FREDSKRAFTEN HJALPER MOT FRUSTRATION

av Anna Prim

Att tréna Fredskraftgigong hjélper oss att hantera var frustration och komma i
harmoni med livet, sager tvillingarna Anna och Maria Rabic pa Sollentuna
gymnasium, tva av de férsta ungdomar som provat pa den nya kinesiska hal-
sofredsmetoden for hdégstadie- och gymnasieelever.

Ingen har papekat det féor dem, de har forstatt det genom egen erfarenhet av
de Idngsamma, koncentrerade rérelserna i den mangtusenariga kinesiska hal-
sogymnastiken. Metoden ar skapad fér att hjalpa ungdomar att balansera sina
hormoner och kanslor, komma i kontakt med sin kraft och visdom och ta hand
om sig sjalva.

MEDITATIVA RORELSER

Fredskraftgigongens rorelser ar meditativa men kraftfulla och varje moment
involverar en speciell koncentration och visualisering. Nar eleverna lagger ho-
ger ben 6ver vanster och sakta dyker mot jorden for att sedan med stora sve-
pande vingslag svinga sig upp i luften AR de fredsérnar. I den stora ljusa salen
kladd med speglar pa ena vaggen uppstar den dér speciella fortatade atmosfa-
ren, som kommer genom koncentrerad narvaro.

Qigong har en stark effekt pa eleverna, berattar Ylva Ramsell, deras larare i
Hélsa och idrott, som i manga ar har berikat sin undervisning med kurser i
kroppsbalansering med eleverna i Sollentuna. Den satter ungdomarna i kon-
takt med deras egen inre kraft, vilket kan astadkomma en snabb férandring till
det béttre i deras allméntillstand. Det har jag sett manga bevis pa.

Fredskraftmetoden, som ar en medicinsk qgigong, har utvecklats av den kine-
siska gigongmastaren Fan Xiulan, skapare av Biyunmetoden, i samarbete med
The Peace Appeal Foundation, en organisation som de nu levande nobelfred-
spristagarna star bakom. Den ingdr i fredsprojektet Drémmen om det goda.
Fan Xiulan, som ocksa &r ldkare i traditionell kinesisk medicin driver ett halso-
hem utanfér Peking dar hon med gigong och diet rehabiliterar bland annat ald-
re.

Hon kom till Sverige férsta gangen i bérjan av 90-talet och Biyunmetoden har
pa de senaste tio aren blivit ndgot av en svensk folkgigong och spridits till cir-
ka 90.000 svenskar. Den anvdnds inom manga svenska landsting och man kan
numera dven studera den pd Orebro universitet.

I Kina anser man traditionellt att orsaken till fysiska och psykiska besvar ar en
blockering av livskraften, som det ar lakarens uppgift att i tid upptacka och
hjalpa till att upplésa. Den obalans som Fan Xiulan ser som roten till disharmo-
nin i varlden ligger hos oss manniskor, i var syn pa oss sjélva och livet. Freden
ser hon som inifrdn kommande, den forutsatter ett matt av sinnesro och ba-



lans.

Den 6verdrivna egocentreringen och fixeringen vid yttre dgodelar i vart sam-
halle beror till stor del pa att vi stdndigt har uppméarksamheten riktad utat, sa-
ger hon. Det kan motverkas genom fredskraftgigong som pa ett mycket natur-
ligt satt skiftar uppmarksamheten indt och ger en djupare férankring.

Fredskraftgigongen innehaller flera element fran kungfu-traditionen i Shaolin-
klostret, som Fan Xiulan ocksa tréanades i som ung. Hennes farmor och gam-
melfarfar var b&da gigongmaéstare och ldkare och invigde henne tidigt i de
gamla kinesiska lakemetoderna.

Vi lever i en turbulent tid nar barn och ungdomar som ju befinner sig i ett
kansligt utvecklingsskede, ar mycket utsatta, konstaterar hon som sedan
barnsben tranats i att uppfatta hur livskraften cirkulerar i manniskan.

Fredskraftgigongen utférs med stark inlevelse, man kanner och visualiserar att
man ar mycket stor, nar upp till himlen med den ena handen och méter

jorden med den andra. Genom att pa utandning ljuda ett utdraget hou-ljud
lever man sig in i tanken "jag ger fredskraft till naturen”. Hou-hjalper avslapp-
ning och ger kraft.

