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Lesznek, akik boldog r mmel fogadj Ak e felfedezdst mert mAr rdg ta vAErnak r . “m sokaknak fAj dal mat
fog okozni, mert vil AEgn@zet k el @gtel ensdg@re defd@nyt.

Intdzet nkben 1995-ben siker It & sz r m@rni az emberi szexu/A energi A, ezt a hataeaddletenergi A, s
ezzel egyben bizony tani is tudtuk megl@tdt. Ehheanindenekel tt a pszichog@dn agyi mez t m@rni tud eljA-
rAEsra volt sz ksdg nk (1983), valamint az emberi oganizmus Js avele sszef gg  agytev@@kenysdg (az agy-
fdltek@k vAEtozAEsal) tovADbbi kutat AEsAEra. EzeBlate sor/An lettem figyelmes a PCE-hat/Asra, a mede
as r@sz@n hoz d Pubococcygeus-izom (az egyszer si8g kedv@@rt: PC-izom) @s az agy kapcsolat/ra. Meg-
felel testtart/Esban a PC-izom megfesz tdsekor megindul 20 etenergia Araml Asa a gerincvetsatorn/n At
az idegrendszerbe. T bbsz ri ism@tlds ut/An az agy dkozott felt It d@s@t |ehetett megA lap tani. A laborat ri-
umunkban kipr bt szAEmtalan gyakorlat @s technikaz | egyik sem eredm@nyezett ehhez foghat intenz v
energetikai felt It d@st atestben @s az agyban. Ezen felbuzdulva og ndszert dolgoztunk ki az agy energeti-
kai felt Itdsdre. A m dszer |@nyege a speciAlis teégrtAs - amely a bels energiasEraml Ast harmonizAHja, Js a
g/Atakat lebontja -, valamint az energiagener/tork@m kd medenceizmok megfesz tdse. A PC-energia-
trdningnek (r viden: PCE-tr@dning) nevezett hdt egyser gyakorlattal n megtanulja energiarendszer@t akti-
vizAIni Js az Dletenergi /£t az agyba terelni. Ezttr@ninget tesztek sorozat/En kereszt | t k@letestddk, a
biomedicina legfejlettebb m@r m szereivel ellen rizt@k, s jelenleg Dlsportol knA alkalmazzAk.

Hogy a tr@ning m@dg eredm@nyesebb legyen, a k nyv vidn ismertetj k ndhZny ill olgj- Js gy gyn vdny-
kever@k receptj@t, @s tleteket adunk, mik@nt tehazert m@dg t bb energi Ara.

Mit k nA a PCE-tr@dning?

Energi&t az n kis, sz rke sgjtjeibe, ott @s amikorarra nnek @ppen sz ksdge van, ruganyossAgot, kon-
centr/ci s kdpessdget, szexuElis & az om. boldogsAghormonok nmk dds@nek k sz nhet en AHtal £nos |
k zOrzetet, karizmatikus kisugAerzAst, sikert.

Hol nyogt seg tsdget a PCE-tr@ning?

A munkAban, az iskol Aban @s a sportban a koncentr &s az Al k@dpessdg, valamint a motivACH es td-
Svel.

A mag/Andletben elesettsdg, depresszi , betegsdg @exuslis probldmAK eset@dn, regenerAH , az immun-
rendszert er st hat/Es/Aval.

Azok az emberek, akik am v@szetekben vagy a tudomZnyokban, a menedzsmentbenagy a politik/AEban
hatalmas teljes tm@nyekre k@pesek, ntudatlanul eztaz energi At hasznAjAK. A vil Agt tidnelem valanyenn
karizmatikus szem@lyisdge tudatosan dIt vele. Akiem tudja, mik@nt lehet aktivizAni ezt az energi Akt zDp-
szer marad.

let- @s szexuAH energia

A klinbz kultoak r kben mAs @s mAs n@vvel illetik: a ddtiebi  kung-busmanok numnak,
gy gyenergiAnak hvjAK, ak nai b lcsek csinek, ditenergi Anak, az indiaiak kundalininak, alkot Jletvagy
k gy energi Anak.

Az India legrdgibb tana k z@ tartoz kundalini-j ga lerja, mik@nt Bbreszthet fel k | nfdle meditAci s
m dszerekkel @s testgyakorlatokkal a medencet/Aon yugv s vaamennyi nkben megl@v  energia. A nyuga
ti tudomAny hosszeeich kereszt | mereven elutas totta ezt a gondolatot, vagy legjobb esetben is szkeptiku-
san nyilatkozott r la. Amit nem lehet m@rni, az nem is |@tezik, s amit laborat riumi k r Im@nyek k z  tt
nem lehet megism@telni, az atudomAny Ata nem tiaat igdnyt elfogad/Esra’ -hangzott az tdlet, s edzmAr-
isavalAs fantazmag ri Ak k z@ soroltAk. A PCEEBs felfedezdsdvel azonban egy csapAsra megv A toeot
a ndzet, minthogy a PCE-k srleteket bArmely tud 8agy orvos megism@tel hette sgj At laborat riumAba)s
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tapasztalatait maga is tesztel hette. Ekk@ppen k isarraak vetkeztetdsre juthattak, hogy a kundaini, aterem-
t energia, aszexud- @s Jletenergia nemcsak hogy migt , hanem a nyugati ember is aktivizZAni tudja.
Valamennyi kor/Abban megjelent k nyvem k z| ennek a meg rAEsa okozta nekem a legnagyobb neh@zsd-
get, ugyanakkor ebben leltem legnagyobb r m met is . Ami ta az Alkalmazott Biokibemetika @s Feedback
Kutat intdzetben dolgozom, hat szakk nyvet publik/Atam a legvAtozatosabb t@mAkr I:  biofeedback-
technik/Zkr |, hipn zisr |, mentAEtrdningrl, karizmatr@ningr |, s t a szexuditEsrl is. Mgaz e z m vek
tartalma Js fel@p tdse kezdett fogva teljesen vil Agos volt szZEmMomra, ez a k nywnehezebben k rvonaaz -
dott. A PC-energia felfedezdsdvel hirtelen egy serg nyitott k@rd@sre vA aszt kaptam, s egyszerre, siie rob-
ban/Esszeren ezerfdle gondolatom tAmadt. Olyan of interpretidledehet sdgek sz lettek, olyan ogfajta trd-
ninget lehetett kidolgozni, hogy szinte belesz@d Item. j vil &g jelent meg lelki szemeim € tt. Vill Amcsa
pAEsk@nt @rt a felismerds, hogy az eddig parlagongyatt agyi ter leteket aktivizA hatjuk, @letminsdg nket
jav thatjuk, fiatal os energi At nyerhet nk. K@rem, artson velem afelfedez odon!

