“Enamik inimesi kurnab end talvel dira, sest ei ela
loodusega kooskalas. Et kevadel uuesti ditsele puhkeda,
tuleb energia jille litkuma saada,” selgitab idamaiste
praktikate opetaja, endine tippsportlane Virge Naeris.
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igong ehk kuldse kella
harjutused on iidne
Hiina voimlemishar-
jutuste kompleks.
Harjutusi on 12. Pikka aega hoiti
neid saladuses ja tavainimestele
ei Opetatud, vaid voitluskunstide
meistrid ja arstid said neid prakti-
seerida. Onneks on ajad muutu-
nud ning Eestiski on juba tiksjagu
qigongi harrastajaid ja dpetajaid.
Virge on gigongiga tegelenud juba
kaheksa aastat, neist viimased
neli aastat dpetanud seda ka ise.

Oma praktikas on ta nédinud, et
regulaarne harjutamine hoiab gi
ehk eluenergia — voi lddne meditsii-
ni moistes immuunstisteemi - tu-
geva ja aitab kehal ise paljude hai-
gustega toime tulla.

Alustanud sportlaskarjdari ajal
joogaga ja 6ppinud shindod, jou-
dis Virge viimaks gigongini, mida
peab Hiina meditsiini oluliseks
liliks. “Qigong on midagi enamat
kui lihtsalt treening, see on iidne
Hiina filosoofia ja sealse loodusli-
ku tervishoiusiisteemi kese. Selle
siht on edendada
gi ehk eluenergia
voolu meie kehas
selleks, et paran-
dada immuunsust
ja enesetervenda-
mise vage, selgi-
tab Virge ja lisab,
et ladne inimesele
voib tunduda imelik, kui hinga-
mist peetakse treeninguks. Aga
fakt on see, et hingamine on elu
alus ja viis, kuidas me hingame,
voib suuresti mojutada meie ter-
vist ja tervenemisprotsesse. Koik
idamaised praktikad poéravad
just teadlikule hingamisele suurt
tahelepanu.

Tasa ja targu
Korvaltvaatajale tundub, et
qigongitundides tegeletakse aeg-
lase ja isegi laisa voimlemisega.
“Hiina targad iitlevad, et rahulik

vaim ja meelerahu tekitavad

ja konserveerivad eluenergiat.
Hiina meditsiini teooria jargi ei
saa meid tabada tikski haigus,
kui meie keha labib gi-energia ja

Viis, kuidas
me hingame,
vOlb suuresti
mojutada
mele tervist.

vaim piisib vaikselt kehas. Mida
rohkem on eluenergiat ja mida
vabamalt see voolab, seda tervem
on inimene;” on Virgel vastus ole-
mas. ‘Need harjutused sobivad nii
neile, kel on mingid terviseprob-
leemid, kui ka tervetele inimestele
profiilaktikaks”

Virge sonul seisneb suurim
erinevus ldane- ja idamaiste prak-
tikate vahel selles, et idamaised
praktikad tervendavad, mitte ei
kurna organeid. Tervendades ini-
mese organismi kui tervikut toe-
tatakse keha loomulikku parane-
misvdimet ja sisemist harmooniat,
mitte ei pithenduta vaid haiguse
ravimisele. Mis puudutab aeglast
liikumist, siis moonab Virge, et al-
gajat voib harjutuste ebatavalisus
toesti esiotsa heidutada.

“Minagi tulin tippspordist,
hésti filiisilisest maailmast, ning
ma ei varjagi, et see kéik tundus
esialgu mulle liiga uimane ja ma
pidin oma kérsitu loomuga kévas-
ti tegelema. Segadus kestis ainult
seni, kuni ma alles Oppisin neid
harjutusi ja mu fookus
oli véljapoole suunatud.
Kui oskasin fookuse
sissepoole suunata,
hakkasin mdistma
qigongi toelist moju ja
olemust, selgitab ta.

Mbju aga avaldub
erinevalt ning sedagi
vaid regulaarse praktiseerimise
kaigus. “Kui saad oma kehas taas
tasakaalu ja harmoonia katte,
siis oledki terve. Hooajalised
haigused, kéhad ja nohud enam
ei kimbuta, liigese- ja seljaprob-
leemid on samuti kadunud. Ka
uneprobleemid taanduvad ning
vaimseltki ollakse stabiilsemad.
Hiljaaegu just tiks tuttav radkis
trennis, kuidas tema juuksur ei
suuda dra imestada, et ta juuksed
on hakanud nii kiiresti kasvama,”
radgib Virge heatujuliselt.

Niiiidisaja inimesel on prob-
leeme palju, tiks hullemaid neist
stress, mis Hiina meditsiini filo-
soofia jargi eluenergiat ndrgestab.
Stressist tekkinud pinge ei luba
qilkehas sujuvalt ja takistusteta

voolata. Keha loomulik tervene-
misvoime on héiritud ja vaevab
nii fiitisiline kui ka vaimne loidus.
Selle tagajarjel kujunevadki
uneprobleemid, hingamine muu-
tub pindmiseks, l6dvestumine ei
pruugi nii lihtsalt 6nnestuda ja
ka emotsionaalses méttes on ini-
mene ebastabiilsem, loetleb Virge
stressi negatiivset moju.

