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Miért van sziikség az Eletfa Programban a
chi-kung megismerésére?

Mert a rohand vilagunkban
elfelejtettik a helyes légzéstechnikat.

Mert a magyar ember nem tudja kezelni
a benne rejlé energiat.

Mert ahhoz, hogy egészségesen éljiink,
sziikségiink van megfelel6 mennyiség(i
leveg6re és energiara.

A chi-kung hozzésegit Téged ehhez.

ORULOK, HOGY MEGLATTAD A
LEHETOSEGET, ES VELUNK TARTASZ!

Schmidt Ferenc
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A kezeddel told fel az eget,
a ldbad és a tested legyen haromszogben.

A tenyereket egyszerre felemeljiik a fejiink folé,
majd leforditjuk és letoljuk.
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Jobbra és balra hatra néziink,
kozben tartjuk a hegyet, és eltoljuk a foldet.

Az egyik kéz felfelé tol, felfelé néz6 tenyérrel,
a masik kéz lefelé tol, lefelé néz6 tenyérrel.



Okélbe szoritott kézzel mérgesen néziink, és mosolygunk,
igy gytijtjik az erdt a foldtdl és az égtol.
El6szor elSre (ité mozdulat valtott kézzel lassan és tus,
majd oldalra, utdna oldalra két kézzel.



Derekunkat hajlitjuk, labainkat simitjuk,
s igy elsimitjuk az érzelmi hullimokat.
A.) Hatul a kéz a veséken nyitott tenyérrel, kdzben hétra hajlunk.
B.) Lesimitjuk a testiink hétso fertdlyat a lab aljaig.
C)) Lentrdl felfelé simitjuk a ldbakat.



Jobbra-balra hizd az fjat, s 16dd le a nagy madarat.

Mintha egy képzeletbeli fjjal I6nénk,
az elengedés pillanataban tus.



Sarkunkat emelve foldbe csapjuk a szdz betegséget,
és elhagyjuk a hét zavaré érzelmet.

A kéz hatul a vesénken 6kélben.
Labujjhegyre emelkediink, és lecsapjuk a sarkunkat.



Fejiinket 16bélni és a farkat riszalni.

Egy mély terpeszbdl 16 4llas,
balra-jobbra fordulva hatra hajlunk.



Dobolas az égi dobon, visszatekintés az 6t gondra
€s a hét zavar6 érzelemre.
A)) A fejiink hdtsé részén pattogtatjuk az ujjunkat.
B.) A testiinkkel balra-jobbra forgunk,
és csapkodjuk magunkat a keziinkkel.
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