Hladna
maternica e
]zeavéztreovﬁlne belih tigric
enske N Ny
bolezni. "\ i
Zenski Ci
gong ohranja
zdravje,
vitalnost in
mladost.

onga, taj Cija, joge in Se kaj bi Eahko nasteli. Pre
obivala znanje za tako imenovani zenski ¢ c1 go
Zenskam ohranjati ter obuditi samozdravilno
02hala na Kitajskem, in sicer na taoistic
Ifimi akademskimi predavaniji - vecina
802 sveta - je Fay predstavila zelo k¢
k0let uspesno pomaga Zenskam
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maternici naj bi domo-
vala ogenj oziroma to-
plota. »Zahodni, mogki

svet je postal izredno uéinkovit,

mocan, poln znanja in tehnologije,

aobenem izredno ranljiv, kar moéno

vpliva na Zenske, saj smo postale #r-

tve 'sofisticirane inkvizici-

je'. Dogaja se gro-

bo  poseganje

v hormonsko

ravnovesje Zen-

sk. To e zlasti

éuti Zenske

ob wvstopu v

menopavzo, ki

naj bi bila ob-

dobje  druge

pomladi, sa-

morealizacije,

ne pa osebna tra-

gedija,« pojasni Anita

in nas podudi,
da je mogoce
po naravni poti
ohranjati pri-
mErno  ravnovesje
hormonov in brez
pretresov vstopiti v
tako imenovano »dru-
go pomlads, ter pri tem
zadrZati mladost, lepoto,
zdravje in doseéi samoiz-
polnitev.

V danasnjem &asu prevla-
duje mo3ki princip, mogki
pomeni vitalnost,

mo¢, tekmovalnost, ki véasih deluje
agresivno; Zenska naj bi poosebljala
neznost, mehkobo, torej sprejema-
joti vidik. To je naravna porazdeli-
tev vlog, ki se med seboj dopolnjuje-
ta. Telo Zenske je nekoliko hladnej
Se od moskega in bolj vlazno. S tem,
ko Zenska zanemarja svojo prvotno
vlogo in prevzema razlicne mogke
vloge, njeno telo postaja toplejie,
energija pa se zadrzuje predvsem

v glavi, ki preve¢ razmislja, ana-
lizira, tuhta ... Zato se hladi nje-

na maternica, tam kjer bi mora-

la po naravnem principu do-
movati ogenj oziroma toplota.
Preve¢ ognja, ki se preseli v

glavo, susi Zivljenjske sokove

— vklju¢no s krvjo in hormo-

ni. To pa pospesuje ne le bole-

zni, ampak tudi staranje. Ani-

ta to ilustrativno

pove takole:

" \‘ t
‘\- 8

»Crvetlica, ki ostane brez sokov, po-
stane suha in odmre. Brez hormonoy
in krvi nam Ziveti nil« Zato je nujno
vrotino prenesti iz glave nazaj v spo-
dnji del trebuha. Po tradicionalni ki-
tajski medicini je namre¢ hladna ma-
ternica vzrok za tevilne Zenske bole-
zni, razlaga naa sogovornica. Veliko
je tehnik in metod za uravnovesenje
energije, Anita pa bo v svojih s
pinah, ki jih bo ustanovila Ze v jese-
ni, vkljuéila tradicionalne taoistiéne
vaje, ki se jih uéi pri Dusanu Donku,
nekaj vaj je njenih, delno pa bo vklju-
¢ila tudi metodo Zenskega & gonga,
ki joje spoznala v ZDA.,

Za trenutek povrnjena men-
struacija. Tako kot ¢i gong v celoti
tudi Zenski ¢i gong izhaja iz Kitajske.
Danes je tam celo institut, zacetnik
tega je bil star mojster, ki je razvil

