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Quigong - precision ut
| minsta fingerspets

Stadigt okande
intresse for
tusenarig
kinesisk
trdaningsmetod

Av CAMILLA HENTSCHEL

GOTEBORG. Qigong gor manni-
skor lugna, harmoniska och fris-

ka.

Intresset for denna tusenariga
kinesiska traningsmetod okar

stadigt | Sverige.

GT var med nar Dong-Yue Su
fran Kinas storsta gigongcenter
holl helgkurs i Goteborg.

Behagligt avslappad

Efter nidgon timme dr man behag-
ligt avslappnad och nedvarvad.

Qigong handlar om att sld av pa
takten, reducera tankarna och genom
enkla rorelser bli biade lugnare till
sinnet och starkare i kroppen.

Manga kroniskt sjuka ménniskor,
sasom reumatiker, whiplashskadade,
astmatiker och minniskor som lider
av migrin har mérkt att de far lind-
ring av Zhineng qigong.

Qigong 4r en femtusen ar gammal
kinesisk trianingskonst som tranar
hela ménniskan.

Okande intresse

I Sverige okar intresset for qigong
stadigt. Men qigong ar inte en enda
traningsmetod. Idag finns over 2000
aktiva skolor i Kina. Under kulturre-
volutionen forbjéds gigong tillsam-
mans med annat som har med gam-

mal Kkinesisk tradition att gora och
det var forst efter 1980 som det blev
tillatet att borja triana igen.

Idag finns ett speciellt departement
i Kina som granskar olika skolor for
att skilja ut de bra fran de daliga. Det
ar viktigt att hitta ritt metod, en som
ar bra och sdker.

Dong-Yue Su, som ar qigongméstare
och lar ut Zhineng qigong, kom fran
Kina i mitten av 90-talet. Sedan dess
leder han kurser i hela landet.

i Camilla.Hentschel@gt.se

FOTNOT: Kostnad for en helgkurs ar
1 600 kronor men man kan trana hos
European Zhineng gigong gratis en gang
pa Valhalla tisdagar, onsdagar och tors-
dagar.

Det dr alldeles tyst och lugnt i den
stora gymnastiksalen pa Hvitfeldtska
gymnasiet i Goteborg. Ett 100-tal per-
soner star i rader efter varandra och
ror sig i takt med langsamma, harmo-
niska rorelser. Ett stilla pling-plong
av ésterlindsk musik hérs i bakgrun-
den nir qigongsméstaren Dong-Yue
Su ger anvisningar.

Det dr som att rora sig i vatten och
efter en stund kdnner jag hur musk-
larna slappnar av, en efter en. Tan-
karna slutar att irra och lugnet infin-
ner sig.

tersom jag star mycket i jobbet
fick jag tidigare ofta ont i rygg-
musklerna men det har helt for-
svunnit. Dessutom har jag blivit
mycket lugnare

och jag borjade darfoér
att jag sett bilder fran
Kina pad manniskor som tranade.

Jag har tranat zhineng
’ , qigong sedan 1996

Det sag g rofyllt ut. Sedan jag och sover
var i 30-ars“aldern har jag haft mycket battre.
svara problem med aderbrack Jag ar aldrig

och jag har opererats flera gang-
er. Det har tyvarr snabbt blivit
samre igen. Men med gigongtra-
ningen markte jag snart att blod-
cirkulationen kom igang och nu
ar jag sa bra att jag kastat ader-
bracksstrumporna. Jag har ock-
sa fatt battre hallning och
mindre ont i en skadad axel. Ef

forkyld numera
och har blivit
starkare psy-
kiskt. Jag mar-
ker att jag kan
ta mer péafrest-
ningar.”

