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Oleh : Dr. ‘Hendra Sutardhio

Abstract

Tio energi is a natural life energy, that circulates (naturally) by its nature
in every person in the meridian system of the human body,

This meredian (system) network is connecting every dragnel. sloraging
tissues and organs until links are linked to a centre.

Through simple physical exercise, bioenergy could be activated to enhance
physical fitness which will be beneficial to health in general

Pendahuluan

Bioenerg adalah energi hidup vang secara alamiah ada pada setiap orang.
berpusat di dalam perut bagian bawah dan mengalir ke seluruh wbuly di dalam
saluran merdian. Pada keadaan-keadaan darurat, bioencrgi tanpa disadari dapat
menjadi akuf dengan sendininya. Contoh, pemah pada suatu peristiwa kebakaran
mendadak, penghuni rumah secara refleks dapat melompati pagar vang cukup
tnggr, vang pada keadaan biasa mustahil dapat dilakukan. Hal luar biasa ini terjadi
berkat hioenergi tiba-tiba menjadi aktif. Melalui latihan dengan gerakan-gerakan
sederhana vang mudah dipelajari, dalam waktu singkat (6x latihan dalam kurun
waktu kurang lebih 1 bulan) kita dapat mengaktitkan bicenergi yang mengeram di
dalam tubuh. untuk dimanfaatkan bapi kesehatan. Pada saat bicenergi menjadi aktif,
schuruh bagian-bagian tubuh akan bergetar schingga memacu sirkulasi darah bukan
saja di permukaan, tetapi juga di dalam seluruh organ-organ tubuh. Dengan
demikian selain timbul kebugaran juga menunjang keschatan.

Meridian

Dalam ilmu akupunktur dikenal sebuah sistemn saluran, yaitu saluran mendian
yang digunakan sebagai dasar untuk pencegahan dan pengobatan penyakit, Saluran
ini tersebar di seluruh wbuh dan terdin dari saluran membujur dan melintang.
Saluran-saluran ini menghubungkan permukaan twbuh dengan organ, organ dengan
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organ, organ dengan janngan penunjang, dan jaringan penunjang yang satu dengan
jaringan penunjang yang lain, sehingga terjalin kesatuan yang bereaksi secara
bersama-sama terhadap rangsangan, bak rangsang luar (penyebab penvakit luar)
maupun rangsang dalam atad emosi (penyebab penyakit dalam). Sistem meridian
terdin dari meridian utama dan mendian tambahan. Meridian utama terdin dari 12
merdian simetris dan 2 meridian garis tengah. Keduabelas mendian simetns adalah
mendian paru-paru (Lung = LU), mendian usus besar (Large lnienstine = L),
mendian lambung (stomach = ST). mendian limpa (Spleen = 5P), mendian jantung
(Heart = HT). menidian usus kecil (Smed! hwestine = Sl), mendian kandung kemih
(Bladder = BL), mendian ginjal (Kidwey = KI). mendian selaput jantung
(Pericardium = PC), meridian tnpemanas (T Heater = TH), mendian kandung
empedu (Call Bladder = GB), dan meridian hati (Liver = LV). Sedangkan kedua
meridian gans tengah adalah mendian median amerior (Conception vessel = CV)
dan mendian median posterior (Governing Vessel = GV).

Teknik Latihan
Jurus Pertama

Langkah persiapan ; berdiri tepak rentangkan kedua kaki selebar bahu, mata
menatap lurus ke depan, ujung lidah menempel pada langit-langit, Lakukan
relaksasi seluruh bagian wbuh. berturut-turut mulad dan otot-otot wajah. otot leher.
sendi bahw. siku, pergelangan dan jan-jan tangan. Kemudian otol punggung, otol
pingeang. sendi panggul, sendi lutut, pergelangan kaki, dan terakhir jarijan kaki.
Telanlah air ludah dan bayangkan air ludah ity mengalir masuk ke dalam penat
bapian bawah. Bayangkan bioenergi yvang ada di dalam perut bagian bawah,
menembus ke hawah melalui titik akupunktur CVI, yang terletak di perineum pada
pertengahan antara anus “dan penital, Selanjutnya bioenergi mengalir ke arah
belakang menyusuri tulang ekor, lalu tulang punggung sampai di ttik akupunktur
GV 14, yang terletak di atas ruas pertama tulang punggung. Bioenergi memecah din
ke arah dua jurusan kanan dan ki, menyusund bahu, lengan  atas, siku, lengan
bawah, perpelangan tangan, dan akhirnya sampai di titik akupunkiur PC 8, yang
terletak di telapak tangan antara metakarpal 2 dan 3.

