


M e l y i k  n a p s z a k  é r d e m e s  a  c s i k u n g o t  g y a k o r o l n i ?  H a  e g y s z e r ű  v á l a s z t  a k a r o k
a d n i ,  a  k k o r  b á r m i k o r .  E g y  j ó t é k o n y  h a t á s ú  m o z g á s s o r o z a t  b á r m i k o r
v é g e z h e t ő ,  n e m  f o g  á r t a n i ,  n e m  l e s z n e k  n e g a t í v  h a t á s a i .  A z  e s t i  c s i k u n g ,
a m i t  6 - 7  ó r a  k ö z ö t t  é r d e m e s  l e g i n k á b b  v é g e z n i ,  j ó t é k o n y a n  h a t  a z  e g é s z
n a p o s  s t r e s s z  l e v e z e t é s é h e z ,  j o b b  m i n ő s é g ű  a l v á s t  e r e d m é n y e z z .  Í g y  c s a k
a j á n l a n i  t u d o m ,  a  k o r a  e s t i  m o z g á s t .  S o k  e s e t b e n  a z o n b a n  v a g y  n e m  é r ü n k
m é g  h a z a  a  m u n k á b ó l ,  v a g y  a  c s a l á d ,  g y e r e k e k  e l v i s z i k  a  f ó k u s z t  é s  c s a k  9 -
1 0  ó r a  k ö r ü l  m a r a d n a  m a g u n k r a  e g y  k i s  i d ő .  A k k o r  m e g  m á r  a n n y i r a  f á r a d t a k
v a g y u n k ,  h o g y  n e m  a  m o z g á s r a  v á g y u n k .  H o z z á t e s z e m  n e m  i s  a l k a l m a s  m á r
a  m e r i d i á n ó r a  s z e r i n t  a  m o z g á s  i l y e n  k é s ő n .  A z o k n a k ,  a k i k  a  f e n t i e k  s z e r i n t
n e m  t u d n a k  d é l u t á n  m o z o g n i ,  a z o k n a k  a j á n l o m  a  r e g g e l i  c s i k u n g o t .

G o n d o l j u n k  c s a k  b e l e ,  h o g y  h a  f é l  ó r á v a l  k o r á b b a n  k e l ü n k ,  m i n t  a
m e g s z o k o t t ,  é s  e l k e z d ü n k  e g y  e n e r g i z á l ó  m o z g á s t ,  m á s h o g y  i n d u l  a  n a p .
T u d o m ,  h o g y  k ö n n y ű  e z t  í g y  k i j e l e n t e n i ,  v i s z o n t  s o k k a l  n e h e z e b b  r á v e n n i
m a g u n k a t  a r r a ,  h o g y  f e l k e l j ü n k  é s  n e  a  f é l  ó r á s  k i c s i  a l v á s t  v á l a s s z u k
m a g u n k n a k .  A z o n b a n ,  e z  i s  c s a k  e g y  r u t i n ,  m i n t  a  f o g m o s á s ,  a  f ü r d é s  v a g y
a z  é t k e z é s .  F e l  k e l l  v e n n i  a  l i s t á r a .
 
A z t  t u d o m  g a r a n t á l n i ,  h a  v a l a k i  e l k e z d i  a  r e g g e l i  m o z g á s t ,  n a p i  1 5 - 2 0  p e r c
c s i k u n g g a l ,  a n n a k  j ó t é k o n y  h a t á s a i n a k  k ö s z ö n h e t ő e n ,  n e m  f o g j a  a b b a h a g y n i .
M e r t  f i z i k a i l a g ,  l e l k i l e g  f o g j a  é r e z n i ,  h o g y  s o k k a l  j o b b a n  v a n .
 
N é z z ü k  m e g  a z t  a  1 0  p o z i t í v  v á l t o z á s t ,  a m i t  a  c s i k u n g  g y a k o r l á s a  u t á n
é r e z n i  f o g u n k .
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Az első  pontba több dolgot
jegyeznék meg. Számos
tanulmány bizonyítja, hogy a
csikung gyakorlása jó hatással
van a magas vérnyomásra, a
vércukorszintre, a hormon és
enzimháztartásra, a keringési és
emésztési problémákra,
sejtanyagcserére, a
rosszindulatú daganatos
betegségekre. Aki ezen
betegségek közül bármelyikkel
is küzd, mindenképpen
érdemes elkezdeni a csikunggal
foglalkozni. Miért is hatásos
ezen betegségekre? A csikung
lényeges eleme a légzés és a
mozgás összehangolása, ami jó
hatással van a tüdő
vitálkapacitására, erősíti az
immunrendszert, edzi a szívet
és az ereket. A megfelelően
lassított légzésszám és
mozdulatsor csökkenti a
vérnyomást, ha napi szinten
gyakorolja az ember. Így az első
pozitív változásként emeljük ki
a fenti betegségek tüneteinek
csökkenését.

