FOR QIGONG-MESTEREN ROBERT PENG ER ALT | DENNE

af I_Borl:iimann,
forfatter og underviser

100 dage i et totalt morkelagt
keelderrum. 100 dage uden
fast fode det meste af tiden
bortset fra lidt dadler de for-
ste 20 dage og lidt frugt til
sidst.

Prov at forestille dig sddan
en oplevelse. Det lyder som
noget fra en fortelling om
kidnapning eller gidseltag-
ning. Men for Robert Peng
forandrede den hans liv. Han
tilbragte de 100 dage pa sin
mesters opfordring i en keel-
der under et kloster langt fra
alfarvej et sted i Kina.

I lobet af denne periode
forstod han for alvor, hvor-
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VERDEN ANIMERET AF ENERGI.

QIGONG TRAKKER PA EN 3000 AR GAMMEL KINESISK

VISDOM, DER KAN LEDE TIL RO, GLADE
0G - MASKE - HEALENDE EVNER.

dan livskraften - gi - gennem-
syrer alting, og at vi kan in-
teragere med den med vores
bevidsthed. Robert Peng
gennemgik, hvad han selv
beskriver som en radikal spi-
rituel forvandling, og fik
vaekket sine helbredende
kreefter.

- Livskraften er i alt. Livs-
kraften er i dig. Du er i livs-
kraften. Nar din livskraft fly-
der frit og ubesveeret, kan du
skabe kontakt til jordens og
himlens livskraft - og sa vil
du sande, at alt er ét, og at
den fysiske virkelighed ikke
er sd solid, som vi normalt

29. maj (aftenforedrag) og 30. maj (heldags-
workshop) kan Robert Peng opleves i Danmark
- for farste gang i Europa. Arrangementerne er for
bade nye og erfarne gigong-udgvere og for alle uanset
alder og fysisk form. Robert Peng er dybt forankret i
den gamle kinesiske visdom, men underviser, sa
folk fra alle kulturer kan forsta ham.
Henv.: Alun Biggart, tIf. 44 99 10 91,
www.alun.dk; se ogsa www.robertpeng.com



tror, siger Robert Peng, der i
dag er en af verdens ferende
eksperter indenfor qigong.

Robert Peng er fodti 1972 i
Hunan-provinsen, Kina. I en
alder af kun otte ar begyndte
han at studere hos den be-
romte munk Xiao Yao, der
var kendt for sine helbreden-
de evner og feerdigheder in-
denfor kampsport. Efterfol-
gende studerede han med
andre kinesiske mestre og
tog samtidig en universitets-
uddannelse i engelsk littera-
tur.

Som 29-drig begyndte han
at undervise offentligt, og in-
denfor fem &r havde han un-
dervist over 150.000 elever
fra hele Kina. I dag bor han i
New York City.

En ting er en intellektuel
abenhed for fernzevnte ver-
densbillede, noget andet er
virkelig at have erfaret det
selv. De mange dage i meor-
ket var en essentiel del af Ro-
bert Pengs mange drs dedi-
kerede treening med sin me-
ster, der ledte ham til erfarin-
ger af, at “dine heender eller
dine ben eller din mave er
ikke leengere kun dele af din
krop, de er dele af hele uni-
verset. Du er en del af uni-
verset! Nar du flytter dig,
bevaeger hele universet sig
med dig; nar du greder,

greeder hele universet med
dig.”

For Robert Peng er det et
mysterium, at vi i den mo-
derne verden sd leenge har
tabt denne viden om livets
grundleeggende energi og al-
tings sammenhaeng af syne.

- Agypterne kaldt energi-
en for ka, de indiske vis-
meend kaldte den for prana,
og de gamle greekere brugte
ordet pneuma. Vi har kendt til
den altid. Qi kan ses og maer-
kes med meget enkle ovelser.
Nu er den gamle visdom hel-
digvis ved at blive anerkendt
igen, siger han.

Hans mester var en gam-
mel buddhistisk munk, der
havde trenet gigong i en
menneskealder, allerede in-
den Robert Peng modte ham.
Men kontrasten imellem det
moderne liv og livet i et klo-
ster er ikke afgerende - det
handler om fokus, neering og
treening, forklarer Robert
Peng:

- Der er mange distraktio-
ner i det moderne liv. Men
som et ordsprog siger, sa
“bor den lille eneboer i bjer-
gene og den store eremit i
byen”. Vi kan stadig neere
vores qi, dyrke vores fokus
og bevare roen, selvom vi er
ude i den travle verden.

- Det handler om at veere

Undersggelser af gigong har pavist
forbedring af livskvaliteten hos kreeftpa-
tienter. P& Harvard Medical School i Cam-
bridge har et forsgg vist, at gigong to gange om
ugen hjalp 60 % af deltagerne meget mht. deres
depression. Andre undersggelser har vist forbedrin-

ger i balance og blodtryk.

P& University of California konstaterer dr. Shin Lin, at
qi ikke kan males objektivt, men han forsker ikke desto
mindre i effekten af gigong. Lin har fundet et lgft i bade
alfahjernebglger, hvilket tyder pa afslapning, og beta-

balger, hvilket indikerer steerkt fokus. Qigong har
abenbart den dobbelte virkning, at man slapper af,
samtidig med at ens fokus styrkes.

Indtil videre er den generelle overbevisning i
det medicinske system dog, at der ikke nok
store, veldesignede undersggelser til
at udgegre solid dokumentation

for gigongs virkning.

opmerksomme pa vores
vejrtreekning og nuet. Fore-
stil dig en cirkel med en prik
i midten. Prikken er en klar
prioritet. Resten af universet
er kredsen omkring prikken.
Nar du har en klar prioritet,
gér hele universet i kredsleb
omkring det.

