QIGONG AR ETT SAMLINGSNAMN for
mangaolika kinesiska traningsmetoder,

som har det gemensamt att de samtidigt for-
sOker tr8na manniskans kropp, sinne och

Qi, vér livskraft. Metoderna forsoker for-
béttra manniskans livskvalitet genom att pa
verka hela ménniskan.

I Kina finns det 6ver 2 000 kanda Qi-
gongmetoder och de olika metodernakan
skiljasig &t ganska mycket, dven avseende
vilket resultat de ger. Dér har man, i syfte att
auktorisera riktigt bra traningsformer,
mycket noggrant undersokt alla kénda Qi-
gongmetoder under Iang tid. Resultatet hit-
tills & att endast ett fatal former klarat de
krav man stéllt upp for auktorisation och
den forsta metoden som auktoriserades var
Zhineng Qigong. En viktig anledning till
detta & den mangd vetenskaplig forskning
som Zhineng Qigong-skolan genomfort i
Kinatillsammans med eliten av forskare
inom medicin och andra forskningsomré-
den.

Zhineng Qigong har som forsta Qigong-
form beviljats offentliga medd for att ge-
nomféra grundléggande medicinsk forsk-
ning — att kontrollera cancer. Metoden & en
av de storstai Kinaoch sprids nu over vérl-
den.

METODEN HAR TAGITStill Sverige av
Dong-Y ue Su, professionell Qigongméstare
som numerabor i Stockholm. Han &r ledare
for European Zhineng Qigong Center som
héller foredrag, kurser samt driver projekt
for allmanhet, foretag, kommuner och olika
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organisationer. | Sverige har Dong-Y ue Su
under léngre tid utbildat |érare som efter
hans godk&nnande och i European Zhineng
Qigong Centers namn & ut metoden.

HOSTEN 1997 GENOMFORDE Dong-Y ue
Su ett projekt tillsammans med Astma- och
Allergiforeningen i Stockholms 1&n, det
forsta Qigongprojekt som objektivt testats
paKarolinska Sjukhuset med signifikant
godaresultat. Efter drygt tva manader och
med 80 timmars traningstid uppnadde del-
tagarna foljande resultat:
* 11 procent slutade att medicinera,
« 43 procent reducerade sitt medicinintag,
« for 72 procent férsvann eller reducera-
des smérttillstand eller stress,
« for 50 procent férsvann eller reducera-
des depressionstillstand.

Liknande eller battre resultat har upp-
nétts vid Zhineng Qigong sommarkurser
(tio stycken niodagars kurser). | somras, lik-
som sommaren 1999, deltog 250—300 per-
soner i alladdrar, man, kvinnor, friskaoch
Suka, fleraav dem med migrénproblematik.

DONG-YUE Su VAR LEDARE for den medi-
cinska avdelningen vid Hua-Xia Zhineng
Qigong Training Center, det storsta Qi-
gongcentret i vérlden. Hans grundléggande
medicinska forskningsrapporter deltog i och
belonades vid ndgra viktigainternationella
konferenser. Rapporternavisade att Zhi-

neng Qigong har god funktion vid inflam-
mationer, smérttilIstand, nervskador etc.

Lars Hagner

Zhi neng Q gong-
proj ekt et hosten
2000

« Ett samprojekt mellan Migréanfore-
ningen i Stockholms lén, Astma- och Al-
lergiforeningen i Stockholms 1&n och Eu-
ropean Zhineng Qigong Center kom-
mer at genomforasi host med start
helgen 7-8 oktober och avslutning 2-3
december.

« Syftet med projektet & att ge mojlighet
for deltagarna att i organi serade former,
av kvdificerade ledare, erhdllatraning i
Zhineng Qigong till ett 13gt pris och dar-
med bidratill en 6kad livskvalitet och
majlighet till rehabilitering for manga
personer. Alladeltagare kommer att tes-
tas medicinskt samt r& svara pa ett antal
frégor direkt fore och efter projektet, mi-
granikerna ska éaven foramigrandagbok.
Resultaten kommer att utvéarderas av &
kare, en utvérdering som & viktig for att
ge upplysning och végledning for andra
som vill préva paZhineng Qigong som
ett komplement till sin medicinering.

* Cirka 100 personer kommer att delta
Traningen kommer att omfatta 80 tim-
mar, varav fyrahelger samt tv&timmar
tvakvéllar per vecka. For medlemmer i
Migranforeningen blir kostnaden maxi-
malt | 500 kronor for att delta, eventu-
ellt [agre om ekonomiskt bidrag, som an-
sokts om externt, beviljas. Tipsom nya
majligheter att stkamedel for sidan hér
verksamhet mottages garna.