Gerakan jurus pertama segera dapat dimulai, Kedua lengan dengan posisi telapak
menghadap ke bawah diangkat naik perlahan-lahan. Setelah kedua lengan sampai
pada posisi horizontl, tegakkan kedua telapak sehingga membentuk  sudut 90
derajat terhadap bidang horizontal. Dengan tenaga pada sendi bahu. kedua lengan
ditarik menuju ke arah badan, dengan kedua telapak membentuk sudut 43 derajat
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terhadap bidang horizontal. Kemudian kedua lengan diluruskan kembali dengan
kedua telapak membentuk sudut 90 derajat. Gerakan tarik lengan dari sisi badan ini
juga dilakukan sebanyak tiga kali. Kedua telapak diluruskan, kemudian kedua
lengan diturunkan perlahan-lahan. Sebefum kedua tangan menyentuh badan, kedua
telapak diputar menghadap ke belakang, kemudian didorong ke arah belakang
seraya kedua wnut diangkat. Kedua tangan ditekuk pada batas pergelangan ke arah
samping, kemudian jari-jemari ditekuk satu persatu, berturut-turut mulai dari
kelingking, jari manis, jan tengah, telunjuk dan jempol. Kedua langan yang sudah
mengepal ditarik menvusuri sisi badan ke arah ketiak. Pada saat hampir mencapai
ketiak. kedua kepalan secara ¢cepat dibuang ke depan sambil kedua it dibanting
ke lantai.

Kedua lengan yvang sudah menjadi lwus diangkat perlahan-lahan dengan posisi
kedua telapak menghadap ke atas. Sampai persis di atas kepala, kedua tangan
diturunkan dengan telapak ménghadap ke bawah menuju ke arah titk akupunkiur
GV 20, vang terletak di puncak kepala, pada titik perpotongan antara garis meridian
kepala dengan garis vang ditarik dari batas belakang kedua telinga. Sebelum
mencapai titk GV 20, jari jemari kedua tangan saling bersilangan, kemudian
telapak di putar menghadap ke atas: Siku kin didorong ke depan, lalu ke bawih dan
ke belakang disusul siku kanan dengan perakan yang sama. Kemudian kedua
telapak vang saling bersilangan 1tu diangkat ke atas sampai kedua lengan menjadi
lurus, Jalu diturunkan kembali mendekati GV 20, Gerakan siku dan gerakan lengan
natk turun ini di ulang sampai tiga Kali. Pada gerakan yang ketiga. pada saat kedua
telapak dianpkat ke as, berbarengan denpan itu pula tubuh twrun ke bawah,
Kemudian dengan kedua lengan tetap lurus ke atas, tubuh naik kembali sampai lutut
menjadi lurus,

Kedua lengan telap di samping telinga, badan membungkuk ke arah depan
sampai mata dapat memandang ke aah belakang melalui celah di antara kedua
wngkai. Kedua telapak yang masih saling bersilangan itu ditekan ke arah bawah di
antara kedua kaki, lalu ditekan ke amh ujung kaki kiri kemudian ke arah ujung kaki
kanan Telapak yang saling bersilangan i di lepas, lalu kedua tangan seolah-olah
membawa sebuah bola. dibawa dan atas kaki kanan ke atas kaki kin. Telapak
tangan kanan bergerak ke atas punggung tangan kiri, kemudian tangan kanan
tersebut dibalik sehingga punggung tangan kanan menghadap ke telapak tangan
menghadap ke telapak tangan kin. Selanjunya kedua tangan bergerak saling
menjaul. tangan Kiri bergerak menuju ke atas kepala, sedangkan tangan kanan
berperak menuju ke pinggang kanan, berbarengan dengan itu kaki kin melangkah
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45 derajat ke arah kiri depan, lutut kin ditekuk, lutut kanan hurus. Mata menatap
telapak kiri vang sedang bergerak naik.

