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Barngigong pa forskolan i Norrkoping

av Ann-Kristin Kallstrom-Sundgren

Lagorna pa de levande ljusen fladdrar nar femton par knubbiga barnarmar
graciost lyfts till flykt. Ena 6gonblicket barn, nasta faglar som svéavar hogt
ovan jorden. Ndr man ar tre, ar steget mellan manniska och fagel inte langt.
Forvandling ar lika naturligt som att vakna pa morgonen eller att borsta
tanderna.

Och det ar det som ar sjalva hemligheten med den banrgigong som vi - jag
sjalv och fyra larare - pa Armbandets och Kattsaters forskolor i Norrk6ping
sedan i varas har praktiserat. Metoden tar vara pa barnens inlevelseféorma-
ga, och framjar genom enkla rorelser och visualiseringar, deras hdlsa och
vdlbefinnande, enligt en 5000-arig kinesisk kunskap och erfarenhet.

Efter ett traningspass kom Natashia, 3 ar, in till mig pa mitt kontror, skut-
tade varm och rosig upp i mitt knd, slog armarna om min hals och rappor-
terade stolt: "Jag AR den vackra, roda fageln!"

Vi ar pionjarer pa forskolan i Sverige med Biyun-metodens barngigong,
som ar utformad av den kinesiska gigongmastaren och lakaren Fan Xiulan.
Fan Xiulan har ocksa varit forskolldrare och har genom sin metod formedlat
nagot av det gamla Kinas vishet och insikt till oss. | det gamla Kina prakti-
serades det traditionellt manga former av djurgigong i hilsobevarande syf-
te. Qigong hjdlper barnen att lara kdnna och balansera krafterna inom sig
och finna kdnslomassig och fysisk harmoni. Det utvecklar kdanslorna och
fantasin och dppnar barnet for naturen, ger fysisk smidighet och styrka och
ar allmant bra for kroppen. Det anses stdrka skelett, leder, muskler och
senor, gynnar blodcirkulatonen, framjar utvecklingen av hjarnan och ar bra
mot koncentrationssvarigheter och stress. Omtyckta djur kineserna stude-
rade och utifran vilka de utformade rorelser, i syfte att starka kropp och sjal
ar, forutom fageln, bjornen, tigern, apan och hjorten.

Biyunskolans lararledarutbildning i Barngigong sker i samarbete med The
Appeal Foundation - en stiftelse for icke-vald skapad av de nu levande no-
belfredspristagarna och med fredsprojektet Drommen om det goda. Drom-
men om det goda ar ett icke-valdsprogram for alla nivaer av skolan som vi
pa Armbandet och Kattsater har deltagit i under tre och ett halvt ar med ett
mycket gott resultat. Det foljer i Dag Hammarskjolds fotspar och férespra-
kar metoder for lugn och eftertanke. samtidigt som det tar vara pa de allra
senaste fredsskapande rénen inom olika forskningsomraden.

De anstillda pa Armbandet och Kattsater har forutom gigong, fatt kompe-
tensutveckling gallande inre ledarskap, massage, ro och stillhet. Allt detta
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anvands nu i det vardagliga arbetet sa att alla kan starkas till kropp och
sjal. Pa sa satt har vi skapat battre forutsattningar for bade barnen och pe-
dagogerna.

Forr var manga langtidssjuka. Stressen var hog, alla forsokte gora allt och
gick mer eller mindre fran den ena arbetsuppgiften till den andra.

Nu har vi lugn - lugn for personalen och lugn for barnen. Vi ser glada, tryg-
ga barn som kan samspela, leka och visa varandra medkansla. Vi upplever
stor arbetsgldadje bland barn och vuxna som visar varandra respekt och
hansyn. Alla samarbetar och bryr sig om varandra. Sjukfranvaron har mins-
kat till nastan noll. Vi har latt att nyrekrytera unga forskolldarare och har
bland annat fatt flera man i var personalgrupp.

Lararledartbildningen i Barngigong omfattar allt som allt sex dagar, kraver
daglig traning av Biyunmetodens grundroérelser, och omspanner cirka ett
halvar. Var kurs, den forsta nagonsin, borjade pa senvintern, redan i juni
introducerade vi barngigongen pa vara respektive skolor, och i oktober fick
vi vara certifikat.