Egy eset, amely nmagAEDrt beszdl

Nagyszer @rzds volt elnyodni a k@nyelmes, puha, k nnyed@muig z b rfotelben, t/Evol a vilA&g zaj At |, a
bdcsi int@zet egyik csendes laborat riumAban. Csak szAEmt gdp halk, monoton surrog/Asa hallatszott. gy
k@dpzeltem, sterilebb k r Im@Znyek lesznek, s most k vAEncsian vArtam, mi fog t rt@nni.

RAEKapcsoltak egy ogfajta rendszerre, amely mAEsodpeenk@dnt mintegy 40 ezer adatot mdr s @ridkel ki a
test- Os agyszignElokr |. A fejemre @s az ujjaimralektr dAEkat er stettek, amelyek csak kezdetben zavartak
egy kicsit, azt/AEn ment minden simAn. M@g az utcauilmAmat sem kellett levetnem.

Az egyik biofeedback-tr@ner elmagyar Azta, mit fogok&tni a monitoron. A kdpernyf | er stett tart ka-
ron apr villanyk rtdk sorakoznak, amelyek a bel lem feltr Oletenergia m@dr@sdre szolgAlnak. Az alulr |
flIfel@d sorra kigyod | AEmpAEcskAEK jelzik majd az egyn vekv  energiZt. Minden egyes k rte egysz/Azal @kos
energian vekeddst jelent.

Kezd dhetett a teszt. Nem voltam k | n sebben lelkes, tce | kor Z£n volt mdg, nyugtalan voltam, @s enyh@n
nyomott keddly . A legsz vesebben |lemondtam volna a szextesztet, de azt/En mdgis et vettem magamon.
MAEr r@dg ta foglalkoztatott ez a tdma, s amikor a t@ben hallottam eml teni, meg akartam gy z dni r la,
hogy val ban minden k| nsebb tanulA£s ndlk | bArki fel tudja kelteni magAban az Qletenergi A£t. NOhAny
szakirodalmat is elolvastam, t bbek k ztt a Kundalini, aj gik Dletenergi Ajdds aCsi, az reg k naiak bels
energiA/Eflac m m veket. Ez a fajta energia Al t lag a medenc@bl indul, Js a gerincvel mentdn az agyba
jut, s mik zben kereszt Ihalad a gerincoszlop csakr Ain, aktivizA jaket. Misztikum, mAEgia vagy tudom/Any?
Ami ta vil Ag a vil /g, a legvAEtozatosabb technikABkan/Ht Ak az embereknek, komplikAt j gagyakor | akat,
hosszadalmas meditAci kat, mantr Akat (szent szavakh sz tagokat), Am mindek zben mA&sr | sem volt sz,
mint: gyakorolni, hinni, rem@Ini. Az gdrt eredm@ngsAD tott: ez a benn nk szunnyad energia, ha akti viz&-
| dik, mozg/AEsba hozza az agysejteket, Js olyan k@msdgekhez juttat benn nket, amelyekr | sgjtelmnk sem
volt. A kundalini-energia aktivizA Asa Jlet nket lsszabb/AE teheti, kevesebb alvAsra lesz sz ks@dg nk, agyobb
koncentr Aci s kdpessdgre, kreativitAEsra tesznk see Ez a mindannyiunkban benne rgjl  energia, amely
csak arra vAr, hogy fel@bressz k, el seg ti @rtelmi s nem utols sorban spiritu/is fejl dds nket. HAEt nem el@g
er scsADb tAs ahhoz, hogy rosszkedvemet legyve megk s@reljem az aktivizAH AASA?

Ezek a gondolatok keringtek a fejemben, mik zben m@dg egyszer elmagyar Aztattam magamnak, milyen
testtart/Esba kell helyezkednem, hogyan kell megfeszenem a PC-izmot, mindenekel tt milyen ritmusban kell
megfesz teni-ellaz tani s mindek zben 1@legezni. Mindez meglep en egyszer nek t nt, s nehezen tudtam el-
hinni, hogy bArmit is e iddzne bennem. Egy gombnyom/Essal beind tottAk a stfEgPpet, s kezd dhetett a
teszt.

A k@perny n megjelen grafika a kdt agyfditek@t mutatta, a vonalak nyugtban, egyenletesen mozogtak. A
v r svonal a jobb agyf@ltek@t, az emci k @s a kreativitAs k zpontj At szimbolizAta, a kidk pedig agiéus,
analitikus gondolkozAEs szdkhelydt, a bal agyf@Itekd tart kar sem mutatott k| n sebb aktivitAEst. S akkor
jelad/Esra megjelent a kdpernyn a parancs. 1zmot megfesz teni! T z mAEsodpercig mg kellett fesz tenem a
PC-izmomat Js k zben beldlegezni. AztAn ogabb jelaisra ogabb parancs: Izmot ellaztani! A k@perny
semmi |@nyeges elvAEtozASs nem mutatkozott. HAE px,studtam, hogy ez nekem nem fog menni. Az ogabb
parancsra kelletlen | ism@dt megfesz tettem az izmomat. A gyakorlatvezet e magyar Azta, hogy tod merevek a
hAEtizmaim, pr bAjak elazulni.
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Jelad/Es - izomfesz tds - t z mAESsodperc sz net, majahegint € Ir | - sakkor egyszer csak mit | Atnak szeme-
im? Az agyf@Itek@t Abr AEzol k&t vonal a monitordelszdle fel@ mozog, jelezve az agynmk dds aktivizA dA-
s/t. Felpillantok a monitor tetej@n |@vart karra, s |Atom, hogy ndgy | AmpAEcska vil Aét. agabb fesz tds-
laz tAEs eredm@nye egy@drtelren leolvashat az egymAEs utZn kigyullad | AmpAecsikdBks a grafika is vil Ago-
san mutatja, hogy a gerincvel n At energi At pumpAE ok az agyamba. M@g az ellazul #B&zisban is Arad felfel @
az energia, agyama sz szoros @drtelmdben felt It dik, sami mdg enndl is fontosabb: @rzemis az et. Friss-
nek @rzem magam, fAradtsAEgomat, |ehangoltsAsgomainihia elfogt/AEk volna. AztAn felhangzik az utols iz
mot megfesz teni" parancs, s aznapra vdgezt nkis.

