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Ny gigong-leerer i Nittedal

I over ti ar har Sebastian
Bauer jobbet fulltid med &
undervise qigong i Berlin.
Joyce og Lill Heidi er noen
av de forste elevene hans

i Nittedal.

Av Liv Seiff
67 07 35 20

liv@varingen.no

Det er onsdag kveld i Brenna-
kollen velhus. De atte deltaker-
ne har skrudd av verden der
ute. Har tatt bolig i seg selw.
Bevegelsene er langsomme og
konsentrerte.

Eldste deltaker

Kursserien er pa atte ganger.

— Jeg har ikke vaert her hver
gang, men dette er kjempefint.
Vi er kjempeheldige som har
ham som leerer, sier Joyce T.
Wendel, og understreker at hun
ogsa er imponert over at han
har leert norsk sa fort.

— Jeg synes jeg blir mer av-
slappet, mer konsentrert - og
jeg far en helt annen fglelse i
kroppen, sier Joyce.

Mer konsentrert

— Dette er kjempespennende.
Og det er ggy a se alle felles-
trekkene med yoga, ayurveda
og akupunktur. Dette er veldig
fin avspenning. Det trenger
jeg, og det kjennes som bade
kroppstemperaturen og blod-
sirkulasjonen gker, sier Lill
Heidi Opsahl.

— Jeg er sikker pa at den gir
meg mer energi og gjgr at jeg
tenker mer positivt.

Fulltid med gigong

Sebastian Bauer er en av Tysk-
lands mest kjente qigong-laere-
re. At han holder kurs i Nitte-
dal skyldes at han fulgte med
pa lasset da kona Marie fikk
jobb i Oslo.

— Jeg begynte med taijiquan
da jeg var 17 ar og gikk raskt

over til qigong. Jeg gikk hos uli-
ke qigong-leerere og mestere, de
fleste kinesiske, og begynte a
holde kurs selv i 2002, sier han.
I mer enn ti ar har han job-
bet fulltid med qigong pa ett av
de mest anerkjente gigongsen-
trene i Berlin. I tillegg til & un-
dervise utdanner han leerere.

Flere tusen ar gammel

Ordet «qigong» har blitt mer og
mer kjent siden 80-tallet. Det
er et samlebegrep for meditati-
ve pustegvelser som delvis utfg-
res i bevegelse.

— Qigong er en av menneske-
hetens eldste metoder for hel-
bredelse. Qi er energien som
strgmmer gjennom oss og alle
levende vesen, gong betyr
arbeid eller evne. Gjennom
regelmessig trening lgses blok-
keringer, slik at energien igjen
kan flyte fritt gjennom organer
og meridianer, sier Sebastian
Bauer.

— Det er en veldig gammel
metode, som yoga, flere tusen
ar gammel. Folk i Kina har all-
tid praktisert det.

Et langt liv

- Hvorfor skal man gjgre qi-
gong?

— Det er forskjellige mal.
Ett er forebygging. A styrke
sin egen energi og pa den ma-
ten styrke immunforsvaret og
allmennhelsa. Og det er veldig
rolige bevegelser, som alle kan
gjore, helt uavhengig av alder.

Han forteller at qigong styr-
ker kroppens evne til 4 hel-
brede seg selv, gir helhetlig
helbredelse og lindring av syk-
domssymptomer - men ogsa gir
et langt liv ved god helse og en
positiv livsholdning.

Slapper av mer enn for

— Det virker pa migrene, de-
presjoner, mageproblemer - og

stress. Flere av dem som er pa
kurset na sier at de har det
veldig travelt pa jobben. Etter
fjerde gangen forteller de at na
slapper de mer av enn fgr. De
har en stgrre folelse av ro og
fred, sier han og legger til:

— Og de er veldig flinke. Mye
flinkere enn folk i Tyskland. De
praktiserer qigong hver dag
hjemme ogsa. Jeg er veldig im-
ponert.

Han holder ukentlige kurs og
helgekurs. Neste ar blir det fle-
re kurs i Oslo ogsa. Han reiser
ogsa rundt og holder kurs.

Forebygger

kroniske plager

Han forteller at helsesystemet i
Tyskland har trykket gigong til
sitt bryst.

