Napindité CSIKUNG
1 0 pont. amiben megvaltozik az életed



Melyik napszak érdemes a csikungot gyakorolni? Ha egyszer( valaszt akarok
adni, akkor barmikor. Egy jotékony hatasiu mozgassorozat barmikor
végezhetd, nem fog artani, nem lesznek negativ hatasai. Az esti csikung,
amit 6-7 o0ra kozott érdemes leginkabb végezni, jotékonyan hat az egész
napos stressz levezetéséhez, jobb min6ségii alvast eredményezz. igy csak
ajanlani tudom, a kora esti mozgast. Sok esetben azonban vagy nem érunk
még haza a munkabdl, vagy a csalad, gyerekek elviszik a fokuszt és csak 9-
10 6ra korul maradna magunkra egy kis idé. Akkor meg mar annyira faradtak
vagyunk, hogy nem a mozgasra vagyunk. Hozzateszem nem is alkalmas mar
a meridiandra szerint a mozgas ilyen késén. Azoknak, akik a fentiek szerint
nem tudnak délutan mozogni, azoknak ajanlom a reggeli csikungot.

Gondoljunk csak bele, hogy ha fél 6raval kordabban kelink, mint a
megszokott, és elkezdunk egy energizaldo mozgast, mashogy indul a nap.
Tudom, hogy konnyi ezt igy kijelenteni, viszont sokkal nehezebb ravenni
magunkat arra, hogy felkeljink és ne a fél 6ras kicsi alvast valasszuk
magunknak. Azonban, ez is csak egy rutin, mint a fogmosas, a furdés vagy
az étkezés. Fel kell venni a listara.

Azt tudom garantalni, ha valaki elkezdi a reggeli mozgast, napi 15-20 perc
csikunggal, annak jotékony hatasainak készonhetéen, nem fogja abbahagyni.

Mert fizikailag, lelkileg fogja érezni, hogy sokkal jobban van.

Nézziuk meg azt a 10 pozitiv valtozast, amit a csikung gyakorlasa utan
érezni fogunk.

10
Tipp



Az elsé pontba tobb dolgot
jegyeznék meg. Szamos
tanulméany bizonyitja, hogy a
csikung gyakorlasa j6 hatdssal
van a magas veérnyomasra, a
vércukorszintre, a hormon és
enzimhdztartasra, a keringési és

emeésztési problémékra,
sejtanyagcserére, a
rosszindulatu daganatos
betegségekre. Aki ezen
betegségek kozul barmelyikkel
is kiizd, mindenképpen
érdemes elkezdeni a csikunggal
foglalkozni. Miért is hatasos
ezen betegségekre? A csikung
lényeges eleme a 1égzés és a
mozgés 6sszehangolasa, ami jo
hatassal van a tudsé
vitdlkapacitasara, erssiti az
immunrendszert, edzi a szivet
és az ereket. A megfeleléen
lassitott 1égzésszam és
mozdulatsor csokkenti a
vérnyomast, ha napi szinten
gyakorolja az ember. igy az elss
pozitiv valtozdsként emeljuk ki
a fenti betegségek tuneteinek
csdkkenését.

A rendszeres csikung er@siti az
immunrendszerinket, aminek
kOszbnhetéen kevésbé fogunk
megbetegedni. Elkerudlnek a
jarvanyos betegségek (mint
influenza, hasmenés, levertség),
valamint azon betegségek, amik
O0sszefuggésben vannak az
immunrendszerunkkel. Mivel a
legtobb betegség ilyen, igy azt
fogjuk észre venni, ha
rendszeresen csikungozunk,
hogy mig a kérnyezetinkben
megbetegednek az emberek, mi
alljuk a sarat. Evek telnek el és
nem kell gydgyszereket szedni,
kulénbodzé betegségekre. Miért
is van ez? A csikung az energia
rendszerunkkel, a
merididnokkal dolgozik. igy, ha
kells energia latja el a
testunket, amik szabadon
dramolnak a merididnokban,
azaz nincsenek blokkok,
tulenergias, vagy
energiahianyos meridianok,
akkor a betegségek nem
alakulnak Kki.




Az eddig leirtaknak
k6szbnhetéen szamos pozitiv
hatas jelentkezik ezen
mozgaskulturanak
kOszOnhetéen. Stressz
folyamatokat mindennap
atélunk. Ha tartos stressznek
vagyunk kitéve,
szervezetunkbél nem urulnek ki
a stresszhormonok, amik
toxikussa valva, blokkokat
okoznak az energetikankban,
ami nem lesz egyensulyban. A
napi csikung ezeket a blokkokat
oldja, az ugynevezett negativ
csit, vagy stresszhormonokat
kidolgozza, igy a szervezetink
egyensulyba kerul. Ha este még
is ugy érezzuk, hogy feszultek
vagyunk, érdemes par
gyakorlatot elvégezni, hogy a
stresszt levezessuk.




A napi csikung jétékony
hatdssal van az agyunk
teljesit6képességére is. A
csikung a mozgasok mellett
meditacios részeket is
tartalmazz. A meditaci6 az agy
fehér és szurkealloméanyat
noveli, ami javitja a kognitiv
teljesitoképességet.
Megvaltozik az agykéreg
tekervényeinek strukturaja, ami
javitja a vizudlis
észleloképességet, noveli az
Osszpontositasi képességet,
éberebb, gyorsabb lesz a
gondolkodéasunk, igy
O0sszeszedettebbekké valunk.
Ami dnmagéban is
magabiztossagot eredmeényez.

