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Mit jelent
a do-in?

A japan irasjegyek tobb-
féle olvasata miatt tobb-

félekeppen is lefordithato.

Az egyik jelentése: éle-
tenergiat iranyitani. Egy
masik értelmezése: az
életutamon dnmagamert
vegzett cselekedet, ener-
giamunka, azaz egyfajta
tudatos 6Gngondoskodas,
feleléssegvallalas sajat
életunkert.

éLetmOdi

— Egyfajta aktiv meditacio, ahol testiink
és lelkivilagunk véltozasait tudjuk részle-
tesen megfigyelni és nyomon kovetni. A
gyakorlatok sordn az életenergidt (japa-
nul: ki, kinaiul: csi) harmonizaljuk és
aramlasat segitjiik — magyardzza Kovécs
Eszter kungfumester, aki a do-in 1ényegét
foglalja Ossze.

A cél amegelozés

Fejleszti a testtudatossagot, ellenallobba te-
het a stresszel szemben, és a problémameg-
oldo képességiinket is javithatja. Segit kon-
centralni és ellazulni. Alapja a kinai
gyogyaszat, a holisztikus latdsmod, ahol
minden mindennel 6sszefiigg ¢és egy kerek

A betegsegek
megelozeset
szolgalja

A do-in japan modszer, celja a testi-

lelki harmoénia elérése és megtartasa,
valamint a szellemi frissesség megérzése.
Ongyogyitd mozgasokat, tornagyakorlatokat,
pontnyomast, onmasszazst, dorzsolest es
legzogyakorlatokat tartalmaz.

egészet alkot. A cél a megeldzés, nem a ki-
alakult problémak izolalt kezelése. A gya-
korlatok sordn sokszor a haraba, azaz hasba
Iélegziink, a belso figyelmet is ide iranyit-
juk. A do-in minden testrésziinket szeliden
mozgatja at, sajat hatarainkat tiszteletben
tartjuk.

A do-in soran megtapasztalt tudatos, éber
jelenlét segitheti életiinket, precizebben
felismerhetjiik hangulatunkat. Az dngyo-
gyitd erdket az imagindcidval, azaz kép-
zelettel is fokuszaljuk. Az aktiv befelé fi-
gyelés lehetdvé teszi megérteni, hogy
mire tanit a betegségiink. A kyo (hiany) és
jitsu (fesziilés, megrekedés, blokk) alla-
potaira deriilhet fény.

o-In.

Egyediil is megy?

Jo par konnyen elvégezhetd do-in gyakor-
lat, ezen beliil a 6 makko-ho gyakorlat, ott-
hon is elvégezhetd: sajat hatarainkat tiszte-
letben tartva, a mozdulatsorok utan befelé
figyelve, és megnézve, érziink-e valtozast.
Azonban j6 tudni, hogy meglévé betegség-
nél szakértd nélkiil sem a pontnyomds, sem
a merididanmasszazs nem ajanlott.

A gyakorlatokat nem javasolt étkezés utan
végezni: érdemes reggelente ezekkel kezde-
ni a napot, de este, lefekvés el6tt végezve is
ugyanolyan hatésosak. A feladatok egyediil
is végezhetdek, de sziikség szerint szakem-
ber segitségét is érdemes kérni. Az oktatas
utan a mozdulatsorokat konnyti lesz szaba-
lyosan végigcsinalni.

A mozdulatsorok azokat az energiapalyakat
képesek feltdlteni, amelyeket meridianok-
nak is neveznek, és amelyek egy-egy szerv-
hez kapcsolodnak. Ilyen szervek példaul a
maj, a tiid6, a sziv vagy az epehdlyag.

A 6 makko-ho
gyakorlat

sziv és vékonybél

A gyakorlatok el6tt bemelegitiink. Majd le-
feksziink a padlora, a fejet és a felsGtestet
kicsit emeljiik fel. A két 1abunkat is emeljiik
fel a talajrol, a térdiinket pedig kulcsoljuk at
a kezeinkkel, a hatunkat gorbitsilk meg.
Déljiink hatra, majd hintazzunk a hatunkon
o6vatosan elére és hatra. Végiil ljiink toro-
kiilésbe, fogjuk meg a labujjainkat, és pro-
baljunk teljesen ellazulni.

