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“l (Jigong

— stilhed i bevcegelse

Qi betyder livsenergi, og gong betyder bevagelse, og langt tilbage i
tiden har kineserne brugt treeningsmetoden gigong til ved hjeelp af
simple gvelser og tankens kraft at skabe ro og balance i bade krop og
sind samt forebygge og behandle alverdens sygdomme.
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erk hvordan I giver slip pa speendingerne og
Mden gamle, brugte energi, sa I kan fylde jeres

celler med frisk qi, lyder det fra instrukter
Lars Henrik Rasmussen til den lille kreds af maend og
kvinder i alle aldre, der denne regnfulde eftermiddag
er samlet til dben treening i qigong, hvor der hverken
stilles krav til pakleedning eller tidligere erfaring med
denne artusindgamle kinesiske treeningsmetode.

Til blide og feminine toner fra traditionel kinesisk
yin-musik og med fodderne solidt plantet pa det lyse
traegulv og intenst fokus pa vejrtraekningen, streekker
deltagerne koncentreret og naesten lydlest armene frem
foran kroppen, mens de med heenderne griber om en
usynlig kugle, som de i en langsom beveegelse traekker
ind mod sig selv. De rolige, glidende bevaegelser og stil-
linger virker meget simple og ligetil, men udferes med
praecision og efter instruktgens afdeempede anvisninger.

— Prov at forestille jer, at det er solen, som I hol-
der mellem jeres haender, og tag sa en dyb indanding,
mens [ treekker den ind til jer og fylder jer med solens
qi, opfordrer instrukteren. Med en skjult skelen til de
gra og regntunge skyer pa himlen udenfor instruerer
han deltagerne i gvelsen »at samle solen op« og ved
hjeelp af neermest slowmotion-agtige bevaegelser og
ikke mindst tankens kraft fylde kroppen med solens
naerende og varmende energi.

HVERDAGSKOST | KINA

At veere tilskuer til disse langsomme, neermest medi-
tative beveegelser vil for de fleste danskere formentlig
veere et bade meerkeligt og sjeeldent syn, men i stort
set alle byer over hele Kina er det hverdagskost. Her
bugner parkerne ved daggry af mennesker i alle aldre,
der laver gigong; tai chi og andre typer gymnastik, der
er med til at skabe ro og balance i kroppen og sjeelen,
inden de tager fat pa dagens mange udfordringer. For i
modsaetning til Vesten har de fleste kinesere traditionelt
set altid veeret meget optaget af de mange forskellige
metoder til at vedligeholde kroppens balance og styrke
den indre energi i modseetning til vesterlandske trae-
ningsmetoder, der primeert fokuserer pa udvikling af
muskler og styrkelse af kredslobet.

Men hvad er gigong egentlig, og hvad er det godt for?

- Qigong er en artusind gammel traeningsmetode
til behandling og selvhelbredelse, og dens indvirkning
pa helbredet og vores velbefindende kan faktisk folges
mere end 3000 ar tilbage i tiden, forklarer Mette Feil-
berg, der selv er uddannet instrukter i medicinsk gigong
og har mere end 20 ars erfaring med undervisning i den
kinesiske traeningsmetode.

— Filosofien bag treeningen er egentlig ret simpel.
Den gar i sin enkelhed ud pa at opbygge kroppens in-
dre energi eller livskraft, som pa kinesisk kaldes "qi’, sa
egentlig kunne du kalde qigong for en slags energigym-
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nastik eller energiovelser til at bevaege vores livskraft,
siger hun smilende.

Mette Feilberg forklarer videre, at qi ifelge kineserne
findes overalt. Bade i alle de ting, som omgiver os, og
ogsa inde i os selv, og at gi-energien stremmer i seerlige
energibaner ogsa kaldes meridianer i hele vores krop,
som vi kender det fra bl.a. akupunktur. Det er altsa denne
energi eller gi, som kan pavirkes positivt ved de seerlige
ovelser i gigong.

