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notranja ve$cina, ki zdruzuje nezne, navznoter

osredotoéene gibe, polozaje in telesno dihanje.

Uéi nas aktivirati, usmerjati in voditi Zivljenjsko energijo
- &."To energetsko ves&ino so razvili starodavni ljudje na
Kitajskem, ki so Ziveli skladno z naravo in so zato dodobra
spoznali pretok Zivljenjske cnergije — ¢i v naravi in znotraj
sebe. Obvladovanje ¢ija so uporabljali za krepitev zdravja
in duhovni samorazvoj. Zaradi preprostosti in udinkovitosti
(krepi telo,um in duha) je ¢i gong razsiril na stotine tehnik, ki
se lahko izvajajo bodisi v gibanju kot ples, stoje, sede ali leze.

Zenski ¢i gong

Ker imamo Zenske drugaéna telesa, drugaéne potrebe,
ker se nase hormonsko stanje nenehno spreminja, se je ¢i
gong, ta starodavna vescina, prilagodila tudi Zenski dusi
in telesu ter razvila posebne vaje. O njem nam je dolgo-
letna uéiteljica Anita Kajtezovi¢ povedala:

“Zenski ¢ gong je nezna veiéina, ki temelji predvsem
na obnovi in izgradnji krvi, teko¢in in hormonov v tele-
su, torej obnavlja in gradi ledvi¢ni, jetrni in vrani¢ni yin.
Ker Zenska zaéne izgubljati kri z menstruacijo, se proces
Zenskega staranja zaéne ob prvi menstruaciji, zato nam
kri predstavlja Zivljenje.”

Ker je Zensko telo drugaéno od moskega, potrebujemo
tudi drugacne oblike vaj. Zenskam z boledimi menstru-
_ acijami, Zenskam po operacijah na rodilih ali na dojkah,
zenskam, ki so bile zlorabljene, Zenskam v in po meno-
pavzi, zenskam, ki se spopadajo z osteoporozo, je e bolj
priporocljiv, saj usmerja energijo v dele telesa, kjer jo
zenska takrat najbolj potrebuje; v celoten prednji (yin)
del trupa, ki ga s samomasazo obudimo in vanj pripe-
ljemo veé krvi in &ija do maternice, jajénikov in prsi. Z

zenskim ¢i gongom preventivno ohranjame zdravje, vital-
nost in mladost.

Zenska druga pomlad

Tradicionalna kitajska medicina uéi, da ima Zenska, ki skr<
bi za svoje zdravje skozi razli¢ne letne ¢ase svojega Zivljenja,
moznost doseti Zivahno zdravje in zoreti z milostjo, modro~
stjo in vitalnostjo. Ko vstopi v menopavzo, vstopi v ‘drugo
pomlad’, ¢as Zivljenja, ko ima Zenska moZnost, da v celoti
zacveti, in ne gleda na Zivljenje kot na pol konéano ter se
oprijema le $e spominov iz mladosti.

Takrat naj bi imela bolj$o predstavo, kdo'je in kam zel
iti, postane lahko vzor s tem, da gleda na svoje Zivljenje kot
izpolnjujoce in da ga spreéjema z ljubeznijo, pa vendar ta tre-
nutek Zivljenja Zivi strastno in pogumno, v tukaj in zdaj.

Darilo zdravja, mladostnosti, sproscenosti’...
Raziskovanje ¢ija in € gonga je kot odpiranje ¢udovite da-
rilne skatle, v kateri je e ena skatlica z darilom, in e ena,
in $e ena ... skrivnost znotraj skrivnosti, kot da bi odprli
vrata, ki so bila $e pred trenutkom nevidna. Po kitajski tra-
diciji pravijo: Ko enkrat odprete ta vrata in vstopite v objem
(i gonga — z iskrenostjo — se bo usul na vas plaz prakticnih
ugodnosti. Anita Kajtezovié, uciteljica Zenskega &i gonga,
nam je za tokratno izdajo Sense podarila dve pre¢udoviti
darili, ki nam bosta pomagali prese&i pomladansko utruje-
nost in zacveteti s prvimi cveticami pomladi — zaupala nam
je, kako se lahko povezemo z ritmom narave, da bo nage
telo delalo optimalno, in nam pokazala vaje energetskega
make-upa. Uzivajte v novi pomladi!







Povezimo se z ritmom narave

Sledece vrstice opisujejo pretok ¢i (zivljenjske sile) po
meridianih v 24 urah dneva. Ci potuje skozi meridian dve
uri. Tradicionalna kitajska medicina uporablja te informa-
cije v diagnostiki, pa tudi za to, da dolo¢i optimalni ¢as

za zdravljenje dolocenih neravnovesij v telesu. Obstajajo
najmocnejia in najiibkejsa obdobja delovanja oz. aktivho-
sti posameznega organa, zato je najbolje zdraviti bolezen
v delu dneva, ki odgovarja ¢asu delovanja dolo¢enega
organa oz. z njim povezanega meridiana. Najucinkovitejse
zdravljenje npr. srca bo v &asu njegovega delovanja, torej
med enajsto in trinajsto uro.

