØrni tudó eljÆ-
rÆsra volt szüksØgünk (1983), valamint az emberi organizmus Øs a vele összefügg � agytevØkenysØg (az agy-
fØltekØk vÆltozÆsai) tovÆbbi kutatÆsÆra. Ezen vizsgÆlatok sorÆn lettem figyelmes a PCE-hatÆsra, a medence 
alsó rØszØn hœzódó Pubococcygeus-izom (az egyszer�sØg kedvØØrt: PC-izom) Øs az agy kapcsolatÆra. Meg-
felel� testtartÆsban a PC-izom megfeszítØsekor megindul az Øletenergia ÆramlÆsa a gerincvel�-csatornÆn Æt 
az idegrendszerbe. Többszöri ismØtlØs utÆn az agy fokozott feltölt �dØsØt lehetett megÆllapítani. A laboratóri-
umunkban kipróbÆlt szÆmtalan gyakorlat Øs technika közül egyik sem eredmØnyezett ehhez fogható intenzí v 
energetikai feltölt �dØst a testben Øs az agyban. Ezen felbuzdulva œj módszert dolgoztunk ki az agy energeti-
kai feltöltØsØre. A módszer lØnyege a speciÆlis testtartÆs - amely a bels� energiaÆramlÆst harmonizÆlja, Øs a 
gÆtakat lebontja -, valamint az energiagenerÆtorkØnt m�köd � medenceizmok megfeszítØse. A PC-energia-
trØningnek (röviden: PCE-trØning) nevezett hØt egyszer� gyakorlattal ön megtanulja energiarendszerØt akti-
vizÆlni Øs az ØletenergiÆt az agyba terelni. Ezt a trØninget tesztek sorozatÆn keresztül tökØletesítettØk, a 
biomedicina legfejlettebb mØr�m�szereivel ellen�riztØk, Øs jelenleg ØlsportolóknÆl alkalmazzÆk. 

Hogy a trØning mØg eredmØnyesebb legyen, a könyv vØgØn ismertetjük nØhÆny illóolaj- Øs gyógynövØny-
keverØk receptjØt, Øs ötleteket adunk, mikØnt tehet szert mØg több energiÆra. 

Mit kínÆl a PCE-trØning? 
 

EnergiÆt az ön kis, szürke sejtjeibe, ott Øs amikor arra önnek Øppen szüksØge van, ruganyossÆgot, kon-
centrÆciós kØpessØget, szexuÆlis er�t, az œn. boldogsÆghormonok m�ködØsØnek köszönhet �en ÆltalÆnos jó 
közØrzetet, karizmatikus kisugÆrzÆst, sikert. 

Hol nyœjt segítsØget a PCE-trØning? 
 
A munkÆban, az iskolÆban Øs a sportban a koncentrÆciós Øs az ÆllókØpessØg, valamint a motivÆció er�sítØ-

sØvel. 
A magÆnØletben elesettsØg, depresszió, betegsØg Øs szexuÆlis problØmÆk esetØn, regenerÆló, az immun-

rendszert er�sít� hatÆsÆval. 
Azok az emberek, akik a m�vØszetekben vagy a tudomÆnyokban, a menedzsmentben vagy a politikÆban 

hatalmas teljesítmØnyekre kØpesek, öntudatlanul ezt az energiÆt hasznÆljÆk. A vilÆgtörtØnelem valamennyi 
karizmatikus szemØlyisØge tudatosan Ølt vele. Aki nem tudja, mikØnt lehet aktivizÆlni ezt az energiÆt, közØp-
szer� marad. 

Élet- Øs szexuÆlenergia 
 

A különböz � kultœrkörökben mÆs Øs mÆs nØvvel illetik: a dØl-afrikai kung-busmanok numnak, 
gyógyenergiÆnak hívjÆk, a kínai bölcsek csinek, ØletenergiÆnak, az indiaiak kundalininak, alkotó Ølet- vagy 
kígyóenergiÆnak. 

Az India legrØgibb tanai közØ tartozó kundalini-jóg a leírja, mikØnt Øbreszthet� fel különfØle meditÆciós 
módszerekkel Øs testgyakorlatokkal a medencetÆjon nyugvó s valamennyiünkben meglØv � energia. A nyuga-
ti tudomÆny hosszœ id�n keresztül mereven elutasította ezt a gondolatot, vagy legjobb esetben is szkeptiku-
san nyilatkozott róla. �Amit nem lehet mØrni, az ne m is lØtezik, s amit laboratóriumi körülmØnyek közö tt 
nem lehet megismØtelni, az a tudomÆny Æltal nem tarthat igØnyt elfogadÆsra" -hangzott az ítØlet, s ezzel mÆr-
is a vallÆsi fantazmagóriÆk közØ soroltÆk. A PCE-hatÆs felfedezØsØvel azonban egy csapÆsra megvÆltozott ez 
a nØzet, minthogy a PCE-kísØrleteket bÆrmely tudós vagy orvos megismØtelhette sajÆt laboratóriumÆban, Øs 
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tapasztalatait maga is tesztelhette. EkkØppen �k is arra a következtetØsre juthattak, hogy a kundalini, a terem-
t� energia, a szexuÆl- Øs Øletenergia nemcsak hogy mØrhet�, hanem a nyugati ember is aktivizÆlni tudja. 

Valamennyi korÆbban megjelent könyvem közül ennek a  megírÆsa okozta nekem a legnagyobb nehØzsØ-
get, ugyanakkor ebben leltem legnagyobb örömömet is . Amióta az Alkalmazott Biokibemetika Øs Feedback 
KutatóintØzetben dolgozom, hat szakkönyvet publikÆltam a legvÆltozatosabb tØmÆkról: biofeedback-
technikÆkról, hipnózisról, mentÆltrØningr�l, karizmatrØningr�l, s�t a szexualitÆsról is. Míg az el�z� m�vek 
tartalma Øs felØpítØse kezdett�l fogva teljesen vilÆgos volt szÆmomra, ez a könyv nehezebben körvonalazó-
dott. A PC-energia felfedezØsØvel hirtelen egy sereg nyitott kØrdØsre vÆlaszt kaptam, s egyszerre, szinte rob-
banÆsszer�en ezerfØle gondolatom tÆmadt. Olyan œj interpretÆciós lehet �sØgek születtek, olyan œjfajta trØ-
ninget lehetett kidolgozni, hogy szinte beleszØdültem. Új vilÆg jelent meg lelki szemeim el�tt. VillÆmcsa-
pÆskØnt Ørt a felismerØs, hogy az eddig parlagon hagyott agyi területeket aktivizÆlhatjuk, Øletmin�sØgünket 
javíthatjuk, fiatalos energiÆt nyerhetünk. KØrem, tartson velem a felfedez�œton! 

