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skrivnostnih skupinah Belih tigric se
Oje tudi na kitajskem dvoru, katere-

ga del so bile, le Sepetalo - iz spo-
Stovanja, pa tudi iz strahu. Njihova osebna
mo¢ in svoboda sta bili ogromni; bile so du-
hovno neodvisne, hkrati pa se jim ni mogel
upreti noben moski, ki so si ga izbrale za
svojega spolnega partnerja - premisljeno,
cilino, bi danes rekli. Vsega tega pa niso
pocele za zabavo, pac pa zato, ker so skozi
spolnost kultivirale svoj éi - svojo energijo.
Dosedi so Zelele duhovno realizacijo, da bi
bile sposobne v celoti opravljati osnovno
zensko poslanstvo - biti nosilke vrlin, po-
jasnjuje Anita Kajtezovi¢, ki je med drugim
tudi vaditeljica Zenskega ¢i gonga.

Ucenja Belih tigric segajo v ¢as dinasti-
je Sang (med 16. in 11. stoletje pred na-
§im Stetjem). Bele tigrice so bile taoisti¢ne
Zenske, ki so odkrile, kako uporabiti naj-
mocnej$o energijo za ohranjanje zdravja,
mladosti, dolgoZivosti in nesmrtnosti. Disci-
plinirano so vadile duhovne prakse, znotraj
teh pa tudi spolne prakse. Njihov cilj je bil
ohraniti lepoto, mladostnost, predvsem pa
razviti in realizirati svoj popolni Zzenski po-
tencial in pogoje za nesmrtnost. Delovale
so v posameznih skupinah, med seboj se
pa niti niso poznale. Njihova identiteta je
ostala skrivnost, saj niso smele razkriti svo-
jih pravih imen, rojstnega kraja itd. Bile so
del 'mainstreem' druzbe in so se kultivirale
zunaj templjev. Vadile so v majhnih, zapr-
tih skupinah. Zaradi hermeti¢nosti je pravi
¢udez, da se je ohranilo znanje teh modrih
zensk, ki so poznale skrivnosti telesa, uma
in duha. Med pisano paleto njihovih znanj in
ve$¢&in sodi tudi znanje o uravnavanju men-
struacijskega ciklusa, ki so ga znale celo
ustaviti, da so tako podaljsale svojo mla-
dost. Poznale so razli¢ne masaze, spodbu-
jale so pretok energij, imele veliko znanja o
prehrani; trenirale so svojo psihi¢no in fizié-
no mo¢ ter se uéile nenavezanosti. Skriv-
nosti, ki so bile v njihovem ¢asu dovoljene




In mladostnost:

le njim, pa so danes - skozi zenski ¢i gong
- dostopne tudi sodobnim Zenskam.

Spolna energija vrti svet

Za Bele tigrice je bila spolnost disciplina
V premagovanju njenega najvecjega sovra-
Znika, to je spolnosti same. Spolna ener-
gija vrti ta svet - zaradi nje smo se rodili in
zaradi primanjkljaja spolne energije lahko
celo umremo oziroma se hitreje postaramo,
pravijo Kitajci. Skrivnost dolgozZivosti je to-
rej ohranjanje nasega ¢i-ja, nase (spolne)
energije, zato moramo biti pozorni, da nam
¢i »ne pobegne«. Navodilo je, v vsakem tre-
nutku biti pozoren na dih in um, ju zdruziti
in imeti uravnoveseno ¢ustveno Zivljenje ...
Kaijti v nekaterih primerih lahko z nespame-
tnim ¢ustvenim ravnanjem potrosimo kar 70
odstotkov dnevne energije! Zato je bilo za
Bele tigrice izredno pomembno prerasti vsa-
ko ¢ustveno navezanost, saj izguba energije
pomeni staranje.

