Tillresta. Deltagarna kommer till Kvéinum fran olika hall. Ann-Kristin Jansson ér fran

Stockholm.

Fjdrde gangen i Kvanum med gigong:

Sommarkurser for sjalvtraning av kropp och sinne

KVANUM: Den som uto-
var qigong vill gora det i
en lugn miljo.

Garna med fina omgiv-
ningar. Da passar Kva-
num fint.

- Kvanum ar ett fantastiskt
bra stélle. Fina lokaler, kom-
munen &r vanligt installd till
oss, har ar lugnt och stilla och
vi vill inte direkt ga pa krogen
nar vi har sommarkurs i gi-
gong, sager Fatima Ringvall
som ar en av lararna pa kursen.

Ungefidr 150 deltagare fréan de
nordiska ldnderna, Holland och
England har uppdelade pa tva
niodagarskurser deltagit i qi-
gongtraningen i Nastegards-
skolans gymnastiksal. De har
bott och lagat sin egen mat pa
skolan. De flesta aldrar ar re-
presenterade, fran sju till unge-
far80ar.

Urgamla anor

Qigong ar ett slags sjalvtra-
ning som har mycket gamla
anor, metoden togs i bruk i Ki-
na for kanske sa lange sedan
som 7 000 ar. Qi betyder livs-
kraft eller livsenergi och det
handlar om att med hjalp av
olika kroppsrorelser och kon-
centration ma battre bade fy-
siskt och psykiskt.

Gymnastiksalen ar fylld av
kvinnor och méan i olika aldrar.
De star pa raka led med slutna
6gon och lyfter armarna éver
huvudet eller framfor brostet.

De &r manga, 120 personer, men

inte ett knyst hors utover lara-

rens lugna stdmma och dampad

kinesisk fl6jtmusik i fjarran.

Fa balans

Manga av dem som kommer

till sommarkursen har ont na-
gonstans, i kroppen eller sja-
len, andra &r friska som vill
ma annu battre.

-Alla kommer hit med olika
bagage. Men det har dr ingen
behandlingsmetod, det 4r en
sjalvtréning for kropp och sin-
ne. Vi trénar for att bli friska
eller for att ritta till en oba-
lans i kroppen, séger Fatima .
Ringvall.

Jeanette Heidenberg har rest
till Kvédnum fran Finland och
hon har varit med pa alla fyra
sommarkurserna. Nar hon bor-
jade med qigong for atta ar se-
dan hade hon ont i ryggen pa
grund av stress och utbrandhet.
- Men det ar Iangesedan jag
blev bra i ryggen. Nu trénar jag
bara for att ma bra, sager hon.

Lattare att umgas

Tormdd LangbaUe fran Ber-
gen i Norge ar med sina 21 ar en
av de yngre deltagarna. Han
kom i kontakt med gigong ge-
nom bekanta. Han borjade tra-
na av nyfikenhet, inte for att
han hade ont. Han har inte
markt nagon stor konkret for-
andring, utan flera olika smasa-
ker som gor att det kdnns vart
att fortsatta med traningen.

- Det har blivit lattare att
umgas och forstd andra man-
niskor, och forsta sig sjalv.

Jag har fatt battre koncentra-
tionsférmaga och hogre smart-
tolerans. Sedan ar det en span-

nande milj6 och trevligt folk
som trénar, sager han.

Svara smartor

Berit Lidberg ar en av fem
fran Varatrakten som deltar i
sommarkursen. For 22 ar se-
dan fick hon en nervskada ef-
ter en tandoperation som orsa-
kade mycket svira smértor

1 som Spred sig fran ena sidan
av ansiktet till hela huvudet.

- Inte ens morfin tog bort
smartan, berattar hon.

For ett nagra ar sedan borja-
de hon med gigong, nagot som
férandrade hennes liv.

- 2005 forsvann smértan pa
hdger sida av ansiktet och har
inte kommit tillbaka. Aven pa
vanster sida har det skett for-
battringar aven om det ar en
bra bit kvar annu, sager hon.

Hon har en apparat inopere”
rad pa hjarnhinnan som pa
elektrisk vag ska ta bort smar-
tan. Forra aret kunde hon
stdnga av apparaturen under
tva och en halv manad.

- Det har inte hant pa 21 ar,
och det ar det storsta som har
hant mig. Jag har till och med
kunnat bérja mala igen och i
host ska jag ha en separatut-
stallning i Vara.

PER STERN
0512-77 93 57

Lugn energi. Qigong i Nastegardsskolan.
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