Drommen om
det goda

Rorelse
Fredskraftgigong

Fredskraftgigong ar medicinsk gigong, speciellt skapad féor ungdomar 12 -18
ar, som framjar yttre och inre fred och hamtar kraft fran naturen. Metoden &r
skapad inom Biyunskolan och bestar av vackra starka rérelsedvningar, ledsa-
gade av en verkningsfull koncentration. Ovningarna hjélper kroppen att strécka
ut och 6ppna upp, och utvecklar intuitionen. Metoden, som arbetar mycket
med ryggraden, balanserar hjarnan, framjar hjarta och lungor, motverkar
stress och 6ppnar upp for visdomen.

Fredskraftgigongen bestar av tva delar - en rorelsedel och en stilla del. Den
harmonierar med ungdomars kansloliv, hormoner och tankande. Enligt kinesisk
medicin behdver man under ungdomsaren stérka sjalskrafterna och finna sétt
att uttrycka dem. Man behéver balansera hormon- och kanslosvangningarna,
karlekslivet, radslorna, aggressionerna.

Barngigong

Att identifiera sig med hjorten, fageln, bjérnen, apan och tigern och ta efter
deras rorelser vacker slumrande krafter hos barnet. Det stimulerar de fem cen-
trala kroppsorgan som enligt den traditionella kinesiska medicinen ar férbund-
na med dessa djur: hjartat, lungorna, levern, njurarna och mjalten. Metoden
motverkar rastldoshet och stress, stimulerar barnets fantasi och koncentrations-
fdrmaga och bidrar till att skapa ett harmoniskt och karleksfullt férhaliningssatt
till naturen och vara medmaéanniskor.

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.

Drommen om det goda erbjuder en ledarutbildning for larare i
Fredskraftgigong, som ger kompetens att lara ut metoden i klassrummet. Ut-
bildningen omfattar allt som allt fyra dagar.

Om Biyunmetoden:
Biyunmetoden ar en medicinsk gigong med rétter i den urgamla kinesiska me-
dicinen, bestadr av Idngsamma, mjuka och enkla rérelser. Den starker leder,
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muskler, senor, nervbanor och cirkulationen pa ett valgdrande sétt.

Vasterlandsk forskning har visat att just sddan 1dngsam 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.

QI GONG for ELEVER PA BOLANDSSKOLAN
en gymnasieskola med estetisk inriktning i Uppsala

M3lsattning:

Att ge eleven grundlaggande kunskap om Qi Gong enligt Biyunmetoden, att
eleven ska tilldagna sig Biyunmetodens grundprogram bade i praktiskt utféran-
de och fa forstdelse for dvningarnas syfte, att eleven ska fa grundldggande te-
oretiska kunskaper i Traditionell Kinesisk Medicin (TKM), att édvningar i avspan-
ning och kroppskdnnedom ska starka och bredda elevens forstaelse fér Biyun-
metodens effekter, att samtliga évningar ska stdrka eleven saval kroppsligt
som mentalt.

Innehall:

Stegvis praktisk inlarning av Biyunmetodens grundprogram och att successivt
tilldagna sig dess forebyggande och halsobeframjande effekter. Teoretiska grun-
der i TKM for att fordjupa forstaelsen av Qi Gong.

Praktiska évningar i kroppskannedom och avspanning, enskilt och i grupp.
Teoretiska grunder i akupressur och praktiska dvningar i detta.

Diskussioner utifran dvningar och litteratur.

Kursen omfattade 30 timmars undervisning under de tre forsta aren och 50
timmar ar 2000 samt 2001. Eleverna fyllde inledningsvis i en

kortfattad halsodeklaration och vid avslutningen en utvardering.

Huvuddelen av lektionstiden &gnades at Qigongtréning, avspanning

och akupressur. Ett skriftligt prov samt ett muntligt framférande inom TKM in-
gick i kursen. De flesta eleverna visade stort intresse for amnet och tillgodo-
gjorde sig undervisningen val. Larare: Monica Sérberg och Anders Hellstrém

Yoga i klassrummet
av Jessica Lilo

Yoga &r en mangtusenarig lara som bland annat inkluderar poser och rérelser
for att framja kroppens funktioner. Genom den I&ngsamma andningen aktive-
ras avslappningseffekten, motsatsen till kamp- och flyktreaktionen.
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I vart pressade samhalle tillbringar manga den mesta delen av dagen i ett
stressat tillstand. Detta géller tyvarr dven barn och ungdomar. Forskning har
visat att de som tranar stillhet férandrar hjarnans och kroppens modnster och
klarar

tillvaron battre.

Skolbarn som tranat yoga och stillhet regelbundet har dkat sin koncentrations-
formaga, forbattrat inlarningen, har fatt battre sjalvfértroende och ékad sjalv-
behdarskning. Dessutom ar de friskare an andra barn.

Drommen om det godas yogaprogram ar utformat fér grundskoleelever och
tankt att goras i klassrummet. Det bestar av stora, kraftfulla rérelser och poser
i kombination med en verkningsfull koncentration inspirerad av naturen.
Ovningarna vacker slumrande krafter hos barnen, framjar kopplingen mellan
inre och yttre miljé och bidrar till att skapa ett karleksfullt forhallningssatt till
naturen och vdra medmanniskor. Rérelserna hjalper kroppen att éppna upp
och lésa spanningar och ar sarskilt bra for ryggraden, samtidigt som de stimu-
lerar cirkulationen och framjar inre organ. Hela programmet tar ca 15-20 mi-
nuter att utfora.

Exempel ur programmet:

Froet

Sta med fotterna hoftbrett isar, boj 1att pa kndna och I8t 6verkroppen hanga
ned mot golvet. Kroppen kdnns tung och varm. Kann hur du andas och |at ax-
larna bli tyngre varje gadng du andas ut. Ta tag om armbdgarna och gunga latt
armarna fram och tillbaka som om du gungade en bebis. Ryggen kanns langre.
Lat armarna hanga ned mot golvet igen och flytta vikten framat i

fotterna. Strack forsiktigt pa benen. B6j benen igen och rulla Iangsamt upp till
staende.

Koncentration: Du ar ett fré i marken, omsluten av varm mjuk jord. Livskraften
vaknar till liv. Fréet ar fullt av méjligheter och kan bli vad som helst - i det lilla
froet gdmmer sig en vacker blomma, ett grasstra eller kanske ett stort trad.
Langsamt borjar froet gro och véxer upp ur marken.

Ledarutbildningen &r framst utformad for larare och ger kompetens att pa ett
sakert satt leda skolbarn genom programmet. F6r dem som dnskar kommer en
CD-skiva med musik och en rést som guidar genom programmet att tas fram,
och den kommer att kunna bestéllas fran Drémmen om det goda fran 2009.
Med hjalp av den behdver lararen endast visa dvningarna utan att sjalv helt le-
da programmet.
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