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er sma og kan kun lige akkurat holde lys i en lommelygte —
andre er store og kan starte et fly eller et tog. Qi Gong kan
laere dig at forgge stgrrelsen pa dit batteri - og lade det op til
sit fulde potentiale!

Ql GONGTILSTANDEN

Qi Gong tilstanden er en tilstand af vagen opmaerksomhed,
hvor den del af nervesystemet, der har med aktivitet at ggre,
deaktiveres — og den del der har med ro, hvile, regeneration
og fordgjelse stimuleres. Med tiden og gvelsen vil den opleves
som en tilstand af bade fysisk og psykisk afspzendthed med
mental ro.

Nar der treenes Qi Gong er det ikke ualmindeligt, at det i
starten opleves som om tankevirksomheden fgles kraftigere
end normalt. Det er ikke tilfaeldet — du er bare mere opmaerk-
som. Faktisk er det en del af treeningen i Qi Gong — at skaerpe
opmaerksomheden.

I dagligdagen arbejder vores hjerne pa hgjtryk — men nar
vi laver Qi Gong, sigter vi hen imod at give hjerne og krop
et pusterum. I dette pusterum er det naturligt, at der dukker
alle mulige tanker op —rester fra vores hverdag og den indre
dialog tager fat. Du bgr lade tanker veere tanker — uden at
forspgge at styre eller kontrollere dem. Blot lade dem passere
forbi, som billederne pa en film — uden at fastholde dem.

I din Qi Gong traening vil du gradvist skaerpe din opmaerk-
somhed og laere at lytte til din krop og dens signaler. Laere at
vaere med det, der er — lige nu og her —og acceptere. Samtidig
er det en fantastisk mulighed for at blive mere bevidst omkring
din krop og dens signaler — og dermed laere at ggre det, der
er hensigtsmaessigt for dig —i stedet for at vente til et mindre
ubehag har udviklet sig til en kronisk tilstand.
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FORSKELLE PA MEDITATION OG QI GONG
Meditation og Qi Gong er pa mange mader sammenlignelige,
nar der teenkes pa de positive pavirkninger af nervesystem,
hormonsystem og immunapparat. De stgrste forskelle skal
sesito ting:

For det forste foretages de fleste meditationer siddende. For
det andet fokuseres der ofte pa et mantra - et lys, andedraet
eller lignende for at opna indre ro og stop af den indre dialog.

I Qi Gong foretages de fleste af gvelserne staende eller
gaende og traener derved samtidig den fysiske krop, saledes
at muskler, sener og knogler bliver styrket sammen med
dit sind. Roen i sindet opnas ved accept af de forstyrrende
tanker — og ikke gennem kontrol via et mantra.

Der findes mange hundrede forskellige former for Qi Gong —
lige fra de liggende til de siddende, til de staende, de statiske,
de dynamiske og de gaende. Qi Gong udmserker sig ved, at der
kan tages udgangspunkt i den enkeltes behov og formaen — og
et program kan szttes sammen, sa det lige akkurat matcher
den enkelte og arbejder hen imod det, der gnskes at opnas.

KROPSHOLDNINGEN
1 Qi Gong er der fokus pa at laere at gkonomisere med kraef-
terne — kun at bruge lige pracis det, der er ngdvendigt i
enhver given situation. For at leere det, arbejdes der meget
med kropsholdningen for at den kan indtage en position der
helliger det formal.

Overkroppen bgr befinde sig pa en lodret lige linje fra toppen
af hovedet og ned til mellemkgdet. Den mindste afvigelse
herfra, vil udlgse en aktiv muskelspanding, i et forsgg pa at

komme hen til den lodrette position. Vaegten
fordeles ligeligt over og mellem de to fgdder.

Hvis du eksempelvis haelder kroppen lidt
bagover og flytter vaegten tilbage pa haelene
—vil det vaere ngdvendigt at seette ind med en
muskelspanding pa forsiden af kroppen for
at den ikke skal veelte bagover.