T zszer t z mAEsodpercig fesz tettem azt az izmomat,amelyet soha kor Abban tudatosan nem haszn/tam,
amelynek |JtezdsBt sem tudtam, s amely most hihetetlen energiAkat sabad tott fel bennem. El voltam ra-
gadtatva. Az enyhe izoml Az feletti aggodalmamat harar eloszatt/k, megmagyar A£zva, hogy teljesen termd-
szetes jelensdg, Js a trdning sor An ez az izom maydl sAEgos er m v fgjl dik. Ez hAt az odja annak, hogy
Alland fAradtsAEgdr zeterht gyakori depresszi mt | @s koncentr Zci s gondjaimt | megszabaduljak.

El@gedetten tdrtem haza, s kezdet@t vette a trdning PC-izom er s t@se nem okozott k | n sebb gondot,
az aut ban, a munkahelyemen, b/Zrhol @szrevdtlen | gakorolhattam. Hamarosan r AZeszm@item, hogy r ks
fAEr adtsAEgdrzetemmel eredm@nyesen fel tudom venniharcot. ValahZnyszor rosszul @reztem magam, nd-
hZEnyszor er sen megfesz tettem az izmomat, s mAEris @reztem a jaul /Est. Hetek teltek el, s a gyakorlatok las-
sank@nt automatikussA vAE tak, hiszen semid z, sem helyhez nem voltam k tve. Id  nk@nt azon kaptam ma-
gam, hogy akaratlanul is megfesz tem az izmomat - tudatal attim nyilv/AEn tiszt Aban volt vele, mire vareksd-
gem. Er snek @reztem magam, s mindenekel tt biztonsAgban, hiszen ez az er bennem van, bArmikor Jletre
kelthetem. |d vel szokAEsomm/AE vAEIt, hogy elalvAEstEls elvidgzem a PCE-gyakorlatot, gy jobban regene ZA-
| dik a testem, alv/AEs k zben az agysejtek szabAHyosn felt It dnek energiAval, st, ami tal En mdg enndl is
fontosabb: kreat vabb vagyok, jobban tudok koncentr Alni, ami pedig sosem volt er s oldalam, s az eszem
vAEg, mint a borotva.

Hat h@t telt el az els teszt ta. Nem volt ugyan r & sz ksidg, de pontosanakartam tudni, val ban er sebb-e
az ener giaAraml /s bennem, vagy csak bebeszdlem mageak.

Elkezd d tt a mAEsodik teszt. 1zmot megfesz teni!" A k@perny n a grafika @s a tart karon 1@v | AmpAEcs-
kAEk is egy@rtelmen bizony tott/Ek, hogy az er, amelyet @rzek, mdrhet. A kiindul si @rt@khez viszony tva
600%-kal n tt az energia bennem. Hihetetlen teljes tm@nynek t nt, de megnyugtattak, hogy ez csup&An|j k-
zepes eredm@ny, amit mindenki k nny szerrel el@rhet, ha gyakorol egy kicsit. n azonban fantasztikusnak
tal AHtam. Nem el@g, hogy az Dletenergi £t mdrni i de a kutatAEsok sor Z£n olyan egyszetr@ninget is ki-
dolgoztak, amelyet nemt |, kort | f ggetlen | bArki elvidgezhet.

AkZrkinek mes@litem errd a technikZr |, mindenki annyira fellelkesIt, hogy az ta rendszeresen gyakorol, s
hozzAEm hasonl eredm@nyeket @r el. Azt is hallottaymhogy @Isportol k @s mv@dszek is alkalmazzAk, hogy
szuperteljes tm@nyeikhez megfelel energi Ara tegyenek szert.

K. N.

Idestova tizenhZAErom @ve annak, hogy egy og vizsgAidjArAs alkamaz/Asakor felfedeztem a pszichog@n
agyi mez t, amely az egyes nagyagyf@ltek@dken bel | az elektomos agyi mez fesz ltsdgkiegyenl t rdsze.
Ez amez meghatAroz szerepet jAtszik valamennyi agyi tev@kysdgben, az @rz@sekben @s a gondolkodAsi
folyamatokban @pposgy, mint valamennyi testmk d@dsben. Igen hamar rA&j tt nk, hogy az agyi mez er ss-
ge s kifinomultsAEga aapveen befolyAsolja az egdszsdgi s a keddly Al lapetaamint ateljest k@pessd-
get. j biofeedback-technik/Ak alkamaz/Es/AEva siket a pszichogdn agyi mez t oggynevezett operat v kont-
roll a A vonni, azaz akaratlagosan befolyAsolni. 83 @s 1994 k z tt sok-sok embernek tan tottuk meg s aj At
pszichog@n agyi mezg k tudatos befolyAEsol s/t wzekteljest k@pessdg k Os testi-lelki Alapotuk kontroll-
JAEt. 1994-ig kizAEr lag biofeedback-technik/Akat @guggeszti t alkalmaztunk, mert azt hitt k, hogy a
pszichog@n agyi mez pozit v befolyAsol A£sa csak mentAHlis strat@gi Aazalz szellemi nbefol yAEsol Assal Drhe-