Qigongi treeningutega aga
juhitakse gi vaikesesse piirkon-
da alakohus, mida nimetatakse
dantian’iks ja mida tuntakse kui
eluenergia reservuaari. Pideva
treeningu tulemusena suureneb
eluenergia reserv, vaim muutub
erksamaks, tugevneb immuunsus
ning kasvab ka seksuaalne vitaal-
sus. Samuti aitab gigong stigava
hingamise kaudu puhastada keha
toksiinidest, mida oleme sisse
s66nud, joonud voéi hinganud.

Pievas tund tervise heaks

Virge tunnid toimuvad paaril
korral nédalas Tervise Alkee-
mia ruumides ja seal osalevad
mdlemast soost ja igas vanuses
inimesed. Kohale tasub minna
varem, sest tunnile eelneb teejoo-
mine. Alles parast seda minnakse
hubasesse viirukiléhnalisse saali,
kus polevad kiitinlad ning valitak-
se endale ringis sobiv koht.

Virge juhendamisel alustatak-
se esmalt rahuliku hingamisega,
siis soojendatakse iiles kogu
keha, ergutatakse venitades ja
patsutades energiakanaleid, et
energia kehas paremini liikkuma
saada. Kui keha on soe, kérvad
mudimisest kuumavad ja kétes on
tunda véikest surinat, minnakse
rahulikult esimese asendi juurde.
Koiki harjutusi sooritatakse piisti
seistes ja paljajalu voi sokkis ning
vajaduse korral kiib juhendaja
osalejate asendeid korrigeerimas.

Parast kolme-nelja harjutust
tunned, kuidas hakkab juba
kergelt palav. Lihastes on kerge
surin ning uni kipub peale tulema.
Virge selgitab, et igale inimesele
mdjuvad harjutused erinevalt. Ei
peaks muretsema, kui esialgu tun-
netad hoopis ebamugavustunnet,
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KULDSE
KELLA
HARJUTUSED

Kirjalikud Ulestahendused
gigong'i algusaegadest on sailinud
vaid osaliselt. Vanim dokument
on kirjutatud legendaarse
Kollase keisri valitsemisajal
2697-2597 eKr. Qigong'i har-
rastati budistlikes ja taoistlikes
kloostrites ja aastasadade jooksul
tekkis neis enam kui 4000 gigong'i
koolkonda. Hiina kultuurirevolut-
siooni ajal 1966-1976 ei julgenud
aga keegi seda harrastada.
Tanapaeva Hiinas tegeletakse
umbes 100 gigong'i vormiga.

12 kuldse kella harjutust
tehakse siseorganite ja energia-
meridiaanide tugevdamiseks

Qigong on
midagl
enamat
kul lihtsalt
treening.

ning g/ likumapanemiseks.

Neid harjutusi saab kasutada nii
akuutsete kui ka krooniliste hai-
guste vastu. Harjutused mojuvad
hasti selja- ja kaelaprobleemide
korral, annavad energiat, aitavad
jagu saada uldisest vasimusest,
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sest see on modduv. Koiki harju-
tusi tuleks aga teha oma sisemise
tunnetuse jérgi ja kui keha vajab
hetkelist puhkust, siis tuleb seda
ka votta.

Koige parem aeg gigongi tree-
ninguks on varastel hommikutun-
didel, kella viie ja seitsme vahel,
sest siis on 6hk kéige pitham. Kui
aga mond kindlat organit toetada
soovitakse, siis on méjusam teha
teatud harjutusi just sel ajal, kui
vastav organ on oma korgajal
aktiivne. Kuid kasuks tulevad
harjutused alati, kui pdevakava
treenimist voimaldab. Qigongliga
pole aga hea tegeleda, kui ollakse
vaga vasinud, kui koht on tiihi voi,
vastupidi, liiga tais.

Ka keskkond, kus harjutusi
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teha, on oluline. Koéige parem

oleks harjutusi sooritada looduses,

kuid mitte tuule ega lauspéikese
kées. Juhendaja roll on samuti
tahtis, eriti alguses, sest algajad ki-
puvad hingamist tagaplaanile jat-
ma ja teadmatusest voetud valed
kehahoiakud hoopis blokeerivad,
mitte ei vabasta energiaid.

Virge jagab veel Hiina meditsii-
nist lahtuvaid soovitusi, mis aita-
vad stressist rasitud inimesel end
kevadel dratada ning vaimset ja
futisilist loidust korvaldada. Kuna
kevadel 1ahevad looduses veed
ja mahlad liikvele ning energia
suundub puudel juurtest okstes-
se, siis on ka keha vaja viirtsika,
kerge ja sooja toiduga toetada. See
paneb eluenergia liikuma ja aitab

reguleerivad seedimist jne. Neid
harjutusi voib kasutada nii raviks
kui ka profilaktikaks.

Harjutusi on soovitatav teha
iga paev tks kord paevas, kas
hommikul voi 6htul. Harjutuste
sooritamisel ei ole piirangut,
kui pikalt voi lihidalt neid
teha. Alguses piisab sellest,
kui tunned energia lilkkumist -
sooja- voi raskustunnet, surinat
vms. Parast energia lilkkuma
hakkamise tajumist void veel
natuke asendis pisida ja siis
aeglaselt lopetada.

Loe lisaks
hilnameditsiin.ee

kehal kevade energiasse kergemini
sisse elada. Niitid sobivad meie
toidulauale hésti ka koik varsked
rohelised taimed.

Mida paremini meie organism
toimib, seda rutem tuleme toime
tasakaalutusega ning oleme rdom-
samad ja 6nnelikumad. &