Man gor skillnad och éppnar fér visdomen! Bergets skatter hamtas med stor
kraft fran olika hall. De fyra vaderstrecken har samband med de inre organen.
Man roterar i harmoni med himmel och jord och lar sig pressa samman livs-
kraften i en fortatad boll som man sedan tillfér sin kropp och sitt sinne.

Man proévar pa att vara en lekande havsskdldpadda och yttra dess speciella
schyssande late. Sju-ljudet ar en av de klassiska ljudningarna i den kinesiska
medicinen och anses ha en befrdmjande effekt bade fér levern och for blodet
och dess cirkulation. Det sags dessutom vara bra fér 6gonen och dampar ilska
och irritation. For att det ska fa den avsedda effekten bdr man géra helt slut pa
luften i lungorna.

En annan valgdrande ljudning ar khyy-ljudet, som i fredskraftgigongen uttalas
mjukt och lugnt pa en Iang utandning. Det fradmjar njurarna och hjalper sarskilt
mot oro och radslor etc.

Till sist samlar man in livskraften fran naturen och fr&n himlen med utstréckta
armar, samtidigt som man mentalt knyter samman nésroten och energiomra-
det Dantian, ett omrade ett par centimeter nedanfoér naveln, vilket ger en spe-
ciell férdjupning och balans.

FORSKNING

Efter rorelsemomenten masserar och klappar man sin kropp uppifrédn och ner,
nerifran och upp. Berdringen stimulerar inte bara muskler och blodfléde utan



ocksa cirkulationen av livskraft i ens organism och sinne, enligt den urdldriga
kinesiska medicinska kunskapen.

Avslutningsvis dvar man en stunds stilla gigong, man visualiserar att man an-
vander sin kraft till att sprida karlek och fred bland manniskor och djur och
varna om jorden.

Mycket snurrar i huvudet pd de unga, de utsatts for stor fysisk och mental
press i dag. De vet att livet ar mer an prylar, kandisskap, aggressioner och
sex. Tillstandet i varlden &r ett stort problem for dem, som hindrar deras na-
turliga utveckling, sdger Fan Xiulan. Jorden och naturen haller pa att férstoras.
De vet att det ar deras uppgift att vanda utvecklingen. De behdver etisk med-
vetenhet och sjalskraft for att klara den uppgiften. Ungdomar ar mycket intres-
serade av att ldra sig anvanda sin energi pa konstruktiva satt och att lyssna
indt till sitt sanna jag. P& sd satt utvecklar de en foérstaelse fér det man inte
kan se och ta pa, och det ger dem styrka och insikt att transformera var jord
och vart synsétt.

Fredskraftgigongen ingar i ett stort svenskt forskningprojekt med 6 och 7-klas-
sare, "Barn i balans” dar man undersdker metoder som kan minska barns inre
och yttre stress; starka deras inre potentialer.

Biyunskolan erbjuder i samarbete med The Peace Appeal Foundation och
fredsprojektet Drommen om det goda en nedkortad ledarutbildning for larare i
Fredskraftgigong, som ger kompetens att lara ut metoden i klassrummet. Ut-
bildningen omfattar allt som allt sex dagar, och kraver daglig traning av Biy-
unmetodens grundrérelser, och omspéanner cirka ett halvar.

Om Biyunmetoden:

Biyunmetoden ar en medicinsk gigong. Den har utvecklats av den kinesiska la-
karen och gigongmastaren Fan Xiulan. Metoden, som har rétter i den urgamila
kinesiska medicinen, bestar av ldngsamma, mjuka och enkla rorelser. Den
starker leder, muskler, senor, nervbanor och cirkulationen pa ett valgérande
satt.

Vasterlandsk forskning har visat att just s&dan ldngsam koncentrerad rérelse
ar mycket bra mot stressbetingade sjukdomar, framjar nybildning av hjarnans
stamceller och ar bra fér hjarnans verksamhet och nervsystemet. Det mentala
forhallningsséattet, hur och vad man tanker, hur koncentrerat och uppmarksamt
rorelserna utférs ar minst lika viktigt, kanske till och med viktigare an sjalva
rorelserna.

Barngigongen &r utformad fér férskole-, 1ag- och mellanstadieelever.