t €. Eredm@nyeink nmaguk@rt beszdinek. Bel- Js kflldi 1apok, valamint szAEmos tav3- Js rAdi adAs sz/E
molt be munkAnkr|. A pszichogdn agyi mez m@r@dsdre Os et@sdre szolgA speciAlis biofeedback-
m szer nket immAr amedicinalegk | nbz  bb Agazataiban alkalmazz/Ak az orvosok.
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1993-ban ogabb vizsgA atokba kezdt nk, ezodtal azmberi szexualitAEs, mindenekel tt pedig az orgazmus
ter@dn. Arra kerest nk vA aszt, mik@nt |ehetsdgesphy sokan azok k z |, akik intdzet nkben koncentrAci s
trdningen vettek rdszt, szexuHis QDlet kben ezzehgide leg jelent s javul st tapasztaltak. A szakirodalom
nem sok seg tsdget nyagtott, mivel a kutat/Esok t biidge kizAr lag a nemi szervekkel foglalkozott, szant nk
pedig e jelensdg magyar Azata az idegrendszerben, mdenekel tt pedig az agyban rejlik. Els sorban az or-
gazmus € tt Js alatt az agyban legjAtsz d elektromos folyamdok @rdekeltek benn nket. A nemi aktus sor/En
m@rt elektromos mez (a k S@rleti alany az eredm@nyeket r gz t, hordozhat m@r kdsz |Jket kapott) azt
mutatta, hogy ajobb agyf@lteke fokozatosan t bb energiAval t It dik fel, mint abal. Az agy teh/Zt egyre t bb
energi /£t halmoz fel, m gnem egy adott tel tettsdgiokon agra ki r |. Ugyanakkor az is felt nt, hogy mindl
hevesebb izgalmi AHlapotba ker It af@rfi, @s min@kt vabb lett, annA gyorsabban @s annAE nagyobbemmyi-
sdgben Aeradt az energia az agyba. Vaon honnan j rez az energia, hol termel dik? A szexu/Aenergia forr/Esa
ut/ZEn kutatva eszembe jutott a nemi aktusban fontoszerepet j Atsz PC-izom, ugyanis mAer a korAbbi vigh a-
tok sor/En kider It, hogy sszef gg@dsben Al az orgamusraval k@pessdggel.

A PC-izom biofeedback-tr@ningj@vel (speciAHlis eszkt fejlesztett nk ki e c@lra), n gy gyAsz fel gyelete
mellett a n k megtanult/k, hogyan kell gyenge PC-izmukat megersteni. Hirtelen tletnek engedve meg-
pr bAltam a PC-izom-energi A&t az agyban m@rni. Arrgondoltam ugyanis, hogy a PC-izom sszehoez/Es/AEva
felszabadul energiaagerincvel n At az agyba jut, s ez a folyamat minden bizonnyalvalami kis elvAtoz/Est
eredm@nyez az agyi €l ektromos mez ben. Ehhez azonban megfelel  m@r eszk z ket kellett kifejleszten nk.

tOHHS %

Az els m@rds alkalmAval arra szAEm tottam, hogy a PC-izonegfesz t@sekor valami apr jelet fogok Or-
z@kelni. Magam voltam ak s@rleti alany, s amint tbbsz r egymAs ut/En sszehoeztam, mad elernyesztetim a
PC-izmomat, az eredm@ny olyan hatalmas m@rv elvAtozAs volt, hogy nem akartam hinni a szememke
Hogy a m@rdsi hiba lehetsdg@t is kizArjam, ogra meg ogra megism@teltems&kletet, £/m az eredm@ny min-
dig ugyanaz maradt. Ekkor megvAH toztattam a m@deszk z be/A | tASA, @s gy pr bAtam aktivizA nzamwt -
ahat/As elmaradt! Teh/Et m@dgiscsak vl etldnm@r@si hibZr | lenne sz ? jra nekik@sz [tem, megfesz tettem
az izmomat-semmi eredm@ny. MAsk@nt helyezkedtem @ sz@ken, @s ogabb k sQrletet tettem, s megint
ugyanazt a hihetetlen felt It ddst tapasztaltam! A fgemben minden egyes izom sszehoez/Essal ersebb ener-
gi/Et m@rhett nk. Mi volt az etdrds a k@t pr bAKez k z tt? Leltem a sz@kre ugyanabban a helyzetben,
ahogyan a sikertelen k s@rlet akalmAval Item, s megint azt tapasztaltam, hogy hi Aba igyekszem megfes te-
ni az izmomat, az agy nemt It dik fel. RA] ttem, hogy hgl tott h/Ettal alig Ararklaz energia.

Sorra v@dgigpr bAtam atest valamennyi izmAt, megietettem a | Ab-, a has-, a vA - @s a homlokizmadka
Am f ggetlen| att |, milyen testtart/Esban Item, egyik esetben sem jelentkezett az im@nti nagym@ret felt |-

t dds, st bizonyos izmok megfesz tdsdn@l @ppen hogy kiseladgyi energi At lehetett m@rni. KizAr lag a PC-
izom volt k@dpes felszabad tani az energi At. Az ered@ny felvillanyozott, s a k s@rletet nyomban mAsokads
elv@dgeztem. A tapasztalat azt mutatta, hogy egyenestart/Es mellett nemtl @s kort | f ggetlen| szabadon
Aramlott az energia, €llenkez esetben az energia/Eramot valami blokkolta. Egyszere vil Agoss/E vAt szAEmom-
ra, mit is siker It m@rnem: a PC-izom megfesz tdse/Htal az agy energi/va va felt Itdds@t. Ezt az effektust
eddig m@dg senkinek nem siker It m@rdsekkel bizonyani. Az is nyilvAenva vAE vAEt szAEmomra, hogy ez a
hat/Es kivAE an felhaszn/Elhat a szexu/E ter Api Adwaennyiben mindazoknak, akiknek az orgazmussal prob-
[@mAjuk van, megtan that , mik@nt juttassanak a P@zom megfesz tdsdvel elegend energiA&t az agyba, s
tegy@k ez/Htal lehevd az orgazmust. Az is nyilvAnva volt, hogy ez aznergia, amelyet @n PC-energi A£nak
neveztem e, azonos azzal, amelyet a keleti b lcsek szexuAH- vagy Dletenergiak@nt emlegetnek, az indek
kundalini-energi £nak, a k naiak csinek, a japAnokitenergi/nak hvnak, s ez az az Dleter, amelyet egydb
kultoar Ak a Legmagasztosabb forrAEsak@nt rnak le.

Igazuk volt h/At aj giknak @s az Azsial b Icseknekval ban |Jtezik egy energia, amely a medenc@b | indul
ki, @sagerincvel ment@dn az agyba ker Ive nagy rdsze a jobb agyf @l tedben koncentr& dik.
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A kundalini-jelensdget szerte a vil Agon labork stk seg tsdg@dvel vizsgA jAK. Az indiai Bangal orgye-
temen a kormAny tAEmogatAsAEval Ppp most dolgoznakkegndalini-projekten, aj nev.  Max Planck Biokd-
mia Int@zet pedig a k zelmodtban vdgzett kundalinkutat/Est. A kundalini-jelensdg irEnti Drde#ds napja-
inkban igen nagy, k | nsen az amerikai kutat k moz gatnak meg nagy er ket, hogy a kundalini-effektus
magyarAzat At megleljdk. De mi is az akundalini?