to metodo za vnukinjo, ko je bila e
otrok, saj se za Zenske za¢ne staranje
§ prvo menstruacijo, ker z njo zaéne
izgubljati kri, ta pa pomeni Zivljenje.
Ta oblika ¢i gonga preventivno ohra-
nja zdravije, vitalnost in mladost brez
zunanje pomoci, saj je nade telo vse,
kar potrebujemo. Zenski & gong te-
melji predvsem na obnovi ledviéne-
ga, jetrnega in vrani¢nega jina, da se
tako laZe obnavljajo in gradijo tekoéi-
ne, kriin hormoni. Ta vadba je name-
njena vsem Zenskam, saj v nasprotju z
drugimi vadbami nagovarja dele tele-
sa, ki so za Zensko izredno pomemb-
ni. To so $e zlasti celoten kanal
ren mai ali zanositveni kanal,
maternica, dojke, jajéniki ...
»Zensko telo je razliéno

od moskega, zato potre-

b, . bujemo drugacne obli-

! ke vaj. Ci gong
je dragocen

je zlasti

za Zenske z bole¢imi menstruacijami,
po operacijah na rodilih ali dojkah, za
zenske, ki so bile zlorabljene, v meno-
pavzi in po njej ... Priporocljiv je za
Zenske, ki se spopadajo z osteoporo-
70, saj usmerja energijo v dele telesa,
kjer jo najbolj potrebuje.«

Ob redni vadbi ¢ gonga si lahko
7enske, ki so Ze izgubile menstruaci-
jo, to za trenutek ponovno obudijo.
Tako zberejo esenco krvi in jo »vrne-
jo« v telo. S tem se ponovno prebudi-
johormoni miladosti, ki povrnejo svez
videz — sijoée odi in bolj gladko koZo,
neZen ten, moé¢nejie lase, Cvrstejie
prsi in podobno. Ti ucinki ostanejo,
¢eprav menstruacija potem takoj iz-
gine. Zenske, ki so v rodnem obdobju
in imajo menstruacijo, naj bi streme-

le k temu, da nekaj dni pred ciklusom

zberejo kri v srénem centru med doj-
kami in povledejo esenco krvinazaj v
telo. S tem se bistveno dvigne kolici-
na hormonov v krvi, poveéa se vital-
nost, mladostnost, hkrati se zmanju-

in spoznanja. Ci gong, di-
halne vaje, meditacija, vi-
zualizacija, masaZa jaj¢-

Postopno, z
mehkobo in neznostjo
bomo Zenske postale

mocnejSe. Tako kot
voda - vztrajno in mirno |

— vedno najde pravo pot
in doseze svoj cil]. ‘




nikov in prsi - vse to je sklop vaj, ki
pomagajo ne le pri mladostnosti, am-
pak premagujejo bolezni. Izrednega
pomena je topel spodnji del trebuha
z maternico, saj primerna toplota v
maternici dokazano »razgradic ciste
in druge porajajode se tezave. Ope-
racije so zato pogosto preuranjene in
nepotrebne. Poleg ¢ gonga in tehnik
je pomembno e marsikaj. Za Zenske
je to Se zlasti luna, ¢i¥¢enje starih ¢u-
stev (masaZa prsi ima hkrati funkcijo
»iztisniti« stara negativna Custva, ki
so se zajedla v pljuca), uporaba raz-
li¢nih zeli§¢ in podobno.

