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CITA MEDICINA | No daudzim kaitém var atbrivoties, prasmigi izmantojot savu iekigjo energiju

Cigun — kusfibu un harmonijas maksla

Par vienu no Austrumu
arstnieciskas vingrosanas vei-
diem cigun un to, ka uzlabot
passajatu, davojot saskapa ar
sevi un apkartejo pasauli,
stasta Rigas Stradina univer-
sitates integrativas medicinas
Iaboratorijas vaditajs Igors
Kudrjavcevs, pirmais arsts
Latvija, kuram ir tiesibas
vekt cigan apmaciou.

me davibas spaks, energija ,
bet gun — darbs, tatad cigun
i darbs ar dzvibas eneriju. §
Austrumu medicind jau gadu
takstosiem izmanto zinasa-
nas par organisma enerfei
Kajiem kanaliem. Ja §ajos ka-
nalos rodas aizsprostojumi,
enerija nespej plast tilak un 3
cilveks saslimst. Cigun maca 5
atbiivot Sos kanalus un atve- &
seloties, izmantojot savus
ieksjos resursus. Cigun ie-
maca cilvekiem pareizi iz-
mantot savu ieksgjo, bet pec
tam art dabas energiju Lai to
izdarttu, vispirms vajag zinat
un atert savus eneretiskos
punktus.

Ikvienam no mums r pie-
nie aktvie punki jeb
ivi — plaukstas, divi
ju pedis un viens — galy-
vida. Arzemas veiktie zinit-
niskie patijumi liecina, ka Sie
punkti izstaro elektromagne-
tisko lauku, infrasarkanos
starus, infraskapu. Visspect-
gikie i plaukstu akitvie pun-
Kti, kurus kiniesi deve par
"lao gun’ jeb darba templi,
un kuru arstniecisk jedarb-
bair zinatniski pieradita.

Viens no biezak izmanto-
tajiem cigun terapeitiskajiem
panemieniem ir ta saucamais
brinumainais pieskariens, ar
Kura palidzibu jebkurs cilveks
var_izmantot savu iekizjo
eneriju, li palidzetu sev vai
tuviem cilvekiem, piemeram,
atvieglot sipes, mazinat no
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Igors Kudrjaveevs:
kermenis bas jums pateicigs!

gurumu. Lai Kertos pie no-
pietnas arstesanas, vajadags
trenips.

Ar akttvo punktu palidzi-
bu cilveks ne tikai atdod savu
ieksgjo_eneriu, bet uznem
t0 10 apkarajas pasaules ~ z-
mes, kokiem, debestm, dzrv-
niekier, art cilvekier.

Zemes eneriju cilveks var
uzmemt gan ar pedu akimva-
jiem punktiem, gan ar lejup
varstam plaukstam, debess
speku ~ ar aktivo punktu
gilwida un uz augiu paver-
stam plaukstam. Kiniesi uz-
skata, ka debesis ar zemi var
savienot ikai cilveks, apzinati
zaiZo caur sevi to enery

— Arko atskiras zemes un
debesu energij:

— Zeme Kiniesu izpratne ir
"ip” jeb sieviskais, apaksejais,
‘materija, debesis ~ jan” jeb
Viriskals, augséjas, saule. De-
besu enerfija saistta ar uguns
stbiju, a i karsta, aktivizgjo-
8a, turpretr zemes energija ~
vsa, nomierinosa.

Svartgi ir atrast idzsvaru,
starp abam ener-
djam. Ta cilveks vairak pem
enersju no debestm neki no
zemes, vinam var sikies ta
Saucamas ‘jan” simibas — pa-
augstinas asinsspiediens, tem-
‘peratara, paradas miega trau-
cejumi, nervozitate. Pilsétnie-

# kompjiterrogramme-

oo propmrs ki vairdk uznem Jan” energi-
jamie, digitale (Sveice — | ju, t2de] biezi vien ir nervoz1-
el e ki akinvaki neka aucinieki,

e e atfekiows | Artpark daudz semesieb
e i prtass | " rRrs elam parla
ar audometr. u nenak, jo vins Kt fleg-
‘matisks, vienaldzgs,art sma-

