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Vissza az életbe a Contrology-val (1945)

A civilizacié karositja a testi egészséget

»A fizikai fittség a boldogsag elsddleges eldfeltétele. Véleményem szerint a testi egészség az egyenle-
tesen fejlett test és az egészséges tudat elérését és karbantartasat jelenti, amely magatol értetédd, konnyed és
kielégitd modon alkalmas a legkiilonb6zobb napi feladatok lendiiletes és oromteli elvégzésére. Folyamatosan
kiizdened kell az erds, egészséges testért, €s tudatod fejlesztéséért, ha el akarod érni a képességeidhez mért lehetd
legnagyobb teljesitményt. Rohamosan valtozé vilagunk egyre gyorsuld élettempoja fizikai energiat és eberséget
kovetel, hogy sikeresen vehesd az akadalyokat az intenziv versenyben, mely a ,,porgést” dijazza, viszont atlép a
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,,Jemaradozokon”.

A fizikai fittséget sem vagyakozassal, sem vasarladssal nem szerezheted meg. Elnyerheted viszont a
Contrology gyakorlatainak napi végrehajtasaval.”

,»A Contrology célkitlizése, hogy olyan hajlékonysagra, természetes eleganciara és mozgaskultirara tégy
szert altala, amely egyértelmiien tiikkr6zddik abban, ahogyan jarsz, szérakozol, munkat végzel, teszel-veszel.
Megfelel6 kitartassal az izmaid megerdsddnek, €s tilzott testi kimeriiltség, vagy idegi megterhelés nélkiil leszel
képes a farasztd kotelezettségek elvégzésére: kimeritd jatékokra, tdvoli utak megtételére, hosszl sétakra, na-
gyobb tavolsagok lefutasara. Es ez még nem minden!”

»A Modern korban élsz, igy tobb id6t és gondolatot kellene szentelned a fizikai egészség megszerzésének.
Nem feltétlentiil valamelyik el6térbe helyezett izomcsoport edzésére kellene fokuszalnod. Sokkal ésszertibb lenne
a tested, mint egységes egészet fejlesztened, hogy minden egyes szerved allapotat kozelithesd annak kivanatos,
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elég életerdd maradna az esti szorakozas és lazitas élvezetéhez.”

A contrology helyreallitja a testi egészséget

,»A Contrology megteremti a test, a tudat és a l¢lek tokéletes egységét. Segitségével megtanulod, hogyan
gyakorolj teljes ellendrzést a tested folott, majd a gyakorlatok megfeleld ismétlésével, 1épésrol 1épésre, fokozato-
san szert teszel tudatalatti tevékenységeid természetes ritmusara és koordinaciojara...”

LIDEALIS ESETBEN IZMAINK ENGEDELMESKEDNEK AKARATUNKNAK.

AZ IZOMREFLEXEKNEK NEM LENNE SZABAD KORLATLAN URALOMMAL RENDELKEZ-
NIUK AKARATUNK FOLOTT. Ha agysejtjeinket fejlesztjiik, elménk is fejlédik. A tanarok az érzékszervekbol
indulnak ki. A Contrology a tudatnak az izmok f616tti ellendrzését veszi alapul.”

,»A Contrology tobb ezer, egyébként altalaban szunnyado izomsejtedet ébreszti fel, tobb ezer inaktiv agysejte-
det éleszti ujra, igy Uj teriileteket aktivizal, és tovabb serkenti az agymiikddésedet.”



Testi nagytakaritas a vérkeringés segitségével

,»Olyan ez, mint egy ,,belsé zuhany”. Ahogy a heves zaporok elinditjak a tavaszi aradast, a hegyekbdl
leztiduld, roppant megolvadt hotdmeg miatt a folyok megduzzadnak, és szilajul hompolyognek a tenger felé,
ugyanugy a vér is megujult életerdvel aramlik, ha pontosan hajtod végre a Contrology gyakorlatait...”

»A Contrology racafol az elterjedt, kozhelyszeri mondasra: ,,Annyi idds vagy, amennyinek érzed ma-
gad”. ...az egyetlen, igazi itmutatd a valodi korodhoz nem az, hogy hany éves vagy, esetleg hogy hany évesnek
GONDOLOD magad, hanem hogy mennyi vagy VALOJABAN, amelyet gerinced természetes, altaldnos rugal-
massaga csalhatatlanul jelez egész életed soran. Ha a gerinced 30 éves korodra rugalmatlan és merev, akkor oreg
vagy; ha 60 évesen tokéletesen hajlékony, akkor fiatal.”

»Még egy fontos oka van annak, hogy miért kell valamennyi izmot kovetkezetesen tornaztatnod: ugyanis
minden egyes izom a tobbivel egylittmiikodésben és kitartoan segitheti a tobbi egységes fejlodését. Aprobb izma-
id fejlesztése természetes modon segiti a nagyobbak erdsitését is. Ahogy a hatalmas épiiletek kis téglakbol allnak
Ossze, ugy segitik az apré izmok a nagyok fejlesztését. Ezért, amikor minden izmod megfelelden fejlett, akkor
képes vagy minimalis eréfeszitéssel €s maximalis élvezettel végezni a munkadat.”

