Pri 71 letih je Mira Kordi$ brez tezav premagala 104 kilometre po puscav

»Vesela sem, da mi moja narava - kljub klasiéni

medicinski izobrazbi - dopuséa tudi drugacéna
iskanja oziroma me celo spodbuja k njim!

Ker je vsak ¢lovek sam odgovoren za svoje
zdravje, ni ¢udno, da se vse veé ljudi zanima
ne le za uradno medicino, temveé tudi za
komplementarne metode, ki so lahko odliéna
preventiva, lahko pa tudi pomagajo lajsati ali

celo odpravljati $tevilne zdravstvene tezave,«
razmi$lja stomatologinja Mira Kordis.
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Lebdedi

ucinkovita
vaja Ci gonga

o tudi druge poti. Kot zobozdravnica je
imela zaradi prisiljene drZe hude boledine
v predelu ramen in vratu; $e mnogo prej pa

se je srecala z bole¢imi obgutki tesnobe. Iskala je
moZnost, kako iziti iz teh ob&asnih stanj; najprej z

»uradno« pomocjo v obliki tablet, kasneje pa si je
rekla, da mora biti tudi drugagna pot. In ko je élo-
vek pripravljen, se ta sama pojavi. »Pri jogi sem se
nautila pravilnega dihanja in spro$canja misic, ki
so bile zaradi dela v prisilieni dri precej zategnje-
ne; s tem pa so postopno popustile tudi boledine v
vratu in ramenih.« Kasneje se je sredala §e s &i gon-
gom; odloCila se je za veé stilov te vadbe, ¥e zlasti
blagodejna pa je bila vaja lebdeci Zerjav, ki jo ime-
nujejo tudi medicinski ¢ gong. »Pozitivni udinki so
bili presenetljivo hitri in blagodejni, saj z medicin-
skim ¢i gongom delujemo na nase fiziéno in Eu-
stveno telo. Lebdedi Zerjav je tudi laZji od drugih
vaj ¢i gonga in za njegovo izvajanje ni ovir. Ker
je preprost in nezahteven, ga lahko izvajamo
kadarkoli, kjerkoli, najlepse pa je kar v nara-
Vi« pojasni Mira Kordig. Temelji na posnema-
nju neznih gibov Zerjava in ob vodenem oziroma
nadzorovanem dihanju odpira meridiane, da po-
stanejo pretocni za sveZo, zdravo energijo. To men-
talno posliemo v vse organe in vsako celico, hkrati
pa odvajamo star, bolan &. Sestavni del vadbe so
tudi zdravilni zvoki, ki $e dodatno o€istijo in spro-
stijo telo ter krepijo zdravje. »Zdravilni zvoki hitro
spremenijo Eustveno razpoloZenje, saj preobrazijo
stres v vitalno energijo. Ker smo v &asu, polnem ne-
gotovosti in skrbi, je to e zlasti dobrodoglo, ¢e e
ne kar nujno.« je prepri¢ana nasa sogovornica.

& Hoja Po pustavi. Mira Kordis tudi ugotavlja,

da ima po & gongu — Eeprav je nezen in nezahte-
ven - veliko ve¢ moéi. Njena dobra kondicija se je

. potrdila tudi na nedavni poti po Jordaniji; »V de-
, setih dnch smo prehodili 104 kilometre po pusca-

vi. Hoja v tifini je omogodala posebno doZivetje
— okoli nas tako rekoé ni¢, zato smo laZje opazo-
vali svoje notranje dogajanje. Pui&ava je zanimiva,
lepa, pa tudi zahtevna. Sipine tvorijo tudi visoke
vzpetine, lahko jih primerjamo z gorami, in sprva
sem se bala, kako bom sploh prigla tja gor; navse-
zadnje bom kmalu stara 71 let!« Pa je 8lo tudi v naj-
bolj strm breg: majhen korak, dih, majhen korak,
dih ... Po opravljeni poti si je - kot se je naugila pri
¢i gongu — veckrat potolkla po kolenskem pregibu,
kjer se po telesnem naporu rada skladi§di secna
kislina in povzroda boletine, z udarci pa se njena
koncentracija razprsi. Ponovno pa je tudi ugota-
vljala, kako uéinkovita je neZna masaza ali skoraj
boZanje utrujenih ali bole¢ih predelov.

Teia telesa se kar izgubi. Pri ¢ gongu z ne-
znostjo doseZzemo najvedji napredek. Nezni gibi, ki
oponasajo let Zerjava, cloveka »zmeh&ajo«, odpira-
jo meridiane in ob vodenem dihanju se te#a telesa
med vadbo kar porazgubi. Roke postanejo Zerja-
vova krila - s pozornim dihanjem in gibanjem naj-
prej zbiramo in nato tudi odstranjujemo vse, kar
je v telesu in dusi bolnega ter odveénega, nato pa
vnafamo sveZo in vitalno energijo; vsi gibi so meh-
ki, harmoniéni, opisuje Mira Kordis.