@® Med 23.00 in 1.00 nastopi ¢as zol¢nika.

® Med 1.00in 3.00 je ¢as jeter. Prebujanje posameznikov v
tem casu nakazuje na teZave nereSenih zamer, jeze, nacrto-
vanja, neadlo¢nosti, kritiziranja. Ljudje s pogostimi glavoboli
oz. migrenami lahko v tem ¢asu dozivijo okrepitev bolecin in
zato tudi marsikatero neprespano noc. Jetra so odgovorna
za cis¢enje krvi in zelo pomembno je zaspati do 22.00 in ne
jesti prepozno, tako da se nasa kri lahko vine v jetra in se
precisti. Ce so jetra zjutraj utrujena, se nismo ravno obnovili,
zato bomo zjutraj bolj podobni mesec¢niku kot prebujajo-
¢emu cvetu. Vsaka rastlina predstavlja t.i. leseno energijo, ki
oznacuje prebujanje, Zivljenje, pomlad, zato naj bi tudi mi v
jutranjih urah delovali kot prebujajoca narava, torej Zivo. Les
po elementarnih fazah pripada organu jeter,

@ Cas med 3.00-5.00 je ¢as, v katerem je meridian plju¢
najbolj aktiven. Ce se zbujamo v teh urah, nam pljuca
sporocajo, da imamo nerazreseno zalost, potrtost, tesnobo,
nekaj, cesar nekomu nismo oprostili. Ljudje s tezavami s
plju¢i bodo v tem ¢asu pogosto spali nemirno.

@® Med 5.00 -7.00 zjutraj je ¢as delovanja meridiana de-
belega ¢revesja in takrat bi bilo naravno, da opravimo veliko
potrebo, kar pomeni, da debelo ¢revo dobro izloca, ¢e se
nam to dogaja naravno v jutranjin urah. Ce se zbudimo in se
raje prevalimo na drugi bek ter $e zadremamo, se nakopiceni
plini (strupi), ki bi se zjutraj naravno morali izlociti iz telesa,
vIngjo v jetra, kar pa nas naredi omoti¢ne in po navadi se se
tezje prebudimo.

® Med 7.00- 9.00, ko spraznimo debelo ¢revo, nastopi
¢as delovanja meridiana zelodca. V tem ¢asu je najbolje, da
zajtrkujemo in napolnime svoj Zelodec, saj je takrat Zelodec
bolj aktiven, torej je zanj takrat najbolje, da prebavlja. Tore
Je, kot povsod drugod, tudi pri Zeledcu pomembno, da ga
najprej spraznimo, da ga lahko na novo napolnimo.

@ Med 9.00-11.00 je ¢as delovanja meridiana vranice kot
partnerskega organa Zelodca, ki je odgovorna za prebavo in

za pridobivanje energije iz hrane, Vranica ne prebavlja samo
hrane, temvec tudi nada Custva in informacije. Med obro-
kom zate ne beremo, gledamo televizijskega programa,
temvec se popolnoma posvetimo hrani, saj se ne zelimo
hraniti z informacijami ali ¢ustvi, ker jih bomo morali e
prebaviti. To pa oslabi vranico, ki je kot glavni stabilizator v
telesu. Stvari drzi na svojem mestu (kri, misice, organe, kosti ..),
tudi polozaj ustnic oz. nasmeha, zato bo za zdravje vranice
zelo pomembno, da razvijamo nasmeh, ki bo posledi¢no
vplival na ¢vrstost nasih dojk, zadnjice in obraznih migic.

@ Med 11.00-13.00 je ¢as delovanja srca, ki ga bodo
ljudje s srénimi tezavami bolj zaznali. Ve< srénih napadov
se zgodi okrog viska dneva, torej okrog dvanajstih ter med
triindvajseto in eno zjutraj, ko je meridian srca v najnizji fazi
delovanja. Ker energija med enajsto in trinajsto doseZe svoj
maksimum in se je vecina preseli v glavo, je zelo pametno
rezervirati svoj ¢as za kosilo, da se energija iz glave preseli
v Zelodec in da se stabiliziramo. Se najbolje je v tem ¢asu
zmasirati ledveni predel, da se ¢i ohrani oz. ne razprsi.

® Med 13.00-15.00 je visek delbvanja tankega crevesja,
ki je odgovorne za vsrkavanje hranil. Tanko ¢revo lo¢uje
Cisto od necistega in vpliva na naso sposcbnost lo¢evanja
informacij.

@ Med 15.00-17.00 nastopi ¢as mehurja, ko se pri ljudeh s
pogostimi tezavami vnetja mehurja te znajo $e bolj okrepiti.