Az emberisdg t tdnet@nek kezdetei tatud a hagyor#Eny a bels energiAkr |, az Dletenergi Ar |. Sok-sok
mtosz sz | arr |, mik@nt lehet kordAban tartani ez a hatalmas term@szeti er t, @s szAEmos tabu is erre vezet-
het vissza. Ezt atudAEst szAEmMunkraleg@rthében az indiai kundalini-gondolatk r k zvet ti.

A kundalini szanszkrit sz, @s azt jelenti: sszeg ngy | dtt (mint egy k gy vagy egy acdlrug), s ha
gyomAnyosan k gy ajele. Az india rAEsok az embaertestben latensen megl@v bioenergia egyik formAa-
k@nt eml tik, alapenergi £nak tartj Ak, atest alagvedletformA Anak, amely az agyban koncentr/H dvaose
litAEst @s megvil AAgosodAEst eredm@nyez. AizrAESok szerint az egdsz testben jelen van, AmK@nt a gerinc-
oszlop ds vdgdhben, azaz az Dletert k zvet t  genitAHiAK rdgi jAban koncentrAH dik. A | ga safigdvel ez
a k gy energia’ fel@dbreszthet , @s a gerincen, valamint ak | nbz  csakrAkon, a gerincoszlop ment@n ta-
|Alhat energiak zpontokon At vagy az idegk zpontokon kereszt | az agyba vezethet . Err | az iszonyocean
nagy energiAr | azt tartja a hagyom/ny, hogy a fias/Ag kulcsa, @s a tudatot magasabb ment/His tapéalZEs
szintj@re emeli. Ha valaki fel@breszti ezt a k gy er t", @s a gerinc mentdn felvezeti az dv agysejteklez Js
agyk zpontokhoz, ezzel - ak/Ar tudatosul benne, akAnem - el@ri azt a cdIt, amely fel@ valamennyi sa@mtu-
domAEny igyekszik. Gobi Krishna, a kivA indiai kutelini-speciaista szerint a fel@bresztett kundalini a
fizikai er k, azsenialit/Es, amv@dszi tehetsdg, atudomAnyos s intellektuAl is ssedes tm@@nyek forrAsa’, ds
arraisfelh vjaafigyelmet, hogy anvekv kundalini magasabb tudatszintet hoz |@tre.

SzAEMos vddikus Js tantrikus, valamint egyder@gi rAEs foglakozik a kundalini-tdmAval, melyekesak
igen kevds ford tAs Al a nyugati kutat k rendelk@s@re. "Ital Aban az indiai filoz fia rdszek@nt tqdEk sz/4E-
mon, Am kutatAEsai sor/En Krishna bizony t@kokat ltalfiEa, hogy a tibeti, az egyiptomi, agr g Js eg ydb
kultoar Ak @s hagyomAnyok is ismert@k a kundalinirgnéet, st alighanem a korai kereszt@nysdg is. Olyan
leszel, mint az Isten - mondtaa k gy a Paradicsom ban. A fAra fe@ke, a mexik i Js ddl-amerikai taib k -
gy Krishna szerint mind, mind a kundalini-k gy -en ergia ismeret@re utal. Az akupunktoga alkamazi
csinek hvjAk, agr gk Gterr | besz@Inek, a keresztdnyek Szentl@dlekl, Kari von Reichenbach odikus er -
nek nevezte, Wilhelm Reich Orgonnak, a ddl-afrikaibusmanok numnak, s a felsorol st m@g hosszan |ehe
folytatni.

1937-ben az akkor 34 esztend s Gobi Krishna beszAmolt sgj At kundalini-@bredddmelyet 17 @vig tart
intenz v j gamedit/ci e ztt meg. Mindennap hajnai n@gy rakor kelt, s miel tt hozzAH Atott volna kor-
mAnytisztviseli feladatal ell AAtASANoz, egy rahosszat meditAhely sor/An erteljes vizualizAci val dlt.

A Kundalini: The Evolution Energy in Man cm  n@letrajzAban a k vetkez ket rja: Olyan hang hallat-
szott, mintha egy idegk teg elszakadt volna, s agerincvel n A nyomban ez st s f@ny Aradt... sugdArz ener-
gia nt tte el az agyamat..." Az @vek hosszcesora tatart gyakorl As utZAEn ekk@ppen fejdl tt ki nAHa egy ma-
gasabb tudat A | apot.

Az Jletenergia robban/sszer megjelendse 17 @vi intenz v j gameditAci s vializAc utAn edg hosz-
szadalmasnak t nik, @s nem is veszdlytelen. Krishna ekk@ppen szAhfee r lac Volt id , amikor eg@szsdgi
Alapotomat Js lelki egyensodyomat a kdtsdgek @obitalansAEgok ersen megrend tettdk.” TovAbbi Dveket
vett igdnybe, m g az o energi Ahoz hozzAszokott.kA nleges teljes tm@nyre k@pes emberek valamennyien
b velkednek kundalini-energi Aban, amint azt a karizmylal kapcsolatos kutatAsaink is igazoltAk (erk b veb-
ben | Asd &Karizmatr@ningc m  k nyvet). A k s@rletben rdszt vev karizmatikus szem@lyisdgekndl es agyi
elektromos t [tdst m@rt nk, @spedig mindenekel tt a jobb agyf@ltek@n. gy is fogamazhatnAnk, hogyez
agyuk nagyobb mennyisdg energiA£hoz szokott, mint az Atlagemberekd. Az egeamez felt n ener stl-
tdse az DletvAQy szexuenergia Aland Araml AisiErgen gyakran tapasztaltuk azt is, hogy a csoastelje-
stm@nyre kddpes emberek szexuAlisanisrendk v | dkvak.

