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Medicinsk

qi gong

Mere energi og overskud i hverdagen, stgrre

. fysisk styrke og faerre lzegebesgg er blot

nogle af de mange fordele ved medicinsk qi
gong. S& hvorfor ikke prgve den over 5.000 ar
gamle kinesiske traeningsmetode, der be-
star af enkle blide gvelser udfgrt stdende i et
langsomt meditativt tempo? Det er god traen-
ning, og alle kan veere med.

Af ANNETTE AGGERBECK
sundhed@soendag.dk
Foto: HEIDI MAXMILLING

et hyggeligt lokale 1 en
gammel bygning sidder vi
i en rundkreds med luk-
kede gine. Efter tre dybe og
langsomime vejrtrackninger
guides vores opmeerksom-
hed gennem hele kroppen
— fgrst forsiden af kroppen, sa
bagsiden og s& hver af krop-
pens sider. Hvis man ikke vid-
ste bedre, skulle man tro, at vi
var samletfor atmeditere. Men

det ervi ikke. Vi dyrker stille gi.

gong, som ger os neerverendel
kroppen ogroligisindet.

Efter den stille gi gong skal vi
nuigangmed stiende gi gong-
gvelser. Vibliver bedt om at st&
uden at speende i kroppen og
medbegge fodder solidtplantet
i gulvetmed en skulderbreddes
afstand og armene ned langs
siderne. Denne stilling er ud-
gangspunkt for alle de gvelser,
vilaver denne aften, og herfra
aflgser den ene gvelse den an-
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den i en serie pa i alt 10 pvel-
ser. Den forste gvelse er ogsd
den, vi afslutter med. Stdende
iudgangsstillingen lpfter vinu
armene op over hovedet.

- Forstil dig - mens du lang-
somtlgfter dine arme ud til siden
og op over hovedetmed héndfla-
dernevendtopad - atdu samler
energi fra naturens elementer:
luft, jord, vand, metal, tree og fra
himlen, sol, mane og stjerner, si-
gerinstrukter Inge Thegler, mens
hun selv bevaeger armene op
over hovedet. Da hendes arme
er nzesten strakte over hovedet,
bejer hun i albuerne og forer
nu - stadig langsomt - armene
med fingerspidserne, der nu
peger mod hinanden, ned forbi
ansigtet, idet hun fortseetter:

- Forestil dig, at du bringer
den energi, du har samlet, ned
idin dantian. Dantian er kine-
sisk for detnederste afkroppens
energicentre. Det befinder sig

ca. tre-fire centimeter under
navlen. Hvis du erkvinde, forer
duhenderne nedtil dantian og
leegger din hejre hdnd inderst
og din venstre hdnd udenpd.
Hvis du er mand, gor du det om-
vendt. Blivstdende lidt sddan og
meerk energien.

qi gong handler om energi
Qi gong er langt fra en ny tree-
ningsmetode. Den er faktisk
mere end 5.000 &r gammel,
stammer fra Kina og gér ud p&
atarbejde med kroppens energi
for at styrke krop og sind.

- "Qi” er kinesisk for livs-
energi og erbade uden for vores
krop i omgivelserne og inden i
os, forklarer Inge Thegler, der
underviserimedicinsk gigong
efter Biyunmetoden. Hun har
leert sig Biyunmetodens grund-
treening jichu gong, som er den
treening, viudferer denne aften.

- Det er for eksempel den

energi, som strommer i krop-
pen pé os - i musklerne, ske-
lettet, de indre organer, im-
munsystemet, nervesystemet
osv. Kroppens grundleggende
energi er ansvarlig for de pro-
cesser, der sker i kroppen. Det
kinesiske ord "gong” betyder
metode. S4 gi gong er en metode
til at pavirke vores livskraft.
Medicinsk gi gong er meget
anvendt i Sverige, hvor man
ogsé kan f& medicinsk gi gong
pé recept, hvis man gér til lee-
gen. Her dyrkes detafmere end
100.000 mennesker, mens deri
Danmark endnu kun er 4.500
udgvere og 50 instrukterer.
-Jeghar dyrket gymnastik og
yoga i mange &r, men for tre &r
siden opdagede jeg medicinsk
qi gong, og det har veeret det
heltrigtige for mig, forteeller en
af deltagerne Ellen Hrolv, 85 ar.
- Ret hurtigt meerkede jeg
en forskel. Mine ben var ble-



vet svage, og jeg havde ondt
i ryggen, for jeg startede pa
gvelserne, men kort tid efter
jeg startede pé gi gong, fik jeg
mere styrkeibenene, oglidtse-
nere forsvandt rygsmerterne.
Jeg far energi af gvelserne og
fpler mig veltilpas. Man bliver
stivere i kroppen med alderen,
men nu er jeg mere smidig og

beveegelig. Jeg har heller ikke

s stive heender leengere, sd det
har ogsé hjulpet p& min gigt.
Jeg er ogsé blevet bedre til at
holde péa urinen. I starten gik
jegpékursus, ogbagefterlavede
jeg ovelserne efter en cd, men
nu kan jeg pvelserne udenad.
Jeglaver medicinsk qi gong tre
gange om ugen hjemme.