Pada saat pandangan mata mencapai bidang honsontal, pandangan mata
dialihkan ke arah depan, sedangkan tangan kiri tetap melanjutkan diri terus naik
sampai lengan kil menjadi lurus ke atas, kemudian wrun kembali menyusuri
samping kepala, Sesampainya tangan kil di samping telinga, ketiak kin diangkat,
telapak kirt diputar dan berpindah ke depan dada. Tangan kiri terus turun menyusuri
dada dan perut. Sesampainya di perut bagian bawah, tangan kiri berperak 45 derajat
ke arah kirt depan sambil membentuk bulatan sebuah bola menuju ke arah pinggang
kiri, Serempak dengan itu, kaki kanan diangkat dan melangkah 45 derajat ke arah
kanan depan,

Kim giliran tangan kanan berzerak ke atas, tangan kirl tetap di pinggang Kiri.
Lutut kanan ditekuk, lutat kin lurus. Mata menatap telapak kanan yang sedang
berperak naik. Gerakan selanjutnya sama seperti gerakan tangan kir tadi, sampai
tangan kanan mencapai perut bagian bawah. Tangan kanan bergerk 45 derajat ke
arah kanan depan sambi]l membentuk bulatan sebuah bola menuju ke arah pinggang
kanan, Serempak dengan itu kaki kil diangkat dan berpindah ke samping kaki
kanan dengan jarak selebar bahu

Langkah penutup @ Kedua tangan dan posist di perut bagian bawah dengan
posist telapak menghadap ke bawah, bersama-sama bergerak ke arah depan bawah,
berbarengan dengan itu pinggul didorong ke arah belakang. Setelah kedua lengan
memadi lurus, kedua tangan membentuk bulatan dan berperak kembahi ke arah
perut bagian bawah sambil anus ditarik kuat ke atas agar lubang anus tertutup, Turus
ini beraklur setelah kedua telapak menempel pada perut bagian bawah.

Jurus Kedua

Langkah persiapan : Langkah persiapan jurus kedua ini sama dengan langkah
persiapan pada jurus pertama. Setelah bioenergi sampan di titik PC 8. kedua tangan
dengan posisi kedua telapak saling berhadapan diangkat naik perlahan-lahan,
Setelah kedua lengan sampa pada posist honsontal, kedua telapak  diputar
menghadap ke bawah, Jar jempol. manis dan kelingking ditekuk. schingga kedua
lenpan berujung runcing (telumuk dan jan tengah) menyerupal pedang.

Kedua lengan yang menyerupal pedang inl bergerak saling menjauh ke arah
kanan dan ki, sampat kedua lengan menjadi schuah ganris lurus. Dengan lenaga
pada sendi bahu kin. lengan kin ditarik menuju ke arah badan. Kemudian pada saat
lengan kir dituruskan kembali, berbarengan dengan itu lengan kanan ditarik menuju
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ke arah badan. Demikian sebaliknva, pada saat lengan kanan diluruskan
berbarengan itu lengan kin ditarik menuju ke arah badan, sehingga menyerupai
gerakan ular yang bergerak ke arah kapan dan kirl. Gerakan ular pedang i
dilakukan sebanyak tiga kali.

Seluruh jar jeman diluruskan kembali, kemudian telapak membentuk bulatan
dibalik menghadap ke atas sambil tumit diangkat dan badan condong ke belakang,
mata memandang ke langit Setelah i, telapak membentuk bulatan kembali dibalik
menghadap ke bawah, badan kembali tegak, mata memandang lurus ke depan.
Kedua lengan diturunkian perlahan-lahan. Sebelum kedua tangan menyentuh badan,
kedua telapak diputar menghadap ke belakang seraya kedua tumit diangkat. Kedua
tangan ditekuk pada batas pergelanpan ke arah samping, kemudian jari jemari
ditekuk satu persatu, berturut-turut mulai dari kelingking, jan manis. jari tengah,
telunjuk dan jempol. Kedua tangan yang sudah mengepal itu ditarik menyusuri sisi
badan ke arah ketiak. Pada saat hampir mencapai ketiak, kedua kepalan sccara cepat
dibuang ke depan sambil kedua tumit dibanting ke Jantai.