#1 #2
A rendszeres csikung erősíti az
immunrendszerünket, aminek
köszönhetően kevésbé fogunk
megbetegedni. Elkerülnek a
járványos betegségek (mint
influenza, hasmenés, levertség),
valamint azon betegségek, amik
összefüggésben vannak az
immunrendszerünkkel. Mivel a
legtöbb betegség ilyen, így azt
fogjuk észre venni, ha
rendszeresen csikungozunk,
hogy míg a környezetünkben
megbetegednek az emberek, mi
álljuk a sarat. Évek telnek el és
nem kell gyógyszereket szedni,
különböző  betegségekre. Miért
is van ez? A csikung az energia
rendszerünkkel, a
meridiánokkal dolgozik. Így, ha
kellő  energia látja el a
testünket, amik szabadon
áramolnak a meridiánokban,
azaz nincsenek blokkok,
túlenergiás, vagy
energiahiányos meridiánok,
akkor a betegségek nem
alakulnak ki.



#3
Az eddig leírtaknak
köszönhetően számos pozitív
hatás jelentkezik ezen
mozgáskultúrának
köszönhetően. Stressz
folyamatokat mindennap
átélünk. Ha tartós stressznek
vagyunk kitéve,
szervezetünkbő l  nem ürülnek ki
a stresszhormonok, amik
toxikussá válva, blokkokat
okoznak az energetikánkban,
ami nem lesz egyensúlyban. A
napi csikung ezeket a blokkokat
oldja, az úgynevezett negatív
csít , vagy stresszhormonokat
kidolgozza, így a szervezetünk
egyensúlyba kerül. Ha este még
is úgy érezzük, hogy feszültek
vagyunk, érdemes pár
gyakorlatot elvégezni, hogy a
stresszt levezessük.



#4 #5
A napi csikung jótékony
hatással van az agyunk
teljesítőképességére is. A
csikung a mozgások mellett
meditációs részeket is
tartalmazz. A meditáció az agy
fehér és szürkeállományát
növeli, ami javítja a kognitív
teljesítőképességet.
Megváltozik az agykéreg
tekervényeinek struktúrája, ami
javítja a vizuális
észlelőképességet, növeli az
összpontosítási képességet,
éberebb, gyorsabb lesz a
gondolkodásunk, így
összeszedettebbekké válunk.
Ami önmagában is
magabiztosságot eredményez.

A rendszeres csikung mozgás
növeli az erőnlétet, fittebbnek
érezzük magunkat pár hónap
csikungozás után. Ugyan nem
tűnik fárasztónak kívülrő l  nézve
a csikung, de a lassú mozgások,
feszítések, nyújtások dolgoznak
a vázrendszerünkön, izmainkon.
Más típusú mozgás ez, mint egy
kardio edzés, mégis az
érrendszerre és a keringési
rendszerre hatva, az erő létünk
is növekszik. Csak azt vesszük
észre, hogy kitartóbbakká
váltunk, ha más sportot is
művelünk, jobban bírjuk,
kevésbé fáradunk el benne,
ugyanúgy érvényes ez a napi
munkára is.



#6
Másik írásomban említettem a
csikunggal való fogyást . Így most ebbe
nem mennék bele részletesen. A
lényeg, hogy a csikung feltölt
energiával, így könnyebben fogunk
neki másnap és harmadnap is. Tehát
lesz energiánk mozogni. A csikung
hatással van a meridiánrendszerünkön
keresztül az összes szervünkre, ami
által méregtelenítünk is, miközben
csikungozunk. A szervezetünk azért
halmozz fel zsírt , hogy a
méreganyagokat meg tudja kötni. Az
által, hogy napi szinten
méregtelenítünk a mozgással,
kevesebb zsírt kell termelnie a
szervezetnek. Ugyan nem pár nap alatt
fogunk jelentős kilóktól
megszabadulni, de kitartó napi
mozgással hónapok alatt jönni fog az
eredmény. Nem kellenek drága bogyók,
kémiai szerek azért, hogy lefogyunk.
Persze, ha ezt a fajta mozgást még
össze is tesszük egy helyesebb
táplálkozással, akkor még hatékonyabb
lehet a kilóktól való megszabadulás.



#7 #8
A csikung jobb testtartást fog
eredményezni. A mozgások, a
tartások, mind-mind hatást
gyakorolnak a vázrendszerünkre. A
tartáshibáink nagy része abból
adódik, hogy a tartós stressz
hatására elkezdenek fájdalmak vagy
elgyengült izmok megjelenni a
testünk különböző  pontjain (mint
például nyak, derék, hát, térdek,
csípő ). De ide sorolnám az ülő
munka negatív hatásait is. Ezeknek
köszönhetően a test kompenzál, ha
fáj az egyik lábunk, akkor a másikat
fogjuk terhelni, aminek
köszönhetően kialakulnak a
tartásproblémák, amik újabb
fájdalmat generálnak. A csikung,
minden testrészünket átmozgatja,
valamint a meridián rendszerben
lévő  blokkokat is oldja. Így az
energiahiányos izmok energiával
lesznek ellátva, míg a túlenergiás
izmokból elvezetődik, így csökken a
feszültség mértéke.