At der er tale om medicinsk
gi gong vil sige, at metoden
er godkendt af de kinesiske
sundhedsmyndigheder. Der
findes mere end 500 former
formedicinsk gi gong. IKinaer

det en del af den traditionelle
kinesiske medicin, der bygger
péleeren om energi.

-Inden forkinesiskmedicin
ses sygdom som en konsekvens
afubalanceide grundleggen-
delivsenergier. Qikanveaereude
afbalance ved atveere kaotisk,
blokeret, stagneret, give for me-
getnogen steder, for lidtandre
steder osv. Ved hjeelp af medi-
cinske gi gong-beveegelser set-
ter man energien i beveegelse,
s den flyder bedre og hjzlper
kroppen tilbage i balance, for-
teeller Inge Thegler.

Enkle gvelser — stor effekt

De 10 gvelser, vi preesenteres for
ilpbet afaftenen, er forblgffen-
de enkle og nemme at udfere.
At lave gvelserne kreever bare
tej, der er behageligt og til at
bevasge sigi. Selvom gvelserne
er enkle, kreever de dog fuld
koncentration og fokus pé de
dele afkroppen, manbevager.
(velserne bygger pd Biyunme-
toden, som er udviklet af Fan
Xijulan, der i dag er over 70 &r
og stadigrejser verden rundtfor
atleere fra sig. Hun leerte selv gi
gong som barn af sin farmor,
og for 30 4r siden udviklede
hun Biyunmetoden som lege
i traditionel kinesisk medicin.
Oprindeligvar dethendes hen-
sigt athjeelpe seldre mennesker,
men detviste sighurtigt, at den
meget enkle metode var gavnlig
for mennesker i alle aldre.

-Jegblevinteresseretimedi-
cinsk qi gong efter et foredrag
med to meget energiske zldre
damer, der fortalte om, hvad
de fik ud af det, forklarer Jane
Vodstrup, 65 ar.

-Nuharjeg dyrket detihalv- »
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andet ar og har ogsa selv ud-
dannet mig til senior-gi gong-
instrukter, for jeg har oplevet pa
egen krop, hvor meget dethjzel-
per, og jeg vil gerne undervise
i metoden. Dette efterar skal
jeg undervise to hold 1 AOF 1
senior-gi gong. Det er min
drem ogsé at komme rundt i
zldres hjem og lave gi gong
med dem. Jeg har veeret meget
plaget af gigt og stivhed i led-
dene.Jegharblandtandethaft
sveert ved at g pd trapper. Det
har jeg ikke lzengere. Jeg kan
merke i mine fodled, hvor jeg
har megetvaske, at det er som
om, noget bliver lpsnet, og der
er kommet mere flow. Jeg har
ogsa fet mere styrke i benene
og sover bedre. Hvis jeg laver
gigong, forjeg gariseng, erjeg
dejlig afslappet og sover godt.
Jeg forspger at lave gvelserne
hver dag.

Andedrzttet viser vej

Inge Thegler underviser ogsa
gi gong specielt for ldre med
skavanker eller sygdomme, der
gor, at de har behov for at tage
seerlige hensyn.

— Uanset alder, er det dog
vigtigt, at man altid laver gvel-
serne, sd det foles behageligt.
Ellers opnér vi ikke det, vi on-
sker med gvelserne.

Ud over at lindre smerter og
symptomer pa gigt, har man i
Sverige blandt andet ogs4 haft
stor succes med atanvende me-
dicinsk gi gong p&d mennesker
med fibromyalgi og diabetes.
Inge Thegler forteeller ved de
enkelte gvelser, hvad de gor
godt for, og forklarer generelt
om medicinsk gi gong efter Biy—
unmetoden:

- Man bruger kroppens na-

Jegfar energz af gyelEERnN

Ellen Hrolv, 85 &

turlige 4ndedreet, nér man la-
ver gvelser efter denne metode.
Man behgver derfor ikke foku-
sere specielt pd sin vejrtraek-
ning, for man fir automatisk
en dyb vejrtreekning gennem
bevegelserne. Dét, atman har
sin opmeerksomhed rettetmod
de kropsdele, man treener, har
to store fordele. Den forste for-
del er, at det er videnskabeligt
bevist, atndr viretter vores op-
merksomhed mod en bestemt
kropsdel, sker der en heling, for-
di beveegelse af energi og blod
fremmes. Den anden fordel er,
at gvelserne far vores opmaerk-
somhed veekfrahovedetogned
ikroppen. Vi treener dermed
vores sind i at blive mere stille.
Vi bliver samtidig mere selek-
tive i forhold til, hvad vi gnsker

atbruge vores opmeerksomhed
pé. Med andre ord leerer vi at
styre opmeerksomheden, i ste-
det for at den styrer os.