Naéa ¢ustva domujejo v notra-

njih organih. Stevilne Zenske, ki se

zdravijo pri Fay, so se spopadle s te-

kimi obolenji, tudi z rakom. Potrebu-

jejo podporo pri spodbujanju

energijskih aktivnosti na me-

stih, kjer je bila amputacija, na

primer jaj¢nika ali dojke. Na-

men je dose¢i nemoten pretok

energije tudi na mestih, kjer

so bili meridijani zaradi opera-

cije prerezani. Predno stedejo

vaje ¢i gonga, je nujno umiriti

um. »Zato je najpomembnejsi

uvod: meditacija z mentalnim

vodenjem energije, dihalne vaje,

ki pomagajo ogreti spodnji del

trebuha oziroma pripeljati ener-

gijo do Zelenih to¢k in $ele nato

se lahko zaéne vadba ter masaze

(s posebno masaZo za prsi in jajé-

nike), temu sledijo $e zdravilni

zvoki.« Anita pojasni, da z zdra-

vilnimi zvoki €istimo in krepimo

notranje organe, kajti: »Custva

imajo rezidenco v notranjih orga-

nih, ne v glavi, kot je splo§no pre-

pri¢anje. Po taoistiénem izrocilu

je vsak od notranjih organov dom

za dolo¢ena €ustva, zato stanje ¢u-

stev vpliva na zdravje oziroma na-

kopicena negativna Custva razje-

dajo organe in nacenjajo zdravje.«

Anita opozarja §e na eno vzroéno

povezavo: »Dokler skuSamo resevati

tezave oziroma ¢ustva z umom, pri-

peliemo energijo v glavo in smo po-

novno na zacetku. Zato so zdravilni

zvoki in barve prava pot za Ci§éenje
notranjih organov.«

Vranica je kot kmetijski mini-
ster. V pljucih domujejo pogum,
pravi¢nost, hvaleznost, odpuscanje;
slabijo jih zamere, Zalost, depresija.
Pljuca so povezana z debelim éreve-
som, grlom in nosom. V ledvicah, ki
so povezane z mehurjem in z udesi, so
doma volja, neznost, mir, hrana za-
nje pa so ¢ustva pljué. Zdrava pljuca
bodo vplivala na zdravje ledvic, do-
bro delujoce ledvice vplivajo na je-
tra. V jetrih domujeta prijaznost in
dobrota, zato jim kodi vse, kar je na-
sprotno tem vrlinam — sebi¢nost, za-
vist, jeza in frustracije. Jetra so pove-
zana z zolénikom in oémi; uravnove-
gena jetra omogoc¢ajo dobro delova-

S tem, ko zenska prevzema razliéne moske vioge,
je njeno telo vse toplejSe, energija pa se zadrzuje
predvsem v glavi, ki preve¢ analizira. Zato pa se hladi
niena maternica. Preve¢ ognija, ki se preseli v glavo,
susi Zivlienjske sokove - vKkljucno s krvjo in hormoni.
To pa pospesuje ne le bolezni, ampak tudi staranje.

nje srca. Srce, cesar telesa, ki je tesno
povezano s tankim ¢revesom, je dom
za spoStovanje, samospostovanje, lju-
bezen, vesclie in sreco. Vsaj tako bi
moralo biti; &e ni, se najveckrat poja-
vijo negativna ¢ustva sovrastva, kru-
tosti in neucakanosti. Uravnoveseno
delovanje srca bo prehranilo in omo-
gocilo pravilno delovanje vranice ter
z njo povezanega Zelodca in trebusne
slinavke. Vranica je kot minister za
kmetijstvo, ki bi moral vse prehrani-
ti, je sinonim za odprtost, spontanost
in zaupanje; zelo jo oslabijo tuhtanje,
skrb, premlevanje, anksioznost. Vsak
organ ima svoj zdravilni zvok in od-
govarjajoto barvo, ki ga »preéisti«.
Tako je mogoce odstraniti stara nega-
tivna ustva in z rednimi vajami zdra-
vilnih zvokov konéno sproti pogistiti
to, kar bi nas lahko bremenilo. Zdra-
vilni zvoki so kot fitnes za organe,

Izgubili smo veliko neZnosti.
»Praks ¢&i gonga je veliko, v osnovi
jih delimo na dinamicne in pasivne.
Pasivne so primerne za gibalno ovi-
rane ljudi, saj mentalno in z vizuali-
zacijo vodimo energijo od tocke do
tocke. Vedno nas ¢ gong uéi aktivi-
rati, usmerjati in voditi Zivljenjsko

energijo. Ta nas zdravi in nam po-
maga na duhovni poti. Zdravje ni
ni¢ drugega kot polna in preto¢na
zaloga Cija. Stres, skrbi in slabe na-
vade razpriijo ¢i. Véasih je dovol]
Ze usmerjena, neZna masaza kolen,
na primer, da tako tam zbiramo kri
in energijo. Ljudem se zdijo prepro-
sti prijemi premalo, da bi uéinkova-
li; Zal smo pozabili, da ima neZnost
najvedjo moé. Ci gong seze od pre-
prostih in zelo neZnih gibov pa vse
do zelo zahtevnih vaj; to pa zahteva
leta in leta redne vadbe. O tem go-
vori zgodba 20-letnega mladenica,
ki je obcudoval vaje 80-letnega ¢lo-
veka in se ¢udil, kaj vse pocne, &e-
sar sam kljub mladosti ne more. Pa
ga je ta potolaZil, da pri njegovih le-
tih tudi on tega $e ni zmogel, saj naj
bi po vzhodni tradiciji z leti energijo
akumulirali.