Egy eset, amely önmagÆØrt beszØl 
 

Nagyszer� ØrzØs volt elnyœlni a kØnyelmes, puha, könnyedØn rugózó b �rfotelben, tÆvol a vilÆg zajÆtól, a 
bØcsi intØzet egyik csendes laboratóriumÆban. Csak a szÆmítógØp halk, monoton surrogÆsa hallatszott. Úgy 
kØpzeltem, sterilebb körülmØnyek lesznek, s most kívÆncsian vÆrtam, mi fog törtØnni. 

RÆkapcsoltak egy œjfajta rendszerre, amely mÆsodpercenkØnt mintegy 40 ezer adatot mØr Øs ØrtØkel ki a 
test- Øs agyszignÆlokról. A fejemre Øs az ujjaimra elektródÆkat er�sítettek, amelyek csak kezdetben zavartak 
egy kicsit, aztÆn ment minden simÆn. MØg az utcai ruhÆmat sem kellett levetnem. 

Az egyik biofeedback-trØner elmagyarÆzta, mit fogok lÆtni a monitoron. A kØperny� fölØ er�sített tartóka-
ron apró villanykörtØk sorakoznak, amelyek a bel �lem feltör � Øletenergia mØrØsØre szolgÆlnak. Az alulról 
fölfelØ sorra kigyœló lÆmpÆcskÆk jelzik majd az egyre növekv � energiÆt. Minden egyes körte egyszÆzalØkos 
energianövekedØst jelent. 

Kezd�dhetett a teszt. Nem voltam különösebben lelkes, tœ l korÆn volt mØg, nyugtalan voltam, Øs enyhØn 
nyomott kedØly�. A legszívesebben lemondtam volna a szextesztet, de aztÆn mØgis er�t vettem magamon. 
MÆr rØgóta foglalkoztatott ez a tØma, s amikor a tØvØben hallottam említeni, meg akartam gy�z�dni róla, 
hogy valóban minden különösebb tanulÆs nØlkül bÆrki  fel tudja kelteni magÆban az ØletenergiÆt. NØhÆny 
szakirodalmat is elolvastam, többek között a Kundalini, a jógik ØletenergiÆja Øs a Csi, az öreg kínaiak bels � 
energiÆja cím� m�veket. Ez a fajta energia Ællítólag a medencØb�l indul, Øs a gerincvel� mentØn az agyba 
jut, s miközben keresztülhalad a gerincoszlop csakr Æin, aktivizÆlja �ket. Misztikum, mÆgia vagy tudomÆny? 
Amióta vilÆg a vilÆg, a legvÆltozatosabb technikÆkat kínÆltÆk az embereknek, komplikÆlt jógagyakorlatokat, 
hosszadalmas meditÆciókat, mantrÆkat (szent szavakat, szótagokat), Æm mindeközben mÆsról sem volt szó,  
mint: gyakorolni, hinni, remØlni. Az ígØrt eredmØny csÆbított: ez a bennünk szunnyadó energia, ha akti vizÆ-
lódik, mozgÆsba hozza az agysejteket, Øs olyan kØpessØgekhez juttat bennünket, amelyekr�l sejtelmünk sem 
volt. A kundalini-energia aktivizÆlÆsa Øletünket hosszabbÆ teheti, kevesebb alvÆsra lesz szüksØgünk, nagyobb 
koncentrÆciós kØpessØgre, kreativitÆsra teszünk szert. Ez a mindannyiunkban benne rejl� energia, amely 
csak arra vÆr, hogy felØbresszük, el�segíti Ørtelmi s nem utolsósorban spirituÆlis fejl�dØsünket. HÆt nem elØg 
er�s csÆbítÆs ahhoz, hogy rosszkedvemet legy�zve megkísØreljem az aktivizÆlÆsÆt? 

Ezek a gondolatok keringtek a fejemben, miközben mØg egyszer elmagyarÆztattam magamnak, milyen 
testtartÆsba kell helyezkednem, hogyan kell megfeszítenem a PC-izmot, mindenekel�tt milyen ritmusban kell 
megfeszíteni-ellazítani s mindeközben lØlegezni. Mindez meglep�en egyszer�nek t�nt, s nehezen tudtam el-
hinni, hogy bÆrmit is el�idØzne bennem. Egy gombnyomÆssal beindítottÆk a szÆmítógØpet, s kezd�dhetett a 
teszt. 

A kØperny�n megjelen� grafika a kØt agyfØltekØt mutatta, a vonalak nyugodtan, egyenletesen mozogtak. A 
vörös vonal a jobb agyfØltekØt, az emóciók Øs a kre ativitÆs központjÆt szimbolizÆlta, a kØk pedig a logikus, 
analitikus gondolkozÆs szØkhelyØt, a bal agyfØltekØt. A tartókar sem mutatott különösebb aktivitÆst. S  akkor 
jeladÆsra megjelent a kØperny�n a parancs: Izmot megfeszíteni! Tíz mÆsodpercig meg kellett feszítenem a 
PC-izmomat Øs közben belØlegezni. AztÆn œjabb jeladÆsra œjabb parancs: Izmot ellazítani! A kØperny�n 
semmi lØnyeges elvÆltozÆs nem mutatkozott. HÆt persze, tudtam, hogy ez nekem nem fog menni. Az œjabb 
parancsra kelletlenül ismØt megfeszítettem az izmomat. A gyakorlatvezet� elmagyarÆzta, hogy tœl merevek a 
hÆtizmaim, próbÆljak ellazulni. 
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JeladÆs - izomfeszítØs - tíz mÆsodperc szünet, majd megint elölr �l - s akkor egyszer csak mit lÆtnak szeme-
im? Az agyfØltekØt ÆbrÆzoló kØt vonal a monitor fels� szØle felØ mozog, jelezve az agym�ködØs aktivizÆlódÆ-
sÆt. Felpillantok a monitor tetejØn lØv� tartókarra, s lÆtom, hogy nØgy lÆmpÆcska vilÆgít. Az œjabb feszítØs-
lazítÆs eredmØnye egyØrtelm�en leolvasható az egymÆs utÆn kigyulladó lÆmpÆcskÆkon, s a grafika is vilÆgo-
san mutatja, hogy a gerincvel�n Æt energiÆt pumpÆlok az agyamba. MØg az ellazulÆs! fÆzisban is Ærad felfelØ 
az energia, agyam a szó szoros ØrtelmØben feltölt�dik, s ami mØg ennØl is fontosabb: Ørzem is az er�t. Friss-
nek Ørzem magam, fÆradtsÆgomat, lehangoltsÆgomat mintha elfœjtÆk volna. AztÆn felhangzik az utolsó �iz-
mot megfeszíteni" parancs, s aznapra vØgeztünk is. 

Tízszer tíz mÆsodpercig feszítettem azt az izmomat, amelyet soha korÆbban tudatosan nem hasznÆltam, 
amelynek lØtezØsØr�l sem tudtam, s amely most hihetetlen energiÆkat szabadított fel bennem. El voltam ra-
gadtatva. Az enyhe izomlÆz feletti aggodalmamat hamar eloszlattÆk, megmagyarÆzva, hogy teljesen termØ-
szetes jelensØg, Øs a trØning sorÆn ez az izom majd valósÆgos er�m�vØ fejl�dik. Ez hÆt az œtja annak, hogy 
Ællandó fÆradtsÆgØrzetemt�l, gyakori depressziómtól Øs koncentrÆciós gondjaimtól megszabaduljak. 