Vi borjade trana en barngrupp pa 15-24 barn i 3-5 ars aldern men aven
ett- och tvaaringar far leka djuren. Sa sma barn kan inte sta pa ett ben,
men de gor vad de kan och tycker om 6vningarna, framfor allt fageln.

For att inspirera berdttade jag om lilla Olivia, Fan Xiulans 5-ariga barnbarn
som tidigt av sin mormor fick ldra sig de fem gigongdjuren. Olivia bor med
sin mamma och pappa i San Fransisco och tycker om att leka pa stranden
dar hon ofta dvar gigong. En del dagar ar hon fageln, andra fraser hon som
tigern eller lunsar runt som bjérnen. Och ibland vill hon inte trdna nagot
djur alls utan sitter stilla som en staty och ser solen sjunka ner i havet. Oli-
via ar glad och lycklig, hon har starka ben och kan skutta mycket hogt. Hon
ar smidig, fylld av kraft och energi. Hon har tranat sitt hjarta och sin hjarna,
sin horsel, syn, smak, kansel och lukt. Hon har ett starkt skelett och en
stark rygg och ar nastan aldrig radd. Jag satte upp en bild av Olivia pa vag-
gen i gigongrummet, och vaver vidare pa berattelsen om henne och hennes
forehavanden for att uppmuntra barnen att trana.

Barngigongen i Kina ar beslaktad med kampkonstqgigong. | gamla tider var
det en naturlig sak att fran barnsben trana barn i kampkonst, dven i medi-
cinskt syfte. Fan Xiulan fick sjadlv lara sig qigong som barn av sin farmor
som ocksa var gigongmastare och ldkare och hon har lart ut metoderna till
sina egna barn innan hon genom lek och berattelser larde Olivia dem.

Enligt den traditionella kinesiska medicinen ar barnet under sina forsta ar
omslutet och skyddat av sin mammas energier, bade fysiskt och mentalt.
Forst nar det blir litet storre lar det sig att hamta sin kraft fran naturen. Den
formagan stimuleras av qigongens olika rorelser, som starker barnet for-
maga att férsvara sig mot sjukdom.



-Barn har en unik formaga att uppfatta energi, deras hjartan ar ofta mycket
oppna, vilket vi i Kina betraktar som en mycket god grund for saval fysisk
som psykisk hdlsa, har Fan Xiulan férklarat. Barngigong, sagor och berat-
telser hjalper till att bibehalla de har egenskaperna. Barn lar sig inte framst
genom att man forklarar med ord, utan genom att uppleva och anvanda sin
inlevelseférmaga. De olika djuren har enligt de gamla kinesiska visa lakarna
en lakande kraft som barnen far del av genom att leva sig in i dem. | Sverige
har bland annat Monica Sérberg, leg sjukgymnast och instruktor i Biyunme-
todens barnqigong 1998-2002 genomfort en studie i barnqigong med ele-
ver i arskurs 1-3 utifran en central befattning i Uppsala kommuns skolhal-
sovard, och har kunnat visa mycket goda resultat

Qigongrummet pa Armbandet har vi dekorerat med tunna tyger och span-
nande bilder. Och nar vi ska trana tander vi ljus, satter pa stillsam musik,
till exempel indiansk flojtmusik (Carlos Nakai). Vi bjuder pa nagot att dricka
eller en frukt. Helst &r vi tva larare nar vi introducerar ett nytt moment.
Efter det att barnen har lart kinna den réda vackra fageln och tranat den
dagligen i tva veckor far de bekanta sig med den stora, starka, orddda och
kloka svarta bjornen som ar litet klunsig och alskar honung. Och i tur och
ordning har vi tranat den smidiga silverglansande tigern som smyger om-
kring pa savannen, den kvicka gronskimrande apan som letar efter bananer
i djungeln och den gracidsa hjorten. Varje djurdévning avslutas med en
stunds stillhet, nar barnen lever sig in i just det djurets kvalitét.

Vi stimulerar ocksa barnens fantasi och inlevelse i djuren genom beréttel-
ser, sanger och bildskapande. Sagan och berittelsen ar sjdlva ingangen. Att
dévningarna ar roliga att se pa ar ocksa till hjalp. Barn har latt for att kinna
effekter av dvningarna. De blir gladare, mindre oroliga, aven fysiskt. Nar jag
i hostas reste till Italien for att tala om vart arbete hittade jag en mjuk, sil-
vervit leksakstiger som jag fordlskade mig i. Jag kopte den och nu ar den
barnens favorit nar de tranar tigern. Barn har mycket latt for att ga in i fan-
tasins varld och har nara till stora kanslor. Vi ar mycket uppmuntrande och
talar om fér dem att de ar kloka, snabba, att de lar sig bra. Det far dem att
dppna sig och slappna av. Vi ser barnen infor vara 6gon férvandlas och anta
djupskepnaderna. Och det ar just det som enligt de gamla visa kinesiska
lakarna var sa valgorande.