Indre ro og overskud

Ifplge Inge Thegler vilman med
medicinsk gi gong kunne fa
stgrre energiihverdagen samt
enstgrre indrero. Treeningsme-
toden forebygger stress, angst,
depressioner og fremmer god
nattesgvn.

- For hver gang man treener,
hgjnerman kroppens energifre-
kvens og sger produktionen af
velveerehormoner som endorfi-
ner, serotonin osv. Man vil der-
for naturligt fole mere gleede,
lykke og taknemlighed, nér
man dyrker gi gong. Man pé-
virker ogsé det parasympatiske
nervesystem, der ggr os mere
rolige, forteeller hun.

- Man forbedrer sit immun-
systemet og de indre organer
fungerer bedre. S& man kan
forebygge mange sygdomme
med qi gong. Det er energiens
beveaegelse, som fremmer krop-
pens sundhed. @velserne pé-
virker ogsa vores folelser. Det
blivernemmere attackle sveere
tingilivet, nér gvelserne tilfgrer
kroppen energi.

(velserne seetter en udrens-

ningigangafkroppen, ogderfor
kan nogle mennesker i starten
eksempelvis opleve en fysisk
traethed eller hyppigere toiletbe-
sog. Gamle skavanker kan dukke
opigen, for eksempel gamleryg-
plager. Men det er alt sammen
tegn p4, at gvelserne virker, og
det er vigtigt at fortseette med
gvelserne. Plagerne vil fortage
sigilebetafnoget tid.

Hvorlangtid skal man udfare
gvelserne, for man kan meerke
en effekt?

- Det er meget individuelt.
Nogle mennesker kan merke
en effekt med det samme, mens
dettagerleengere tid for andre.
Mange har god effekt efter f&
manederstreening. Det er sveert
atsigenoget om, hvor ofte man
skal treene, s& her mé man prave
sig frem og se, hvad der pas-
ser ind i ens liv. Jeg anbefaler,
at man treener omkring 30
minutter hver gang, At treene
gl gong m4 aldrig blive en sur
pligt. Det er ikke sa afgprende,
hvornér man treenerpé dagen.
Nogle far dog for meget energi
afdetoghar derfor svertved at
sove, hvis de gor det for teet pd
sengetid. At starte dagen med
qi gong-treening kan give god
energi til dagen. Pa det tids-
punkt er det ogsé& nemmere at



f& treeningen ind i en god og
regelmaeessig rytme. Men igen
ma man prove sig frem, for det
er meget individuelt.

Inge Thegler taler ogsdmed os
om, hvor vigtigt det ermed selv-
disciplin. Det kan veere sveert
at treene pé egen hénd, og det
er ofte nemmere at gore det pd
et kursus sammen med andre.

Da vi er ved at veere igen-
nem tre gentagelser af hver
af de 10 beveegelser, kan jeg
meerke, at de simple blide be-
veegelser i et langsomt tempo
har faet mig til at fgle et flow i
kroppen, som opleves som en
dejlig varme. Vi slutter af med
atmassere hele-kroppen igen-
nem pa os selv. Jeg foler mig
frisk i hjernen, samtidig med
at kroppen er dejlig afslappet.
Dajegkommer hjem, falderjegi
den dejligste sgvn efter en varm
kop te. | |
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1. Alle kan lave gvelserne,
det kraever ingen szerlige
forudsaetninger.

2. Lav gi gong i blgdt og
behageligt tgj.

3. G4 evt. pa et hold eller
brug en traenings-CD
hjemme, nar det passer
ind i hverdagen.

4, Spis ikke, lige for du laver
gvelserne, men vent tit du
har fordgjet maden.

5. Trzen ikke, hvis du har
drukket alkohol.

6. Find ud af, hvornar pé
dagen det passer dig
bedst at lave gvelserne.
Nogle sover bedre af at

lave dem tzet pa sengetid,
mens andre far for meget
energi. S& prov dig frem.

. Med Biyunmetoden trae-

nes der ikke gi gong ved
epilepsi eller skizofreni.
Ved kreeft traenes der hel-
ler ikke, nar man er i akut
behandling, men gerne
mellem behandlingerne.
Trzen gerne stille qi gong.
Er man blevet opereret i
de indre organer, venter
man tre maneder efter
samrad med lszgen med
at dyrke gi gong.

Kilde: Inge Thegler underviser
og stifter af virksomheden Qi
Gong Kebenhavn.




