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i gong

Akupunktura brez igel

L e
Vaje i gonga so primerne za vsako starost.

Tako, spet smo na zacetku. Leto 2007 je Ze
preteklost, pred nami je novo leto in z njim no-
ve Zelje, obljube, cilji pa tudi obveznosti, ki jih
moramo vsak dan opraviti. Veliko ljudi je pre-
pricanih, da zadnja leta ¢as te€e hitreje in da
imajo zato premalo ¢asa za izpolnjevanje obvez-
nosti in hkrati uresnitevanje svojih Zelja.

VADBA $ TRADICIJO

Danadnji vse hitrejsi tempo Zivijenja postav-
lja svojo ceno, saj smo ¢edalje balj izpostavlje-
ni negativnim vplivom stresa in stresnih situa-
cij, ki ogrozajo naSe zdravje. Posledice so (kro-
niéna) utrujenost, notranji nemir, razdraZenost,
nestrpnost, boleéine in bolezni. Zato vedno vet
ljudi iS¢e nacine za sprostitev in nabiranje no-
vih, sveZih moéi. Eden izmed nacinov je zagoto-
vo tudi &i gong, vadba z veétiso¢letno tradicijo,
ki je biser kitajske kulture in tradicije ter je tesno
povezan s klasiéno kitajsko filozofijo in miselno-
stjo. Temelji na starodavnih spoznanjih tradici-
onalne kitajske medicine in vsebuje elemente bo-
rilnih vesgin.

Nam, Evropejcem se celoviti vzhodnjaski si-
stemi zdijo »eksotiéni« in neprepricljivi, predvsem
zaradi razlitnega pogleda na svet. Toda vzhod-
njaske filozofije so si bile skaraj enotne o tem, da
50 vse stvari v svetu povezane in so torej del ce-
lote ter da se v vseh stvareh skriva nevidna real-
nost. Tako so Ze pred nekaj tiso¢ leti govorili o
prani ali &iju ter skladno s tem razvili razlicne ob-
like medicine, borilnih ve§¢in, meditacije in dru-
ge oblike vadbe. Temeljni pogoj za telesno, du-
hovno in dudevno zdravje je uravnoteZenost po-
larnih ali nasprotnih sil jina in janga ter harmo-
nitno pretakanje Zivijenjske energije ali &ija.

Prevajanje Ci gonga iz kitaj§€ine je tezavno,
saj ima vsak kitajski pojem ali znak vet pome-
nov, tako da lahko & pomeni dih, sapo, Zivljenj-
sko mot, gong pa vajo, vztrajno delo. Po kitaj-

skih opisih je ¢i mog, ki ne prezema zgolj clove-
ka, ampak vse, kar nas obkroza, od najmanjse-
ga cveta do neskontnega vesolja. Gi gong je
starodavna kitajska vescina kultiviranja zdravja,
udinkovit sistem zdravijenja, vestina doseganja
»dolgoveénosti« in pot duhovnega razvoja. To
vedtino so izvajali Ze pred vet kot dva tisog leti,
po nekaterih legendah pa naj bi bil izvor teh vaj
znan Ze pred vet kot Stiri tiso€ leti. Poleg prvo-
tnih vplivov Zivali na nastanek gibov in plesov
so0 na dolgoletni razvoj €i gonga vplivali na Kitaj-
skem razSirjeni nazori: taoizem, budizem in kon-
fucianizem.

UCINKI VADBE
Vaje Ci gonga so se razSirile na razlicna po-

drotja. V borilnih ve&ginah so bile vaje name-
njene krepitvi telesa — modi in duha, po verskem
razumevanju so z vajami poskusali doseci visjo
oziroma visoko stopnjo duhovnosti, v medicini
pa so s temi vajami zdravili in predvsem prepre-
¢evali bolezni. Z doloGenimi sklopi vaj se lahko
urimo v borilnih ve&cinah, si krepimo zdravje in
meditiramo, kar daje peCat enkratnosti, zlasti Ce
¢i gong primerjamo z zahodnimi sistemi oziro-
ma fehnikami sprodcanja.

Ci gong vsebuje tri kljugne elemente, ki mo-
rajo biti nujna usklajeni med seboj, ko izvajamo
posamezne vaje, in sicer:

1. pravilni telesni poloZaj ali gib;

2. dihanje, ki je v ¢i gongu zelo dovrSeno in je
praviloma globoko trebu$no oziroma prepon-
sko;

3. pozornost — spro&cena osredotocenost in za-
vedanje, oboje usmerjeno na telo, gibe, diha-
nje, pretok Zivijenjske energije ali Gija.

Ze starodavni kitajski modreci in menihi so
odkrili, da lahko z umirjenimi gibi, globokim in
sproééenim dihanjem ter notranjo osredotote-

i gong absega pravilen gib in dihanje.
nostjo okrepimo in uravnavamo Zivijenjsko ener-
gijo ali &i. Brez ¢ija ni Zivljenja, zato vsak njegov
zastoj ali pomanjkanje povzroa bolezen. Pred
tisocletji so odkrili tudi energijske kanale ali me-
ridiane, ki telo oskrbujejo s €ijem, ter nacine, ka-
ko jih spodbuditi, da bi bil pretok uravnotezen.
Z vbadanjem igel v dologene tocke na meridia-
nih se je razvila akupunktura, te tocke pa lahko
spodbujamo tudi brez igel — z vajami & gonga.
Na tak nain odpravljamo zastoje pri pretoku i-
ja, povecujemo i oziroma Zivijenjsko mog, kre-
pimo notranje organe, imunski sistem in spravlja-
mo svoje energijsko in fiziéno telo v ravnovesje.

Tudi &e ne sprejmemo nadel tradicionalne ki-
tajske medicine in razlag o pretoku Cija, nam va-
je i gonga pomagajo, da skladno razgibamo in
zmasiramo telo. Stevilne raziskave so pokazale,
da vaje delujejo protistresno, saj se z izvajanjem
mehkih in umirjenih gibov zmanjSuje frekvenca
valov v moZganih, ki so povezani s stanjem ne-
mira in stresa, poleg tega pa z vajami krepimo
in razgibavamo misice. Kdor sam preskusi izva-
janje vaj, lahko kmalu zatuti toploto v telesu,
obGutek Zivosti, veselja, a tudi miru in sproste-
nosti. To e zlasti velja, ¢e se vadba izvaja v na-
ravi ali skupinsko, saj se ustvari posebna pozi-
tivna energija, ki uéinke vadbe Se okrepi.

'S ™

RAZSIRJEN PO VSEM SVETU
V zadnjih desetletjih se je i gong raz3iril po
vsem svetu. Eden izmed razlogov za njego-
vo priljubljenost je zagotovo dejstvo, da so
vaje lahke in preproste ter primerne za vsa-
kogar, ne glede na starost, spol ali fizino
pripravljenost. Tudi zato je Stevilo njegovih
privrzencev v Sloveniji vsako leto vetje.
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