— Sykekassene sponser fore-
byggende kurs i qigong, yoga,
pilates og tai chi. Det er nesten

RO. Denne
ovelsen heter
«nyreqigong-
ovelse». F.v.
Joyce T.
Wendel,
qigong-laerer
Sebastian
Bauer og Lill
Heidi Opsahl.

gratis. Det har blitt veldig
anerkjente metoder for det of-
fentlige, sier han.

— Det har veert en kostnads-
eksplosjon nar det gjelder kro-
niske sykdommer i Tyskland.
Og det er dyrt for den enkeltes
livskvalitet. I Tyskland er det
en politisk sak. De ser at folk
kan forebygge kroniske plager.
Det gjgr at terskelen har blitt
lavere for qigong i Tyskland.

Bo naer naturen

Han og kona kom til Nittedal i
august. Rett fra Berlin. Med en
sgnn pa fire og en datter pa ett
ar.

— Vi blir gjerne boende. Det
er flott & bo neer naturen nar
man driver med qigong. Det er
fin natur i Tyskland ogsa, men
her er det mye naermere og med
en helt annen energi. Litt tilfel-
dig at vi havnet her, men bade
vi og barna er veldig forngyd,
sier han.

— Vil hjelpe de

Andrea Melby Grimsbo
(16) er valgt ut som
juniorradgiver i Plan
International Norge.

Av Kristin Haagensen
67073517

kristin@varingen.no

Jenta fra Rotnes er en av de
nye juniorradgiverne, som Plan
velger ut blant ungdom fra hele
landet. Juniorradgiverne skal
engasjere andre unge i barns
rettigheter, og kanskje far de
mulighet til & representere
Plan i utlandet.

— Jeg engasjerer meg i det-
te fordi jeg bryr meg om men-
nesker. Jeg har skjgnt hvor
heldig jeg er, samtidig som jeg
har skjgnt at mange ikke er pa
langt neer like heldige, sier An-
drea.

Vil skape forandring

— For meg er det like viktig at
andre har det bra, som at jeg har
det bra. Jeg engasjerer meg fordi
jeg har mulighet til det og fordi
jeg vet at engasjement skaper
forandring. Vi ma gjgre en inn-
sats for de trengende i verden,
tilfgyer 16-aringen. Hun kom i
kontakt med Plan og deres ung-
domsgruppe URO, i hgst.

— Det var en venninne som
tok meg med pa et arrange-
ment URO arrangerte pa Oslo
Katedralskole om barnebryl-
lup. Etter det likte jeg Face-
book-siden til Plan Ungdom,
og det var gjennom den jeg fikk
vite at de sgkte etter ny junior-
radgiver, forteller Andrea.

Globalt arbeid

URO, Ungdommens Rettig-

trengende i verden

hetsorgan i Plan International
Norge, er en aktiv ungdoms-
gruppe bestaende av 25 junior-
radgivere. Denne vinteren var
Andrea en av 38 sgkere til ni
plasser.

De har som formél & engasje-
re unge i barns levekar i utvi-
klingsland, og i tillegg fremme
barnekonvensjonen. For & spre
sitt budskap holder de foredrag
pa skoler, arrangerer konferan-
ser, skriver til aviser og har ak-
sjoner. De har veert pa feltturer
iflere land, og deltatt pa mange
konferanser rundt omkring i
verden.

— Juniorradgiverne gjgr en
viktig jobb hos oss med & brin-
ge inn ungdomsperspektivet
pa utvikling, sier generalsekre-
teer i Plan International Norge,
Kjell Erik @Jie. Ungdommene
har hvert sitt fagfelt, deltar i

styret og i arbeidsgrupper som
jobber bade i Norge og interna-
sjonalt.

Gir glede

- Hva vil du oppna ved a
vaere med i URO?

— Jeg gnsker at andre skal
tgrre 4 engasjere seg - a bry
seg skal ikke veere flaut eller
unormalt. Det er viktig 4 se pa
situasjonen utenfor Norge. Det
er lettere & gjgre en forskjell
nar vi er mange, og det er viktig
4 forsta at det ikke er umulig
a skape endring, sier Andrea.
Hun haper at disse erfaringene
vil gi stgrre forstaelse og gnske
om 4 bidra.

— Jeg gleder meg masse til &
bli en del av URO, det gir meg
glede & drive med arbeid som
kommer andre til nytte, sier
Andrea.

ENGASJERT. — Det er viktig a se
pa situasjonen utenfor Norge,
for alle er ikke like heldige som
oss, sier Andrea Melby Grimsbo.
(Foto: privat)