ElØgedetten tØrtem haza, s kezdetØt vette a trØning. A PC-izom er�sítØse nem okozott különösebb gondot, 
az autóban, a munkahelyemen, bÆrhol ØszrevØtlenül gyakorolhattam. Hamarosan rÆeszmØltem, hogy örökös 
fÆradtsÆgØrzetemmel eredmØnyesen fel tudom venni a harcot. ValahÆnyszor rosszul Øreztem magam, nØ-
hÆnyszor er�sen megfeszítettem az izmomat, s mÆris Øreztem a javulÆst. Hetek teltek el, s a gyakorlatok las-
sankØnt automatikussÆ vÆltak, hiszen sem id�höz, sem helyhez nem voltam kötve. Id �nkØnt azon kaptam ma-
gam, hogy akaratlanul is megfeszítem az izmomat - tudatalattim nyilvÆn tisztÆban volt vele, mire van szüksØ-
gem. Er�snek Øreztem magam, s mindenekel�tt biztonsÆgban, hiszen ez az er� bennem van, bÆrmikor Øletre 
kelthetem. Id�vel szokÆsommÆ vÆlt, hogy elalvÆs el�tt is elvØgzem a PCE-gyakorlatot, így jobban regenerÆ-
lódik a testem, alvÆs közben az agysejtek szabÆlyosan feltölt �dnek energiÆval, s�t, ami talÆn mØg ennØl is 
fontosabb: kreatívabb vagyok, jobban tudok koncentrÆlni, ami pedig sosem volt er�s oldalam, s az eszem 
vÆg, mint a borotva. 

Hat hØt telt el az els� teszt óta. Nem volt ugyan rÆ szüksØg, de pontosan akartam tudni, valóban er �sebb-e 
az energiaÆramlÆs bennem, vagy csak bebeszØlem magamnak. 

Elkezd�dött a mÆsodik teszt. �Izmot megfeszíteni!" A kØperny�n a grafika Øs a tartókaron lØv� lÆmpÆcs-
kÆk is egyØrtelm�en bizonyítottÆk, hogy az er�, amelyet Ørzek, mØrhet�. A kiindulÆsi ØrtØkhez viszonyítva 
600%-kal n�tt az energia bennem. Hihetetlen teljesítmØnynek t�nt, de megnyugtattak, hogy ez csupÆn jó kö-
zepes eredmØny, amit mindenki könny�szerrel elØrhet, ha gyakorol egy kicsit. Én azonban fantasztikusnak 
talÆltam. Nem elØg, hogy az ØletenergiÆt mØrni tudjÆk, de a kutatÆsok sorÆn olyan egyszer� trØninget is ki-
dolgoztak, amelyet nemt�l, kortól függetlenül bÆrki elvØgezhet. 
AkÆrkinek mesØltem err�l a technikÆról, mindenki annyira fellelkesült, hogy azóta rendszeresen gyakorol, s 
hozzÆm hasonló eredmØnyeket Ør el. Azt is hallottam, hogy Ølsportolók Øs m�vØszek is alkalmazzÆk, hogy 
szuperteljesítmØnyeikhez megfelel� energiÆra tegyenek szert. 
K. N. 
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Idestova tizenhÆrom Øve annak, hogy egy œj vizsgÆlati eljÆrÆs alkalmazÆsakor felfedeztem a pszichogØn 
agyi mez�t, amely az egyes nagyagyfØltekØken belül az elektromos agyi mez� feszültsØgkiegyenlít� rØsze. 
Ez a mez� meghatÆrozó szerepet jÆtszik valamennyi agyi tevØkenysØgben, az ØrzØsekben Øs a gondolkodÆsi 
folyamatokban Øppœgy, mint valamennyi testm�ködØsben. Igen hamar rÆjöttünk, hogy az agyi mez� er�ssØ-
ge Øs kifinomultsÆga alapvet�en befolyÆsolja az egØszsØgi Øs a kedØlyÆllapotot, valamint a teljesít�kØpessØ-
get. Új biofeedback-technikÆk alkalmazÆsÆval sikerült a pszichogØn agyi mez�t œgynevezett operatív kont-
roll alÆ vonni, azaz akaratlagosan befolyÆsolni. 1983 Øs 1994 között sok-sok embernek tanítottuk meg s ajÆt 
pszichogØn agyi mezejük tudatos befolyÆsolÆsÆt s ezzel teljesít�kØpessØgük Øs testi-lelki Ællapotuk kontroll-
jÆt. 1994-ig kizÆrólag biofeedback-technikÆkat Øs szuggesztiót alkalmaztunk, mert azt hittük, hogy a 
pszichogØn agyi mez� pozitív befolyÆsolÆsa csak mentÆlis stratØgiÆval, azaz szellemi önbefolyÆsolÆssal Ørhe-
t� el. EredmØnyeink önmagukØrt beszØlnek. Bel- Øs külföldi lapok, valamint szÆmos tØvØ- Øs rÆdióadÆs szÆ-
molt be munkÆnkról. A pszichogØn agyi mez� mØrØsØre Øs er�sítØsØre szolgÆló speciÆlis biofeedback-
m�szerünket immÆr a medicina legkülönböz �bb Ægazataiban alkalmazzÆk az orvosok. 



Gerhard H. Eggetsberger: CSÚCSFORM`BAN  MINDIG , MINDENHOL 

��
�

����� ��
�����	�����!��������
	��
 

1993-ban œjabb vizsgÆlatokba kezdtünk, ezœttal az emberi szexualitÆs, mindenekel�tt pedig az orgazmus 
terØn. Arra kerestünk vÆlaszt, mikØnt lehetsØges, hogy sokan azok közül, akik intØzetünkben koncentrÆciós 
trØningen vettek rØszt, szexuÆlis Øletükben ezzel egyidej�leg jelent�s javulÆst tapasztaltak. A szakirodalom 
nem sok segítsØget nyœjtott, mivel a kutatÆsok többsØge kizÆrólag a nemi szervekkel foglalkozott, szerintünk 
pedig e jelensØg magyarÆzata az idegrendszerben, mindenekel�tt pedig az agyban rejlik. Els�sorban az or-
gazmus el�tt Øs alatt az agyban lejÆtszódó elektromos folyamatok Ørdekeltek bennünket. A nemi aktus sorÆn 
mØrt elektromos mez� (a kísØrleti alany az eredmØnyeket rögzít�, hordozható mØr�kØszülØket kapott) azt 
mutatta, hogy a jobb agyfØlteke fokozatosan több energiÆval tölt�dik fel, mint a bal. Az agy tehÆt egyre több 
energiÆt halmoz fel, mígnem egy adott telítettsØgi fokon œjra kiürül. Ugyanakkor az is felt �nt, hogy minØl 
hevesebb izgalmi Ællapotba került a fØrfi, Øs minØl aktívabb lett, annÆl gyorsabban Øs annÆl nagyobb mennyi-
sØgben Æradt az energia az agyba. Vajon honnan jön ez az energia, hol termel�dik? A szexuÆlenergia forrÆsa 
utÆn kutatva eszembe jutott a nemi aktusban fontos szerepet jÆtszó PC-izom, ugyanis mÆr a korÆbbi vizsgÆla-
tok sorÆn kiderült, hogy összefüggØsben Æll az orgazmusra való kØpessØggel.  