Gittan Eriksson, 56 ar, massa-
geterapeut, Kungalv




FOR ALLA ALDRAR. Alla rir sig i takt med langsamma, harmoniska rorelser. Qigong ar for alla aldrar,
ung som gammal. Den som inte orkar sta kan sitta ner och gora rérelsema. Musklema slappnar av,
tankarna slutar att irra och lugnet infinner sig...
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Jag borjade trana
1995 for att jag lang-
tade efter en tra-
ningsmetod som skul-
le ge mig mer energi och gora
mig mindre stel i axlarna och
ryggen. Tidigare hade jag pro-
vat yoga och tai chi men tyck-
te att det var for komplicerat.
Zhineng qigong, daremot, gick
latt att lara sig. Nu efterat for-
star jag hur trott jag var i bor-
jan. Jag orkade inte st& och
trana nagra langre stunder
utan vilie sa fort som mdjligt
satta mig eller 1agga mig ner
for att vila. ldag mar jag myck-

et battre. Den stoOrsta effekten
traningen har haft pa mig ar
att jag fatt en mycket starkare
livsvilja och att jag har lattare
for att umgas
med andra
manniskor.
Dessutom
tanker jag
mer positivt.
Jag marker
att kropp och [l
psyke steg for
steg blir star-
kare.”

P-O Svensson, 38 ar, studerar
til mobelsnickare, Dals Langed




Mastaren: Nar sinnet ar i
balans okar livskvaliteten

HANDLAR OM PRECISION. Zhineng qigong handlar

, att man ut | minsta fingerspets utfor rorelser-

na sa korrekt det gér. Och alla gor sa gott de kan. - Steg
for steg biir det battre och battre, sager Dong-Yue Su.

Dong Yue-Su ar gigong-
mastare fran Kina och la-
rare i Zhineng qigong:
® Hur ska man veta att man
valt en bra gigongmetod?
~En bra metod ska kunna
klara vilket vetenskapligt test
som helst. Man bor kolla upp
bakgrunden hos den aktuella
gigongskolan och ldraren.
Finns det tester gjorda och
rapporter skrivna? En bra me-
tod ska ocksa ge snabba resul-
tat.
® Vad finns det for tester
gjorda i Zhineng qigong?

-~En rad rapporter fran
grundliggande medicinsk
forskning som ocksa upp-
marksammats internationellt
till exempel ett experiment
som jag gjorde tillsammans
med en professor vid ett stort
kinesiskt medicinskt institut
(CAMS). Testerna visar att
gigong har samma hidmman-
de effekt pa inflammation
som cortison. Samma experi-
ment har vi ocksd gjort pa
smaérta.

-1997 gjorde Karolinska °

sjukhuset i Stockholm och Ast-
ma- och allergiféreningen tes-
ter pa en grupp patienter. Efter
att de tridnat gigong under tre
manader hade 72 procent blivit
helt fria fran smérta eller fatt
smértlindring, 66 procent kin-
de minskad stress och 50 pro-
cent hade fitt lindring for sina
depressioner. Over hilften av
patienterna slutade eller drog
ner pd sin medicinering. Ob-
jektiva tester efterat visade att
lungfunktionen hos deltagarna
i undersdkningen hade okat
sin signifikant.

Bade kropp och sinne
® Vad ar skillnaden mellan
vanlig traning och gigong?

- Annan gymnastik kan vara
bra for hidlsan men qigong ir
speciellt designad fér att halla
bade kropp och sinne i form.
Det dr en trédning som tranar
ocksa qi som ger energi och re-
glerar Kkroppens meridianer.
Till skillnad fran idrottsuté-
vande sliter inte qigong pa
kroppen.
® Far man muskler av gi-
gong?

—Det beror pd vad man me-
nar.. Nir man tridnat qigong
blir man inte lika snabbt trétt
sd man klarar mer bade fy-
siskt och psykiskt. Men det ar
klart, ska du bli vildigt stark
sa finns speciell, hard gigong-
traning. Sa tranar inte vi.

Alit kommer i balans
® Hur far man traning men-
talt?

~Sinnet ar ofta i obalans
med en massa tankar som inte
har med var livsexistens att
gbora. Nar man gor gigongro-
relserna far sinnet ro och sin-
net reglerar ocksd Kkroppen.
Allt kommer didrmed i balans.
® Vilka sjukdomar kan bli
battre av gigong?

- Generellt sitt talar vi inte
om att bota sjukdomar. Nir
allt 4r i balans okar livskva-
liteten. Nar sinnet dr i balans
kommer ocksd kroppen i ba-
lans och det betyder att sjuk-
domarna bér forsvinna eller
i varje fall kontrolleras. 1
vasterlindsk medicin  ser
man mer separat pa varje
tillstind i kroppen medan vi
tinker pa méanniskan som en
helhet.

FOTNOT: Qigong uttalas tjigong



