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Yngvill Myhre har trent Qigong i 10 @r. Nd instruerer hun andre som vil leere denne gamle, kinesiske
«metoden for livskraft». Qigong betyr akkurat dette.

Bade sterke og
friske, og syke og
svake kan ha mye a
hente av a trene
Qigong. Det er
Yngvill Myhre
overbevist om.

Av KIRsTEN BERIT RomsTAD
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Da hun selv begynte med Qi-
gong for ti r siden, nermere be-
stemt den varianten som kalles
biyun, ble hun fort grepet av ef-
fekten.

— Du fér en indre ro, blir mer fo-
kusert. Det blir lettere 4 si ja eller
nei, forklarer Yngvill fra Nesod-
den. Og Qigong passer for alle.
N3 kurser hun andre i denne spe-
sielle treningsformen.

— Jeg ser at kursdeltakerne fér
veldig ulike ting ut av treningen,
sier Yngvill, og trekker fram ett
eksempel: En revmatisk kursdel-
taker kunne slutte med sterke
medisiner, etter & ha fétt god nyt-
te av biyun-treningen. -

Andre trenger flere «hjelpere»
for 4 f4 det bra.

Enkle bevegelser

Yngvill inviterer utbrente og
syke mennesker, ogsd med ME-
diagnose, til delta i spesialtilpas-
sede kurs. det er snakk om sveert
enkle bevegelser, som gjgres
med gynene lukket.

— Noen greier ikke 4 lgfte ar-
mene over hodet. Da tenker vi at
vedkommende lgfter armene
opp. Det er uvant i begynnelsen,
men det fungerer, forsikrer Yng-
vill. A forholde seg positiv til
kroppen sin og alle dens deler —
enten de er friske eller ikke, stir
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helt sentralt.
— En skal like seg selv. Ta godt
vare pd seg selv.

Styrke energien
I Sverige er Qigong kjempestort,
men Norge kommer né etter. Det
er utdannet 40 instruktgrer innen
biyun her i landet.

‘ngvill Myhre forklarer at
noen nybegynnere velger & g pa
et helgekurs og si trene for seg
selv til en cd senere, mens andre
foretrekker 4 g& pd kurs som
strekker seg over flere uker.

Kursene er delt i tre nivaer.
Det aller farste dreier seg om 4
«komme inn i kroppen», slik at
en kan fi stimulert energien.
Trinn 2 gir ut pa 4 lzere & ta imot
energien fra naturen — mens trinn
3 dreier seg om den frie beve-
gelsen, hvordan kroppen selv vet
hva den trenger.




