ENERGIAHARJUTUSED.

Hingamine on inimese pdhiline eluline tegevus. Chi tdhendab eluenergiat. Hingamistreeninguga
kontrollitakse eluenergia voolamist ja seega suudetakse mdjutada oma fllsilist, mentaalset (vaimset) ja
spirituaalset (hingelist) keha. Energiatreeningu stisteem dpetab tunnetama ja koguma chi-energiat, enne
kui seda suunama ja kasutama saab hakata. Eriti naeratuse harjutus ja meridiaanide venitused
soodustavad tunnetamisprotsessi, kbhuhingamine ja staatilised harjutused aitavad energiat koguda ja
tugevamaks muuta.

Meridiaanide harjutused on lihaste, luude ja k66luste venitamine ning pingutamine stinkroonselt koos
ligutuse, hingamise, teadlikkuse ja energia vooluga. Energiatreening ei ole aga tUksnes kehaline treening.
See katkeb endas otsest chi-treeningut, mida on Aasias praktiseeritud tuhandeid aastaid. See on
treeningumeetod, mis h6lmab keha ja meele ning mille abil vdetakse chi loodusest oma kehasse,
pannakse see ringlema, muudetakse tugevamaks ja parandatakse oma loomulikku sisemist tervendavat
jéudu. Energiatreening on efektiivne ja lihtne harjutustik, mida v8ib teha igatiks.

Haiguste pdhilisteks pdhjustajateks on blokeeringud energia- ja vereringluses. Kui veri kehas
seiskub, ei toimu varske energia voolamist organitesse. Aja jooksul kuhjub tardunud ja vanakslainud
energia ning pdhjustab erinevaid haigusnéhte. Kui veri ja energia on loiud, ei suuda nad saast- ja
jadkaineid ega mirke kehast vélja viia. Tulemuseks on, et inimese immuunstisteem nérgeneb.

Energiaharjutused aktiviseerivad meridiaane tdmbamis- ja lukkamisliigutuste kaudu. Selle tulemusena
tardunud veri vabaneb ning toimub energiakanalite avanemine. Meele keskendumine aitab kosmilist
energiat kehasse koguda. Seetdttu on kontsentreerumine ja hingamine treeningu vaga tahtsad osad. See
on ka pdhjus, miks energiaharjutus erineb massaazist voi lihtsalt venitusharjutustest.

Samal ajal kui hingamise ja lihastegevusega kaasneb meridiaanide aktiviseerumine, liiguvad chi ja veri
kiiremini ning vabastavad lihased, siseelundid ja liigesed jaakainetest. Seetbttu ei ole neid harjutusi
soovitav teha liiga kiires tempos.

Energiaharjutuste tulemuslikkus kasvab, kui sooritada liigutust ja kontrollida hingamist
samaaegselt. Liigutust alustades peaks aeglaselt sisse hingama, seejarel katkestama nii liikumise kui ka
hingamise ning keskenduma alakdhule, tunnetades sirutust vastavas kehapiirkonnas. Vélja hingates vétta
l&ahtepositsioon. On vaga efektiivne, kui samal ajal kujutatakse ette mirkainete véaljumist nrgematest
kehaosadest.

On oluline, et jalgitakse oma fuusilist heaolu. Kdik terved inimesed teevad hingamis- ja
likumisharjutusi erineva intensiivsusega. Haiged v6i nérgemad vdivad sooritada k&ike palju
tagasihoidlikumalt, et kdigepealt energia blokeeringutest vabaneda. Aktiivse treeningu korral on
energiatreening sama tugev kehaline koormus kui Uksk8ik milline teine treening.

Kui energiaharjutusi jarjepidevalt sooritada, suudetakse varsti likuda energiat tunnetades. Sellele
tasemele jdudes on vBimalik sisemist tiihjusetunnet tajuda.

Energiaharjutusi tehes on hea kanda vabalt langevat riietust ja olla paljajalu vdi sokkis. Kui 8hk ei ole
varske, siis tuulutada ruumi. Péarast harjutamist tuleks samuti 8hku varskendada, et puhastada ruum

kehast véljunud seiskunud energiatest.