Fageln forbinds med och framjar hjartat och sommarens egenskaper. Dess
element ar elden och kansla, gladje. Bjornen forbinds med njurarna och
vintern, dess element ar vattnet och kansla radsla.Tigern hér samman med
lungorna och hosten och ar besldktad med elementet metall och kdnslan
sorg. Apan kopplas till levern och varen och elementet trd, och kinslan vre-
de. Och hjorten med mjalten, sensommaren, elementet jord och kdanslan ef-
tertanke.

Genom leken och traningen framjas och balanseras de olika organsystemen
i kroppen och deras respektive kidnslor, har vi fatt lara oss.



Barnen tycker att gigongen ar kul, aven om vissa rorelser upplevs som mer
kravande, till exempel hjorten ddar man satter handerna som horn pa huvu-
det och tar hoga skutt. Men de rorelserna ar svara for oss vuxna ocksa.
Pontus, 4 ar, gor inga rorelser alls, han studerar koncentrerat vad vi andra
gor, men stor inte traningen. Johanna, 3 ar, stod ocksa liange vid sidan om
och tittade pa, men sa plotsligt en dag, borjade hennes armar rora sig som
bjornramar och ur hennes buk steg bjornens mérka brummande. Nu deltar
hon i traningen av liv och lust.

Vi har berattat om barngigongen som en form av hdlsogymnastik for for-
dldrarna bade pa vara foraldramoten och i fordaldraradet. Och pa var host-
fest i september visade vi upp vad vi har lart och alla som ville fick prova
pa. Bade Norrkopings tidningar och Folkbladet gjorde reportage och ndsta
dag fanns bilder av vara barn som tranade pa tidningarnas forsta sidor. For
oss larare skapar traningen gladje och gemenskap och ger oss ro, stillhet
och koncentration.

Ann-Kristin Kallstrom-Sundgren ar forskolechef Armbandet och Kattsater,
Norrkoping, tel:011-152767, eller 0730202632,
www.armbandet.norrkoping.se
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www.dreamofthegood.info

Om Biyunmetoden:

Biyunmetoden dar en medicinsk gigong, har utvecklats av den kinesiska la-
karen och gigong mastaren Fan Xiulan. Metoden, som har rotter i den ur-
gamla kinesiska medicinen, bestar av langsamma, mjuka och enkla réresler.
Den starker leder, muskler, senor, nervbanor och cirkulationen pa ett val-
gorande satt.

Vasterlandsk forskning har visat att just sadan langsam koncentrerad rorel-
se dr mycket bra mot stressbetingade sjukdomar, framjar nybildning av
hjarnans stamceller och ar bra for hjarnans verksamhet och nervsystemet.
(bland annat stamcellsforskare Peter Eriksson, Sahlgrenska universitets-
sjukhuset i Gtb. Prof. Herbert Benson, Harvard Medical School och Mind/
Body Institute i Boston, prof Jon Kabat-Zinn Massachusetts University) Det
mentala forhallningssattet, hur och vad man tanker, hur koncentrerat och
uppmarksamt rorelserna utférs ar minst lika viktigt, kanske till och med
viktigare dn sjalva rorelserna.

Barngigongen ar utformad for forskole-, lag- och mellanstadieelever .

Fan Xiulan ar auktoriserad gigongmastare av kinesiska halsovardsmyndig-
heter sen manga ar, styrelseledamot i World Academic Society of Medical Qi
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Gong och vice generalsekreterare i Chinese Academic society of Medical Qi
Gong. 1995 startades Biyunskolan i Orbyhus, dar utbildning bedrivs med
Fan Xiulan som huvudlarare. En viktig del av arbetet har varit att utbilda in-
struktorer och att sprida metoden, bland annat inom svensk adldrevard och
sjukvard, dar den ront stor uppskattning. Ca 77 000 manniskor i Sverige
har lart sig Biyunmetoden.