A PC-izom biofeedback-trØningjØvel (speciÆlis eszközt fejlesztettünk ki e cØlra), n�gyógyÆsz felügyelete 
mellett a n�k megtanultÆk, hogyan kell gyenge PC-izmukat meger�síteni. Hirtelen ötletnek engedve meg-
próbÆltam a PC-izom-energiÆt az agyban mØrni. Arra gondoltam ugyanis, hogy a PC-izom összehœzÆsÆval 
felszabaduló energia a gerincvel �n Æt az agyba jut, s ez a folyamat minden bizonnyal valami kis elvÆltozÆst 
eredmØnyez az agyi elektromos mez�ben. Ehhez azonban megfelel� mØr�eszközöket kellett kifejlesztenünk. 
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Az els� mØrØs alkalmÆval arra szÆmítottam, hogy a PC-izom megfeszítØsekor valami apró jelet fogok Ør-
zØkelni. Magam voltam a kísØrleti alany, s amint többször egymÆs utÆn összehœztam, majd elernyesztettem a 
PC-izmomat, az eredmØny olyan hatalmas mØrv� elvÆltozÆs volt, hogy nem akartam hinni a szememnek. 
Hogy a mØrØsi hiba lehet�sØgØt is kizÆrjam, œjra meg œjra megismØteltem a kísØrletet, Æm az eredmØny min-
dig ugyanaz maradt. Ekkor megvÆltoztattam a mØr�eszköz beÆllítÆsÆt, Øs így próbÆltam aktivizÆlni az izmot - 
a hatÆs elmaradt! TehÆt mØgiscsak vØletlenr�l, mØrØsi hibÆról lenne szó? Újra nekikØszültem, megfeszítettem 
az izmomat-semmi eredmØny. MÆskØnt helyezkedtem el a szØken, Øs œjabb kísØrletet tettem, s megint 
ugyanazt a hihetetlen feltölt �dØst tapasztaltam! A fejemben minden egyes izomösszehœzÆssal er�sebb ener-
giÆt mØrhettünk. Mi volt az eltØrØs a kØt próbÆlkozÆs között? Leültem a szØkre ugyanabban a helyzetben, 
ahogyan a sikertelen kísØrlet alkalmÆval ültem, s megint azt tapasztaltam, hogy hiÆba igyekszem megfeszíte-
ni az izmomat, az agy nem tölt �dik fel. RÆjöttem, hogy hajlított hÆttal alig Æramlik az energia. 

Sorra vØgigpróbÆltam a test valamennyi izmÆt, megfeszítettem a lÆb-, a has-, a vÆll- Øs a homlokizmokat, 
Æm függetlenül attól, milyen testtartÆsban ültem, egyik esetben sem jelentkezett az imØnti nagymØret� feltöl-
t�dØs, s�t bizonyos izmok megfeszítØsØnØl Øppen hogy kisebb agyi energiÆt lehetett mØrni. KizÆrólag a PC-
izom volt kØpes felszabadítani az energiÆt. Az eredmØny felvillanyozott, s a kísØrletet nyomban mÆsokon is 
elvØgeztem. A tapasztalat azt mutatta, hogy egyenes tartÆs mellett nemt�l Øs kortól függetlenül szabadon 
Æramlott az energia, ellenkez� esetben az energiaÆramot valami blokkolta. Egyszerre vilÆgossÆ vÆlt szÆmom-
ra, mit is sikerült mØrnem: a PC-izom megfeszítØse Æltal az agy energiÆval való feltölt�dØsØt. Ezt az effektust 
eddig mØg senkinek nem sikerült mØrØsekkel bizonyítani. Az is nyilvÆnvalóvÆ vÆlt szÆmomra, hogy ez a 
hatÆs kivÆlóan felhasznÆlható a szexuÆlterÆpiÆban, amennyiben mindazoknak, akiknek az orgazmussal prob-
lØmÆjuk van, megtanítható, mikØnt juttassanak a PC-izom megfeszítØsØvel elegend� energiÆt az agyba, s 
tegyØk ezÆltal lehet�vØ az orgazmust. Az is nyilvÆnvaló volt, hogy ez az energia, amelyet Øn PC-energiÆnak 
neveztem el, azonos azzal, amelyet a keleti bölcsek  szexuÆl- vagy ØletenergiakØnt emlegetnek, az indiaiak 
kundalini-energiÆnak, a kínaiak csinek, a japÆnok ki-energiÆnak hívnak, s ez az az Øleter�, amelyet egyØb 
kultœrÆk a Legmagasztosabb forrÆsakØnt írnak le. 

Igazuk volt hÆt a jógiknak Øs az Æzsiai bölcseknek: valóban lØtezik egy energia, amely a medencØb�l indul 
ki, Øs a gerincvel� mentØn az agyba kerülve nagy rØsze a jobb agyfØltekØben koncentrÆlódik. 
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A kundalini-jelensØget szerte a vilÆgon laborkísØrletek segítsØgØvel vizsgÆljÆk. Az indiai Bangalore Egye-
temen a kormÆny tÆmogatÆsÆval Øpp most dolgoznak egy kundalini-projekten, a jó nev � Max Planck BiokØ-
miai IntØzet pedig a közelmœltban vØgzett kundalini-kutatÆst. A kundalini-jelensØg irÆnti Ørdekl�dØs napja-
inkban igen nagy, különösen az amerikai kutatók moz gatnak meg nagy er�ket, hogy a kundalini-effektus 
magyarÆzatÆt megleljØk. De mi is az a kundalini? 

Az emberisØg törtØnetØnek kezdetei óta tud a hagyomÆny a bels� energiÆkról, az ØletenergiÆról. Sok-sok 
mítosz szól arról, mikØnt lehet kordÆban tartani ezt a hatalmas termØszeti er�t, Øs szÆmos tabu is erre vezet-
het� vissza. Ezt a tudÆst szÆmunkra legØrthet�bben az indiai kundalini-gondolatkör közvetíti. 