,»A pihentetd, gyogyitd alvas élvezetéhez a legfontosabb a csend, a sotétség, a friss levego, €s a lelki nyu-
galom. A megfeleld testedzés hidnya altalaban sulyosbitja idegességedet, kiilondsen tulterhelt agytevékenység
esetén. Ebben a helyzetben a legjobb gydgymdd, ha mozogsz. Tehat, ha nem tudsz aludni, kelj fel azonnal, és
végezd el a gyakorlataidat. Sokkal jobb, ha a fizikai er6feszitéstdl faradsz ki, mint ha az idegesség altal termel6do
mérgektdl meriilsz ki, és éberen hanykolddsz.”

A contrology eredményei

A Contrology gyakorlasanak természetes eredménye az 6nbizalom, a kiegyensulyozottsag; a tudat, hogy van
eréd vagyaid megvalositasahoz, és a megujult életdrom. Igy érheted el a boldogsagot. Hisz nem az az igazi bol-
dogsag, ha a jol elvégzett munka 6rome mellett élvezheted az egyéb cselekvéseidbdl szarmazd sikeres teljesit-
ményt, amely a ,,jaték” , a mozgas és lazitas kiegyenlitd hatasabol szarmazik?”

,Hany szazezer ember hal meg id6 elott, 35 és 59 éves kora kozott, akik akar 20, 40 évvel tovabb élhet-
nének, ha megértenék €s alkalmaznak a normalis élet természetes torvényeit? Naponta hallhatjuk, ahogy egyre
tobb korhazért, szanatoriumeért, testi fogyatékosok neveldotthondért, elmegyogyintézetért és bortonért kialtunk!
Ki a felelds ezért a szomort, szanalmas helyzetért?”



,»Azért irtam meg ezt a konyvecskét, hogy azok, akiket érdekel, elolvashassak, megemészthessék, és
megtudhassak, mi a baj manapsag az emberi fajjal, hogyan gyogyithatok, és elozhetok meg testi betegségeink.

Gyogyszerekkel? Nem! A sajat eréfeszitéseiddel, egyszerli gyakorlatokkal, egyszert életvezetési szaba-
lyokkal, amelyeket nemcsak be lehet, de be is kell tartanod!

Az igazsag végiil el6tor a tudatlansag homalyabol, és amint kitisztul az ég, a tudas kék ege 6rokre felra-
gyog.

Az igazsag gydzedelmeskedni fog — mert gy6znie kell!”

,Ne feledd, és gondold at a gorogok intését: ,,Se tul keveset, se til sokat”.

Amikor elhanyagolod magad, pusztitod fizikai és szellemi hatékonysagodat, fokozatosan és egyre jobban
romlik a hangulatod, egyre nagyobb tisztességtelenségre, erkolcstelenségre leszel képes, elveszited az igazi tav-
lataidat, a sajat magaddal és az embertarsaiddal kapcsolatos felel6sségtudatot, és ennek megfelelden elveszited
idealizmusodat és erkdlcsi tartasodat. Ezek nem csupan szavak — ezek tények.”

,AZ EN RENDSZEREM EGYIDEJULEG FEJLESZTI A TESTET ES A SZELLEMET, KEZDVE A
CSECSEMOKORTOL, FOKOZATOSAN ES LEPESENKENT AZ ISKOLAN ES A FOISKOLAN AT, EGE-
SZEN AZ OREGKORIG, RAADASUL ALTALABAN OTTHON.”

»ime, néhany az égbekialté emberi vétségek koziil, amelyek kovetkezménye tobbek kozott a beteg gyer-
mek, a karok és a labak deformaltsaga, a gyenge test:
Ha a gyermeket mesterségesen, helyettesitével taplalod anyatej helyett.
Ha akkor is eteted, amikor nem is €hes.
Ha tuloltozteted, amikor nem fazik.
Ha alvasra kényszerited, amikor nem almos.
Ha karjat, 1abat erészakkal nyujtod és hajlitod, amikor nem nyulik vagy hajlik.
Ha arra kényszerited, hogy alljon fel, amikor még nem elég erds, hogy elbirja a sajat stlyat.
Ha erélteted, hogy a gyermek jarjon, amikor még nem elég erds, hogy a mozdulatait kontrollalja.” (és még sok
a konyvben)

,,Gyermekkorban még konnyen formalhatod a szokéasokat — a jokat és a rosszakat egyarant. Akkor miért nem
Osszpontositasz csak a jo szokasok kialakitasara, és igy késébb, az élet soran elkeriilhetnéd, hogy rossz szokaso-
kat kelljen kijavitani és jokkal helyettesiteni ket — ami gyakran lehetetlen, még akkor is, ha a fizikai er6feszitést
buzgd szellemi eréfeszitések is kisérik.

Ezért a legfontosabb, hogy megtanitsd gyermekednek a ,, Test és a Szellem Egyensulyanak™ f6 alapelveit.
Mas szavakkal, azt kellene megtanitanod gyermekednek, hogyan fejlessze megfelelden a testét és a szellemét a
Contrology 1j tudomanyan keresztiil.”
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