Bele tigrice so v procesu krepitve svoje
zivlienjske moci vadile razliéne spolne pra-
kse z izbranim partnerjem, tako imenovanim
zelenim zmajem. Prvi cilj vadb je bil ponovno
dosedi takdne odzive telesa, kot so se po-
javljali v ¢asu adolescence, s tem pa zavreti
proces staranja. Drugi cilj je bil absorpcija
moske spolne esence - mentalno in fizitno
so vsesale moski orgazem, s Gimer so krepi-
le sebe in hkrati spreminjale svoje partnerie.
Na ta nacin pa so dosegale tudi tretji cilj, to
je razsvetlienje uma. Razsvetlienje uma je
bilo moZno doziveti le s precizno izbranimi
devetimi razliénimi tipi moskih; tako so si
zagotovile dovolj energije, da so oblikovale
'devigki nesmrtni duhovni zarodek!, kar je
omogocilo zamenjavo smrinega telesa z ne-
smrtnim (preobrazba iz gosenice v metulja).
S samodisciplino so krepile svojo dusevno
in tudi telesno mo¢ ter tako dosegle razsve-
tlienje oziroma samorealizacijo.

Mogoéno znanje Belih tigric odpira so-
dobnim Zenskam nov pogled - udijo nas, da
sami nosimo vir in sposobnosti za ohranja-
nje popolnega zdravja in premagovanja ovir,
ki jih prinasa starost.

Zdravje in lepota

Skozi zgodovino so razvile specialne teh-
nike ohranjanja svoje Zenstvenosti, zdravja,
vitalnih prsi, dolgih las, urejenega menstru-
alnega ciklusa ... Koza, lasje, dojke, migiani
tonus ... vse to je moralo funkcionirati kot v
¢asu pozne pubertete oziroma zgodnjega
odraslega obdobja. To jim je omogocgilo, da
so bile tudi v zrelih letih videti kot cvetoce
mladenke. S posebnimi vajami in tehnikami

»Z vonovt éfa bozni«

Tako v taoizmu imenujejo dojki. Ko si je dala dojki odstraniti Angelina Jolie, ker
je nosilka gena, ki je dejavnik tveganja za razvoj raka dojk, se je oglasila Savina

opozarja, da stare modrosti in izku$nje z masaZo prsi in drugimi pristopi, ki so jih
prakticirale Ze bele tigrice, zmanjSujejo tveganje za razvoj bolezni, saj delujejo
l preventivno.

. »MasaZa dojk na naraven nacin povzroca spro$éanje estrogena, ki je glavni yin
hormon, saj vpliva na nase nezno in zenstveno delovanje. Ce prsi redno masira-
mo, bo raven estrogena v nasem telesu uravnana. Lahko reéem, da blagor tistim
Zenskam, ki uZivajo v praksi masiranja svojih prsi. Koristi se pokazejo zelo hitro;
. drobni limfni vozli¢i lahko Ze po nekaj masaZah izginejo, dojke pa postanejo bolj
| &vrste in polne. Tudi menstruacije postajajo Sibkej$e in manj boleée ali celo ne-
' bolece. Vendar pa ostaja dejstvo, da nam tudi redna masaza ne bo pomagala, ¢e
- dovolimo, da z nami upravljajo &ustva, ki imajo poleg hrane, pijage in negativnih
. misli najvegji vpliv na nastanek neZelenih tvorb v nagem telesu.«

| Atai in opozorila, da so $e druge poti, ki jih velja preizkusiti. Tudi Anita Kajtezovié |
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so ohranjale privlacen videz, kar so dose-
gale z obvladovanjem &i gonga, z ustrezno
prehrano, uporabo doloéenih zelisé ... Na-
tanéno so zaznavale in razpoznavale tudi
energije in na tej osnovi so izbirale moske,
katerih esenco so potrebovale za svoj ra-
ZVOj.