A kundalini szanszkrit szó, Øs azt jelenti: összegö ngyöl �dött (mint egy kígyó vagy egy acØlrugó), s ha-
gyomÆnyosan kígyó a jele. Az indiai írÆsok az emberi testben latensen meglØv� bioenergia egyik formÆja-
kØnt említik, alapenergiÆnak tartjÆk, a test alapvet� ØletformÆjÆnak, amely az agyban koncentrÆlódva zsenia-
litÆst Øs megvilÆgosodÆst eredmØnyez. Az �si írÆsok szerint az egØsz testben jelen van, Æm f�kØnt a gerinc-
oszlop alsó vØgØben, azaz az Øleter�t közvetít � genitÆliÆk rØgiójÆban koncentrÆlódik. A jóga segítsØgØvel ez 
a �kígyóenergia" felØbreszthet �, Øs a gerincen, valamint a különböz � csakrÆkon, a gerincoszlop mentØn ta-
lÆlható energiaközpontokon Æt vagy az idegközpontokon keresztül az agyba vezethet �. Err�l az iszonyœan 
nagy energiÆról azt tartja a hagyomÆny, hogy a fiatalsÆg kulcsa, Øs a tudatot magasabb mentÆlis tapasztalÆs 
szintjØre emeli. Ha valaki felØbreszti ezt a �kígyóer�t", Øs a gerinc mentØn felvezeti az alvó agysejtekhez Øs 
agyközpontokhoz, ezzel - akÆr tudatosul benne, akÆr nem - elØri azt a cØlt, amely felØ valamennyi szellemtu-
domÆny igyekszik. Gobi Krishna, a kivÆló indiai kundalini-specialista szerint �a felØbresztett kundalini a 
fizikai er�k, a zsenialitÆs, a m�vØszi tehetsØg, a tudomÆnyos Øs intellektuÆlis csœcsteljesítmØnyek forrÆsa", Øs 
arra is felhívja a figyelmet, hogy a növekv � kundalini magasabb tudatszintet hoz lØtre. 

SzÆmos vØdikus Øs tantrikus, valamint egyØb �srØgi írÆs foglalkozik a kundalini-tØmÆval, melyekr�l csak 
igen kevØs fordítÆs Æll a nyugati kutatók rendelkezØsØre. `ltalÆban az indiai filozófia rØszekØnt tartjÆk szÆ-
mon, Æm kutatÆsai sorÆn Krishna bizonyítØkokat talÆlt arra, hogy a tibeti, az egyiptomi, a görög Øs eg yØb 
kultœrÆk Øs hagyomÆnyok is ismertØk a kundalini-energiÆt, s�t alighanem a korai keresztØnysØg is. Olyan 
leszel, mint az Isten - mondta a kígyó a Paradicsom ban. A fÆraó fejØke, a mexikói Øs dØl-amerikai tollas kí-
gyó Krishna szerint mind, mind a kundalini-kígyó-en ergia ismeretØre utal. Az akupunktœra alkalmazói 
csinek hívjÆk, a görögök Øterr�l beszØlnek, a keresztØnyek SzentlØlekr�l, Kari von Reichenbach odikus er�-
nek nevezte, Wilhelm Reich Orgonnak, a dØl-afrikai busmanok numnak, s a felsorolÆst mØg hosszan lehetne 
folytatni. 

1937-ben az akkor 34 esztend�s Gobi Krishna beszÆmolt sajÆt kundalini-ØbredØsØr�l, melyet 17 Øvig tartó 
intenzív jóga-meditÆció el�zött meg. Mindennap hajnali nØgy órakor kelt, s mie l�tt hozzÆlÆtott volna kor-
mÆnytisztvisel�i feladatai ellÆtÆsÆhoz, egy óra hosszat meditÆlt, amely sorÆn er�teljes vizualizÆcióval Ølt. 

A Kundalini: The Evolution Energy in Man cím� önØletrajzÆban a következ�ket írja: �Olyan hang hallat-
szott, mintha egy idegköteg elszakadt volna, s a ge rincvel�n Æt nyomban ezüstös fØny Æradt... sugÆrzó ener-
gia öntötte el az agyamat..." Az Øvek hosszœ sora ó ta tartó gyakorlÆs utÆn ekkØppen fejl�dött ki nÆla egy ma-
gasabb tudatÆllapot. 

Az Øletenergia robbanÆsszer� megjelenØse 17 Øvi intenzív jóga-meditÆció Øs vizualizÆció utÆn elØg hosz-
szadalmasnak t�nik, Øs nem is veszØlytelen. Krishna ekkØppen szÆmol be róla: �Volt id �, amikor egØszsØgi 
Ællapotomat Øs lelki egyensœlyomat a kØtsØgek Øs bizonytalansÆgok er�sen megrendítettØk." TovÆbbi Øveket 
vett igØnybe, míg az œj energiÆhoz hozzÆszokott. A különleges teljesítmØnyre kØpes emberek valamennyien 
b�velkednek kundalini-energiÆban, amint azt a karizmÆval kapcsolatos kutatÆsaink is igazoltÆk (err�l b�veb-
ben lÆsd a KarizmatrØning cím� könyvet). A kísØrletben rØszt vev� karizmatikus szemØlyisØgeknØl er�s agyi 
elektromos töltØst mØrtünk, Øspedig mindenekel�tt a jobb agyfØltekØn. Úgy is fogalmazhatnÆnk, hogy az � 
agyuk nagyobb mennyisØg� energiÆhoz szokott, mint az ÆtlagemberekØ. Az energiamez� felt�n�en er�s töl-
tØse az ØletvÆgy szexuÆlenergia Ællandó ÆramlÆsÆra utal. Igen gyakran tapasztaltuk azt is, hogy a csœcstelje-
sítmØnyre kØpes emberek szexuÆlisan is rendkívül aktívak. 