A kundalini-energia a szexualit/Asban keres utat magkenak, hogy f | slegdt | megszabaduljon sa sz szo-
ros Grtelm@ben lecsendes tse a delikvenst, minthogyez orgazmus sorAn az agyban energia szabadul fel Az
Dlet- vagy szexuAE energia azonban nem a szexben @g orgazmusban, hanem az alv agyi rdgi k aktivizAKE-
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s/ban teljesedik ki igazAn, mAEs tudatform/Ak |drdisEban. A kundalini-energia QGletre keltds@t c@tidig
megismert m dszerek (els sorban a j ga), melyek a medencdben lakoz szexuAH-energi At Atalak tjAk Js az
agyba vez@nylik, meditat v jelleg ek. Vagy sok id @s rendszeres gyakorl /s sz ksdges ahhoz, hogy a
kundalini-energia els jelel megmutatkozzanak, vagy pedig spontAn kit rédee ker | sor, amely olyan, mint a
gAEtszakad s meglepet@sszeds irny thatatlan. A mi trdning nk egyszebb megoldAEst k nA.

O™t H#

Ezzel anem meger Itet , AAm konzekvens m dszerrel nvelheti agyi aktivit/AEgEt, Js testdt megfiatal thatja.
A PCE-tr@dning alkalmaz/As/Eval lassoce folyamat induegnamely sorAEn vAEtozAs Al be az idegrendszer@sn
az agyban. Az idegrendszer is, de els sorban az agy megtanul bAnni a megn vekedett energifEval, a megn -
vekedett energia pedig aktivizAElja azokat az agysdieket Os ter leteket, amelyek nem megfeled  mennyisdg
energia eset@n t bbnyire inakt vak (mint p@ldAeul @l/Eskor). Az agynak ezek a rdszei napk zben csak rit/En
aktivizA dnak, pdldAul veszdly eset@n, AAm ekkbetiatlen tettekre teszik kdpessd az embert. Azzalhogy az
agy pihen szektoraibaist bb energi At juttat, megtette az ds |Gpdst a tudatt Ag tAEs s az intenz vebb Brzdke-
|Ds fel@. Lassank@nt megtanulja, mik@nt bAnjon &ti@ keltett sejtk tegekkel. Fontos, hogy a PC-izm ot AH -
land tr@ningben tartsa, @s az e k nyvben lert gyakorlatokat megfelel testtart/Es mellett vidgezze, s akkor az
agy nagym@rtdkben aktivizA dik, @s az idegrendszet egy tt energi/Aval t It dik fel. A hipof zist @s az epi-
f zist k | n skdppen Qrinti ez az aktivizAH As, amiek k vetkezt@ben fiatalodAs folyamat indul meg. Asz n-
telen energiaZEraml As soha nem tapasztalt fiatal osthd letet, fokozott szexuAH is kdpessdget eredm@nyez

Agyunk oggy van fel@p tve, hogy bizonyos agysejtek sak akkor aktivizA dnak, ha az agy energiamezeje
megfelel er ssdg, bizonyos k@pessdgek pedig csak az agy megfeld aktivitAsa mellett mk dnek, teh/t az
agyban kapcsol /s szintek vannak. Vaamely magasabbkapcsol s szint aktivizA Asa az  sszes datta |Gv
energiaszintet is m k ddsbe hozza, s minthogy nagyobb energiA£val az agyis akt vabb/A vAl ik, gy ogabb kd-
pessdgek sz letnek. Azok az emberek, akik kev@ds enegiAEval rendelkeznek, nagyrdszt az agysi, archaikus
rdszeivel, az agyt rzzsel @s ak zBpaggyal (1. 2. AEa) reagAnak, melyek term@szett fogva kevds energi Aval
m k dnek. Ez esetben mindenekel tt atudatalatti reag/H, ezeket az embereket tehAftem az Drtelem vezeti, s
gy A dozatul esnek fdlelmeiknek @s automatikus tiesakci iknak. A magasabb szellemi szintek k zpontj aa
nagyagyk@regben tal AHhat , s ezek mk dds@hez szintenk@nt t bb @s t bb energia sz ksdgs. Ez arrais ma-
gyar/Azatot ad, midrt haszn/Hjuk agyunk kapacit/AEsdesap/En t z szAEzal Dk AR.

Felmer | a k@rdds, vajon a term@szet midrt hozotdtre ilyen rendk v | bonyolult rendszert, mint az agy,
melynek lehet sdgeit a legkev@sb@ sem vagyunk k@dpesek kihasznAEAi biol giai kutatAEsok azt mutatj 4K,
hogy a term@szet olyannyira nem t@kozl , hogy af | slegessid vAEt struktoarAkat le is @p ti. Gondoljuckak
arra, milyen hamar elgyeng | az izom, ha gipszbe te szik. Az agy sok-sok szintje azonban csak akkor m k -
dik, hat bb energi A&t kap, mint amennyi Atal Abarvrendelkezdsre A I. Lehet, hogy agyunkat az evoliolan
bek vetkez ogabb ugrAsra kdsz tettdk fel? Tal An Gppen a PA@hing fogja lehet v tenni ezt a fejl ddst.
Ehhez azonban elengedhetetlen | sz ksdges, hogy agy unkat rendszeresen ell A£ssuk energiZEval, mert csakgee
lehet tart san aktivizAEni az agysejteket, ha naporta legal A2bb k@tszer AtAramoltatjuk rajtuk az endei R vid
ideig tart energiafr ccs nem elegend  a t@tlen agysetek megmozgat AAsAhoz, nem elegendeh/At az orgaz-
mussal felszabad tott energia ahhoz, hogy a parlagon hever agysejteket hosszoetAvon k dtesse. A csoecs-
energia ugyanis pillanatok alatt |ebomlik.

