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Tai Ci Chuan in Qi Gong

»Sivi žerjav«, Velenje
www.dinamis.si
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Pred vami so desete Jin Jang novice, katere kljub jeseni, nimajo jesenskega pridiha, čeprav je narava jeseni zelo zanimiva, barvno zelo bogata. Mogočna zelena drevesa, postajajo najprej »modra«, potem pa nemo gola ostrmijo ter prično dolgo čakanje na prvo pomladansko sonce, katero jim bo pripomoglo k čutenju gomazečih sokov po najprej-koreninah, pa deblu in nazadnje po vejah. Prične se ciklus prečudovite vegetacije, ko naše oko opazi to kot ozelenitev dreves – gozdov, sadovnjakov…………

Vendar, do takrat bodo izšle že pravgotovo spomladanske novice in mi ostanimo pri teh……jesenskih!

Naša sredina v obdobju 2010/2011:
Letošnji jesenski tečaji Tai Chi Chuana in Qi Gonga, pričnejo v sredo, 6.10.2010,
ob 19.30 uri na OŠ Šalek - s tradicionalno skupno vajo, potem pa naprej po naslednjem urniku:

Napredna skupina (napredna + nadaljevalna A): ob sredah ob 19.45 uri (?)  (OŠ Šalek).

Obdelava obstoječega že osvojenega znanja. Nadaljevanje učenja Forme 40.

Nova Qi Gong vaja.

Nadaljevalna skupina B (lanska začetna skupina): 
ob četrtkih ob 19.00 uri v centru »Zana«. Utrditev Forme 24. Nove Qi Gong vaje. 
Nova Yang forma.

Začetna skupina: Razpis v oktobru 2010.
*****

V tej številki, bom malo več pozornosti namenil meditativni veščini gibanja – 
Qi Gong, katerega, v kar zadostni prisotnosti, izvajamo v najrazličnejših oblikah, tudi na naših vajah in delavnicah in katerega se bomo tudi v letošnjih aktivnostih kar dosti dotikali.
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Qi Gong (či gong, či gung, či kung, či kong……)
je starodavna kitajska veščina za ohranjanje in krepitev življenjske energije. Znana že več tisoč let. Dokaj enostavne vaje, izboljšujejo pretok energije po telesu. S tem na enostavni dinamični način izboljšamo svoje psiho-fizično stanje, zmanjšamo stres, okrepimo svoj imunski sistem in dvignemo raven  kvalitete življenja. Z vsakdanjo vadbo Qi Gonga, učinkovito odpravljamo stres ter njegove  negativne posledice kot so glavoboli, migrena, dolge neprespane noči, pregorelost telesa (burn out sindrom), razne alergije, bolezni dihal in ščitnice, težave s prebavili, nezmožnost osredotočenosti, idr.
	Številne študije so proučevale fiziološke mehanizme, ki se nam  z redno vadbo Qi Gonga izboljšujejo/izboljšajo. In kako je s tem?

Vadba Qi Gonga sproži v telesu »sprostitveni odziv,« ki zmanjšuje delovanje simpatičnega avtonomnega živčnega sistema. To ima za posledico zmanjšanje srčnega utripa in znižanje krvnega tlaka, kot posledico razširitve krvnih kapilar in izboljšane dobave kisika v tkiva;
	


	sprememba nevrokemičnega ustroja telesa, kar ima za posledico zmanjšanje občutka bolečine, depresije, zasvojenosti in okrepitev imunskega sistema;

krepitev imunskega sistema zaradi izboljšanega limfnega pretoka;

pospešeno izločanje strupenih metabolitov (stranskih produktov v procesu presnove) iz intersticijskega prostora v tkivih, organih in žlezah skozi limfni sistem ima za posledico izboljšanje odpornosti na bolezni in okužbe;

povečani pretok krvi, ki je bogata s kisikom in hranljivimi snovmi, do možganov, organov in tkiv ima za posledico izboljšanje učinkovitosti celičnega metabolizma in obnove tkiv;
koordinacija med delovanjem leve in desne hemisfere možganov izboljša spanje, zmanjšuje občutek tesnobe in izboljša umske sposobnosti;   

vadba Qi Qonga sproža alfa (v nekaterih primerih celo theta) valovanje v možganih, kar normalizira srčni utrip in krvni tlak. Valovanja v možganih izboljšujejo sposobnost sproščenosti, umske sposobnosti in celo omogočajo pridobitev posebnih sposobnosti. To zmanjšuje aktivnost simpatičnega živčnega sistema, kar ima za posledico vzpostavitev samoregulativnih mehanizmov  v telesu;

vadba Qi Gonga umirja delovanje hipotalamusa, hipofize, epifize in cerebrospinalnega tekočinskega sistema, kar povzroči zmanjšanje bolečine, izboljšuje počutje in krepi imunski sistem.


(delno privzeto)
*****
Potovanje skozi Nemčijo in Poljsko ta mesec, me je navdalo z mislijo, da spregovorim nekaj tudi o takoimenovanem »Klukastem križu«, ki pa v osnovi ni to, kar mislijo nekateri, da je. Njegovega pravega izvora večina namreč ne pozna dobro. Morda bom zaradi tega svojega pisanja celo prislužil kakšno grajo, vendar dejstvom je potrebno pogledati v oči, saj informiran človek lažje prosperira od neinformiranega, zato vzemite to zgolj za informacijo oziroma, kot nadgradnjo svojega znanja.
Križ/svastika,  je namreč eden od najstarejših človekovih simbolov in je uporabljen v mnogih religijah. Med drugim je bila svastika uporabljana tudi med starimi Slovani, kjer so jo upodabljali kot simbol božjih rok boga Svaroga, imenuje se tudi Kolovrat, kar je tudi slovensko ime za določen stroj. 
Uporabljala so ga, in ga še danes, tudi nekatera indijanska plemena.
Simbol je privzela Hitlerjeva nacistična stranka, zaradi česar je uporaba svastike v zahodnih civilizacijah še danes sporna.
Svastika je tudi  simbol Hindujcev  in koga briga, če so ga nacisti prevzeli ali ne.
Dejstvo je da je hinduizem najstarejša religija na svetu z celo milijardo pripadnikov. 

