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i stallet for
sjukpension

Jeanette Heidenbergs stress och

ryggont har botats med denna
’rorliga meditation”.

H - Att inte ha ont hela tiden ar
guld vért. Nu har jag ocksé latt for
att  hdlla mig lugn och
stressklumpen ar borta.

Jeanette Heidenberg, som
har ett stressigt arbete som
mjukvaruarkitekt inom IT-

branschen i Abo, berittar om hur

Fakta/Zhineng Qigong
och Shenxin Qigong

Qigong ar en flera tusen ar gam-
mal kinesisk sjalvtraningskonst
for bade kropp och sinne.

Traningen genomférs med hjélp
enkla mjuka rérelser som kan
utféras av personer i alla aldrar
oberoende av fysisk kondition.
Via traningen tillférs manniskan
s.k. qi eller vital livskraft. Alla
behover livskraft och ju mera qi
man har desto battre méjligheter
att uppna god hélsa.

Pa fredag (24.9) halls en 6ppen
forelasning om Shenxin Qigong i
Katedralskolan i Abo kl. 18-20.
Folkhalsan i Pargas ordnar en
veckoslutskurs  (25-26.9) pa
lordag och sondag kl. 9-16 i
Bantis i Pargas. | Abo ordnar
Folkhalsan en grundkurs 30-
31.10. FOr anmalningar och
narmare upplysningar ring Ulla
Stromsnds, tfn 040-58 18 656
eller Jeanette Heidenberg, tfn
040-74 84139.

Hemsidans adress ar

www.europeanzhinenggigong.net.

hon med hjélp av det kinesiska
rorelsesystemet Zhineng Qigong
har fétt en béttre livskvalitet.

For fem ar sedan var
Heidenberg fysiskt och mentalt
slutkord. D& var hon bara 26 ar,
men jobbet inom den hektiska IT-
branschen holl pa att ta kil pd
henne. Det talades till och med om
sjukpensionering. Déa fick
Heidenberg nys om qigong och
tyckte att hon kunde prova pa.

— Min syster och mamma hade
gatt pa kurs pa Aland och var helt
begeistrade sd da jag sag att
Folkhidlsan ordnade en grundkurs i
Abo hoppade jag pi. Jag var
mycket stressad och jag hade haft
allvarliga problem med min rygg
sedan jag var sexton.

Att jobba inom en sa starkt
resultatinriktad ~ bransch  gjorde
forstds inte saken bittre.
Heidenberg medger ocksa att hon
ar den typen av ménniska som
stiller vidldigt hoga krav pa sig
sjdlv utan att nagonsin vara helt
nojd.

- Jag hade flera
inflammationer i hdnderna redan da
jag holl pa med att slutfora min
gradu. Sant slar ner humdoret.

JEANETTE HEIDENBERG
har hela tiden aktivt forsokt bli av
med sina besvir och provat bland
annat pa gymnastik, medicinering,
fysioterapi och kiropraktisk
behandling, men det har gett
lindring endast for stunden. Den
dagliga  qigongtriningen  gér

Gar bra utomhus. Jeanette Heidenberg trénar gigong i solnedgangen vid farjfastet i Nagu.

djupare.

— Redan efter forsta kursdagen
sov jag mycket battre. Det var helt
enkelt battre kvalitet pa somnen.

Efter att ha gatt sin forsta
veckoslutskurs for fyra ar sedan
borjade Jeanette trdna pa egen hand
och hon maérkte snart att hon hade
mindre ont och huvudvérk allt
mera séllan.

— Jag mirkte ocksa till min
forvaning att jag inte alls blev
forkyld sd ofta som tidigare.
Genast efter forsta kursen var min
motstandskraft mycket béttre.

Heidenberg medger att det i
borjan inte var speciellt latt for en
ung upphaussad IT-ménniska att
lugna ner sig och ldra sig sta pa

stillet i langa perioder.

— Manga tankar pockade pa
men det gick over och sedan var
det bara skont. For mig &r qigong
béttre 4n meditation, rorelserna gor
att det &r lattare att halla
koncentrationen. Man kan kalla det
for meditation i rorelse.

FORANDRINGARNA  har
skett bade pa det fysiska och
psykiska planet.

— Jag dr sd mycket bittre i
ryggen och behdver nufértiden ga
hos en kiropraktor bara varannan
ménad och pad massage varannan
vecka. Jag kénner mig glad och
kan njuta av livet. Jag kan le utan
orsak. Problem finns det forstds i

allas liv men nu orkar jag igenom
dem pa ett annat sitt. I en stressig
situation ser jag vilken vég jag mér
bra av.

Jeanette  Heidenbergs man
jobbar inom samma bransch, “en
typisk IT-ménniska”, och till en
borjan tyckte han att det som
hustrun sysslade med var flummigt
och han kallade det "tjing-tjong”.
Han har sedermera reviderat sina
asikter, berittar Jeanette.

— Nuf6rtiden &r det ofta han
som marker nér det dr dags for mig
att “tjing-tjonga”. Han backar upp
mig och det dr ett enormt stod.
Tydligen syns det utat att jag mar
bra av det.

Heidenberg har deltagit i flera
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kurser efter den forsta och hon
tycker att det &r viktigt att frascha
upp sina kunskaper och fi en
nystart med jdmna mellanrum. Hon
deltar ocksd i de grupper som
trénar en gang i veckan i Abo och i
Pargas. Nu ser hon fram emot att
delta i veckoslutets kurs i Shenxin
Qigong i Pargas.

— Shenxin 4r en form som inte
larts ut i Finland tidigare. Det ar
egentligen en fortsattningskurs,
men ocksd nyborjare kan delta
forutsatt att de inte lider av svara
sjukdomar.
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