Qigong:
historik och tillvdgagangssatt

Ordet gigong syftar generellt pa ett antal rorelseformer for fysisk och mental traning och
med ursprung i Kina. Qigong bestar av en serie enkla rérelser som kombineras med andning
och mental koncentration for att forbattra cirkulationen av qi i kroppen. Sjalva ordet gigong
kan Oversattas med rorelse av qi, gi-vning eller skicklighet med qi. Det ar en viktig del av
den kinesiska medicinen och en metod for att uppna och bevara god halsa.

All gigongteknik har tva delar, den fysiska rérelsen och de precisa tekniker som gérs med
sinnet och som fyller den yttre rorelsen. Detta kallas i allmanhet inre och yttre form. Precis
som yoga och tibetanska traningstekniker har gigong sina rotter i schamanism.

Historik

Termen "gigong" debatteras av forskare inom @mnet. Den verkar ha fatt ett uppsving under
1950-talet i Kina, medan tidigare termer som "neigong" och "daoyin" finns nedskrivna sedan
minst 2300 ar tillbaka i kinesiska klassiker som innehaller traningsrad i amnet.

Det &r svart att sdga exakt nar gigong grundades
men redan i den Gule kejsarens inre klassiker (Nei
Jing) namns daoyin, en foregangare till gigong, som
en av de lakande metoderna inom kinesisk medicin. |
verket star en av de grundlaggande tankegangarna
for gigong: "Nar man ar avslappnad och fri fran
onskningar och ambitioner kan man starka sitt
ursprungsqi och fokusera sinnet".
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Nar gigong blev "gigong" som vi ser det idag ar inte
kdnt. Det finns en jadefigur fran 300-talet f. Kr., nu i
Forbjudna stadens museum, en figur som har
inristade traningsrad for gigong i sittande position.
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Det finns dven ett flertal taoistiska texter som

innehaller referenser till gigong, bade fran 300-talet och 500-talet f. Kr. Dar anvands ocksa
ett flertal andra namn som kod for att délja teknikerna fér utomstaende.

| en grav i Ma Huang Dui i sddra Kina, har man hittat en silkesmalning fran Handynastin (206
f. Kr. - 220 e. Kr.) med olika gigongrorelser. Fynden visar att gigong anvandes redan da. Pa
den tiden fanns det en inre skola och en yttre. Den inre skolan ar den som férknippas med
dagens gigong. Den omfattade héalsostarkande 6vningar som omvandlar och forfinar
kroppens olika substanser. Den yttre skolan inkluderade férutom olika rorelser ocksa
framstallning av substanser for att forbattra halsan och forlanga livet. Den utvecklades
framst av daoister.



Olika riktningar och tekniker inom qigong

Det finns uppskattningsvis fler @n tusen olika stilar av gigong. De kan skilja sig mycket eller
litet och kan ha lite olika synsatt och traningstekniker. Bland de storre stromningar som finns
ar taoistisk och buddhistisk gigong. Det finns dven versioner av gigong som utdvats
huvudsakligen av konfucianer eller kampkonstutovare.

Buddhistisk gigong brukar ha tydliga influenser fran olika versioner av Yoga som kom med
buddhistiska pilgrimer fran Indien, medan de dldre versionerna av taoistisk gigongtraning
brukar anvanda sinne och intention mer an bara ren fysisk andning och rorelse.

Qigong utovades av olika grupper i det kinesiska samhallet. Buddhister, konfucianister och
daoister utvecklade sina egna former och framholl olika aspekter. Buddhisterna betonade
vikten av att vara lugn i sinnet for att lara kanna universum och sanningen inom sig sjalv.
Konfucianerna understrok vikten av att trana sinnet och den moraliska karaktdren och att
med ett koncentrerat sinne gora de ratta fysiska rorelserna.

Storst historiskt inflytande pa gigongen har férmodligen daoisterna haft och den nu
existerande dldsta traditionen av gigong har sin bakgrund i taoismen och taoisternas intresse
for andlig traning. De var intresserade av kroppen ur ett helhetsperspektiv och stravade
efter att forlanga livet. Daoisterna ansag det betydelsefulla att 6va bade sinne och kropp och
hitta harmoni mellan manniskan och naturen.

Senare lardes qgigong dven ut helt separat, i syfte att forbattra utdévarens egen halsa utan
koppling till intresse for andlig utveckling och anvandningen av Qigong spreds pa 1900-talet
till bredare grupper. Tidigare hade gigong alltid varit hemligt eller dolt i kloster, eller kanske
bara larts ut till en handfull utvalda larjungar.

Qigong borjade nu laras ut mer 6ppet, vilket kulminerade med kommunisternas halsopolitik
pa 1950-talet da det radde brist pa ldkare. Vid denna tid sattes de forenklade, folkliga
formerna samman. Qigong har funnits i vast sedan 1960-talet.

Utdvning av qgigong

Qigong har manga uttryck. Det finns bade gigong som paminner om
meditation och gigong som paminner om kampsport. De vanligaste,
hilsobevarande traningsformerna innehaller enkla, rytmiska rorelser.
I normala fall klarar de allra flesta friska vuxna personer, rent fysiskt,
av att lara sig trana ett qgigong-rorelseprogram. Det ar oftast enklare i
rorelserna och tar kortare tid att lara sig an exempelvis den
narbeslaktade kampkonsten tai ji chuan (tai chi).




Qigong och dess hélsoeffekter

Redan tidigt fanns en koppling mellan ldkande och gigong och metoden anvandes av manga
lakare. Lakaren Hua Tuo som tros har levt ar 110-270, utvecklade till exempel sina egna
gigongrorelser som kallades for de fem djurens lek. Dessa 6vningar hdarmar rérelserna hos
tigern, hjorten, bjornen, apan och tranan. De ar an i dag populédra gigongrorelser.

De stora daoistiska filosoferna Lao Zi och Chuang Zi féreslog metoder for att bevara halsan
genom att reglera andningen och hélla kroppen smidig. Ovningarna utformades traditionellt
enligt principen "rinnande vatten blir aldrig skamt" och "doérrens gangjarn murknar aldrig"
(gangjarn var gjorda av trad). Det vill sdga att ingenting far bli stillastdende utan att
cirkulation maste standigt paga.

Pa utsidan kanske det inte ser ut att handa sa mycket, men gigong har manga inre effekter.
Genom att trana gigong anses man kunna férebygga och kurera sjukdomar eftersom qigong
paverkar cirkulationen av gi och gor att man kan béattre forebygga eller reglera obalanser.

Qigong motverkar stress och spanning och ger en forbattrad koncentration. Den anses 6ka
valbefinnande, kdnsla och narvaro, och dessutom ge battre koordination. Qigong ar -
atminstone i forsta steget - 1att att lara sig och krdver inte nagon speciell utrustning eller
anlaggning.



