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Mitt allra fOorsta qigongprojekt

Christina Lindwall har for forsta
gangen provat pa gigong. Har ar
hennes per sonliga reflektioner.

Efter tre helger och méngaveckor &r plétdigt
gigongprojektet slut. Att ti den skulle ga safort
kunde man ju inte ana

Men det & ingen fara, for gruppen fortsétter

at tréna, men nu baraen gang i veckan pa tisdagar.

Att det skulle varaen bérjan och ett slut pa
tréningen hade jag vé inte raknat med och s blev
det inte heller.

Mangai tisdagsgruppen har tréna sen forsta
projektet for &ttadr sedan, och man ser pa deras
sitt att kunnasta rakt och avspant eller bojasig
mot golvet och lagga handerna pé fétterna att
tréningen gor nytta.

Né& jag bdrjade var jag stel som en pinneoch
var ming tvaa decimeter fran at nafotterna,
men nu kan &ven jag i dlafall nudda fétterna
utan dltfor mycket besvér.

Varatisdagskvallar borjar med att var
gigongmastare Su Dongyuetar oss igenom
avdappningsfasen. "Slappna av i ansiktet med
ett vanligt leende, det ar ocksaqigong”, si-
ger han. Vi st&r sedan i 30 minuter och ror
hénderna langsamt fram och tillbaka framfor
ossi takt med hans ledord. Ibland blir man s&
avslappnad att man néstan somnar stdende pa
golvet.

Sedan sitter vi pastolar och Su Dongyue
beréttar for oss p& engelska och Lars Hagner
Overséter.

Ibland ké&nns de l&ngsamma (néstan
statiska) rorelsernajobbiga, men nér vi rér
hela kroppen kénns det vadigt bra och upp-

Den forsta gigongkursen smakade mera, tycker ChristinaLindvall.

mjukad blir man. N&r jag frégade vad jag
skulle géramed mina fétter som somnar nér
jag sté& 1ange, tyckte Su Dongyue att jag
inte skulle tanka pa fotterna utan baravara
och inte bry mig. Tranamer och tank inte &
mycket, blir vi uppmanade at géra.

Nar man bérjat med gigong &r det svart
at sluta, man blir beroende helt enkelt. Bade
av att varasd avslappnad och av att tréffa
trevliga deltagare.

En brasak & forresten att ju fler helg-
eller sommarkurser man gér, desto lagre
blir deltagaravgifterna...
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