« Det finns &ven madjlighet att enbart del-
tagade fyrahelgerna. D& ingédr man inte
i projektet och kostnaden & da 2 500
kronor. Man fé& larasig metoden och fér
en stor mangd tréning och darmed enre-
ja majlighet till forbéttringar.

* Forhoppningsvis kan fler migréniker
genom projektet uppna lika braresultat
som UllaGronlund i Stockholm har
gjort. Hennes beréttel se som publicera
desi MigranBladet 4/96 under rubriken
"Fran morker till ljus" beskriver hur hon
genom tréning av Zhineng Qigong med
Dong-Y ue Su blivit helt fri efter 20 &rs
svar migran.

* FOr mer information om projektet,
kontakta Stockholmsforeningen, telefon
08-6636105.

Lars Hagner
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Marie Lundberg, ordférande i Migrén-
foreningen i Stockholms ldan, har tagit initiativ
till att fa igang ett Qigongprojekt i foreningen.
Hdr berdttar Marie om sina erfarenheter av

Qigongtrdning.

Text Marie Lundberg
Foto: ArneNordgren

JAG HAR TRANAT Zhineng Qigong med
Dong-Yue Sui drygt tvdoch ett halvt & och
det har for mig inneburit att mitt liv har for-
andrats totalt.

Jag har haft migran sedan 6vre tonaren.
Fran borjan hade jag mera sporadiska anfall
men efter att jag fétt barn 1981 fick jag mera
regelbundna anfall i samband med mens

och &gglossning.

Jag ér larare och har arbetat med svensk-
undervisning for invandrare. Svérigheten
med att fa vikarie gjorde att jag gick och ar-
betade trots att jag borde ha stannat hemma.
Min migran borjade accel erera och min si-
tuation blev altmer ohdlibar. Jag var innei
en ond cirkel med migran som gav spéan-
ningsvérk i nacke och axlar och spannings-
véark somi sintur leddetill migrén. Jag hade
néstan standig vérk. | takt med att migranen
blev varre, okade ocksa mitt daliga samvete
for min familj och mina eever.

Hosten 1994 blev det skilsméassa och jag
stod ensam med tva tondringar. Hosten 1997
blev jag halvt sjukskriven.

Marie Lundberg har tr.‘:ihat Zhineng Qigong med Dong-Yue Sui tva och ett
halvt &r och det har inneburit att hennesliv har forandrats totalt.

syntes tydliga forandringar. Jag hade mer kraft
och energi. Jag hade ett verktyg for att

halla spanningsvarken borta och jag tillat

inte langre migréanen att ta A stor platsi mitt
liv. Det var till och med s3 att minavanner
undrade vad jag gjort nér de ség mig. De
tyckte att jag hade fatt en helt annan utstral-
ning.

Jag borjade ocksé inse att jag inte kund
fortsétta arbetasom larare. Jag har nu helt
gukbidrag och har borjat min vag tillbaka
till arbetslivet.

AVEN OM JAG FORTFARANDE har migrér
har den blivit |&ttare att hantera. Jag far inte
lika oftasvéra anfall och medicinernahjal-

per béttre nu.

Tidigare var det inte ovanligt att jag var
liggande 3—4 dagar i kr&kningar. Jag hade
ibland migran anda upp till 20—22 dagar i
manaden.

I november samma & fick jag efter mycket
kamp deltai Migranskolan pa Sommarsol i
Vegbystrand. Dér fick jag for forstagangen
prova p& Qigong. Jag bestdmde mig for att
det var ndgot som jag skulle fortsétta med.

I JANUARI 1998 gick jag min forsta helg-
kursi Zhineng Qigong. Sedan jag géit ytter-
ligare en helgkurs under véren, borjadejag
trana regelbundet hemma. | mars samma ar
blev jag helt sjukskriven. Jag fick d&storre
mojligheter att lyssna pamin kropp och
anpassamig efter vad jag orkade.

Av Qigongtraningen méarktes snart fysis-
kaforéndringar. Min kropp, som var mérkt
av standig vérk, rétades upp. Jag borjade
langsamt f& bukt med ala spanningar som
migrananfallen gav upphov till. Psykiskt
borjade mitt tyngda sinnelag forandrasttill
en mer positiv livshallning. Jag borjade ac-
cepteramitt handikapp — ett frstasteg i for- _ Jag ar gla}d over att projektet kommer till
andringsarbetet mot ett bttre liv. stand sa att manga fler far méjlighet till po-
Efter ytterligare en kurs sommaren 1998 Sitivaférandringar och ett béttre liv.