Anita Kajtezovi¢ v prilagojeni obliki prena-
$a znanja in modrosti Belih tigric skozi vadbo
zenskega ¢i gonga. Ta vadba je dragocena
za zdravje sodobne Zenske, ki v tekmoval-

nem in poudarjeno moskem svetu izgublja
svojo Zenstvenost in s tem pogosto tudi
zdravie. Zenski &i gong temelji predvsem
na obnovi ledviénega, jetrnega in vraniéne-
ga yina (zenske energije), da se tako laZje
obnavljajo in gradijo telesne tekod&ine, kri
in hormoni. Pozornost pa je namenjena $e
zlasti delom telesa, ki so za Zensko izredno
pomembni; tudi najbolj intimnim. »Se zlasti
ie pomemben 'ren mai' ali zanositveni kanal,
maternica, dojke, jajéniki ... Pa tudi zunanje
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Anita Kajtezovic¢: »V taoizmu razumejo spolne organe in Zleze kot predele, kjer
je skoncentrirana energija in Zivljenjska mo¢. Odvisni smo od spolnih Zlez, da
ohranjajo nase umske in telesne funkcije, torej vplivajo na nase dusevne in fizi¢-
' ne vidike telesa. Pomena spolnih Zlez kot motorja pomladitve ni mogoce dovolj
. poudariti.«

spolovilo, ki z leti (in predvsem zaradi prema-
lo subtilnih spolnih odnosov) lahko spremeni
barvo iz vitalno roznate v uvelo in sivkasto. Z
dokaj preprostimi vajami pa lahko vse te dele
ponovno napolnimo s svezino in vitalnostjo.
Za zdravje je pomemben tudi boljsi misicni
tonus, zato je dobro krepiti tudi misice obeh
spodnjih odprtin.

Z leti, Se zlasti pa z obdobjem mene usi-
hajo tudi hormoni. Bele tigrice so vedele,
da ob redni vadbi i gonga in drugih vzpore-
dnih praks lahko tudi zenske, ki so Ze izgu-
bile menstruacijo, ponovno zberejo esenco
menstrualne krvi. S tem se zopet prebudijo
hormoni mladosti, ki povrnejo svez videz -
sijo¢e odi in bolj gladko koZo, nezen ten,
moénejse lase, ¢vrstejse prsi itd. Ti ucinki
ostanejo, Geprav menstruacija takoj izgi-
ne. Zenske, ki pa so $e v rodnem obdobju
in imajo menstruacijo, pa naj bi strmele k
temu, da nekaj dni pred ciklusom zberejo kri
v srénem centru med dojkama in povlecejo
esenco krvi nazaj v telo. S tem se bistveno
dvigne koli¢ina hormonov v krvi, poveca se
vitalnost, mladostnost, hkrati pa se zmanj-
Suje izguba krvi ob menstruacijah. Po kitaj-
ski tradiciji se Zenska zacne starati, ko dobi
prvo menstruacijo; s krvjo odtekata njena
mao¢ in vitalnost.
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Negativna ¢ustva so globoko skrita

Sicer pa vadba zenskega ¢i gonga zaje-
ma uvodne dihalne vaje, meditacijo, vizua-
lizacijo, masazo jaj¢nikov in prsi - vse to je
sklop vaj, ki pomagajo ne le pri mladostno-
sti, ampak premagujejo tudi bolezni. Vzrok
za te pa so nepredelana ¢ustva, ki po tao-
istichem izrocilu »stanujejo« v posameznih
organih. Ciséenje notranjih organov - vsak
ima svojo barvo in svoj o¢is¢evalni zvok -
bi morala postati vsakodnevna praksa; tako
kot si umijemo telo, lahko ocistimo tudi
notranje organe. Najtezja Custva, ki pa se
zajedo globo v telo - tudi v tanko in debelo
¢revo - pa je treba, Se preden zacnemo z
vajami revitalizacije, ocistiti s posameznimi
masazami in rituali. Ko odstranimo navlako
starih ¢ustev, se je smiselno lotiti masaze
na bolj subtilni ravni, ki je vezana na masazo
prsi in s tem prebujanje Zenskih hormonov.