A szex term@szetesen el ny sen befoly/AEsolja a folyamatot, hiszen er sti a PC-izmot, @s minden orgaz-
mussal energi At juttat az agyba, /Em csak mozgat teet a PCE-tr@dning aktivizAHja Js ir/ny tja ogy eeergi-
AEt, hogy az agysejtek biztosan @s tart san felt It djenek. A PCE-tr@ning folytonosan nvekv energiaram-
| /st eredm@nyez, aminek k vetkezt@ben |g Atsz dik magasabb agyszintek aktivizA dAs folyamata. Nem
IFp mk ddsbe valamennyi agyfel let, ink/Abb arr| van sz , hogy egyfajta t kdletesed@si folyamat indul
meg, amelyet ellen rz@s nk alatt tudunk tartani.
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2. FEbra: Az agy legfontosabb r @sz
A *-gal jdl It rdszek a metszeten | Etat szint € tt, illetve m g tt helyezkednek el
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] struktoer Ak sz let@se

A megn vekedett energi/hoz is hozzAE kel szoknunk.T bb @lsportol @s kiemelked m v@dsz
mentAHtrdnerek@nt a biofeedback-rezerekkel folytatott gyakorlati munkAEm sor/n azt pasztaltam, hogy az
ember m@dg a viszonylag gyors vAEtozAsokat is csakegiehet s k vetkezetlensdggel veszi tudomAsul. Annak
ellendre, hogy a sportol k minden bizonnya @rz@kepebben reagA nak testi-lelki @szlel@seikre, mintkaz n-
sdges haland k, legnagyobb meglepetdsemre mdgis azvettem @Jszre, hogy valamennyien csak az er teljes
aktivizA dAst, azaz egy nagyobb mennyisidgenergia megl@t@t voltak k@pesek tudatos tani, s tudatos tASt
minden alkalommal tanul £si folyamat el zte meg.

Ma mAer tudom, hogy ha az agybat bb energia jut, azaz idegrendszerben is vAtoz/AEst iddz glamely na-
pokat, heteket vehet igdnybe, ritk/Ebb esetben akAw@t-hArom h napot is. A megn vekedett energiAnak
ugyanis csak akkor lesz Orezhet hatAEsa, ha AHtala az agyban a pihensgjtstruktoa Ak aktivizA dnak. Arr |
van teh/et sz, hogy csak akkor vessz k @szre ezt a t bb" energi At, ha mAr munkAkodik. EkKkor nemcsak
er snek @s frissnek @rezz k magunkat, hanem egyenesenogjAsz let nk, led nt nk minden korl A£tot, Js og
k@pessdgekhez jutunk. KreativitZAEsunk megna dolgok eg@sz@re ny lik rA AtAsunk, @ harm nia tlt €
benn nket, fdlelmeinket, depresszi nkat el zi az dlet r m. j gondolkod/AEs struktoa Ak alakulni ki, svdg |
eljutunk nval nk ogfajta pszichika megtapasztal A£sEhoz.

O*+

A PCE-tr@ning gyakorlatai az n gondolkod/As @s edkez k@pessdgdt fejlesztik, estik az intu ci t, ja
v tj Ak teljestm@ny@t, pozit v hatAssal vannak komnik Aci s kdszsdgdre, nem utols sorban pedig nvek a
szervezet regener Al k@pessdgdt Bs ngy gy t erejidHa a megadott sorrendben rendszeresen elvdgzi agya-
korlatokat, afiatal t hatZs nem marad €l.

A tr@dning els hat gyakorlata a rdgi germ/Zn romagyakorlatok feltgesa. M Ar e&EddAbans sz esik arce
nab Icsessdgr |, melyet vagy szavak kimondAsAval, vagy bizonyogu Js testhelyzettel lehet megszerezni.
A k nnyebbsdg kedv@@@rt latin betkkel jelzett roanagyakorlatok el segtik a term@szetes, mindig megl@v
Dletenergia szabad Araml AEsAR, fellaz tj Ak az izmakaakentik a mirigyek m k dds@t, @s kiegyensodyozott,
harmonikus @letet biztos tanak. Az akad/Hytalanul réinl Dletenergia aktivizA dik, @s az n irAEny tasl A
ker I. A gyakorlatokat id sebbek is elvidgezhetik, semmifdle egdszs@gk Aroset Asuk nincsen.

Az Dletenergiam@rds, az agy pszichog@dn ¢er@nek m@dr@se @s az EMG (el ektromiogram)-m@rdsien-
felel izomr@dszen) |lehet v tette, hogy a gyakorlatok hatAEsAEt ellaiizz k. M AEs tesztelt gyakorlatok hat AESAE-
val sszehasonl tva meglepetten tapasztaltuk, hogy p@ldAul a romagyakorlatokat vidgkezd k |@nyegesen
jobb eredm@nyt Jrtek 6.

A hetedik, az an. Qleter-gyakorlat, melyet a szexualitAEssal @s az orgazmusb kapcsol atos kutat Asaink so-
r/En fejlesztett nk ki, abels er m vet", az Qletenergia-generAtort" aktivizAHja. A Plzom megfesz tdsdvel
m@rhet mennyisdg Jletenergia Aramlik a gerincveh, az idegeken @s a sz veteken At az agyba @s a tés
sz/Emos egydb seitj@be. A raenagyakorlatokkal ir/AHmst v AE tett teststruktoar Ak leher@D teszik a megn veke-
dett energia akadA ytalan keringdsdt a testben. Aagy mdrhet mdon felt It dik, s ennek pozit v hatAsa
nem marad €. Ez az egyetlen AHtaam ismert gyakoritsor, amely az ember energetikal szintj@dt gyorsan@s
tart san meg tudjaemelni.

Miel tt hozzAH Atna a gyakorlatok elvidgz@dsdhez, irAzedjel 1je meg, merre van nyugat, mert valameny-
nyi PCE-tr@ninget arccal nyugat fel@ cdlszerelvdgezni. Bioel ektromos m@r@dsekkel @s az akupurdatAEs pon-
tokon vdgzett potenci A m@Brdsekkel megAH lap tothubgy energetikailag ez alegmegfelel bb helyzet: abels
aktivitAs harminc szAza @kkal nagyobb volt, mintriod®y mAEs poz ci ban.
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Ez a gyakorlat t bb mAEs rendszerben is megtal AHhat, pdldAul aj gAban vagy a romagyakorlatokban, ahol
afg idegk zpontjainak @l1@nk t@s@re szol gAt.

Kiindul s helyzet

“lljon arccal nyugat fel@ oggy, hogy k@t | Aba egymsgak pArhuzamo-
san, egym/ZEst | mintegy 30-45 cm-re legyen. T@rd@tregh@n hal tsa be,
mert a nyogtott tdrddel vdgzett gyakorlatok k nnyersdr |dshez vezet-
hetnek. Lassan emeljefeef | akarj At.