A kundalini-energia a szexualitÆsban keres utat magÆnak, hogy fölöslegØt�l megszabaduljon s a szó szo-
ros ØrtelmØben lecsendesítse a delikvenst, minthogy az orgazmus sorÆn az agyban energia szabadul fel. Az 
Ølet- vagy szexuÆlenergia azonban nem a szexben Øs az orgazmusban, hanem az alvó agyi rØgiók aktivizÆlÆ-
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sÆban teljesedik ki igazÆn, mÆs tudatformÆk lØtrehozÆsÆban. A kundalini-energia Øletre keltØsØt cØlzó eddig 
megismert módszerek (els �sorban a jóga), melyek a medencØben lakozó szexuÆl-energiÆt ÆtalakítjÆk Øs az 
agyba vezØnylik, meditatív jelleg�ek. Vagy sok id� Øs rendszeres gyakorlÆs szüksØges ahhoz, hogy a 
kundalini-energia els� jelei megmutatkozzanak, vagy pedig spontÆn kitörØsre kerül sor, amely olyan, mint a 
gÆtszakadÆs: meglepetØsszer� Øs irÆnyíthatatlan. A mi trØningünk egyszer�bb megoldÆst kínÆl. 
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Ezzel a nem meger�ltet�, Æm konzekvens módszerrel növelheti agyi aktivitÆsÆt, Øs testØt megfiatalíthatja. 
A PCE-trØning alkalmazÆsÆval lassœ folyamat indul meg, amely sorÆn vÆltozÆs Æll be az idegrendszerben Øs 
az agyban. Az idegrendszer is, de els�sorban az agy megtanul bÆnni a megnövekedett energiÆval, a megnö-
vekedett energia pedig aktivizÆlja azokat az agysejteket Øs területeket, amelyek nem megfelel� mennyisØg� 
energia esetØn többnyire inaktívak (mint pØldÆul alvÆskor). Az agynak ezek a rØszei napközben csak ritkÆn 
aktivizÆlódnak, pØldÆul veszØly esetØn, Æm ekkor hihetetlen tettekre teszik kØpessØ az embert. Azzal, hogy az 
agy pihen� szektoraiba is több energiÆt juttat, megtette az els� lØpØst a tudattÆgítÆs Øs az intenzívebb ØrzØke-
lØs felØ. LassankØnt megtanulja, mikØnt bÆnjon az Øletre keltett sejtkötegekkel. Fontos, hogy a PC-izm ot Æl-
landó trØningben tartsa, Øs az e könyvben leírt gyakorlatokat megfelel� testtartÆs mellett vØgezze, s akkor az 
agy nagymØrtØkben aktivizÆlódik, Øs az idegrendszerrel együtt energiÆval tölt�dik fel. A hipofízist Øs az epi-
fízist különöskØppen Ørinti ez az aktivizÆlÆs, aminek következtØben fiatalodÆsi folyamat indul meg. A szün-
telen energiaÆramlÆs soha nem tapasztalt fiatalos lendületet, fokozott szexuÆlis kØpessØget eredmØnyez. 
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Agyunk œgy van felØpítve, hogy bizonyos agysejtek csak akkor aktivizÆlódnak, ha az agy energiamezeje 
megfelel� er�ssØg�, bizonyos kØpessØgek pedig csak az agy megfelel� aktivitÆsa mellett m�ködnek, tehÆt az 
agyban kapcsolÆsi szintek vannak. Valamely magasabb kapcsolÆsi szint aktivizÆlÆsa az összes alatta lØv� 
energiaszintet is m�ködØsbe hozza, s minthogy nagyobb energiÆval az agy is aktívabbÆ vÆlik, így œjabb kØ-
pessØgek születnek. Azok az emberek, akik kevØs energiÆval rendelkeznek, nagyrØszt az agy �si, archaikus 
rØszeivel, az agytörzzsel Øs a közØpaggyal (I. 2. Æbra) reagÆlnak, melyek termØszett�l fogva kevØs energiÆval 
m�ködnek. Ez esetben mindenekel �tt a tudatalatti reagÆl, ezeket az embereket tehÆt nem az Ørtelem vezeti, s 
így Ældozatul esnek fØlelmeiknek Øs automatikus testreakcióiknak. A magasabb szellemi szintek központj a a 
nagyagykØregben talÆlható, s ezek m�ködØsØhez szintenkØnt több Øs több energia szüksØges. Ez arra is ma-
gyarÆzatot ad, miØrt hasznÆljuk agyunk kapacitÆsÆnak csupÆn tíz szÆzalØkÆt. 

Felmerül a kØrdØs, vajon a termØszet miØrt hozott lØtre ilyen rendkívül bonyolult rendszert, mint az agy, 
melynek lehet�sØgeit a legkevØsbØ sem vagyunk kØpesek kihasznÆlni. A biológiai kutatÆsok azt mutatjÆk, 
hogy a termØszet olyannyira nem tØkozló, hogy a fölöslegessØ vÆlt struktœrÆkat le is Øpíti. Gondoljunk csak 
arra, milyen hamar elgyengül az izom, ha gipszbe te szik. Az agy sok-sok szintje azonban csak akkor m�kö-
dik, ha több energiÆt kap, mint amennyi ÆltalÆban a rendelkezØsØre Æll. Lehet, hogy agyunkat az evolœcióban 
bekövetkez � œjabb ugrÆsra kØszítettØk fel? TalÆn Øppen a PCE-trØning fogja lehet�vØ tenni ezt a fejl�dØst. 
Ehhez azonban elengedhetetlenül szüksØges, hogy agy unkat rendszeresen ellÆssuk energiÆval, mert csak œgy 
lehet tartósan aktivizÆlni az agysejteket, ha naponta legalÆbb kØtszer ÆtÆramoltatjuk rajtuk az energiÆt. Rövid 
ideig tartó energiafröccs nem elegend � a tØtlen agysejtek megmozgatÆsÆhoz, nem elegend� tehÆt az orgaz-
mussal felszabadított energia ahhoz, hogy a parlagon hever� agysejteket hosszœ tÆvon m�ködtesse. A csœcs-
energia ugyanis pillanatok alatt lebomlik. 

A szex termØszetesen el�nyösen befolyÆsolja a folyamatot, hiszen er�síti a PC-izmot, Øs minden orgaz-
mussal energiÆt juttat az agyba, Æm csak mozgatóterület a PCE-trØning aktivizÆlja Øs irÆnyítja œgy az energi-
Æt, hogy az agysejtek biztosan Øs tartósan feltölt�djenek. A PCE-trØning folytonosan növekv� energiaÆram-
lÆst eredmØnyez, aminek következtØben lejÆtszódik a magasabb agyszintek aktivizÆlódÆsi folyamata. Nem 
lØp m�ködØsbe valamennyi agyfelület, inkÆbb arról van szó , hogy egyfajta tökØletesedØsi folyamat indul 
meg, amelyet ellen�rzØsünk alatt tudunk tartani. 
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Új struktœrÆk születØse 
 

A megnövekedett energiÆhoz is hozzÆ kell szoknunk. Több Ølsportoló Øs kiemelked� m�vØsz 
mentÆltrØnerekØnt a biofeedback-m�szerekkel folytatott gyakorlati munkÆm sorÆn azt tapasztaltam, hogy az 
ember mØg a viszonylag gyors vÆltozÆsokat is csak meglehet�s következetlensØggel veszi tudomÆsul. Annak 
ellenØre, hogy a sportolók minden bizonnyal ØrzØkenyebben reagÆlnak testi-lelki ØszlelØseikre, mint a közön-
sØges halandók, legnagyobb meglepetØsemre mØgis azt vettem Øszre, hogy valamennyien csak az er�teljes 
aktivizÆlódÆst, azaz egy nagyobb mennyisØg� energia meglØtØt voltak kØpesek tudatosítani, s a tudatosítÆst 
minden alkalommal tanulÆsi folyamat el�zte meg. 

