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Utvardering visar: Qigong ger battre valbefinnande

Astmatiker och allergiker har
tranat Zhineng Qigong i sex
veckor och fatt goda resultat,
bland annat béattre lung-
funktion.

43 personer frén Asma- och Allergiféreningen,
Migrénforeningen och Amazona bréstcancer-

férening i Stockholms 1an trénade under sex veckor i
60 timmar. Innan projektet sartade och omedel bart
efter méttes deltagarnas lungfunktion med PEF-
mé&ning (ett enkelt instrument, dér utandningsluftens
hagtighet méts) och alafylldei enkédter om upplevd
hélsostatus.

Battre halsa
Forutom att deltagarnasom hade astma madde béttre
i sinaluftvagar, forbéttrade deltagarnasin halsa pa
flera olika omréden. Mé&ngahade smértor i nacke och
hals och dér fick en stor majoritet forbattringar under
projektet. Likasd nar det géllde smartor i Gvrigadelar
av kroppen.

Somnen forbattrades markant for manga deltagare,
samtidigt som de dkade sin energiniva Stressen redu-
cerades hos flertalet och det gick mycket | &tare att
koncentrera sig.

- Trots arbetsléshet och en del problem &r jag
mycket braoch & néjd med mitt liv. Och nér jag
mar bra smittar det av sig i familien och hos
folk jag méter. Problemen kdnnsmindre och jag

hittar ofta pa bra l6sningar, sa en av de kvin-
nliga deltagarna vid utvérderingen.

— Ryggen och nacken har blivit
mycket rakare, beréttade en annan
deltagare.

Kreativitet och vanlighet
Projektet pagick under vinter och tidig var, fran
slutet av januari till mitten av mars. Den tid da
manga manniskor inte helt sillan kanner sig
trétta och ibland modstulna. Desto mer glédjande
at kunnaerbjuda medlemmar i Astma- och Allergi-
féreningen ett projekt, d&r motmedd bjuds viaen
tréningskongt, dér I8ngsammardrelser i ett avslapp-
nat |4t koncentrerat tillstand ar receptet.

— Det kdnns som jag hittat ett verktyg att ta
mig igenom vintern med kongtaterade en kvinnai
40-&rsaldern najt.

— Jag har fé&t extramanga kreativa idéer i
mitt skapande, sa en kvinnlig konstnér, som deltog
i projektet.

Flera av deltagarna beskrev ocksa att de under
tréningens gang kommit pa sig med att inte retasig pa

sméasaker. Inte heller pA omgivningens beteenden, som de

har gjort tidigare.
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— Forhdllandet till minandra och kara har blivit
mycket béttre och jag trivs mer med mig sjélv, sa ndgon.

Zhineng Qigong behandlar inte enskilda sukdomar.
Traningen bor ledactill att helamanniskan stérks och att
bade fysisk och mental halsa paverkas mot n&got béttre.
For att réknas in i utvérderingen skulle deltagarna
deltaminst 75 procent av tiden (45 av 60 timmar).

Tanken med projektet var bland annat, att deltagarna
skullefa en metod att anvandai vardagen, som
hjélper dem at levaett friskare och rikare liv. Ge en
metod at "tvétta bort" stressiga sunder med, samti-
digt som den hjalper till att hallaenergi och koncen-
trationsniva sd hog, att manniskor béttre kan tasig an
vardagens bekymmer och glédjedmnen.




Tredje projektet
Det nyligen genomférda projektet & det tredje, som
genomforts tillsammans med European Zhineng Qigong
Center och Astma- och Allergiféreningen i Stockholms
l&n. Det forsta var 1997 och det andra dr 2000. | samt-
ligaav dessa projekt har utvarderingarnavisat att
manniskor med astma och alergi, blir mycket
battre av traningen. Vid forsta projektet, da professor
Olle Zetterstrdm métte deltagarnas lungfunktion med
spirometri, fick deltagarna en signifikant forbattring.
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