‘V:f’:“;':‘f .@}iﬁ s, | daenes sik darboties enak, ar

laiku var paradities 'in” slimr-

Tal: 7289819,

I3
10 lekd sara,aicmirs
par, MMW P

? lo Oleas Pirias véstules)
stasta Arstleciskas un kosmaliskds ditologijas centra
galvenals arts I Fzdels:

— Desit cados, kops staca mdsu Kinka,esam ZSUECERAl

Uikl metociku vielmainas saslméan, kunda, zamu vaida, nervu
SBtEms, adas Un G Sinibu arstesand.

Protam panalt, ka pecientiem stabl samezinds liskais svars

(5 14 . cryaniams atTas, aeUnGe. paBuGRNas etbe-
s, Aol ar baotanos deiobrapy, Egerim masezam,

foterapl, efeksoterapi, 5dans Un Kosmetskam procecaram.

Wiosu centra Konsulte Rijas Strecina universitates speclis
Veirak nek sedi ksios Kitkas peclent. abprat parakstsles zem
misu devies:

lidzesim jums ate inibu, slaidumu, vesefibu!

‘Advess: Jormala, Listupe, Zinanu nams, | korpuss, Vikingu el 3,
{alt 7751341, mob. e 9251248, E-pasts:skckkinika@balianet

wstleties, jo tas atbrivo cilveka energetiskos kanalus! Smaidiet,

bas, piemeram, gremosanas
sistemas traucjumi.

~Daudziem cilvekiem ci-
gun vairak saistas ar vingro-
sanu.

~ Cigun ir s dargumi —
pareiza_domasana, elposana
un ustibas. Sakot nodarbaties
ar digun, cilvekam vispirms
femacas pozitivi domat, janotic
savai iekszjai energiai un jabit
gatavam to izmantot.

Otrkart, jaapgast pareiza
elposana, t. i, ar vaderu jeb
diafragmu, kas i piecas reizes
efektivaka par seklo elposa-
nu. Elpojot ar krasu kurvi,
strada tikai plausu augséja
dala, darot to pareizi ~ar ve-
deru, uzlabojas ne vien plau-
su ventilicia, jo diafragma,
paceloties un nolaioties, ma-
5@ vedera dobuma orginus,
uzlabojot _gremosanas un
nervu sistemas darbibu, ve-
dera izeju, miegu.

“Treskart, jaiemacs pareizi
sedet, atslabindties, Kustetes.
Daudzas jaunietes pa ielu iet
gluzi ka modes demonstreta-
jas. Staigisana ar saspringtu
un pilnig taisnu muguru par-
slogo mugurkaulu, bet atsa-
bina celgalus. Pec kada liika
Stm meitenam bas problemas
ar mugurkaulu un locttavam.

Kapec cgun tikliela wzma-
niba pieversta kustibam? Visas
misu emocijas un domas ~
g0 POZICIS , gin negatvas —
wrkgjas kerment: saistaudos
un muskujos. Tade, ja velaties
atbrivoties no_nepatikamam
domam vai izjatam ~ kustie-
ties! Atskiriba no aerobikas ci-
gun Kustibas r Joti maigas un
plastosas,tajas idzdarbojas vi-

sas muskuju grupas. Cigun
priekirociba i t1, ka vingroju-
‘mi neaiznem daudz laika, tos
var veikt gan majas, gan darba
vieta, pat trolejbusa pietura. Ja
ik pec stundas piecas minates
‘pasedasiet pareizi un paclpo-
sietar diafragmu ~ artabi.

Starp citu, cilvekiem, kas
apgust cigun, nav vispirms
noteikti jaatsakas no_kaiti-
giem ieradumiem ~ pipesa-
nas vai dzersanas, velesanas
to darttar laiku pariet pati no
sevis. Nodarbojoties ar cigun,
var atrisinat art lieka svara
problemas, jo, palielinoties
ieksgjai_energijai, samazinas
vajadziba to uznemt ar edie-
nu. Pakipeniski cilveks sik
ast mazak, toties kvalitattvak,
jo organisms femicas labak
parstradat apesto. Ta ki, pa-
reizi domajot, elpojot un us-
toties, cilveks Kjuvis art miert-
gaks, vipam vairs nav vajadz-
g “auku brupu veste” pret
ikdienas stresu.