Ma mÆr tudom, hogy ha az agyba több energia jut, az az idegrendszerben is vÆltozÆst idØz el�, amely na-
pokat, heteket vehet igØnybe, ritkÆbb esetben akÆr kØt-hÆrom hónapot is. A megnövekedett energiÆnak 
ugyanis csak akkor lesz Ørezhet� hatÆsa, ha Æltala az agyban a pihen� sejtstruktœrÆk aktivizÆlódnak. Arról 
van tehÆt szó, hogy csak akkor vesszük Øszre ezt a �több" energiÆt, ha mÆr munkÆlkodik. Ekkor nemcsak 
er�snek Øs frissnek Ørezzük magunkat, hanem egyenesen œjjÆszületünk, ledöntünk minden korlÆtot, Øs œj 
kØpessØgekhez jutunk. KreativitÆsunk megn�, a dolgok egØszØre nyílik rÆlÆtÆsunk, er� Øs harmónia tölt el 
bennünket, fØlelmeinket, depressziónkat el �zi az Øletöröm. Új gondolkodÆsi struktœrÆk alakulnak ki, s vØgül 
eljutunk önvalónk œjfajta pszichikai megtapasztalÆsÆhoz. 
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A PCE-trØning gyakorlatai az ön gondolkodÆsi Øs emlØkez�kØpessØgØt fejlesztik, er�sítik az intuíciót, ja-
vítjÆk teljesítmØnyØt, pozitív hatÆssal vannak kommunikÆciós kØszsØgØre, nem utolsósorban pedig növelik a 
szervezet regenerÆló kØpessØgØt Øs öngyógyító erejØt. Ha a megadott sorrendben rendszeresen elvØgzi a gya-
korlatokat, a fiatalító hatÆs nem marad el. 

A trØning els� hat gyakorlata a rØgi germÆn rœnagyakorlatok felœjítÆsa. MÆr az EddÆban is szó esik a rœ-
nabölcsessØgr�l, melyet vagy szavak kimondÆsÆval, vagy bizonyos ujj- Øs testhelyzettel lehet megszerezni. 
A könnyebbsØg kedvØØrt latin bet�kkel jelzett rœnagyakorlatok el�segítik a termØszetes, mindig meglØv� 
Øletenergia szabad ÆramlÆsÆt, fellazítjÆk az izmokat, serkentik a mirigyek m�ködØsØt, Øs kiegyensœlyozott, 
harmonikus Øletet biztosítanak. Az akadÆlytalanul Æramló Øletenergia aktivizÆlódik, Øs az ön irÆnyítÆsa alÆ 
kerül. A gyakorlatokat id �sebbek is elvØgezhetik, semmifØle egØszsØgkÆrosító hatÆsuk nincsen. 

Az Øletenergia-mØrØs, az agy pszichogØn er�terØnek mØrØse Øs az EMG (elektromiogram)-mØrØs (a meg-
felel� izomrØszen) lehet�vØ tette, hogy a gyakorlatok hatÆsÆt ellen�rizzük. MÆs tesztelt gyakorlatok hatÆsÆ-
val összehasonlítva meglepetten tapasztaltuk, hogy pØldÆul a rœnagyakorlatokat vØgz� kezd�k lØnyegesen 
jobb eredmØnyt Ørtek el. 

A hetedik, az œn. Øleter�-gyakorlat, melyet a szexualitÆssal Øs az orgazmussal kapcsolatos kutatÆsaink so-
rÆn fejlesztettünk ki, a bels� �er �m�vet", az �Øletenergia-generÆtort" aktivizÆlja. A PC-izom megfeszítØsØvel 
mØrhet� mennyisØg� Øletenergia Æramlik a gerincvel�n, az idegeken Øs a szöveteken Æt az agyba Øs a test 
szÆmos egyØb sejtjØbe. A rœnagyakorlatokkal irÆnyíthatóvÆ tett teststruktœrÆk lehet�vØ teszik a megnöveke-
dett energia akadÆlytalan keringØsØt a testben. Az agy mØrhet� módon feltölt �dik, s ennek pozitív hatÆsa 
nem marad el. Ez az egyetlen Æltalam ismert gyakorlatsor, amely az ember energetikai szintjØt gyorsan Øs 
tartósan meg tudja emelni. 

Miel�tt hozzÆlÆtna a gyakorlatok elvØgzØsØhez, irÆnyt�vel jelölje meg, merre van nyugat, mert valameny-
nyi PCE-trØninget arccal nyugat felØ cØlszer� elvØgezni. Bioelektromos mØrØsekkel Øs az akupunktœrÆs pon-
tokon vØgzett potenciÆlmØrØsekkel megÆllapítottuk, hogy energetikailag ez a legmegfelel�bb helyzet: a bels� 
aktivitÆs harminc szÆzalØkkal nagyobb volt, mint bÆrmely mÆs pozícióban. 
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Ez a gyakorlat több mÆs rendszerben is megtalÆlható, pØldÆul a jógÆban vagy a rœnagyakorlatokban, ahol 
a fej idegközpontjainak ØlØnkítØsØre szolgÆlt. 
 
KiindulÆsi helyzet 

`lljon arccal nyugat felØ œgy, hogy kØt lÆba egymÆssal pÆrhuzamo-
san, egymÆstól mintegy 30-45 cm-re legyen. TØrdØt enyhØn hajlítsa be, 
mert a nyœjtott tØrddel vØgzett gyakorlatok könnyen sØrülØshez vezet-
hetnek. Lassan emelje feje fölØ a karjÆt. 
 
VØgrehajtÆs 

Amilyen mØlyen csak tud, lØlegezzen be, s aztÆn lassan engedje ki a 
leveg�t. KilØgzØskor fejØt Øs fels�testØt addig hajlítsa lefelØ, míg fels�-
teste vízszintes helyzetbe nem kerül karja Øs ujjai a föld felØ mutassa-
nak. (I. 3. Æbra). (törzshajlítÆs),  
 

Lassan, fokozatosan tolja el testsœlyÆt a keze felØ. Maradjon ebben a testhelyzetben 
10 lassœ lØlegzetvØtelnyi id�re, Øs naponta növelje eggyel a lØlegzetvØtelek szÆmÆt, 
míg el nem Øri az ideÆlis 30-at. 
Ha egØszsØge nem engedi, hogy Ællva vØgezze el az U gyakorlatot, akkor ülve is meg-
teheti. Ez esetben egyenes derØkkal helyezkedjen el egy szØken, emelje feje fölØ a kar-
jÆt, lØlegezzen nyugodtan Øs amilyen mØlyen csak tud, kilØgzØskor fels�testØvel hajol-
jon el�re, karjÆt pedig engedje le kØtoldalt a lÆba mellett a földre. LØlegezzen, Øs nö-
velje a lØlegzetvØtelek szÆmÆt a fent említett módon. 
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Az I gyakorlat a germÆnoknÆl a szellemi Øs testi ellenÆlló er� növelØsØre szolgÆlt. 

Ez az œn. energiagyakorlat mutatkozott mØrØseinknØl a leghatØkonyabbnak az izmok 
ellazítÆsÆra Øs a feszültsØg oldÆsÆra. 
 
KiindulÆsi helyzet ̀lljon arccal nyugat felØ. 
 
VØgrehajtÆs 

 
KarjÆt lassan emelje a feje fölØ. KØt tenyere, mintegy 20 cm-nyire egymÆstól, 

szembenØz (I. 4. Æbra). LØlegezzen nyugodtan, egyenletesen. Maradjon ebben a test-
helyzetben 10 lassœ lØlegzetvØtelnyi id�re, Øs naponta növelje eggyel a lØlegzetvØtelek 
szÆmÆt, míg el nem Øri az ideÆlis 30-at. 
 