Kedua tangan yang sudah menjadi lurus diangkat perlahan-lahan ke atas dengan
posisi kedua telapak menghadap ke atas. Pada saat kedua tangan berada sedikit di
atas dahi, kedua telapak wrun mengarah ke pertengahan dahi, disusul kedua Ketiak
diangkat, kedua telapak diputar menghadap ke bawah, turun menyusuri muka. dada
dan perut sampai kedua lengan menjadi lurus, kemudian keduanya berpisah saling
menjauh sampa kedua lengan menjadi sebuah gans lurus, berbarengan dengan itu
kaki kiri melangkah ke arah 45 derajat kin depan., badan menghadap searah posist
kaki ki, Lutut kin ditekuk Jutat kanan Jurus. Kedua telapak  dicckungkan
menyerupai bentuk mangkok. Dengan kedua lengan tetap lurus, badan diputar ke
kanan. Setelah putaran mencapai maksimal, siku kin dibengkokkan sehingga
lelapak kirt menempel pada dada kanan. Kemudian badan diputar balik ke kin
sampai pada posisi semula, siku kanan dibengkokkan schingega telapak kanan
menempel pada dada kin.

Tangan kin diturunkan, keluar melalui bawah siku kanan, lalu menyusuri lengan
kanan dan terus bergerak naik sampai Turus berada di atas kepala, sedangkan tangan
kanan bergerak turun sampai ke pinggang kanan. Telapak kiri diputar menghadap
ke atas, telapak kanan diputar menghadap ke bawah dengan ujung-ujung jan
mengarah ke pinggang. Tumit kanan diangkat, ujung kaki kanan diputar 180
derajat, Berbarengan dengan itw, lengan kiri turun seperempat lingkaran, sampai
paca posisi horisontal, sehingga kedua lengan kanan diputar tiga perempat lingkaran
ke arah kirl juga sampai mencapai posisis horisontal di sebelah kanan badan,
sehingea kedua lengan menjadi sebuah garis lurus. Berbarengan dengan itu pula
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badan berputar 180 derajat mengikuti putaran kaki kanan, kemudian juga kaki kiri,
sehingga posisi badan menghadap searah dengan kaki kanan. Kedua telapak
dicekungkan menyerupai bentuk mangkok. Dengan kedua lengan tetap lurus, badan
diputar ke kanan. Setelah putaran mencapai maksimal, siku kiri dibengkokkan
sehinpga telapak kin menempel pada dada kanan, Kemudian badan diputar balik ke
kiri sampai pada posisi semula, siku kanan dibengkokkan sehingga telapak kanan
menempel pada dada kiri.

Tangan kil diturunkan, keluar melalui bawah siku kanan, lalu menyusuri lengan
kanan dan terus bergerak naik sampai lurus berada di atas kepala, sedangkan tangan
kanan bergerak turun sampai ke pinggang kanan. Telapak kinl diputar menghadap
ke atas, telapak kanman di putar menghadap ke bawah dengan ujung-ujung jan
mengarah ke pinggang,

Tunut kanann diangkat, ujung kaki kanan diputar 180 deragjat, Berbarengan
dengan i, lengan Kir wnm seperempat lingkaran, sampai pada posisi horisontal.
schingga kedua lengan kanan diputar tign perempat lingkaran ke wrah ki juga
sampai mencapai posisi horsontal di sebelah kanan badan, schingga kedua lengan
menjadi sebuah garis lurus. Berbarengan dengan itu pula badan berputar 180 derajat
mengikuti putaran kaki kanan, kemudian juga kaki kiri, schingga posisi budan
menghadap searah denpan kaki kanan. Kedua telapak dicekungkan menyerupui
bentuk mangkok. Dengan kedua lengan tetap lurus, badan diputar ke ki, Setelah
putaran mencapai maksimal siku kanan dibengkokkan sehingga elapak kunan
menempel pada dada kiri. Kemudian badan diputar balik ke kanan sampai pada
posisi senila. siku kiri dibengkokkan sehingga telapak ki menempel pada dada
kanan.