Det modsatte vil ggre sig geeldende hvis du
halder fremover — altsa en aktivspaending pa
bagsiden af kroppen. Derfor opgves og udvik-
les der en evne til, i den oprejste stilling, at
leere at std med sa lidt muskelkraft som muligt
—lade kroppen fungere som et hele - og lade
tyngdekraften arbejde for dig. Til det formal
bruger du din skaerpede opmaerksomhed.

Enhver overflgdig brug af muskelkraft sgges
neutraliseret, da det kun er med til at hindre og
blokere det frie flow af energi, blod og lymfe
i kroppen.

Det er vigtigt at huske p4, at afspaendte
muskler er en passiv tilstand — og den naturlige
tilstand for muskler at befinde sig i nar de ikke
eribrug. Ved enhver aktivitet eller bevaegelse,
bgr der kun spzendes og sammentraekkes i
de muskler, der skal udfare bevaegelsen — og
samtidigt afspsendes i de muskler, der ikke er
involveret i bevaegelsen.

TYNGDEKRAFTEN
I alle de oprejste positioner skal du lade tyng-
dekraften arbejde for dig — ikke imod dig. De
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10 fordele ved
Ql GONG

Her kommer 10 fordele ved Qi Gong, som dog langt fra er deek-
kende for alle de fordele, der er forbundet med at dyrke Qi Gong.

REDUCERER STRESS
Qi Gong virker stressreducerende nu og her og samtidig udvikler
udeverens modstandsdygtighed overfor stress.

FORBEDRER S@QVNEN
Qi Gong balancerer de hormoner, som har indflydelse pa sgvn.

MERE ENERGI
Qi Gong giver mere energi fordi ophobet energi frigives.

RENSER FOR AFFALDSSTOFFER

| Qi Gong treekkes vejret bade dybt og roligt. Det gavner vores
udrensning af affaldsstoffer i kroppen pa flere mader. Det rolige
andedreet beroliger nervesystemet, sa fordgjelsessystemet kan

passe sit arbejde.

BALANCERER FOLELSER
Qi Gong balancerer vores folelser dels ved at berolige ner-
vesystemet og ved at pavirke krop og sind sammenhangen.

GIVER RO | HOVEDET

Nar nervesystem er beroliget skaber det mulighed og evne til
at veere nzervaerende i nuet. Evnen til ro i hovedet kommer af
z&ndrede hjernebalger.

DZAMPER SMERTER
Qi Gong deemper smerter. Det gar den pa flere mader. Andedreet-
tet beroliger den stressreaktion, som smerter altid seetter i gang.

LINDRER ONDT | RYGGEN OG HOVEDPINE

Qi Gong bedrer beveegeligheden i kroppens led. Det ger kroppen
mere afspaendt og fleksibel. Spaendinger iseer omkring rygsgijlens
led er tit arsag til ondt i ryg, leend og hovedpiner.

FOREBYGGER DEPRESSION

Qi Gong forebygger depression ved at balancere Serotonin
niveauet i kroppen. Hvis vi mangler Serotonin har vi tendens
til triste tanker og udvikling af depression.
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fleste af os teenker ikke pa, at vi er under konstant pavirkning
fra tyngdekraften, fordi vi er fgdt ind i den.

Vived, at hvis vi slipper en kuglepen, vil den falde til jorden,
og vi ved, at vi altid vil falde ned og ikke op, men taenker
sjeeldent pa, at det har med tyngdekraftens traek i kroppen
at ggre. I Qi Gong skal du altid lade tyngdekraften arbejde
for dig — ikke imod dig.

VISUALISERE

For at hjselpe processen pa vej med at afspaende og lade
tyngdekraften arbejde for dig i den staende stilling, kan du
visualisere slip ned igennem kroppen.

Alle kan visualisere — det handler blot om at forestille
sig noget, at fremkalde et billede af ting, fgr de rent faktisk
finder sted. I Qi Qong visualiserer du slip og afspaending i
kroppen, fgr de finder sted — og som en metode til at fa det til
at ske. Du kan f. eks forestille dig, at du "smelter” fra toppen
af hovedet og ned igennem kroppen. Ligesom hvis du pa en
varm sommerdag lagde en klump is pa toppen af hovedet og
stillede dig i solen - isen ville smelte og flyde ned over ansigt,
hals, nakke, bryst, ryg - med retning mod jorden — igen som
folge af tyngdekraften.