— Ved hjeelp af forskellige
beveegelser og tankens kraft
bliver gi ledt hen til de steder,
hvor der er underskud eller blo-
keringer, eller hvor bestemte
punkter pa kroppen ikke er til-
streekkeligt abne. Alt sammen
for at skabe balance og bedre
flow i qi-stremmen i kroppen.
Den afslappende musik spiller
i baggrunden og medvirker til
at gore bade kroppen og sindet
mere modtagelige.

Malet med qigong er meget holistisk, og ved at oge
flowet i kroppen kan man skabe og genoprette balance
mellem kroppen og sindet og derved bade forebygge
og afhjeelpe forskellige symptomer eller sygdomme
og opna mere indre ro og harmoni. Faktisk er gigong
en af de fire hovedgrene inden for kinesisk medicin.

PRINCIPPET OM YING OG YANG

Traditionel kinesisk medicin er baseret pa principperne
om yin og yang, det vil sige balancen mellem kroppens
modseetninger, og i qigong er netop balance og bevee-
gelse nogleordene.

HVAD ER QIGONG?

Ifelge kineserne strammer
gi-energien i energibaner
I hele vores krop, som vi

kender det fra akupunktur.
Det er denne energi, som
kan pdvirkes positivt ved de
seerlige avelser i gigong.

»

® Qigong er en feellesbetegnelse for en lang raekke fysiske gvelser,
der kombinerer bevaegelse og meditation og leegger saerlig veegt pa

andedraetsteknikker.

Qigong kan udgves stdende, siddende og liggende. @velserne er

lette at leere og kan udgves af alle.

Regelmaessig traening giver indre ro og harmoni og forgger evnen til

koncentration. Kineserne haevder, at qigong ogsa styrker helbredet,

intelligensen og hukommelsen og forleenger livet, ligesom det kan

kurere forskellige sygdomme.

Mange af de tidligst kendte former for gigong var udledt af dyre-
bevaegelser. Bevaegelserne i bade gamle og moderne discipliner

imiterer ofte drage, slange, trane og tiger.
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— I vores hektiske liv er det vigtigt at finde en ba-
lance. Det gaelder bade balance mellem vores indre
krop og den ydre verden, men ogsé i forholdet mellem
arbejde og hvile og i vores felelsesliv. Gleede, bekym-
ringer, frygt, vrede og sorg er alle sammen folelser,
som det er naturligt at have, men det er vigtigt ikke at
veere fastlast i dem, for er vi det, opstar der ubalance
i kroppen, som kan skade vores helbred. Det geelder
altsa om at bevare eller genskabe balancen i kroppen,
sa vi undgdr blokeringer i kroppen, og energien der-

Ved hjeelp af forskellige bevaegelser og tankens
kraft bliver gi ledt hen til de steder, hvor der er
underskud eller blokeringer for at skabe balance

med kan flyde frit, s vi undgar at blive syge, forklarer
Mette Feilberg.

Pa mange hospitaler i Kina anvendes medicinsk
qigong i forbindelse med blandt andet genoptreening
af trafikofre og behandling af en raekke forskellige syg-
domme som forhgjet blodtryk, allergi, astma, kroniske
smerter og som supplerende behandling til kemoterapi
og stralebehandling. Ogsa herhjemme har man ifelge
Kreeftens Bekeempelse lavet nogle kliniske undersg-
gelser af qigongs virkning i forbindelse med kreeftbe-
handling, hvor man har sammenlignet virkningen af
qigong kombineret med kemoterapi med kemoterapi
alene, oginogle tilfaelde sa man en virkning af gigong
pa bivirkninger som kvalme, traethed og stress.

Det at beveege sig er grundlaeggende for sundheden,
og ifelge gigong-filosofien kan man ikke have et godt

og bedre flow i gi-strammen i kroppen.