Tangan kanan diturunkan, keluar dan bawah siku ki lalu menyusur lengan Kiri
dan terus bergerak naik sampai lurus berada di atas kepala, sedangkan tangan kiri
bergerak turun sampai di pinggang kin. Telapak kanan diputar menghadap ke was,
telapak kiri diputar menghadap ke bawah dengan wung-ujung jari mengarah ke
pinggang,

Tumit kiri diangkat, ujung kaki kin diputar menghadap ke arah semula,
Berbarenpan dengan iu, tangan kin yang ada di pinggang membentuk bulatan keeil
schingpa wlapak kin menghadap ke atas. sedangkan lengan kanan tunun
membentuk setengab Iingkaran sampai di pingeang kanan  dengan  telapak
menghadap ke atas,

Langkah penutup : sama dengan langkah penutup pada jurus pertanm.
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Jurus ketiga \ Py . /

Langkah persiapan : sama dengan langkah persiapan pada jurus pertama,
Bedanya, pada jurus ketiga ini jarak kedua kaki lebih kecil daripada lebar bahu
Kemudian arus bioenergi yang mengalir menyusuri tulang belakang tidak berhent
pada tittk GV 14 seperti pada jurus pertama, tetapi bicenergi terscbut terus
melanjutkan diri menyusuri tlang leher, melalu garis median kepala, terus ke
depan menvusurt dahi, hidung, bibir, lidah (yang menempel pada langit-langit)
sampai pada titik CV24, yang terletak pada lekukan di bawah bibir,

Kepala condong ke arah depan bawah. lalu dengan tenaga otot leher kepala
ditarik melengkung sampai dagu menempel pada dada, kemudian kepala agak
kembali, Gerakan kepala ini dilakukan sebanyak tiga kali.

Kepala dengan lambat diminngkan maksimal ke arh kin, kemudian ke arah
kanan. lalu dengan cepat ke kin, kemudian ke arah kanan, lalu dengan cepat ke kir,
ke kanan dan naik ke atas, serentak badan dan tumit juga naik ke atas secara cepat,
lalu kedua tumit dibanting ke lantai.

Kedua lengan dengan posisi kedua telapak menghadap ke atas diangkat naik
perlahan-lahan, Pada saal kedua tangan berada sedikit di atas dahi, kedua telapak
twrun mengarah ke pertengahan dahi, kedua ketiak diangkat, kedua telapak diputar
menghadap ke bawah, turun menyvusun muka, dada, sampai di perut bagian bawah.

Kedua tangan depgan punggung tangan saling bersentuhan naik kembah
menvusuri perut bagian bawah, Sampai setinggi pusar, kedua tangan saling berpisah
ke armh kin dan kanan, menyusuri pinggang dan bertemu di tiuk BL23, vang
terfetak pada tulang pinggang tepat di belakang pusar. Kedua telapak menghadap ke
belakang.

Dengan tulang pinggang sebagai poros, pinggul diputar melingkar ke arah Kird
sehanvak tpa kali, kemudian ke arah kanan tiga kali,

Kedua jempol ditekuk schingpa menempel pada telapak. kedua tangan
kemudian diturunkan sampai kedua lengan menjadi lurus ke bawah, lalu dengan
posisi kedua telapak menghadap ke bawah, kedua lengan diangkat naik
perlahan-lahan sampai mencapai posisi horisontal. Kedua jempol diluruskan
kembali.

Kedua lengan dan badan diturunkan secara berbarengan, samipai kedua telapak
menempel pada tempurung lutut dan kedua tumit terangkat,

Lutut diputar melmgkar ke arah kin sebanyak uga kali, kemudian ke kanan tiga
kali.
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Lutut membuat gerakan membuka sebanvak tiga kali, kemudian gerakan
menutup tiga kali.