Palignende vis, forestiller du dig, at din muskulatur smelter
fra top til ta - og en gget afspeending vil naturligt finde sted
og udvikle sig.

I takt med at du vil blive mere afspaendt, vil dit Andedraet
naturligt blive dybere og laengere — og du vil indande mere ilt
pr. indanding og komme af med mere kuldioxid pr. udanding.
Det dybe andedraet vil pavirke din oplevelse af afspaending
positivt - og den ggede afspaending vil som naevnt omvendt
ggre andedrattet dybere. Du bgr aldrig bevidst forsgge at
forcere et dybt andedraet — og dermed bryde med det grund-
leeggende princip om afspaending — men blot lade vejrtraek-
ningen passe sig selv.

FORSKELLIGE FORNEMMELSER

Qi Gong er som udgangspunkt helt sikkert at traene og fri for
bivirkninger. Der kan dog forekomme lettere forbigaende
reaktioner i kroppen, nar der leres Qi Gong — akkurat som
kroppen ville reagere, hvis du pludselig begyndte at lgbetraene,
vaegttrane, svgmme eller lignende.
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Gamle skader og skavanker bluser ind imellem op for en
periode — blot for at forsvinde for altid. Specielt fordi der
arbejdes en del med kropsholdningen, er det ikke ualmin-
deligt, at der kan opsta traethed og gmhed i nakken, ryggen
eller hofterne — det skal blot ses som en helingsproces, hvor
kroppen sgger at finde tilbage til sit oprindelige hensigtsmaes-
sige udgangspunkt.

HVAD KAN DU FORVENTE AT FA

UD AF DIN Ql GONG TRANING?

Mange af de fornemmelser, oplevelser og positive reaktio-
ner, som Qi Gong kan fgre til, er sveere at forklare — de skal
opleves. Qi Gong er noget man ggr. Gennem Qi Gong treening
og den ggede kropsbevidsthed der fglger, har du mulighed
for at undersgge, udvikle, fordybe dig i og pavirke oplevelsen
af dig selv og din egen tilstand.

De fleste der traener regelmaessigt, rapporterer om en
oplevelse af mere ro, afslappethed, gget opmaerksomhed,
oplevelsen af at vaere centreret, bedre fokuseringsevne samt
en stgrre grad af fysisk og psykisk balance.

Ikke mindst den forstyrrende tankevirksomhed — som
kan virke overvaldende for en del — vil gradvist fortabe sig
og erstattes med en ikke fokuseret stgrre opmarksomhed
omkring dig selv, din krop og dine omgivelser.

Hvor en del vaelger — ligesom i meditation — "at isolere” sig
fra omgivelserne i begyndelsen, nar der traenes — vil man pa
sigt ubesvaeret kunne lave gvelserne i selv stgjende omgi-
velser — og stadig forblive mentalt og psykisk afspaendt. Det
vil betyde, at effekten af treeningen i hgjere grad bliver en
integreret del af din hverdag, hvor vi alle konstant udsaettes
for massive ydre stimuli, og hvor evnen til at forblive centreret
og fysisk og mentalt afspaendt, skal sta sin virkelige prgve
Qi Gong udmaerker sig ved at kunne tilpasses ethvert behov.

I takt med at vi bliver sldre og maske ikke i samme grad
kan deltage i hard fysisk udfoldelse, er behovet for en mere
alderstilpasset motion til stede — og ogsa her er Qi Gong et
godt bud.

Til sidst bgr naevnes stress — der som naevnt i disse ar har
et stort fokus. Her er Qi Gong en udmaerket metode til at
bringe os selv i en tilstand af mental og fysisk afspsendthed,
hvorfra vores kreativitet og evne til at traeffe hensigtsmaessige
beslutninger kan udspringe.



