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Tva av tre tar mindre medicin efter Qigong

Tva av tre minskade sin medici-
nering. Det var en av effekterna av
Zhineng-Qigong, enligt ut-
virderingen av linets projekt.
Lansforeningens nya  Zhineng-
Qigong-projekt har utvirderats. Av
de medlemmar som anvinde astma-
medicin fore projektet, minskade
eller slutade 62 procent sin medici-
nering under trdningsperioden. 75
procent ansag att de fatt mer energi
och nidstan 80 procent att de var
mycket mindre stressade. Britt-Ma-
rie Englund é&r en av deltagarna. Hon
har natt goda resultat.

Samarbete

Efter det forsta lyckade projektet
1997 tillsammans med European
Zhineng Qigong Center, dir med-
lemmar 1 Stockholms l4dn trdnade
qigong i 80 timmar under en tva-
manadersperiod, var ett fornyat pro-
jekt latt att genomféra. Den hir
gangen tillsammans med Migrin-
foreningen i Stockholms 1dn och med
projektmedel fran HSN (Hélso- och
Sjukvérdsndmnden). Manga méin-
niskor anmilde sitt intresse och for-
eningen fick en hel del nya medlem-
mar infor projektstarten 1 oktober
forra aret. Det just utvdrderade pro-
jektet visar liknande goda resultat,
som projektet fran 1977. Néstan 60
procent av deltagarna har dkat sin
lungfunktion. Maénga av projekt-
deltagarna har ocksa forbattrat sin
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Avslutat Minskat

Statistiken visar att ingen har ékat
medicineringen, ddremot har 62 pro-
cent avslutat eller minskat den.

hilsa pd andra sitt, exempelvis har
77 procent blivit béttre i sina "smar-
tor", som ont i rygg, hofter, axlar
med mera.

- Jag har alltid upplevt mig som

en positiv minniska med hdg stress-
troskel, inleder Britt-Marie Eng-
lund. Men de senaste 10 aren har
varit jobbiga med hog arbetsbelast-
ning, skilsmissa och sjuka foréldrar.
Huset vi bodde i fick en vattenskada
och det fanns mdgel langt upp pé
viggarna nir vi kom hem efter en
semester. Kanske bidrog det ocksa
till att jag utvecklade astma, allergi
och eksem. Jag fick upprepade in-
fektioner, somnapné och kande en
stor trotthet.

- Jag sag qigong som en mojlighet
att vinda en negativ spiral och det
ser ut att fungera. Jag har blivit
mycket mer harmonisk, fortsitter
Britt-Marie medan hon berittar att
hon skrivit dagbok under projekt-
tiden.

Skeptisk

I dagboken kan man se att hon var
lite skeptisk nédr hon var pé den in-
ledande foreldsningen, dir manga
personreportage hidngde péd vig-
garna.

- Om bara en brékdel av det som
stod att ldsa dar ar sant, dr det en
fantastisk metod vet jag att jag sa till
min sambo. Det var en intressant f6-
reldsning och jag borjade forbereda
mig for forsta trdningshelgen. Hur
kldr man sig, orkar man trédna tva
dagar mellan 9-16, funderade jag.

- Efter forsta trdningsdagen var
jag inte det minsta trott, utan sna-
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rare lite "hog" och upprymd. I stéllet
for att somna framfér TVn stod jag
och strok till klockan 23. Ovning-
arna var enkla att lira, men arm-
rorelserna jobbiga. Jag fick ont i fot-
terna, de somnade och 6mmade och
klimde mot golvet. Vid den forsta
kvillstriningen efter helgen, forstod
jag plotsligt hur jag skulle std pa
fotterna. Jag som alltid haft besvér
med att fotterna pekat 45 grader utét
och tyngden darfor vilat pa utsidan
med foljden att en nerv kom i kldm
och det gjorde ont. Nu fungerade det!

25-aring, utan nésspray

Redan andra triningshelgen gick
det att rora armarna mycket bittre
och det gjorde inte ont ldngre. Jag
kénde att det gick lattare att hélla
nacken och ryggen rak under trin-
ingarna.

- Den tredje traningsveckan kom jag
pa att jag inte tagit ndsspray sen
traningen borjade. Vanligtvis beho-
ver jag den flera ganger i manaden
for att halla néstdppan borta. I den
fjarde veckan kom jag igéng att
trina hemma mellan de gemen-
samma tridningarna. Efter tré-
ningen pa lordagsformiddagen i den
fijarde veckan, stod jag och tittade
mig i spegeln och sag att ryggen var
rak och svanken néstan borta. Ma-
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Varden gar mot det normala

gen putade inte ut. Och eksemen var
inte lika roda och kliade definitivt
mindre. Jag kdnde mig mer livsglad.

- Den tredje trdningshelgen minns
jag att jag ténkte att det var under-
ligt att det kunde kénnas bra att st och
blunda en hel helg, sdger Britt-
Marie. Jag kommer ihag ocksa att
nédr jag akte tunnelbana till jobbet
kunde jag sitta ner for forsta gangen
p&d manga ar. Tidigare hade de sé-
tena varit rena ryggmdrdaren for
mig. Jag hade fatt en helt ny kropps-
uppfattning och -héllning. Pa job-
bet stannade mina kollegor mig i
korridoren och kommenterade att
jag sdg mycket mer harmonisk ut
och rorde mig latt som en 25-aring.
Mycket smickrande for en 55-arig
dam ler Britt-Marie.

Battre varden

- Jag hade borjat méita mitt blod-
tryck med en handledsapparat som
man kan koépa dér sjukvardsutrust-
ning séljs, och den visade att trycket
sinkts och jag tyckte det skulle bli
intressant och se om lakarundersok-
ningen efter projektet skulle visa
samma resultat, siger Britt-Marie.
Alla medlemmar fick fore och ef-
ter projektet genomga ett test dar
puls och blodtryck mattes, samt
gora en spirometri. Resultaten av mat-
ningarna bekriftade de vérden
Britt-Marie métt upp sjilv. Bade
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puls och blodtryck hade sjunkit.

Nér man trédnar zhineng qigong, sé
normaliseras alla vidrden, ett lagt
blodtryck stiger och det hoga sédnks.
Generellt gér kroppens alla funktio-
ner mot normalvéirden. Bland pro-
jektets alla astma- och allergi-
deltagare skedde inga stora fordnd-
ringar ndr det gillde puls och blod-
tryck, eftersom de flesta lag mycket
nédra normalvérdena fran start.

56 fullfoljde

34 medlemmar fran var forening
och 22 fran Migranféreningen i
Stockholms 14n fullféljde trianingen,
det vill séga deltog minst 75 procent
av de 80 trdningstimmama. I stort
sett alla nddde mycket goda resul-
tat. De har fatt ett redskap att an-
vianda i sin vardag, for att forbattra
bade livskvalitet och hélsa. Det
kinns vardefullt att ha medverkat till
den mojligheten.

Text: Marléne Lilja