Számos csikung mozgás dolgozik az
egyensúlyérzékünkkel, hat az agyi
integrációra. Azaz, ha olykor
koordinációs problémánk van, vagy
nehezebben tanulunk meg dolgokat,
néha nem tudjuk melyik a bal vagy
jobb kezünk, vagy csak
összetettebb mozgások nem
mennek, a rendszeres csikung ezen
is segíteni fog. Járásunk
könnyedebb lesz, olyan feladatokat,
amik előtte gondot jelentettek,
könnyen megoldjuk.



#9 #10Lelki egyensúly, teherbírásunk
javulni fog. Az érzelmeink
tisztulására, majd ez által az
érzelmeink megerősödésére
számíthatunk. Mindez jó
hatással lesz
önbecsülésünkre, magunkba
való hitünkre. A csikung nem
csak a testünket, de a
lelkünket is erősíti.
Könnyebben fogjuk feldolgozni
a változásokat, kevesebb
félelemmel fog járni. Jobb
rálátást kapunk saját
önképünkre, határainkra, így az
előttünk álló feladatokat is
könnyebben oldjuk meg.

Végezetül, ami talán a
legjobban fog tetszeni, hogy
testünk lassabban fog
öregedni. A csikung növeli a
szervezet telomeráz
enzimszintet, ami lassítja az
öregedést. Kínában több ezer
éve használják ezt a
mozgásformát. Aki
rendszeresen gyakorolja, az
tovább él. Talán videókról,
filmekrő l  emlékszünk nagyon
idős emberekre, akik 100
évesek elmúltak és még így is
csikungoztak, nagyon lassú
mozdulatokkal.



A  c s i k u n g  n e m  m i n d e n h a t ó  m ó d s z e r .  N e m  l e h e t  m i n d e n  b e t e g s é g e t
m e g g y ó g y í t a n i  v e l e ,  v a g y  m é l y  d e p r e s s z i ó b ó l  k i r á n g a t n i  e m b e r e k e t ,  e s e t l e g
g y a k o r l á s á v a l  m e g g a z d a g o d n i .  S z á m o s  p o z i t í v  h a t á s t  l e h e t  m é g  s o r o l n i  é s
r é s z l e t e k b e  m e n ő e n  e l e m e z g e t n i ,  a k á r  t u d o m á n y o s  k u t a t á s o k  e r e d m é n y é t
b e l i n k e l v e .  D e  n e m  e z  v o l t  a  c é l o m .  Ú g y  g o n d o l o m ,  h o g y  h a  v a l a k i  e l k e z d
c s i k u n g o z n i .  V e s z i  a  f á r a d t s á g o t ,  k o r á b b a n  f e l k e l  v a g y  d é l u t á n i  s z a b a d
i d e j é b e n  g y a k o r o l ,  n e m  a d j a  f e l  p á r  n a p ,  v a g y  h é t  u t á n ,  a k k o r  a  f e n t i  t í z
p o n t b ó l  n a g y o n  s o k a t  é s z l e l n i  i s  f o g .  H a  ő  m a g a  n e m  i s  m i n d e t ,  m e r t  s z é p
l a s s a n  m e g y  v é g b e  a  v á l t o z á s ,  d e  a  k ö r n y e z e t e  i g e n .  D e  h a  c s a k  k e v é s b é
l e s z ü n k  b e t e g e k ,  f i t t e b b e k  é s  l e l k i l e g  e r ő s e b b e k k é  v á l u n k ,  m á r  a k k o r
m e g é r i .  A r r ó l  n e m  i s  b e s z é l v e ,  h o g y  p é n z t  s p ó r o l u n k ,  a z  e n e r g i a  s z i n t ü n k
m a g a s a b b a n  l e s z ,  n e m  k e l l  a n n y i  á r t a l m a s  i t a l t  v a g y  é t e l t  f o g y a s z t a n u n k ,
a m i  a  k ö z é r z e t ü n k e t  i s  n a g y b a n  j a v í t j a .
 
A b b a n  b i z t o s  v a g y o k  k e d v e s  o l v a s ó ,  h o g y  h a  v e l e m  t a r t a s z  é s  l e g a l á b b  3 - 6
h ó n a p i g  g y a k o r l o d  a  c s i k u n g o t ,  s o k  m i n d e n b e n  p o z i t í v a n  f o g  v á l t o z n i  a z
é l e t e d  é s  e z  n a g y o b b  g a z d a g s á g ,  m i n t  a z  a n y a g i  j ó l é t .