Bele tigrice. Spolnost ima v tao-
sitiéni- praksi velik pomen. Taoisti¢-
ni pristop oziroma dojemanje temelji
na oplemenitenju energij in je lahko
pot do Sirjenja dusevnosti. V tau ne-
gujejo spolne prakse kot izmenjavo
in dvigovanje energij obeh partner-
jev, ki si tako lahko pomagata ali se

celo zdravita. Taka spolnost je pot k
napredku — v fizi€nem, mentalnem
in duhovnem pomenu. Ker je spol-
na moc Zivljenjska mo¢, jo taoistiéne
prakse ucijo obvladovati in jo usmer-
jati k vigjim ciljem, Sicer spolnost lah-
ko krepi in povecuje #vljenjsko mo¢
ali jo uniCuje. Taka je navadno spol-
nost v zahodnem svetu, ki jo dojema
le povr$no in jo zato pogosto izrablja
—sebi v $kodo.

Skozi spolnost so svoj & kultivira-
le »bele tigrice«. To so bile majhne,
skrivnostne in zelo zaprte Zenske
skupine. Tudi na Kitajskem, od ko-
der izhajajo, je bila to varovana in
posvecena tema, ki je pripadala le
dvoru; vedenje o teh skupinah je zato
skoraj poniknilo v pozabo. Te Zenske
se med seboj skoraj niso poznale, ob
vstopu so dobile tudi drugo ime. Z ze-
lenim zmajem (partnerjem, ki so si ga
izbrale) so vadile spolne prakse, da
bi povecale Zivljenjsko mo¢. Razvile
s0 posebne tehnike ohranjanja svoje
Zenstvenosti, zdravja, vitalnih prsi,
urejanje menstrualnega ciklusa, spol-
nih praks ... To jim je omogoéilo, da
so bile v zrelih letih videti kot cveto-
¢e mladenke. Njihovo orodje za raz-
svetljenje je bila spolnost; s posebni-
mi vajami in tehnikami so ohranjale
privlacen videz, saj so v nadaljevanju
duhovnega razsvetljenja potrebovale
osem razli¢nih tipov Zadastih palck
(mogkih udov) in od vsakega so po-
brale energijo, ki so jo potrebovale.
Za to pot so bele tigrice opremljene
z veliko znanja — obvladale so ¢i gong,
ustrezno prehrano, zeli$¢arstvo, bra-
nje obraza, razpoznavanje energij in
podobno, da so izbrale moske, ki so
jih zares potrebovale. »Bele tigrice so
tako dosegle svojo dovrsitev, lahko bi
rekli razsvetljenje. Vadba Zenskega
¢i gonga med drugim — seveda v pri-
lagojeni obliki — neguje starodavne
skrivnosti razsvetljenih belih tigric,«
pravi Anita.

Duh se kaze v srcu, srce pa v
o&eh. »Zenske imamo svoj duhovni
center v sréni ¢akri — duh se kaze v
SIcu, sree pa prepoznamo po iskrivih
oceh ...« Anitine vadbe Zenskega ¢i
gonga se dotikajo globin, tam je skri-
to marsikaj, kar boli in kar smo poza-
bile in potlaéile, vendar mora ven, da
bi lahko napredovale. »S temi vsebi-
nami se je treba spopasti oziroma si
dovoliti pogledati v skrivne kamrice
podzavesti; Sele tako jih lahko pogi-
stimo, a za to potrebujemo pogum,
torej moé pljud.« Ci gong ni le moda
ali prestiz, s ¢imer bi kazali, da smo
na poti dusevne rasti. Anita pravi:
»Ci (energija) gong (mojster) zahte-
va resno delo, predanost in iskrenost,
Soo¢i nas z nami samimi, to pa po-
navadi ni lahko. Vendar postopno, z
mehkobo in neznostjo bomo Zenske
postale mocnejie. Tako kot voda —
vztrajno in mirno - vedno najde pra-
vo pot in doseZe svoj cilj.« |
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