Maradjunk ebben a pozicioban, és érintsiik
Ossze a két sarkunkat. Keziinkkel kulcsoljuk
at a labujjainkat, és vegyiink egy mély 1é-
legzetet. Majd egyenes hattal hajoljunk eld-
re, probaljuk meg a homlokunkat a 1abujja-
ink felé kozeliteni. Fujjuk ki a levegdt,
egy-két masodpercig ne csinaljunk semmit,
majd ismételjiik meg a gyakorlatot, amely a
szivre és a vékonybélre hat kedvezden.

maj és az epehodlyag

Uljiink le a padléra, a két labunkat pedig
rakjuk akkora terpeszbe, amekkoraba csak
birjuk. Vegyiink egy mély 1élegzetet, majd
hajoljunk a bal labunkra, kdzben a keziink-
kel fogjuk 4t a talpunkat. Maradjunk igy két
masodpercig, majd csinaljuk meg a gyakor-
latot a masik labunkkal is.

Makko-ho
gyakorlatok

A makko jelentese
teljes odafigyeleés,

a ho jelentése modszer,
tehat a teljes odafigyelés
maodszere a 6 meridian-
parunkra.

A gyakorlatokhoz
megfeleld ter, friss
leveg6, nyugalom,

kényelmes ruha, teljes
odafordulas szukseges,
igy a flow allapotaban
tudunk gyakorolni.

A légzéssel 6sszhangban
mozgunk, megtapasztal-
va a harmonia erzesét,
az egysegelmenyt, cel
a kiegyenlitddésre
torekves.

a szivburok és harmas
melegité meridian gyakorlata
Maradjunk ilé pozitiraban. Uljiink torokii-
lésbe, majd érintsiik meg a bal keziinkkel a
jobb térdiinket, a jobb keziinkkel pedig a bal
térdiinket. Hajoljunk eldre, kdzben mindkét
keziinkkel nyomjuk lefelé a térdeinket,
amennyire csak tudjuk. Most az a karunk,
amelyik lent volt, legyen fent és forditva, és
igy is csinaljuk végig a gyakorlatot.

vese és a hélyag

Uljiink le a talajra egyenes héttal, a két 13-
bunkat is nyujtsuk ki, a labujjaink felfelé
nézzenek. Lenditsiik magasba a két karun-
kat, majd szivjuk be a leveg6t. Ezutan fajjuk
ki a levegdt, hajoljunk r4 a ldbunkra, és fog-
juk meg a labujjainkat. Vegyiink haromszor
jo mély lélegzetet, majd ismételjiik meg a
gyakorlatot.

gyomor és lép

Sarkon iilésben, a keziinkon hatul tamasz-
kodjunk meg. Emeljiik fel a medencét, a fe-
jet enyhén hajtsuk hatra, és nyujtozzunk a
térdiinktdl egészen az arcunkig. Maradjunk
igy néhany légvételig, majd iiljiink vissza a
sarkunkra, innen pedig hajoljunk elére, és a
derekunkat domboritva pihenjiink meg.

tido és a vastagbél
Alljunk egyenesen, kis terpeszben. A hatunk
mogott kulesoljuk 6ssze két keziink hiively-
kujjait. Lélegezziink jo mélyen, majd fijjuk
ki a leveg6t. Ezutan nyujtsuk hatra és felfelé
a karjainkat. Végezetiil hajoljunk eldre,
majd egyenesedjiink ki.

Végiil fekiidjiink le ismét a padlora. Probal-
junk ellazulni, mikdzben a labaink kis ter-
peszben vannak, a labfejeink pedig kifelé
fordulnak. A két karunkat nyujtsuk ki ma-
gunk mellett, a tenyereink felfelé nézzenek.
Végezetiil fekiidjiink még igy par percet, és
lazitsunk, k6zben hunyjuk be a szemiinket.
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