鍊丹(ヨンダン、SPポーズ)とは？

金を火に焼いてたたいて強くすることです。つまり、体と心を燃やして鍛錬することです。

原理

· 静中動の原理

静かの中で観念と気運の大きい動きが起きる。

· 水昇火降の原理

気運が浄化され、安定になり、水昇火降になる。

· 精充気壮神明
丹田が強化され、胸が開き、頭が清くなると宇宙のメッセージをもらい、知恵が開く。

· 心気血精

痛い所に心が行き、気運が流れて強く鍛錬され、生命電子が活性化される。

忍耐すればするほど鍛えられる内面の成長を感じる

効果

1． 肉体的な効果

下半身強化、水昇火降になる。

　　　　強い筋肉鍛錬ができる

　　　　脳のガスが抜け出て、脳呼吸が自然にできる。

　　　　気血循環の疾患に効果がある

　　　　強力な全身運気を感じる

　　　　汗と振動で体内の解毒効果

　　　　関節の老廃物除去して丹田から出る熱い気運が冷気を外に出す。

　　　　自然治癒効果卓越

　　　　脳に新鮮な酸素供給して脳疾患予防、右脳活性化

2． 精神的な効果

胸開き大きな愛を感じる。

宇宙のメッセージをもらう。

体が元気になり、気通になり心の治癒ができる。

ベタエンドルピンの分泌が促進され、若返る

脳が目覚め知恵が開き、宇宙の理知がわかる

天地気運を蓄気して運気する方法を体得する

３.姿勢
· 騎馬姿勢―両手丹田、器姿勢、秘蔵鍛錬姿勢

· ナイカン、ガイカン

· ウルトラマンー手首足首９０度。手足伸び

· 天捧げる

· ヘンゴン１－手丹田、腕伸び、首上げ、首上げて左右４５度

· 垂直足伸び、首上げ

· 鶴見姿勢

· 一姿勢―チョンブシンゴン

· 一指一呂神功

４.注意点
事前に体を充分ほぐす

身体に条件に合わせて姿勢を選択

体力に合わせて時間を選択する

力だけではなく呼吸とともに原理を持ってすること

自分自身を愛する心でする

指導する人は受ける人の身体を詳しくcheckして無理しないようにして体力に合わせて少しずつ増やすように案内する。

１００％肯定マインドで臨む

腸運動　１０手

1. 種類

各姿勢できるだけ別肛門を絞めてする
1 騎馬姿勢―基本姿勢、胸腰肩が動かないようにする
2 騎馬姿勢からびざを伸ばして手を床につけて腰の緊張をほぐす
頭を持ち上げ、頭に血が集まらないように注意、戻るとき急に動かないように！

3 ライオン姿勢―手、足は肩幅、腰をアーチに作る。顔は４５度

4 　　おなかを出すときは自然な感じで、引くとき集中！

5 ③番から上半身をゆっくり立ててひざだけつけ足首は立てる。両手丹田

お知りが動かないようにする。わざと腰などを動かないようにする

6 胡坐姿勢―腰を伸ばす。腰が曲がっている場合は手を後ろにして胸を張ってする。
7 仰向けに寝てひざをつけて立てて足は肩幅にする

ひざを立てると腸が集まるようになり動きやすくなる

8 横になって左腕まくらでひざをおへそまで持ってくる

　　手を丹田に置いてもいいし、胃腸においても胃腸がよくなる

9 ⑦の反対―肝臓に手を置くのもいい
10 仰向けしてひざを立て両手を腰に当ててお尻を持ち上げて背中が大きくアーチになるように作るー力がある場合は両手を丹田につけて下腹を４５度出すようにするー胃下垂、肝臓疲れにいい、腰強化
11 ゆっくりたち、足を伸ばしたまま両腕を組んでまっすぐ伸ばして背筋を伸ばしたまま前に３０度倒す。足の裏と丹田に力をいれて、腰に力が入らないようにする。膀胱腎臓経絡強化
12 トレニングの後ヘンゴン10分以上または丹田呼吸実施して蓄気すること推薦

３.原理

心気血精の原理を持って意識をおなかに集中します。３番チャクラは太陽神経総が集まっている所で第２番目の脳だと言われる所です。簡単に見える腸運動を通して
太陽神経総を刺激して全身の感覚を開くことができます。

４.効果

1 腹圧が強化されます。気血循環がよくなる

2 呼吸力が強くなる

3 腎臓を動かして腰がよくなる、ヘルニア予防及び治癒役に立つ

4 筋肉、関節が柔らかくなる。

5 各種内腸疾患予防改善

6 宿便排出、腸脂肪除去で美肌になる

7 冷え性改善

8 おなかが熱くなり自然に水昇火降になり脳がすっきりする。
注意点

①トレニング前に充分おなかを満遍なくたたいてほぐす。

②回数は少しずつ増やす。動きも軽く初めて深く入るように指導。

③首、肩によく力が入る人が多いので詳しく観察すること

④女性の場合生理中の場合無理しないように、妊娠の疑いがある場合はやめる。

⑤ヘルニアなど腰の問題がある場合は角度を調節して無理ないように指導

⑥受ける人が負担を持たないように指導する

⑦血圧が高い人は上半身倒す動作注意―急に動かないようにする

⑧初心者は大きくするよりおなかの感覚を体得する気持ちでする

無理して力を使わないように指導者は観察する