Za zensko je tudi izjemnega pomena, da
zna ohranjati toploto v spodnjem delu tre-
buha, kar je mogoce spodbuditi z dihalnimi
vajami in vizualizacijo, torej usmerjanjem
pozornosti oziroma krvi. Mnogokrat so
operacije na rodilih lahko preuranjene, sajz
dovajanjem toplote v ta predel telesa lahko
razgradimo doloéene tvorbe na jajcnikih in
maternici. »Vprasanje je le, ali si dovolj zau-

pamo in zanesemo nase. Predaja je odsev
nasega stanja uma in duha,« je jasna Anita.

Na obrazu veliko pise

Bele tigrice so vedele, da se stanje no-
tranjin organov odrazi tudi na obrazu. Na
primer povesena kotiCka zgornje ustnice
in zgornje veke sporocata, da je oslabliena
vranica. Vranica je povezana z delovanjem
Zelodca in trebudne slinavke, odgovorna je
tudi za »proizvodnjo« krvi, pa tudi za to, da
obdrzZi notranje organe in miice »na svojem
mestu«. Ne le zunanjost, tudi notranji organi
se zaradi razrahljanih migic z leti lahko pove-
sijo. Zato je treba krepiti tudi tiste misice, ki
se ne vidijo in so morda Sisto majhne. Vsak
notranji organ se hrani s posameznimi custvi
- v vranici, na primer, je doma spontanost,
radozivost, veselje, iskrenost - vse kar je
temu nasprotno, pa jo slabi.

Bele tigrice so znale pomagati notranjim
organom - poleg cis¢enja negativnih Sustev
tudi z izbiro prave hrane, zeli$¢, z masazami
itd. Poznale so tudi zdravilno mo¢ sline, ki
se ob vajah tvori v ustih in jo mentalno posi-
liamo v organ ali del, ki ga zelimo okrepiti ali
pozdraviti. »Pij iz svojega izvira« pomeni prav
to - zdraviti se s svojo slino. Lepota torej za-
res prihaja od znotraj! ‘

Zdravje pa je prvi pogoj za lepoto, to pa
ljudje Zze od nekdaj dozivliamo kot posebno
ugodije in je pomemben element privlaéno-
sti. »Cilj vadbe Zenskega &i gonga je dosedi
mladostnost v vsej razseznosti - vkljué¢no z
ohcéutkom privzdignjenosti, kot smo jo cutile
na pragu odraslosti. Zato moramo najprej
obnoviti svoje zdravje in nato ustaviti proces
staranja. Krona tega procesa pa je nezno
'shranjevanje' hormonov, razlaga Anita.

Bele tigrice so tudi vedele, kako usodno
mo¢ ima luna, ki uravnava vse tekocéine na
zemlji - od oceanov do krvi (menstruacije).
Luna je tudi najbolj naravni in najmoénejsi
vir zenske energije, zato so vdihovale njeno
svetlobo in njeno mo¢, ko je ta rasla.

Kako moskemu zavrteti glavo ...

Po izrocilu belih tigric tudi zenski &i gong
uci, kako si pridobiti lepoto, milino in Se
zlasti zdravie. Z neznostjo in negovanjem
'moci miline' dosegamo skozi zenski ¢i gong
najboljSe rezultate - od zdravstvenih do du-
hovnih. U&imo pa se tudi lepote nenaveza-
nosti in svobode, ki »da dihati« nam samim
in vsem okoli nas. Milina mora biti lastna
tudi sodobnim Zenskam, da bodo zmogle
vztrajno in nezno skrbeti za svet, v katerem
je moski princip (na videz) mocénejsi. »Saj,
¢e je moski kot glava (druzine, druzbe ...), je
zenska kot vrat, ki to glavo obraca,« $e doda
Anita Kajtezovic.
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