Jan Kautz

38 AR, UNDERVISER:

»For mig er gigong en kombination af fy-
sisk og mental treening, som bade styrker
min krop og mit sind. Jeg har provet at
meditere, men oplevede, at det pa en eller
anden made var for bevaegelseslast. Det
var lidt sveert at skulle sidde stille uden at
bruge kroppen, og jeg savnede simpelthen
det kropslige. For mig er gigong i hgjere
grad en helhedsoplevelse, fordi du her
kobler det mentale med det fysiske. Jeg er
lige kommet hjem fra en 5-dages gigong-
workshop i Dstrig, og selvom jeg var traet
efter treeningen, havde jeg pa en eller an-
den meerkelig made ogsa masser af energi.
Jeg foler, at det er fysisk kreevende, men
samtidigt opnar jeg en indre styrke, og
bagefter kan jeg maerke, hvordan treenin-
gen giver mig bade ro i sindet, overblik og
energi og samtidig ger mig mere malrettet
og bedre til at koncentrere mig.«
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Kirsten Bruun

59 AR, FORTIDSPENSIONIST:
Har traenet QiGong 1-2 gange ugentligt
siden 2010: »For mange ar siden lzeste jeg
en artikel om medicinsk gigong i magasi-
net Helse, og da jeg lider af Parkinson, til-
meldte jeg mig et kursus i hab om, at det
muligvis kunne afhjeelpe eller lindre mine
symptomer -og med godt resultat. Efter
en lang pause genoptog jeg treeningen og
har siden 2010 dyrket gigong flere gange
om ugen og oplever, hvordan det har en
fantastisk positiv effekt pa min sygdom.
Foruden at give mig ro og balance bade
i kroppen og i mit sind, sa meerker jeg
en lethed og energi i hele min krop, nar
jeg har treenet effektivt. Mine rystelser
aftager, jeg udnytter min medicin bedre
og kan faktisk ga en hel dag uden at ryste.
Jeg er ogsa mere selvhjulpen, slapper
mere af i kroppen og har lettere ved at
falde til ro og sove godt.«

helbred uden beveegelse.

Annette Damm
62 AR, PSYKOLOG

»Mit forste mgde med gigong var pa
en tur til Kina for syv ar siden sammen
med en gruppe laeger og psykologer.
Her boede vi pa et behandlingscen-
ter hos en gigong-mester, hvor vi fik
indblik i, hvordan man i Kina kom-
binerer gigong med behandling og
akupunktur. Jeg synes, at gigong er
bade spaendende og anderledes, fordi
der er en urkraft forbundet med det. |
min hverdag skal jeg passe pa ikke at
blive overstimuleret af indtryk og krav,
og her er gigong med dens meditative
beveaegelser og den naermest trance-
lignende tilstand, som jeg opnar, nar
jeg treener, med til at skabe en god
modvaegt. Treeningen giver mig bade
velvaere og energi samtidig med, at
den far mig ned i tempo og er med til
at grounde mig.«
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Tiden er flgjet af sted, og det er blevet tid til de af-
sluttende gvelser ogsa kaldet udjeevning. Deltagerne
danner en lille rundkreds midt i rummet, og med den
venstre hand placeret under navlen vugger de langsomt
frem og tilbage, mens de med hul hand klapper ned
ad sidemandens arme og ben, masserer ryg og skuldre
for at skubbe den gamle qi ud og fordele den friske og
naerende energi rundt i kroppen pa hinanden.

- God dag ogrigtig god gi, lyder det fra instrukteren,
inden deltagerne fyldt med solens energi en efter en
siver ud i regnen. [
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Qigong — gratis aben treening
Har du faet lyst til at preve gigong, tilbyder Qigongforeningen
aben, gratis treening den 6.11.2013, 15.1.2014 samt 12.3.2014
fra kl. 17-18.30. Endvidere afholdes gratis udenders traening i

Frederiksberg Have om sommeren. Traeningen bestar af lette
gigong-avelser og »walking gong,« og der vil ogsa vaere mulig-
hed for at stille spargsmal til om gigong.

Lees mere pa www.kropsaand.dk/qigong.
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