- At veere opmeerksom pa,

- Nar man ved, ad hvilke veje qi bar
flyde, kan man arbejde med at dbne
og fjerne de blokeringer, der har

stoppet gien, forklarer Robert Peng.

hvad der betyder mest i det-
te ojeblik, er den bedste
made at skabe fokus pa. Det
er noglen til at fore et me-
ningsfuldt liv. Og den nem-
meste og mest dybtgdende
made at komme neerveeren-
de til stede er at veere op-
meerksom pd dit dndedreet,
siger Robert Peng.

Healende hander

En ting er sundhed og glee-
de. Noget andet er, at en me-
string af ens egen qi ofte
medferer healende egenska-
ber, man kan hjeelpe andre
med.

- Jeg var syg med medfod-
te hjerteproblemer, da jeg
som dreng medte min me-
ster. Han healede mig uden
at forteelle mig det. Pludselig
var jeg bare symptomifri.

- Sidenhen s4 jeg jo, hvor-
dan han gjorde mange men-
nesker raske med sine bare
haender, som han ganske en-
kelt kunne skabe et energi-
felt imellem. Den gave har
jeg veeret heldig at fa fra
ham, forteeller Robert Peng.

Qigong betyder dyrkning af
livskraften, idet gi henviser til
den livskraft, der animerer
alle levende veesener, og
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gong betyder kultivering el-
ler praksis. Qigong har rod i
samme teenkning som taois-
men og den traditionelle ki-
nesiske medicin.

Qigong arbejder pa at op-
bygge og friseette kroppens
energi ved at dbne dens ener-
gibaner (meridianer) igen-
nem bevegelse, vejrtreek-
ning, meditation og visuali-
sering. Fysisk sygdom og
psykiske lidelser ses som et
resultat af nedsat flow i qi.

Qigong aktiverer det para-
sympatiske nervesystem,
som seetter kroppen i stand
til at udskille affaldsstoffer,
genoplade og finde ro.
(Stress og frygt overstimule-
rer derimod det sympatiske
nervesystem).

- Nar man ved, hvordan
kroppen er indrettet, hvor-
dan, hvor og ad hvilke veje
qi ber flyde, kan man - med
bevaegelser, tryk og healing -
arbejde med at dbne og fjer-
ne de blokeringer, der har
faet qgien til at stoppe eller
sidde fast, forklarer Robert
Peng, for hvem dette ikke er
noget mystisk: det handler
om forvaltning af energi.
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- Alt er energi. Den erken-
delse er helt uomgengelig.
Den neeste er, at vi skal pleje
vores qi, serge for, at den fly-
der frit, og at vi naeres af den,
siger Robert Peng. Han er
overbevist om, at videnska-
belige resultater med tiden
vil pavise eksistensen af gi.

Ikke-handling

Ogsa ndr det kommer til at
arbejde med qj, er balance en
central ting for Robert Peng.
Han taler om “dels at treene
og dels lade sig neere af gi”.

- Selvfelgelig skal vi treene.
Leere teknikker. @ve os. Me-
get! Men vi skal ogsd lade
op. Nér du har gjort alt, hvad
du kan for at nd et mal, sa
slip din tilknytning til det.
Giv slip og stol pd, at de god-
gorende kreefter i universet
vil stette dig pd vejen til suc-
ces. Denne tro kommer til at
eendre odds i din faver.

- Sid eller lig ned og visua-
liser og fol hele din krop som
en ibledsat svamp i et varmt
karbad. Forteel dig selv: "Jeg
eriqi, qi er i mig.” Meerk, at
den varme qi gennemtreen-
ger hver eneste pore i din

lggnagtige.

- Jeg sd, hvordan min mester

gjorde folk raske med sine

bare haender, som han kunne

skabe et energifelt imellem.
Den gave har jeg veeret
heldig at f& fra ham,
siger Robert Peng.

krop, og oplev hver eneste
partikel af din krop blive
fyldt med energi. I taoismen
kaldes det wuwei - ingen
handling i handlingen.

Og det er médske det inder-
ste i gigong: At veere sa me-
get i samklang med livskraf-

ten, at den kan stremme frit
og gore livet til et gleedes-
fyldt og healende flow. O

Bo Heimann er forfatter og
underviser, tif. 20 83 85 88,
www.boheimann.com

De tre dantianer (“eliksirfelter” pa kinesisk) fungerer som krop-
pens primeere energicentre. De indeholder enorme maengder af livs-
kraft, der kan kultiveres og friseettes gennem gigong.

@verste dantian: bag punktet mellem gjenbrynene. Nar dette center er
steerkt, har vi visdoms-qi: intuition, vision, indsigt og vejledning. Nar det er
svagt, feler vi os forvirrede, og nar det forhzerder, kan vi blive svigefulde og

Midterste dantian: bag brystet. Steerkt = keerligheds-qi = forstaelse, venlig-
hed, gavmildhed, medfglelse. Svagt = fgle sig deprimeret, uelsket, afvist. For-
heerdet = ufglsom, ond.

Nederste dantian: ca. tre fingerbredder under navlen. Steerkt = vitalitets-qi =
overflod, personlig magnetisme, mod. Svagt = viljelgs, "impotent”, forarmet.
Forheerdet = hensynslgs, voldelig.

Den centrale meridian er en energikanal fra toppen af hovedet til mel-
lemkgdet. Den forbinder de tre dantianer. Nar den er sund og steerk, faler
vi os afbalancerede og integrerede og i stand til at udtrykke vores tan-
ker, falelser og handlinger pa en harmonisk made.

Den centrale meridian streekker sig videre op til himlen og
ned i jorden. Qigong er i sin essens at forbinde vores egen
frisatte energi med himlens og jordens, hvilket vil fgre
til et lykkeligt og ubesveeret liv.