® Med 17.00-19.00 nastopi visek delovanja ledvic, Takrat
pridemo iz delovnega okolja domov in lahko veckrat ¢utimo
utrujenost ali pa tudi bolecine v ledvenem delu. To je znak,
da je ¢as za krepitev ledvic, saj so nade skladisce zivljenjske
oz. spolne esence. Cim veckrat ¢ez dan si s toplimi dlanmi
zmasirajmo ledveni del.

@ Med 19.00-21.00 nastopi ¢as delovanja osr¢nika, ki je
za¥¢itnik srca in ga varuje pred negativnimi vplivi.

@ Med 21.00-23.00 nastopi ¢as trodelnega grelca. Trodel-
ni grelec obsega tri glavne energetske centre v telesu: zgor-
nji in najbolj vro¢ center (mozgani, srce in pljuca); srednji
center (sestavljajo ga jetra, ledvica, Zelodec, trebusna slinav-
ka in vranica in je za razliko od zgornjega topel) ter spodnji
center (zajema debelo in tanko ¢revo, mehur, spolne organe
in je hladen). Trodelni grelec uravnava hormonska in vro¢in-
ska stanja, zato je v teh urah priporocljivo zmasirati trebuh
in se pripraviti na spanje. Ce po tem ¢asu pogosto ostajamo
budni, za¢ne nase telo proizvajati manj hormonov in se ne
obnavlja, kar med drugim povzro¢a prehitre staranje.
Priporotljiva je opazovati naravni ritem narave in se z njim
uskladiti, saj bo takrat nase Zivljenje spet postalo naravno
dolgo in zadovoljno.
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Nezen dez

Z vsemi prsti
nezno udarjamo
preko glave in
minutko spodbu-
jamo lasigée, tako
kot da bi cutili,
da nam po
lasis¢u pada
nezen dez.
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Nasmehnite se

Okrepite notranje organe - z nasmeskom. Ko so na&i ustni koticki usmerjeni navzgor, nam nakazujejo, da smo bolj
zadovoljna oseba. Zadovoljstvo je v domeni vranice; ko torej koticki ustnic gravitirajo proti zemlji, so vsi notranji organi
ogrozeni, saj je vranica energetsko prazna. Ko povrnemo mo¢ vranici, se koticki ustnic spet obrnejo navzgor in s tem
okrepijo obrazne misice. Odraz ustnic, povesenih ali zadovoljnih, pa nam kaze tudi gravitacijsko usmerjenost dojk in
zadnjice. Ce torej Zenska poskrbi za okrepitev vranice, si povrne polnost dojk ter zadnjice, in to z nasmehom.

Vaja za krepitev vranice: 7 vrocimi sredinci, ki jih polozimo na ustne koticke, nezno drsimo proti sredini o¢i (potek
zelod¢nega meridiana). To ponovimo 18-72-krat, oz. dokler se izraz ustnic ne spremeni,
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Uporabimo rob dlani, tako da najprej z desno .
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Obvladovanje
¢ija taoisti

uporabljajo

za krepitev

zdravja in

duhovni

$amorazvoj.
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Energetski make — up

Privoscite si najboljsi make-up, kakrinega vam ne morejo ponuditi v nobenem
salonu - podarite si ga lahko le sami.

1. Najprej umijemo obraz, vendat ne z vodo, temve¢ s toplimi dlanmi, ki jih med seboj
podrgnemo, in s svojo lastno energijo najmanj 10-krat zakrozimo ez obraz, pri tem pa
smo ¢im bolj nezni.
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3. Akupresura senc: palce rok segrejemo in z zunanjim robom s kroznimi gibi drsamo ob

zunanjih koti¢kih o¢i. Ponovimo 36-krat.
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5. Akupresura-oci: s pritiski na tocke odpravljamo utrujenost oci, sprod¢amo napetosti.
S pritiskom sredinca na noht kazalca pritisnemo na vsako tocko 5 sekund.

Vas zanima vec o Zenskem ¢i gongu? Obiscite Studio Prosapia (www.studio-prosapia.si/
zenski-gi-gong) ali pisite na drusfwmmamg@gmail. com. 8
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2. Gretje oci bo spro-
stilo nase odi in zivéni

. sistem. OCi so povezane
< zjetri, té pa z Zivénim

+ sistemom. Potrudimo

- sein dobro segrejemo

- dlani, ki jih vsaj trikrat

- zneznim pritiskom
polozimo na o¢i.
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4. Masaza nosu:
uporabimo sredince in
kazalce: vrh sredinca
postavimo na noht
kazalca in na obeh stra-
neh nosu 36-krat zakro-
Zimo, tako da na koncu
masaze ¢utimo, da je
dihanje.bolj lahkotno,
saj se nosna votlina
odpre. S to preprosto
vajo aktiviramo debelo
crevo in z njim poveza-
ne procese v telesu.
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