Poznali so ga že v Mezopotamiji, Indiji ter stari Ameriki in Skandinaviji, močno pa se je razširil v budizmu, saj so z njim označevali stopala in odtis stopala Sidarta Gautame, pozneje in danes znanega pod imenom Buda. Svetovno prepoznavnost pa mu je seveda omogočil nemški diktator A. Hitler, ki je kljukasti križ izbral za simbol svoje nacionalistične oz. nacistične stranke.

Hindujski in nacistični kljukasti križ sta si zrcalni podobi... Nacistični je obrnjen v smeri urinih kazalcev, hindujski pa obratno. 
Razlikaje nastala, ko je Goering predlagal Hitlerju simbol za nacistično stranko in je imel v mislih hindujsko svastiko in mitologijo povezano z njo, samo je pozabil točno kako svastika izgleda.






Desnosučna Hindujska svastika z okrasnimi točkami

Svástika je starodavni verski in okrasni simbol. Do danes se je verska uporaba ohranila v hinduizmu, budizmu in džainizmu. V teh verstvih je simbol, ki so ga zlasti v civilizacijah indijskega podkontinenta povezovali s srečo. 
Svastiko opišemo kot enakokraki križ z ukrivljenimi konci. Konci so lahko ukrivljeni v desno ali levo. Nacistični kljukasti križ ima konce zakrivljene v desno (desnosučna svastika). Hindujska svastika ima eno ali drugo obliko z različnima pomenoma. Zaradi spornosti desnosučne svastike se v Budizmu danes več uporablja levosučna varianta 卍.  Leva in desna svastika sta simbola kitajske pisave. Na japonskih zemljevidih 卍 označuje (budistične) templje.
Toliko o tem kot osnovi, več pa si lahko najdete na internetu.
*****

Še nekaj floskul….modrosti:
Lahko je postati učen, toda težko je postati človek.

Turkmenski

Tuje napake radi postavljamo na sonce, svoje v senco.

Poljski

V svojem življenju igraš glavno vlogo in ne dopusti si, da ti jo odvzamejo!

Tisti, ki nimajo nobenih zaslug, ne morejo soditi o drugih,

tisti, ki jih imajo, tega sploh ne poskušajo.

kitajski pregovor

Ko si se rodil, si jokal in vsi okrog tebe so bili nasmejani. Živi svoje življenje tako, da boš ti tisti, ki boš nasmejan, ko boš umiral,  vsi okrog tebe pa bodo jokali.

Dobrota je pomembnejša od modrosti; in zavedanje tega, je začetek modrosti.

T.I.Rubin
Najboljši prijatelj je tisti s katerim lahko sedimo na verandi v gugalniku, ne da bi z njim spregovorili eno samo besedo, in se nato razidemo z občutkom, da je to bil najboljši pogovor, ki smo ga kdajkoli imeli.

Tri stvari so težke:
varovati skrivnost, trpeti krivico in dobro izkoristiti čas.
 Italijanska modrost 
"Najtežje v življenju se je naučiti, katere mostove uporabiti in katere podreti."
"Vse bitke, v katere se zapletamo, se zgodijo zato,
da nas nečesa naučijo - tudi tiste, ki jih izgubimo!"
Coelno
Biti pripravljen je veliko, znati čakati, je še več, toda izkoristiti pravi trenutek, je vse.

Arthur SCHNITZLER
Vse kar nam bo dovoljeno odnesti iz tega sveta je modrost, ki je v letih našega življenja postala del naše duše. 

Modrost pa prinašajo leta. 

Izkušnje v katerih smo se brusili in kalili nam kot nagrado za trpljenje podarjajo modrost. 

Zaradi te vrline postane življenje lažje, bolj svobodno in razumevajoče.

Zato so tvoja leta tako dragocena.
   *****

Kaj vsebujejo vadbe v naših sredinah:

spoznavanje osnov Tai Chija in Qi Gonga
 vaje za gibljivost  telesa in raztezne vaje
 vaje za sproščanje uma in telesa 
 vaje za iskanje našega središča
vaje z orodji (meč, palica, pahljača)
 Tui Sho – potiskanje dlani/vaje v parih
vaje osem brokatov
učenje Qi Gonga

učenje hitre in borilne forme

aplikacije form (Tai Chi kot borilna veščina)

učenje Qi Gonga
Tao in samomasaža telesa
vaje za povečanje notranje moči in zdravljenje

vaje za transport chija

navijanje svile Chan Shi Gong

Tao meditacija

Izvajanje naučenih form

Wing Chun kung fu
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»Kdaj pa kdaj moramo pogledati, kaj na poti skozi življenje nosimo s seboj…«
Naše naslednje oglašanje, pričakujte ob koncu leta, do takrat pa pohitite z zbiranjem zanimivih gradiv ter mi jih posredujte! 
Varen korak vam želim!
Dušan Borovnik

učitelj borilnih in meditativnih veščin

www.dinamis.si