3. Æbra: u alakzat 

4. Æbra: I alakzat 
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Ez a gyakorlat is a rœnagyakorlatok közül való. Haj dan a szexuÆlis 
er� transzmutÆciójÆt segítette el�, Øs megnyitotta az utat az ØrzØkek 
feletti vilÆgok felØ. 
 
KiindulÆsi helyzet 
 

Ugyanaz a kiindulÆsi helyzet, mint a 2. gyakorlatnÆl. MegszakítÆs 
nØlkül folytassa a gyakorlatokat. 
 
VØgrehajtÆs 
 

KØt karjÆt lassan engedje lefelØ, egØszen addig, míg testtartÆsa Y 
formÆt nem ölt. Nyitott tenyere el�renØz (I. 4. Æbra). EnnØl a gyakorlat-
nÆl is ügyeljen a kiegyensœlyozott, nyugodt lØgzØsre. Maradjon ebben a 
testhelyzetben 10 lassœ lØlegzetvØtelnyi id�re, Øs naponta növelje egy-
gyel a lØlegzetvØtelek szÆmÆt, míg el nem Øri az ideÆlis 30-at. 
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A mozdulat a hatha-jógÆból ered, Øs megtalÆlható a rœnagyakorlatokban is, 
ahol a szellemi er�k növekedØsØt segíti el�, oldva az energiablokÆdokat. 
 
KiindulÆsi helyzet 
 

A 3. gyakorlat vØgrehajtÆsakor felvett testtartÆsból (Y alakzat) megsza-
kítÆs nØlkül tØrjen Æt a 4. gyakorlatra.  
 
 �
 (Ügyeljen ennØl a gyakorlatnÆl arra, hogy ujjÆval ne mutasson emberre!) 

 
 
VØgrehajtÆs 
 

MindkØt karjÆt nyœjtsa 
el�re, miközben a bal keze 
mintegy 10 cm-rel feljebb 
van, mint a jobb, s ujjait a 
következ �kØppen igazítsa: 

a hüvelyk- Øs közØps� 
ujjak (nem a mutatóujj!) 

Øppen csak ØrintsØk egymÆst, a többi ujj kinyœjtva nyugat felØ mutasson (I. 7. Æbra). Maradjon ebben a test-
helyzetben 10 lassœ lØlegzetvØtelnyi id�re, Øs naponta növelje eggyel a lØlegzetvØtelek szÆmÆt, míg el nem 
Øri az ideÆlis 30-at.  
 
 

6. Æbra: F alakzat 7. Æbra: A kØz Øs az ujjak ÆllÆsa az F alakzatban 

5. Æbra: Y alakzat 
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és a szolárplexus kozmikus hull
izomlazító hatású.
 
Kiindulási helyzet

gyakor
 
Végrehajtás
 

tenyér lefe

ponta növelje eggyel a lélegzetvételek számát,
30-
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szintesen oldalra (I. 10. ábra), majd ugyancsak o
kiindulási helyzetbe. Ugyanezt a moz
végezze el a gyakorlatot, a kés� bbiekben maximum 15

 
Ezzel a tréning els�  felének a végére értünk. Engedje le a karját, lélegezzen néhányszor nyugodt, egyenl

tes tempóban. Tudatosan engedje el magát, lazítsa el minden izmát, hagyja lógni a karját. Miel
ne a 7. gyakorlatba (életer� -gyakorlat), néhány fontos dolgot el kell mondanom a PC
 

8. ábra: T alakzat 

9. ábra: W alakzat  

Gerhard H. Eggetsberger: 

Ez is a rúnagyakorlatok közül való, s mindenekel
és a szolárplexus kozmikus hullámainak megnyerésére szolgál. Er
izomlazító hatású. 

Kiindulási helyzet 
A 4. gyakorlat (F alakzat) testtartásából megállás nélkül térjen át az 5. 

gyakorlatra. 

Végrehajtás 

Két karját testét� l ferdén eltartva formáljon T alakzatot (I. 8. ábra). A 
tenyér lefelé mutasson. 

Maradjon ebben a testhelyzetben 10 lassú lélegzetvételnyi id
ponta növelje eggyel a lélegzetvételek számát,

-at. 

Ezt a gyakorlatot mint a váll
és nyakrészek ellazítóját én a 
karatéhoz ha
tékvandóból ismerem, de a kii
dulási helyzet a rúna
között is szerepel. El
energia áramlását és a harmoni
kus légzést
 
Kiindulási helyzet
 

Emelje fel a kezét arcmaga
ságig. Az uj
karateharcosnál, a te
renéz, a két kéz között a tá
mintegy 35
 
Végrehajtás
 

Az orron át történ
lökésszer� en nyújtsa ki a jobb kar

ugyancsak orron át történ�  er� teljes belégzéskor húzza vissza a karját a 
kiindulási helyzetbe. Ugyanezt a mozgást végezze ki-be légzéskor a bal karjával is. Mindkét karral 10

bbiekben maximum 15-ször. 

 felének a végére értünk. Engedje le a karját, lélegezzen néhányszor nyugodt, egyenl
póban. Tudatosan engedje el magát, lazítsa el minden izmát, hagyja lógni a karját. Miel

gyakorlat), néhány fontos dolgot el kell mondanom a PC

10. ábra: W alakzat 
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ló, s mindenekel� tt a mirigyrendszer 
mainak megnyerésére szolgál. Er� teljes 

A 4. gyakorlat (F alakzat) testtartásából megállás nélkül térjen át az 5. 

jon T alakzatot (I. 8. ábra). A 

Maradjon ebben a testhelyzetben 10 lassú lélegzetvételnyi id� re, és na-
ponta növelje eggyel a lélegzetvételek számát, míg el nem éri az ideális 

Ezt a gyakorlatot mint a váll- 
és nyakrészek ellazítóját én a 

téhoz hasonló technikájú 
tékvandóból ismerem, de a kiin-
dulási helyzet a rúnagyakorlatok 
között is szerepel. El� segíti az 
energia áramlását és a harmoni-
kus légzést. 

Kiindulási helyzet 

Emelje fel a kezét arcmagas-
ságig. Az ujjak zártak, mint a 
karateharcosnál, a tenyér éle el� -
renéz, a két kéz között a távolság 
mintegy 35-40 cm (I. 9. ábra). 

Végrehajtás 

Az orron át történ�  er� teljes kilégzéskor 
újtsa ki a jobb karját víz-

teljes belégzéskor húzza vissza a karját a 
jával is. Mindkét karral 10-szer 

 felének a végére értünk. Engedje le a karját, lélegezzen néhányszor nyugodt, egyenle-
póban. Tudatosan engedje el magát, lazítsa el minden izmát, hagyja lógni a karját. Miel� tt belekezde-

gyakorlat), néhány fontos dolgot el kell mondanom a PC-izomról. 






































































































