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Qigong - langsamma rérel ser som kanns
fran topp till ta

Qi - uttalas tji - &r den vitala
kraft, som enligt kinesiskt tan-
kandetillsammans med sinnet och
kroppen bildar ménniskans hehet.
Qigong &r en traningsmetod som
stérker den hér helheten. Arne
Nordgren, gigonglarare frén det
Europeiska Zhineng Qigong-cen-
tret i Sverige berétade om gigong
i Café Smul'on i Dragsfjard freda
gen den 17 november. P& dljande
|6rdag-stndag blev det sedan dags
for kursi Ytterkulla skola, den
fjarde veckodutskursen i Zhineng
Qigong i Aboland, och den fjérde i
Finland utanfér Aland éver huvud
taget. Landskapsforeningen Folk-
hasan i Aboland hade skétt de
praktiska arrangemangen.

Zhineng Qigong ar den forsta
bland de gigongmetoder som blev

tion som strécker sig 6ver ménga
generationer och dessutom kan
pavisa goda resultat. Under kul-
turrevolutionen var gigong for-
bjudet, men da den kinesiska
ledningen ins&g hur kostsamma
|akemedlen och sjukhusvérden for
befolkningen riskerar att bli, bér-
jade man beframja gigong, som
har uréldriga traditioner i Kina.
"Drag Qi" och "Lyft upp Qi",

de grundldggande rérelseserierna
kostar inget att utféraoch verkar
inte kunna gtédlatill ndgon skada.
De verkar varauppfriskande, l&ta
och svéra pa samma gang.

- Det var inte alls s& komplice-
rat som jag trodde, men effektivt!
kommenterade en av de ngjda del-
tagarna efterét.

En handfull personer hade

auktoriserade i Kinaefter att gigong véagat

kom till hedersigen p&80-talet.
Auktorisationen betyder att meto-
den baserar sig pa en obruten tradi-

sig pa att préva gigong for forsta
gangen och de mera erfarna kunde
bidramed rad och hjalp. Ungefar
likaménga deltog namligen for

att forbéttra sin teknik och ta del
av gemenskapen. Har man gétt
en eller flerakurser forut far
mean rabatt. Resultatet blir béttre i
grupp.

- Jag hade ont 6verallt nér jag
kom hem, men i morse var vérken
borta, beréttade en som lockats
med av n&gramera erfarna.

En annan tyckte att hon inte p&
tio & kant sig salosi axlarna
som pa stndagseftermiddagen och
damen bredvid vickade glatt pa
foten - den rérde sig friare 8n
innan.
Goda resultat hosastmatik er
Zhineng Qigong sprids nu i
Europa under ledning av méstaren
Dong-Yue Su, som & bosatt i
Sverige. Metoden har fétt en hel del
uppmarksamhet under de senaste
&ren, eftersom det har visat sig
att den forbétrat livssituationen
for manga agmatiker. Hosten 1997

Det kanns skont i hela kroppen nér man utévar gigong, och rorelserna ar enkla, fast de kan kénnas tunga
ibland. Det tyckte deltagarna i veckoslutskursen i Dragsfjérd.

fick en grupp astmatiker l&rasig
Zhineng Qigong och de trénade

regelbundet. De undersdktesinnan
de bdrjade lara sig gigong och efter
né&gra ménaders traning. Resulta-

ten var goda och fleraav deltagarna

i gruppen har blivit intervjuade i
dagstidningar och magasin. Just nu
pagér ett astma- och migranpro-

jekt i Stockholm. Sahér samlar

man information om vilkaresultat
gigong ger.

- Qigong forbattrar blodcirkula-
tionen och energiflodet i kroppen.

Det & en traningskonst for hela
ménniskan. Vi ordinerar inte olika
rorelser for olika sjukdomar utan
gigong forbéttrar allméantill standet,
berétar Nordgren.

Han sjalv bérjade med gigong'
under en svar tid, da han hade
allamdgjligabesvar. Sarskilt svull-
nader i benen irriterade. Det til-
|asittande jobbet vid datorn och
stressen gjorde inte saken battre.
En veckoslutskurs hade han gétt
tidigare, men det var forst nar det
blev riktigt jobbigt - och lake-

medelskurerna blivit m&nga och
overksamma - som han bestdémde
sig for att g& p& en sommarkurs. De
svullna och dmma benen blev forst
bara st6rre och émmare, men mot
slutet av niodagarskursen blev de
betydligt battre. Dessutom kande
han sig gladare och starkare i
storsta allmanhet. Tva dagar efterat
var svullnaden helt férsvunnen och
den har inte aterkommit.

Nu fem ar senare har han delta-
git i manga traningar tilsammans
med andra och har redan en stor
erfarenhet av att undervisa. Dess-
utom utdvar han gigong varje dag;
det uppmanade han ocksé kursdel-
tagarna att gora.

- Om man gér en kurs och sedan
inte tranar sjalv, ger man inte sig
sjalv chansen att fa s& mycket ut
av kursen. Det I6nar sig att borja
genast foéljande dag.

Flera har tagit uppmaningen pa
allvar s& nu finns det nagra till i
Aboland som lyssnar pa gigong-
band med instruktioner och ror
pa armarna enligt ett visst monster,
langsamt och med eftertanke.
Dessutom traffas en grupp regel-
bundet i Dalsbruk for att halla
motivationen uppe. En aktiv grupp
finns redan i Pargas.
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