Gerakan badan naik turun. Pada saat badan naik. posisi tangan searal dengan
tungkai. Sedangkan pada saat badan turan, posisi tangan melintang sehingga jempol
menckan pada tik SP10, yang terletak tiga jari di atas tempurung lutut.

Gerakan badan naik twrun ini dilakukan sehanyak tiga kali, dan diakhint dengan
posisi badan tegak.

Gerakan badan naik wrun ind dilakukan sebanyak tga kali, dan diakhin dengan
posisi badan tegak.

Langkah Penutup @ Kedua lengan dengan posisi telapak menghadap ke atas
diangkat naik perlahan-lahan, pada saat kedua tangan berada sedikit di atas dahi,
kedua telapak turun mengarah ke pertengahan dahi, disusul kedua ketiak diangkat,
kedua telapak diputar menghadap ke bawah. tuun menyusuni muka, dada dan
selelalt sampai di perut bagian bawah kedua tangan langsung bergerak ke arah
depan bawah. Rerbarengan dengan it pinggul didorong ke arah belakang, Setelah
kedua lengan menjadi lurus kedua tangan membentuk bulatan dan bergerak kembali
ke arah perut bagian bawah sambil anus ditarik ke atas agar lubang anus tertutup,
Jurus ini berakhir setelah kedua telapak menempel pada perut bagian bawah,

Jurus Keempat

Langkah persiapan : sama dengan langkah persiapan pada jurus pertani,

Setelah bioenergl sampai di titik PC8, lengan denpan posisi kedua telapak
menghadap ke atas diangkat naik perlahan-lahan, Pada saat kedua tangan berada
sedikit di atas dahi, disusul kedua ketiak diangkat, kedua telapak diputar menghadap
ke bawah, twun menyusui muka, dada don perut. sampai kedua lengan menjads
lurus, Kedua lengan dengan posist kedua telapak menghadap ke bawah
hersama-sama dengan paha kiri diangkat ke atas, sampai keliganya mencapai posisi
horisontal, Lakukan perakan terbang. Ujung lengan diangkat melewati bidang
horisontal dengan ujung jari jemari mengarah ke bawah, kemudian pada waktu
badan turun ujung lengan diturunkan sampai pada posisi horisontal dengan telapak
ditegakkan membentuk sudut 90 derajat. Gerakan terbang ini dilakukan sebanyak
tiga kali,
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Cierakan berenang.

Kedua lengan saling berpisah ke kanan dan ke kin seperti gerakan lengan pada
renang paya dada, sampai kedua lengan menjadi sebuah garis lurus. berbarengan
dengan itu kaki kiri ditaruh setengah langkah ke depan. kemudian lutut kanan
ditekuk schingga kaki kanan terangkat ke belakang. Lakukan gerakan ular pedang
seperti pada jurus kedua sebanyak tiga kali. Kemudian telapak dibuka dan lakukan
perakan terbang sebanyak tiga kali. Kedua lengan diturunkan periahan-lahan,
Sebelum kedua tangan menyentuh badan, kedua telapak diputar menghadap ke
belakang, kemudian kedua lengan bersama-sama dengan paha kanan diangkat ke
atas sampai ketiganva mencapai posisi honsontal. Lakukan gerakan terbang
sehanvak tiga kali, disusul dengan perakan berenang sehingga kedua lengan
menjadi sebuah gans lurus, berbarengan dengan itu kaki kanan ditaruh sctengah
langkah ke depan, dan kaki kinl diangkat ke belakang.

Lakukan gerakan ular pedang sebanyak tiga kali, disusul dengan gerakan terbang
tipa kali, Kemudian kedua lengan diturunkan perlahan-lahan, berbarengan dengan
itu paha kin diangkat ke atas sampai pada posist horisontal, lalu diturunkan kembali
sampai kaki kiri berada di samping kaki kanan dengan jarak selebar bahu.

