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Qigong - traning for
bade kropp och sjal

- Satt ihop fotterna, slut
6gonen och slappna
av.

Med de orden bdorjar
Sonja Borenius-Klint-
berg dagens traning i
gigong. En traning som
forbattrar alla manni-
skors héalsa.

Qigong ar en asiatisk tranings-
form som kommer fran Kina. Or-
ginalformen uppfanns redan for
5.000 &r sedan och i dag finns det
manga tusen olika former av qi-
gong-

En av dem &r zhineng gigong
som Sonja Borenius-Klintberg lar
ut pa Aland.

- Det &r en gammal sjalvtra-
ningskonst vars syfte &r att for-
battra kroppen, sinnet och liv-
skraften inom sig, séager hon.

Qi betyder just livskraft.
Traningen gar ut pa att man gor
enkla, lAingsamma rérelser i ett
visst monster och upprepar dem
gang pa gang.

- Det géller att ndta och nota
for att uppna resultat.

Visst rorelsemonster

Formen zhineng gigong har Sonja
lart sig i Sverige av gigongmasta-
ren Dongyue Su. Han kom till
Sverige 1993 och redan 1995 traf-
fade Sonja honom och fick ho-
nom som larare.

- Jag bérjade att halla grupptra-
ningar har 1997. Aland var ett av
de forsta stéllet i Norden som
Dongyue Su besokte for att lara ut
Zhineng Qigong.

Omkring ett 40-tal personer
tranar gigong med Sonja. Manga
fler trénar &ven sjalva.

Traningen &r i grupp och pagar"
i ungefar tva timmar. Under hela

Har forandrats. Sonja Borenius-Klint-
berg bade lar ut och tranar gigong
sjalv. Hon har blivit mycket piggare
sedan hon borjade med det.

tiden upprepas samma rorelser i
samma monster. Sonja instruerar
samtidigt med lugn rost.

- Det &r viktigt att man &r av-
slappnad under tiden. D& f&r man
béttre koncentration.

Rorelsemonstret &r utarbetat av
mastare som kan manniskans
funktioner och vet vilka rorelser
som hjélper.

Ger resultat

Meningen med tréningen ar att
bli friskare. Att forbattra den tota-
la halsan, bade mentalt och fy-
siskt.

- Darfér passar gigong bade for
gamla och unga och for friska och
sjuka, sager Sonja.

Resultatet man uppnar ar indi-
viduellt. De med reumatism kan
bli rérligare och de som kénner
sig psykiskt daliga kan fa energi
och ork.

- Men det ger alltid resultat. Al-
la upplever forbattringar.

Kroppen blir mjukare av rérel-
serna, sinnet blir avslappnat i och
med att man inte tanker pa n&-
gonting och manga upplever att
de blir piggare, gladare, mer foku-
serade och koncentrerade.

- Men alla kanner olika. En del
blir till exempel svettiga medan
andra borjar frysa nar de tranar.

Grundkurs
For att tréna gigong behovs vissa

forkunskaper. Man boér ha gatt en
helgkurs for att lara sig grunderna
innan man borjar tréna.

- | Kina rekommenderar de inte
att lara sig genom filmer, bocker
eller skivor, séger Sonja.

Kurser hélls det med jamna
mellanrum och darefter &r det latt
att trana sjalv hemma eller g pa
grupptréaning.

- Nar man tranar tillsammans
blir det starkare effekt. Nar manga
gor exakt samma rorelse samti-
digt, skapas det ett gi-Falt som
forstarker resultatet.

- Det later kanske lite flummigt
och som humbug, men det &r ing-
et hokuspokus. Det bygger helt
enkelt pa att man tranar for att bli
frisk.

Forskningar visar ocks& att det
ger bra hdlsoméssiga resultat.

Blivit piggare

Att gigong och andra asiatiska
traningsformer har blivit s& popu-
lart tror Sonja beror pa hur sam-
héllet ser ut i dag.

- Méanniskan &r pressad. Ménga
kanner sig inte lyckliga, &r ut-
branda eller trétta. Tyvarr ar det fa
méanniskor som mar riktigt bra i
dag.

Behovet av att hitta ett satt att
ma bra och bli lycklig har blivit
storre. Qigong kan vara ett satt.

- Jag ser manga som fér fina re-
sultat. Det &r darfor de fortsatter.
Man mérker snabbt forbattring-
arna.

For Sonja sjélv har gigong haft
stor effekt.

- Jag ar definitivt piggare an nér
jag borjade. Trots att jag &r elva ar
aldre nu!
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FORSKNI NGSRESULTAT Q GONG - PRQJIEKT STOCKHOLM 2006

Under sex veckor i februari deltog 50 personer i ett pro-
jekt dar de fick trana zhineng gigong.

Deltagarnas halsotillstand innan projektet varierade,
manga hade problem med stress, smartor och I&g energi.
Flera hade astmatiska problem.

Fore och efter projektet svarade deltagarna pa en enkét
med frAgor om generella problemomraden.

Resultat:

* 24 av 40 tyckte att traningen gav mer energi. Sju
personer tyckte att det gav mycket mera energi.

» 16 av 33 personer tyckte att smartorna i nacke och
rygg minskade. Fem tyckte att det minskade mycket.

« 24 av 38 tyckte att stressen minskade. Ingen tyckte att
stressen blev varre eller mycket varre.

UTOVANDE AV QIGONG KAN GE:

een av spand kropp i balans, mjuk, latt att kontrollera och fri
fran smaértor

« ett JdAIt, rent sinne fritt frAn stdrande tankar. Forbattrat tala-
mod, koncentration och minskad stress

« bibehallen vitalitet hogt upp i aldrarna

« halsa och valbefinnande

« forbattrade relationer.

ZHINENG QIGONG...

. ar en egen traning med oftast langsamma,
mjuka rorelser under avspanning och latt kon-
centration.

. ar latt att lara sig och latt att trana.

... har dokumenterad och prisbelénad forskning
som visar att det fungerar.

. ar en saker metod som ger snabba resultat

Kélla: www.zhinenggigong.eu



Fysiskt och mentalt. Qigong arenfriskvardstraning dar syftet ar att f& manniskan att bli
friskare bade fysiskt och mentalt. "Det &r férbattrande for kropp, sinne och livskraften';
séger lararen Sonja Borenius-Klintberg.

Enkelt, Varken traningsklader, traningsskor eller vattenflaska beh6vs under gigong. P& sa sétt ar det ett enkelt satt att trana.



Avslappnad. Allra helst ska man inte tdnka n&gra tankar som helst medan man tranar. Ar man avslappnad och koncentrerad flédar
livskraften lattare i kroppen.

Sugen att prova pa?
Nasta grundkurs i Qi-gong halls den 7-8 oktober pa Aland.
Orkar du inte vanta sa lange kan man ga en helomfattande 9-dagarskurs i Sverige som ordnas den 26 juni.

Las mer pa
www. zhinenggigong.eu