A rendszeres csikung mozgas
noveli az erdnlétet, fittebbnek
érezzuk magunkat par hénap
csikungozas utan. Ugyan nem
tinik faraszténak kivulrél nézve
a csikung, de a lassu mozgasok,
feszitések, nyujtasok dolgoznak
a vazrendszerunkon, izmainkon.
Mé&s tipusu mozgas ez, mint egy
kardio edzés, mégis az
érrendszerre és a keringési
rendszerre hatva, az erglétunk
is novekszik. Csak azt vesszuk
észre, hogy kitartébbakka
valtunk, ha méas sportot is
mivelunk, jobban birjuk,
kevésbé faradunk el benne,
ugyanugy érvényes ez a napi
munkara is.




Méasik ird&somban emlitettem a
csikunggal valé fogydst. fgy most ebbe
nem mennék bele részletesen. A
lényeg, hogy a csikung feltolt
energiaval, igy kénnyebben fogunk
neki masnap és harmadnap is. Tehat
lesz energiank mozogni. A csikung
hatdssal van a meridianrendszerinkon
keresztul az 6sszes szervunkre, ami
altal méregtelenitink is, mikozben
csikungozunk. A szervezetunk azért
halmozz fel zsirt, hogy a
meéreganyagokat meg tudja kotni. Az
altal, hogy napi szinten
méregtelenitink a mozgassal,
kevesebb zsirt kell termelnie a
szervezetnek. Ugyan nem par nap alatt
fogunk jelentds kiloktol
megszabadulni, de kitarté napi
mozgassal hénapok alatt jonni fog az
eredmény. Nem kellenek draga bogyok,
kémiai szerek azért, hogy lefogyunk.
Persze, ha ezt a fajta mozgast még
0ssze is tesszUk egy helyesebb
taplalkozassal, akkor még hatékonyabb
lehet a kildktdl valé megszabadulés.




A csikung jobb testtartast fog
eredményezni. A mozgasok, a
tartasok, mind-mind hatast
gyakorolnak a vazrendszerunkre. A
tartashibaink nagy része abbdl
addédik, hogy a tartés stressz
hatdséara elkezdenek fajdalmak vagy
elgyengult izmok megjelenni a
testink kulénb6zé pontjain (mint
példdaul nyak, derék, hat, térdek,
csipé). De ide sorolnam az uls
munka negativ hatdsait is. Ezeknek
koszOnhetéen a test kompenzal, ha
f4j az egyik labunk, akkor a masikat
fogjuk terhelni, aminek
kOszonhetséen kialakulnak a
tartdsproblémak, amik ujabb
fajdalmat generdlnak. A csikung,
minden testrészunket atmozgatja,
valamint a merididn rendszerben
16vé blokkokat is oldja. igy az
energiahianyos izmok energiaval
lesznek elldtva, mig a tulenergias
izmokbdl elvezetsdik, igy cstkken a
feszultség mértéke.

Szamos csikung mozgéas dolgozik az
egyensulyérzékunkkel, hat az agyi
integracidra. Azaz, ha olykor
koordinacids problémaéank van, vagy
nehezebben tanulunk meg dolgokat,
néha nem tudjuk melyik a bal vagy
jobb kezlunk, vagy csak
0sszetettebb mozgasok nem
mennek, a rendszeres csikung ezen
is segiteni fog. Jarasunk
konnyedebb lesz, olyan feladatokat,
amik elsétte gondot jelentettek,
konnyen megoldjuk.




Lelki egyensuly, teherbirdsunk
javulni fog. Az érzelmeink
tisztuldsdra, majd ez altal az
érzelmeink megerésodésére
szamithatunk. Mindez j6
hatédssal lesz
onbecsulésunkre, magunkba
valo hitunkre. A csikung nem
csak a testunket, de a
lelklinket is er8siti.
Konnyebben fogjuk feldolgozni
a valtozasokat, kevesebb
félelemmel fog jarni. Jobb
ralatast kapunk sajat
onképunkre, hatarainkra, igy az
eléttink all6 feladatokat is
konnyebben oldjuk meg.

Végezetll, ami talan a
legjobban fog tetszeni, hogy
testink lassabban fog
Oregedni. A csikung noveli a
szervezet telomeraz
enzimszintet, ami lassitja az
Oregedést. Kindban tobb ezer
éve hasznéljak ezt a
mozgasformat. Aki
rendszeresen gyakorolja, az
tovabb él. Talan videdkrol,
filmekrél emlékszink nagyon
idés emberekre, akik 100
évesek elmultak és még igy is
csikungoztak, nagyon lassu
mozdulatokkal.




A csikung nem mindenhatéo mdédszer. Nem lehet minden betegséget
meggyogyitani vele, vagy mély depressziobol kirangatni embereket, esetleg
gyakorlasaval meggazdagodni. Szamos pozitiv hatast lehet még sorolni és
részletekbe menden elemezgetni, akar tudomanyos kutatasok eredményeét
belinkelve. De nem ez volt a célom. Ugy gondolom, hogy ha valaki elkezd
csikungozni. Veszi a faradtsagot, korabban felkel vagy délutani szabad
idejében gyakorol, nem adja fel par nap, vagy hét utan, akkor a fenti tiz
pontbdl nagyon sokat észlelni is fog. Ha 6 maga nem is mindet, mert szép
lassan megy véghe a valtozas, de a kornyezete igen. De ha csak kevéshé
lesziink betegek, fittebbek és lelkileg er6sebbekké valunk, mar akkor
megéri. Arrdl nem is beszélve, hogy pénzt sporolunk, az energia szintunk
magasabban lesz, nem kell annyi artalmas italt vagy ételt fogyasztanunk,
ami a kozérzetinket is nagyban javitja.

Abban biztos vagyok kedves olvasd, hogy ha velem tartasz és legalabb 3-6
honapig gyakorlod a csikungot, sok mindenben pozitivan fog valtozni az
életed és ez nagyobb gazdagsag, mint az anyagi jolét.