—Vai cigun iespejams ap-
gotart pismaciba?

— Pirms diviem trim ga-
diem izndca laba gramata
"Kiniesu_medicina_sievie-
tem’, kurd paradt vingrina-
jumi, ka regulet stresu, no-
‘mierinaties. Tomer neiesaku
apgat cigun tikai pec grama-
tam. Arsts, kas parvalda ci-
gun, ietes tiesi jums pieme-
rotakos vingrojumu_ kom-
pleksus un garantes, ka neno-
darssit_pari savam’ organis-
‘man. Taéu regulari apmeklat
nodarbtbas nav obligati, var
apgat cigun pamatus, bet pac
tam vingrojumus veikt pat-
stavigi.
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Izmegini cigun!
uznem debesu energ

plaukstu un galvas akttvajiem centriem
jul

+ Brinumainais pieska-
s — ar plaukstu akimvo

‘punktu energijujos varat pa-
Tidzet sev vai kidam tuvam
cilvekam. Saberzzjot plauk-
stas, aktivizZjiet energetiskos
punktus. Pec tam plaukstas
10 abam pusem uzlieciet sli-
majai vietai. Visu uzmantbu
Koncentrzjiet tikai uz Siem
‘punktiem. Paturiet plaukstas
uz slimas vietas tris mindtes.

 Pareizi sedet un elpot.
Uz piecam minatem atsle-
dzieties no arpasaules un at-
brivojiet galvu no domar par
darbu un berniem. Visas d
mas versiet wz iekSu, it ka jas
skattos uz savam plausam un
vederu Domajiet idzi: "Teelpa
—izelpal un iztelojeties, ka ie-
elpotais gaiss ieplast vedera
dobuma. Elpojiet ar diafrag-
mu viegli un nesteidzgi

Pasadiet trls Cetras mina-
fes ar taisnu, nesaspringtu
‘mugura. Kajas var bat potites
sabustotas, celgali izversti uz
aru. Seja — plats smaids. Pec
tam aizveriet acis un vienu di-
vas minates elpojiet ar dia-
fragmu, domas skaitot lidzi
ieelpa ~ izelpa.

* Pareiza stavesana. No-
stajeties ta saucamaja jatnie-
Ka poza ~ pedas novietotas
paraleli viena otrai un ciesi
piespiestas pie zemes, celgali
tikko manama pietupien iz-
versti wz aru, astes Kauls iz-
viraits nedaudz uz prieku ta,
lai stradatu vederprese. At
brivojieties no “liekajam” do-
mam un domajiet tikai par
savu vederu! Visa slodze o
celgalu locttavam parvietojas
uz gazas muskuliem, atslogo-
jot_mugurkaulu un celgalu
Iocttavas. $ada poza varat sta-
vet, cik vien ilgi gribat, pie-
méram, gaidot sabiedrisko
transportu.

+ Atslabinasanas. Cilve-
Kam ir japrot atslabinaties.
Pietiks, ja ik pa stundai dazas
reizes pacelsiet un nolaidisiet
plecus,lai atrivotos saspring:
e spranda muskuli kas spiez
wz mugurkaula arterijam un
nelauj smadzenem piegadat
pietiekami daudz skabekla.

Mugurkaulam patik pozu
‘maina. Noliecieties un, kust
not lapstinas, _ virziet_rokas
taisni uz leju un augsu. Tas at-
slabina muguras muskulus.

* Desmit smaidi ik di
nas. PEC iespejas biezak sm
diet! Ne jau velti kiniesi saka:
"Nav smiida, nav cigun.” Ma-
su seja atrodas recepori, kas
savienoti ar smadzenu centru,
Kas kontrol2 emocijas un re-
gule hormonu sistermu. Savel-
Kot smaida sejas muskulta-
ru, hormoni_aktivizZjas un
cilveks jatas daudz labak.





