Medicinsk Qigong (uttalastji gang)
Qi 3 =livskraft, energi, andning
Gong ¥ =metod, prestation, resultat, arbete, traning

Qigong

Qigong éar ett livsstilspaket som bygger en helhet for livskvalitet och hélsa.

De viktiga ingredienserna ar etisk medvetenhet, mat och milj6. Rérelsetekniken &r bara
en del av en stdrre enhet.

Var livsféring, livsinstallning och vara tankar utdvar stark paverkan pa var halsa.

Det viktiga &r att man sjélv tar ansvar fér att halla sig frisk och inte bara véntar tills man
blir sjuk och sedan gar till 1akare fér att bli reparerad.

Qigongen ar hjalp till sjalvhjalp, ingen annan hjalper en!

Det &r viktigt att leva s naturligt som méjligt, att kl& sig i och omge sig med naturliga
material. Regelbundet utdvande av gigong - tekniker leder till en andlig utveckling och en
personlighetsutveckling. Dessutom bérjar man spontant att &ta vettigare och att fa klart
for sig vad man vill och ocksa fa kraft att genomféra det.

Det finns manga typer av gigong, alla &r olika precis som att olika sporter &r olika. Det
finns religidsa typer av gigong, kampsport - gigong och medicinsk gigong.

Jag undervisar i Biyun - metoden som ar en typ av medicinsk gigong som ar auktoriserad
av de kinesiska halsovardsmyndigheterna.

Det ar ingenting som hindrar att man utévar olika typer av gigong , bara man inte
blandar ihop dem vid samma traningstillfalle.

Man brukar skilja mellan stilla dvningar och rérelsetraning. Rérelsetraning innefattar
rorelser som relaterar till akupunkturpunkter och meridianer och som starker de inre
organen. De stilla vningarna bestar av meditation som hjélper till att bygga upp energi
och lagra gi (livskraft).

Genom regelbunden gigong - traning f&r man en starkare och friskare kropp och ett
ungdomligare sinne och utseende. Den som praktiserar gigong atertar automatiskt den
storlek och kroppsform som ar ens naturliga och som man har arvt av sina féraldrar.
Eftersom gigong trénar upp och stérker kroppen far man béttre hdllining. En sund kropp
betyder att de inre organen &r friska. En battre fysisk halsa ger stabilare sinnelag och en
positiv livsinstéllning. En persons sétt att vara paverkar andra ménniskors attityd och det
satt man blir bemétt av andra. En frisk kropp har mycket energi och blir inte sa latt trott.
Genom gigong - trdningen blir man mera kroppsmedveten och kdnner ndr man &r pa vag
att pressa sig for hart. Den som utévar gigong blir lugnare och mera avslappnad och far
battre formaga att avgéra om en situation eller person &r bra eller dalig for en sjélv.
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Qigong har praktiserats av kineser i flera tusen ar, bade fér att bevara sin halsa och for
att i viss man bota sjukdomar. Den som har en speciell traning kan ocksa anvénda
gigongtekniker for att bota andras sjukdomar. Teknikerna skapades ursprungligen av
kinesiska daoister. Uttryckt i moderna vasterlandska termer kombinerar gigong aerobisk
konditionstraning, isometrisk och isoton muskeltrdning, meditation och avslappning.

Kiescle Healing
Froes China

I Kina har man sedan urminnes tider studerat qi, livskraften, och dess samband med
forebyggande av sjukdomar, bevarandet av halsan, kroppsdiagnostik och behandling av
sjukdomstillstdnd. Qigong namns i skrifter sa tidigt som vid tiden fér De stridande
staterna (475-221 f Kr) och den beskrivs utforligt i den Gule Kejsarens medicinklassiker
(300-talet f Kr).

Aven nutida vasterlandska forskare har konstaterat att gigong har en halsobringande
effekt. Man har bl a visat att regelbundet utévande av gigong ger sankning av blodtryck,
puls, &mnesomséttning och syreférbrukning. Man har ocksd kommit fram till att manga
av de tekniker som sedan tusentals &r anvinds inom andliga évningar inom manga
religioner faktiskt har effekt pa halsan.

For att trana gigong behéver man ingen speciell kladsel eller utrustning, det man
behdver ar lugn plats p% ett par kvadratmeter dar man kan trana, antingen utomhus eller
inomhus.. Man bdr ha I6st sittande klader som inte ar i vagen under traningen.

De vasterlandska idrotterna gdr ut pd att man skall ta ut sig s& mycket som méjligt. D3
forbrukar man qi.
Qigong gar istéllet ut pa att man tranar sitt inre sd att man samlar energi.
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