Vad ar gigong?

Qigong ar en flera tusen ar gammal gymnastikform och en del av den traditionella kinesiska
lakekonsten. ”Qi” betyder livsenergi och “gong” — metod, teknik eller arbete. Gigong bestar av mjuka
cirkelformade rorelser som kombineras med andningsteknik, som bygger pa bukandning.

Det finns valdigt manga olika inriktningar i gigong. | Sverige har vi bl.a. en variant som kallas
medicinsk gigong. Den anvands ofta av fysioterapeuter som behandling mot t.ex. huvudvark,
fibromyalgismarta, social fobi, stress och spanningar. Regelbunden traning kan anvandas for att 6ka
vilbefinnandet pa manga satt.

Qi — Livsenergi

Qigong ar en metod for att paverka kroppens energifalt som anses forbattra cirkulationen av
livsenergi —”Qi” i kroppen. Qi brukar beskrivas som den energi man upplever nar man kanner sig
frisk, stark, balanserad, lycklig och upprymd. Qi beskrivs dven som en djup avslappnande kédnsla som
overgar i en kansla av energi.

Enligt den traditionella kinesiska medicinen beror allt som hander i kroppen pa forandringar av
rorelse av gi. For att kroppen ska fungera sa bra som majligt och vara frisk maste darfor gi kunna
floda fritt. Man menar att qi ror sig i kroppen langs med kanaler som kallas meridianer. Om flédet av
gi blockeras, forsvagas eller forstarks anses sjukdomar eller smarta uppkomma.
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Trana gigong

Nar man lar sig gigong far man trana sig i att kdnna igen kanslan av qi, som &r de inre kraftresurserna,
och att kontrollera dem sa att kropp och sjal fungerar pa basta satt. Nar balansen och harmonin i
kroppen &r sa bra som majligt anses sjukdomar kunna motverkas tack vare kroppens férbattrade
immunférsvar och sjalvidkande formaga. Spanningar i kroppen kan 16sas upp, blod och energiflodet
Okar och stela leder mjukas upp. Livskraften sags 6ka, kroppens nedbrytning foérdrdjas och vitaliteten
bevaras till hog alder. | Kina praktiseras gigong av alla dldersgrupper, ofta tidigt pa morgonen ute i
det fria. Den som tycker det ar svart med stillasittande meditation, kan i gigong kdnna att det ar
lattare att vara i nuet nar man ror sig medvetet och koncentrerat.

Innan man borjar gora de olika rorelserna ar det viktigt att férsoka slappna av i hela kroppen och
manga inleder darfér med olika avslappningsévningar och att hitta en djup, lugn andning ner i
magen. Man far lara sig nagra rorelser av sin handledare och sedan 6va pa dessa hemma. Denna typ
av gigong kallas dynamisk och brukar rekommenderas om morgonen eller under dagen for att fa
igdng energi i kroppen. Qigong kan ocksa vara statisk, kombinerad med meditation och andning och
anses passa bra att utfora pa kvallen. Ett 6vningspass kan vara allt fran 10 min till en timme och man
ska helst 6va en stund dagligen,

Andning ar liv
Andningen — det forsta och sista man gor i livet!
Du overlever 6ver en manad utan mat, en dryg vecka utan vatska och 4-5 minuter utan att andas!

Det senaste 24 timmarna har du tagit ca 20 000 andetag. Andningen ar grundlaggande for sjalva livet,
det vet alla. Men andningen spelar ocksa en central roll i saval Qi andningen som i meditationen. |
vastvarlden har vi nojt oss med att konstatera att andningen skots av det autonoma nervsystemet,
dvs att vi andas utan att behdva tanka pa det. | 6stern daremot har andningen fatt en viktig roll inom
medicinen, filosofin och hela deras satt att leva. De vet hur mycket andningen betyder for var héalsa
och sinnesstamning och hur vi medvetet kan styra var andning. Egentligen valdigt sjdlvklara saker. Vi
vasterlanningar kan fa aha-upplevelser, som om kunskapen finns nedarvd langt bak nagon stans, nar
vi paminns om exempel fran var varld;

e Viandas ut vid en kraftanstrangning /spjutkastarens vral)

e Vikan skrika av smaérta ( den kraftiga utandningen starker oss)

e Visager"Tag nagra djupa andetag”

e Visuckar djupt nadr nagot blir jobbigt (luftbyte i lungorna for att 6ka syresattningen till
hjarnan)

e Vigaspar.

e Haller andan ibland vid anspanning — glommer andas — och andas ut efterat.

e Eller varfor inte Ronja Rovardotters “Varskrik”?!

Vid bukandning tillats buken att rora sig upp och ner och diafragman drar och trycker pa lungorna sa
att de fylls och toms. Brostet blir mer stilla. Utandningen ar langre dn inandningen. Mellan in- och
utandning och ut- och inandning gors en paus. Andningen ska vara lugn. Bukandning kan anvandas
narsomhelst man behover och vill behalla lugnet.



De fem elementen i qigong

De fem elementen ar trd, jord, eld, metall och vatten. Man utgar fran att manniskan paverkas av
klimat och arstidsvaxlingar. Varje arstid symboliseras av ett bestamt element som ocksa har varsin
smakriktning, kdnsla, farg, varsitt djur mm. Varje element har som uppgift att férsorja ett speciellt
organ eller en speciell meridian i kroppen och halla det i balans. Balans mellan de fem elementen ger
inre harmoni.

Trad: Star for var, fodelse, tillvaxt och utveckling. Ger sin energi uppat och utat och skapar tillvaxt,
tankar blir till handling. Traelementets farg ar gron.

Eld: Star for dynamik, forvantan, motivation och ledarférmaga. Eldelementet handlar om sommar,
ungdom, andlighet, utveckling, inspiration, nyfikenhet, intresse och vilja att lara. Eldelementets farg
ar rod.

Jord: &r en nedatgdende energi och skapar mognad, uppriktighet, medkansla, hdnsyn och stabilitet.
Det stabila jordelementet star for sensommar, medelalder, langtan efter familj, sympati,
uppmarksamhet och omtanksamhet. Farg: gul.

Metall: star for inatstravande, sammandragande energi. Skapar beslutsamhet och koncentration.
Elementet star for host, vre medelaldern, rattvisa, klokhet och medkénsla. Farg: vit

Vatten: roterar stilla framat, skapar tystnad, insikt, sjalvkannedom, andlighet, mystik och tillit.
Elementet star for vinter, livets afton, vishet, anspraksléshet, uthallighet och ihardighet. Farg: bla.

Sammanfattningsvis

Qigong koordinerar och balanserar kropp och sjil och ger traning i att vara narvarande och
varsevarande. Genom de fem principerna andning, kroppsposition, rérelse, avslappning och
koncentration. Dessa fem principer tillsammans far gigong att fungera som férebyggande av
sjukdom, lakande och vitaliserande.

Kallor: 1177 Vardguiden om gigong
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