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Qigong kan trdnas ensam men far mera styrka med traning i grupp,

Bbl — Richard Floman

sager lararen Angelica Berg so

Qigong

intresserar allt tler i vast

BORGA. En lugn rést ackompan-
jerad av harmonisk musik ger di-
rektiv ur cd-spelaren. Liraren och
kursdeltagarna stir med
slutna 6gon férst linge stil-
la for att lugna ned sig
och avligsna alla stéran-
de tankar. Sminingom
bérjar de réra pd sig med
langsamma och mjuka
rorelser. Malet dr att
stirka kropp, sjil och
qi, det kinesiska
begreppet for livs-
energi.

Det handlar om qi-
gong, en flera tusen
ar gammal kinesisk sjalvtri-
ningskonst. Olika kallor
siger lite olika om
bakgrunden, till ex-
empel att minskan
hirmat djurens ling-
samma tinjande ro-
relser for avspinning
och sedan utvecklat detta
vidare med andnings-
6vningar och medita-
tion. En annan siger
att grunden ligger 1 mins-
kors erfarenheter av olika sitt att
forbittra sitt liv. Denna trinings-
metod som inte gir ut pd att bo-
ta enskilda sjukdomar utan pa att
stirka minskan som helhet, sigs
dagligen utovas av allt fran 10 till
60 miljoner minskor i Kina och

har sedan 1980-talet spritt sig
snabbt 6ver vistvirlden.

Qigong ir inte en enda metod ut-
an en samlande rubrik for
manga olika metoder varav
en del har egna sjukhus i
Kina. En grupp Borgibor
fick under veckoslutet pa

folkakademin bekanta sig
med en version som kallas
for zhineng qigong.

Det ir friga om en
modernare form av
qigong som utveck-

lats pa 1980-talet

av en lakare vid

namn Pang Ming
som ocksd hade en stor kli-
nik och triningsskola dir

metoden anvindes. En
av ledarna vid Kkli-
niken, Su Dongyue,
fick i borjan av 1990-
talet igdng European
Zhineng Qigong Center
i Stockholm som numera
ocksd ordnar kurser i Norge
och Finland.

Lovande astmaprojekt

I Sverige finns det numera flera oli-
ka gigongskolor och qigong har in-
tresserat flera kommuner, dtmins-
tone i Nybro har langtidssjukskriv-
na kommunanstillda i ett par re-
priser fitt mojligheten att inom

friskvarden gi qigongkurser och i
Uppsala har en skola haft qigong
pa schemat for att géra skolbarnen
mer avspinda och lugna.

European Zhineng Qigong Cen-
ter har haft samarbetsprojekt med
olika patientforeningar och sirskilt
lovande har resultaten varit da ast-
matiker vid Astma- & Allergifor-
eningen i Stockholm undersckts.
I samband med tva triningsprojekt
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i zhineng qigong gjordes en med-
icinsk utvirdering av docent Olle
Zetterstrom, som forst var overli-
kare pd Karolinska sjukhuset och
senare pa Linképings lasarett.
Testerna 1997 visade pa en sta-
tistisk signifikant ¢kning (2,3 pro-
cent) av lungkapaciteten, vilket Zet-
terstrom fann anmérkningsvirt ef-
tersom triningen pagick under
hésten da kylan brukar fa luftrors-

Mera forskning
i gigong behovs

Sa langt som till att rekom-
mendera qigong som vard-
form har Socialstyrelsen i
Sverige dnnu inte gatt.

I de riktlinjer for vard av
astma och kroniskt obstruk-
tiv lungsjukdom (KOL) som
slogs fast i fjol, efterlyser So-
cialstyrelsen fler vetenskapli-
ga studier for att fi eventuel-
la effekter och bieffekter doku-
menterade, nu dr underlaget
alltfor litet. Samma konstate-
rande giller ocksd for bland
annat zonterapi, yoga och bio-
feedback.

SBU (Statens beredning f6r
medicinsk utvirdering) har i
sin rapport frin dr 2000 om
behandling av astma och KOL,
hittat en enda qigongstudie. I
den fick 30 vuxna med astma
lira sig qigong och sedan 6va
sjalvstindigt. Effekten av tra-
ningen bedomdes fore och ef-
ter, men SBU siger att det inte
gdr att dra nagra slutsatser om
behandlingseffekten eftersom
det inte fanns nagon kontroll-
grupp att jaimféra med.

SBU konstaterar att "Grin-
sen mellan konventionell med-
icinsk behandling och alterna-
tiva metoder 4r inte skarp. Nir
en alternativ metod vunnit ac-
ceptans ingar den si sméining-
om i den "vanliga” behand-
lingen sasom akupunktur vid
smirta har blivit en allmint
accepterad metod. De alterna-
tiva behandlingsformerna kal-
las dven komplementira for att
understryka att det inte rdder
ett motsatsférhallande gente-
mot skolmedicinen. Integre-
rad medicin ir ytterligare en
beteckning dir komplemen-
tira och konventionella meto-
der jamstills ndr likare och pa-
tient ska vilja terapi”. RF

patienter att bli nagot simre. Efter
triningen meddelade femton av de
29 astmatikerna som beh6vt medi-
cin, att de minskat eller helt avslu-
tat sin medicinering. Triningen
och testerna ar 2000 visade sedan
dnnu bittre siffror.

Richard Floman
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Regelbunden traning bast

BORGA. — Man behéver inte vara
sjuk for att trdna qigong, for fris-
ka passar det ocksd. Milet dr att
forbattra bade hilsa och livskva-
litet, att gd mot nagot bittre, si-
ger Angelica Berg, lirare pd Eu-
ropean Zhineng Qigong center i
Stockholm, som ledde veckoslut-
skursen pa Borga folkakademi.
Under kursen lirde hon ut en
huvudovning kallad Lyft upp qi
som ska vara ett tillrickligt red-
skap for resten av livet, om man
inte vill lira sig mera. Ovningen
- tjugo minuter lang - fungerar
bist om den utfors regelbundet,
helst varje dag. Ytterligare effekt
fir den om man kan 6va tillsam-
mans med andra en kvill i veck-

an. Qigongutovarna talar om qi-
filtet, ett filt av livskraft. Nir fler
personer trinar blir det mera gi.

Camilla Heidenberg frin Hel-
singfors var i bérjan lite skep-
tisk till gigong, men numera hjal-
per hon till med att ordna kurser
i Finland.

- Qi dr en naturlig term i Ki-
na, men det var svart att greppa
qi och forstd det med min vister-
lindska hjirna. Men ju mer jag
trinar, desto mer forstir jag. Det
gar inte att forklara logiskt, men
det kindes genast som en bra me-
tod for mig. I och med att traning-
arna har gett resultat har ocksd
min tillit till qigong okat.

Camilla Heidenberg har sedan

hon var tre ar gammal haft stora
migrinproblem och ibland varit
tvungen att vara singliggande tre
dagar i strick. Visst far hon fortfa-
rande migrananfall, men nume-
ra mera sillan och med betydligt
mindre styrka:

— Skillnaden 4r som mellan natt
och dag.

Angelica Berg konstaterar att qi-
gongmetoderna ir si manga att
det kan vara svart att hitta en som
passar just ens egna behov. Det
giller att vara kritisk dd man sil-
lar bland gigongskolorna — se till
att lararna dr kvalificerade och
kolla att deras metoder faktiskt
ocksa kan redovisa resultat i det
man vill ha hjilp med. RF