»Vadba se Se posebej dobro obnese pri ljudeh, ki
so imeli kronicne teZave. Po treh mesecih so zageli
obéutiti aktiviranje &ija na nekaterih tokah tele-
sa; dalj¥e obdobje redne vadbe pa je potrebno, da
obéutimo pretok &ija po vsem telesu,« dodaja uci-



teljica ¢i gonga Anita Kajtezovic. Po vsem svety ¥
vadijo medicinski ¢i gong, spremljajo pa ga tudi ra-
zna merjenja in testiranja. Rezultati so pokazali,
da se je [judem z dolgotrajno redno vadbo previsok
krvni tlak uravnal na sprejemljivo vrednost, zani-
miv pa je tudi podatek, da se jim je povisala tem-
peratura na konicah prstov, kar nakazuje na spro-
Scanje nezavednih stresnih reakeij. To pa je tudi
znak spro$canja Zivénega sistema, kar je pogoj za
stabilnejSe mentalno stanje, jasnost in spro§enost.
Za od 19,7 odstotka do 34 odstotkov se je med
vadbo in po njej izboljfala tudi telesna presnova.
Tudi peristaltika (¢revesno gibanje) se je med iz-
vajanjem ¢i gonga in po njem okrepila, e nasteva
Anita Kajtezovié. »Pomembno je tudi, da so vadedi
manj stresno reagirali na nekatere situacije, to pa
je prispevalo k znizanju arterijskega pritiska, zni-
Zanju koncentracije krvnega sladkorja, k sprostitvi
miSi¢nega tonusa in $e bi lahko nastevali« doda
Anita. Sode¢ po teh porogilih, & gong uéinkovito
uravnovesi fizioloSke funkcije; dragocen je e zla-
sti pri mentalnih, sréno-Zilnih in dihalnih tezavah.
Mira Kordi§ pa iz svojih izkusenj pove, da je ta lepa
vadba, ki je primerna prav za vse starosti, §e zlasti
dragocena za starejSe ljudi, saj mili in podasni gibi
v telo vnadajo zdravje, v duso pa mir,

Um pozabi, telo pa si zapomni. In prav du-
Sevnega miru danaS$njemu Cloveku primanjkuje,
Ne le hiter tempo Zivljenja (vkljuéno z napa¢no pre-
hrano), tudi mo¢na negativna dustva, $e zlasti jeza,
strah, sovradtvo itn., so nevarni za zdravije. Nekate-
re zadeve nas »bolijo vse Zivljenje«, éeprav jih mor-
da - ko so se nam zgodile — niti nismo zaznali kot
usodne. Pa vendar so se nam zajedle v telo in se po
psihi¢nih ali fizi¢nih naporih vedno znova sproza-
jo Se bolj okrepljene. Tako kot ve¢ina med nami
je tudi prizadevna, vestna in zelo odgovorna Mira
Kordi§ menila, da je kos vsem svojim teZavam, vse-
mu, kar jo je — zavestno ali podzavestno — kadarkoli
prizadelo. Vendar se je stres le skril in se nato izra-
zil z ob¢asnimi napadi tesnobe. Te sedaj uspesno
in hitro premaguje s ¢i gongom. Sicer pa je vsa ta
leta veliko delala pri sebi, se izobraZevala in izpo-
polnjevala tudi na podro&ju duhovnosti. Lebdede-
ga Zetjava pa vadi ( 8ele) drugo leto in prav toliko
Casa zaznava njegove terapeviske in spro$¢ujoce
ucinke. Sicer pa poudarja, da lebdedi Zerjav ni le te-
rapevisko-kurativna vadba, ampak je tudi odli¢na
preventiva. Predvsem pa razveseljuje duso in telo. ®

Kroni¢ni bolnik postane svoj

najboljsi zdravnik.
Kitajci pravijo, da postane ¢lovek z neko
kroni¢no boleznijo najboljsi zdravnik za to
bolezen. To drzi tudi za dr. Zhaa, ki je sestavil
vajo lebdeci zerjav. Od rane mladosti je
bil bolehen in §ibak. Leta 1962 je zbolel za
tuberkulozo. Zdravljenije ni bilo uspesno,
MU je pa pomagala rehabilitacija - ena od
dnevnih aktivnosti je bila ura vadbe &i gonga.
Po osmih mesecih neprekinjene vadbe se
MU je zdravstveno stanje bistveno izboljsalo,
* O2dravljen je odsel iz rehabilitacijskega
Centra. Ker so razli¢ne vaje ¢i gonga precej
Zapletene in zahtevne, je leta 1980 sestavil
SVOjo preprosto in hkrati uéinkovito vajo
€bdecega zerjava. Zerjav je na Vzhodu
Simbo| dolgozivosti in miru. Gibi v vaji so
9Shovani na gibanju zerjava ter so harmoniéni
""_I‘mili kot pretok vode. Ob tem, ko um sledi
CliU (energiji), se izrazijo terapevtski uginki.