Langkah penutup : sama dengan langkah penutup pada jurus ketiga

Jurus Kelima

Langkah persiapan : sama dengan langkah persiapan pada jurus perama

Setelah bivenerpi sampai pada titik PCR, kedun lengan dengan posisi kedua
telapak menghadap ke atas diangkat naik perlahan-lahan. Pada saat kedua tangan
berada sedikit di atas dahi, kedua telapak turun mengarah ke pertengahan dahi,
disusul kedua ketiak diangkat, kedua telapak diputar menghadap ke bawah. turun
menyusuri muka. dada dan perut, sampai kedua lengan menjadi Jurus. Lengan
kanan bergerak ke arah kil membentuk setengah lingkaran di depan badan. dan
berakhir dengan tangan kanan jatuh di atas bahu kanan,

Sedangkan lengan kiri bergerak ke arah kanan membentuk seperempat lingkaran
di belakang badan, dan berakhir denpan punggung tangan Kiri menempel pada
Wlang pinggang, Kemudian kedua lengan turan ke posisi semula di samping badan,
lalu diteruskan dengan gerakan seperti tadi ke armh yang sebaliknya. Pasangan
serakan ini dilakukan sebanyak tiga kali, Kedua tangan diangkat naike berkacak
pinggang, Berbarengan dengan itu, paha kirt diangkat naik sampal mencapal posisi
horisontal,

Medlitek k)
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Lakukan tendangan kuat dengan ujung kaki kiri, lalu sekali lagi dengan wmit
kiri. Kemudian pergelangan kaki kiri diputar melingkar ke arah luar sebanyak tiga
kali, dan ke arah dalam tiga kali. Gerakan yang sama juga dilakukan dengan kaki
kanan. Lakukan pasangan gerakan lendangan tersebut sebanyak tiga kali, Kedua
lengan diturunkan lurus kembali di samping badan, kemudian keduanya bergerak
membentuk lingkaran ke arah kiri mengitari badan sebanyak tiga kali, lalu ke arah
kanan tiga kali. Pada saat kedua lengan melingkar ke bawah. badan lJangsung
membungkuk ke depan, sampai mata dapat memandang ke arah belakang mclalu
celah di antara kedua tungkai.

Langkah penutup : sama dengan langkah penutup pada jurus ke tiga.

Penutup

Telah dibicarakan mengenai bioenerpi. yaitu energi hidup yang secara alamiah
ada pada setiap orang dan mengalir di dalam sistem mendian,

Secara sepintas telah disinggung perihal meridian, Pada tubuh manusia terdapat
empat belas meridian utama, yaitu dua belas meridian simetnis dan dua meridian
paris tengah. Sebagai inti dari tulisan ini, telah dibicarakan teknik latihan yang terdini
dan lima jurus. sebagai upaya untuk mengaktifkan bicenergi yang mengeram di
dalam tubuh, Seluruh gerakan dilakukan dengan perlahan-lahan, berkesinambungan
dan membulat. Biasanya, bioenergi sudah mulai akuf setelah jurus ketiga. Getaran
akan semakin kuat pada jurus keempat, dan menjadi bervariasi setelah jurus kelima,

Selama proses latihan untuk memancing bangkitnya bioenergi. latihan harus di
bawah pengawasan seorang instruktur yang berpengalaman dan menguasai bidang
akupunkiur, Sebab. pada awal latihan tidak dapat menguasai dirt, schingga getaran
bivenergi tidak dapat berhenti, Dalam keadaan seperti ini, seorang instruktur yang
berpengalaman akan menusuk titik-titik akupunktur tertentu untuk menghentikan
getiran bioenergi lersebul.

Seorang instruktur dapat menilai dan menentukan, kapan saatnya si pesertd
latihan dapat dilepas dan diperbolehkan untuk melakukan latihan sendini di
rumahnya. Apa itu bioenergi 7 Hingga saat ini masih misterius. meskipun dapat
dirasakan dan besar manfaainya bagi kebugaran dan keschatan. Maka sangat
menarik sekali bioenergi ini untuk dipelajari dan dilakukan penelitian lebih lanjut
secara ilmiah.
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