V@grehajt/As

Amilyen m@lyen csak tud, |Qlegezzen be, s azt/An lsm engedje ki a
leveg t. Kildgz@skor fef@t Js fetest@t addig hal tsa lefel@d, m g fels-
teste v zszintes helyzetbe nem ker | karja @s ujjai a f Id fel@ mutassa-

nak. (1. 3. Abra). (t rzshajl t4Es),

dls,

3. /Ebra; u alakzat

Lassan, fokozatosan tolja el testsody /At a keze fel@aradjon ebben a testhel yzetben
10 lassce |dlegzetvdtelnyi ide, @s naponta n velje eggyel a |dlegzetvdtelek safZEt,
m g &l nem @ri az ideAis 30-at.

Ha egdszsdge nem engedi, hogy Allva vdgezze el azdyakorlatot, akkor |veis meg-
teheti. Ez esetben egyenes derdkkal helyezkedjen elegy szdken, emelje feje f |D a kar-
A, |Dlegezzen nyugodtan s amilyen m@lyen csakdiwkil @gz@dskor felsest@vel hajol-
jon € re, karjAt pedig engedje le k@toldalt a | Aba meliet f Idre. Ldlegezzen, @s n -
velje al@legzetvdtel ek szAEmA afent eml tett mmlo

4/ 05 2 3"

Az | gyakorlat a germAnokn/A a szellemi @s testil@hAEl er nveldsdre szolgAt.
Ez az om. energiagyakorlat mutatkozott m@rdseinkn@ |eghat@konyabbnak az izmok
ellaz tAsfra s afesz Itsdg oldAEsira.

Kiindul Z&si helyzet'lljon arccal nyugat feld.
V@grehajt/AEs
Karj/t lassan emelje a fge f1@d. K@t tenyere, miegy 20 cm-nyire egym/Zst |,

szemben@z (1. 4. Abra). L@legezzen nyugodtan, egyksiesen. Maradjon ebben a test-
helyzetben 10 lassce|@legzetvdtelnyi ide, @s naponta n velje eggyel a ldlegzetvdtel ek

A /Ebra: | alakzat SZAEMA, mg el nem Qi az ideAHis 30-at.
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Ez a gyakorlat is a romagyakorlatok k z1 val . Hg dan a szexuAlis
er transzmutZeci jAEt seg tette e, @s megnyitotta az utat az Brzdkek
feletti vil A£gok feld.

Kiindul &si helyzet

Ugyanaz a kiindul s helyzet, mint a 2. gyakorlatnkEM egszak tAs
n@lk | folytassa a gyakorlatokat.

V@grehajt/AEs

K@t karj/At lassan engedje lefel@, eg@szen addig, gntesttart/Esa Y
form/At nem It. Nyitott tenyere e ren@z (1. 4. Abra). Enndl a gyakorlat-
nAl is gyeljen akiegyensodyozott, nyugodt | @gz@srMaradjon ebben a ]
testhelyzetben 10 lassoe |@legzetv@telnyi ide, @s naponta n velje egy- {
gyel al@legzetv@telek szEmAL, m g el nem Bri adis 30-at. E Ebra v alakeat

8/ 0 2 3"

A mozdulat a hatha-j g/Eb | ered, @s megtal Alhat aomagyakorlatokban is,
ahol aszellemi er k n veked@s@t seg ti € , oldva az energiablok Adokat.

Kiindul ££si helyzet
A 3. gyakorlat vdgrehajtAEsakor felvett testtart AEdb(Y alakzat) megsza-
k tAS ndIk | tdrjen At a4. gyakorlatra.

( gyeljen enndl a gyakorlatn/H arra, hogy ujjAEvahe mutasson emberre!)

V@grehajtAs

Mindk@t karj/At nyogtsa
el re, mik zben abal keze
mintegy 10 cm-rel feljebb
van, mint a jobb, s ujjait a
k vetkez k@ppen igaz tsa

.

6. /Ebra: F alakzat 7. FEbra: A k@z Dsaz ujjak /Ell/Esaaz F alakzatleanh velyk- @s k z@ps
ujak (nem a mutat ujj!)
@ppen csak Drintsdk egymAEst, at bbi ujj kinyogtwgugat fel@ mutasson (1. 7. Abra). Maradjon ebben test-
helyzetben 10 lassce |dlegzetvdtelnyi ide, @s naponta n velje eggyel a |Blegzetvditelek saAZEt, m g € nem
@ri az ideAHis 30-at.
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9/ 0" 2 3"
Ez is a ranagyakorlatok kozll ia s mindenekekt a mirigyrendsze
és a szolarplexus kozmikus famainak megnyeréseére szolgal. tetjes
izomlazit6 hatés

Kiindulasi helyze
A 4. gyakorlat (F alakzat) testtartdsabol megatiékkil térjen at az &
gyakollatra.

Végrehajta

Két karjat testét ferdén eltartva form@n T alakzatot (I. 8. abra).
tenyér leflé mutasson.

Maradjon ebben a testhelyzetben 10 lassu |élegadtyéid re, és a-
ponta névelje eggyel a Iélegzetvételek szé mig el nem éri az idealis

8. dbra; T alakzat 30-at.

:/ 0; 23"

Ezt a gyakorlatot mint a vi-
eés nyakrészek ellazitojat én
karaéhoz hsonld technikaju
tékvanddbdl ismerem, de an-
dulasi helyzet a raigyakorlatok
kozott is szerepel. Eseqiti az
energia aramlasat és a harn-
kus légzé:.

Kiindulasi helyze

Emelje fel a kezét arcmas-
sagig. Az yak zéartak, mint a
karateharcosnal, anyér éle el-
renéz, a két kéz kdzott avolsag
mintegy 3!-40 cm (1. 9. abra).

Végrehajta

9. abra: W alakzat 10. 4bra: W alakzat Az orron at tortén er teljes lilégzéskor

lokésszeren nyljtsa ki a jobb kégat viz-
szintesen oldalra (I. 10. abra), majgyancsak rron at tortén er teljes belégzéskor hlizza vissza a karj
kiindulasi helyzetbe. Ugyanezt a ngast végezze ki-be Iégzéskor a balj&azal is. Mindkét karral 1-szer
végezzeel a gyakorlatot, a kébbiekben maximum I-szor.

Ezzel a tréning elsfelének a végére értiink. Engedije le a karjatgedeen néhanyszor nyugodt, ege-
tes tenpOban. Tudatosan engedije el magat, lazitsa el mizdeat, hagyja 16gni a karjat. Midt belekezde-
ne a 7. gyakorlatba (életegyakorlat), néhany fontos dolgot el kell mondanoRIC-izomraol.

























































































































































