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///////////////////////////TRÆNING MED OMTANKE//

Kinesisk medicin
/MRIWMWO� �� IPPIV� SVMIRXEPWO� ��QIHMGMR� IV� IX� LSPMWXMWO� W]WXIQ��
HIV� OSQFMRIVIV� JSVWOIPPMKI� FILERHPMRKWQIXSHIV� WSQ� EOY-
TYROXYV��QEWWEKI��YVXIQIHMGMR��OSWX��QIHMXEXMSR�SK�5M�+SRK��
7]WXIQIX�IV�QIVI�IRH������oV�KEQQIPX�SK�LEV�FoHI�WTVIHX�
WMK�XMP��SK�IV�FPIZIX�MRWTMVIVIX�JVE��¾IVI�EJ�HI�SQOVMRKPMKKIRHI�
EWMEXMWOI�PERHI��WoWSQ�8MFIX��/SVIE��:MIXREQ�Q�¾��

5M� +SRK� IV� YHZMOPIX� YH� JVE� HIX�� QER� OEPHIV� IVJEVMRKWZM-
HIRWOEF�� (IX� WEQQI� K V� WMK� K�PHIRHI� JSV� EOYTYROXYV��
QEWWEKI��YVXIQIHMGMR�� OMVSTVEOXMO�IXG��� NE�� WIPZ�HIR�ZIWXPMKI�
QIHMGMR�F]KKIV�JSV�IR�WXSV�HIP�To�HIX�WEQQI�

Yin og yang
=MR�SK�]ERK�IV�LN VRIWXIRIRI�M�OMRIWMWO�QIHMGMR�XMP�EX�JSVWXo��
HMEKRSWXMGIVI�SK�FILERHPI�YFEPERGIV�SK� W]KHSQQI� M� OVST�
SK�WMRH��%PPI�ERHVI�XISVMIV�SK�FIKVIFIV�M�OMRIWMWO�½PSWS½�SK�
QIHMGMR�OER�JSVOPEVIW�YH�JVE��SK�XEKIV�WMX�YHWTVMRK� M��]MR�SK�
]ERK��=MR�SK�]ERK�WOEP�WIW�WSQ�TSPEVMXIXIV��HIV�YRHIVWX XXIV��
WOEFIV�SK�OSRXVSPPIVIV�LMRERHIR��

3JXI�WIV�ZM�STHIPMRKIV�EJ�XMRK�M�]MR�SK�]ERK��1 VOI�WSQ�]MR��
P]W�WSQ�]ERK��OZMRHI�WSQ�]MR��QERH�WSQ�]ERK��OYPHI�WSQ�]MR��
ZEVQI�WSQ�]ERK��FPSH�WSQ�]MR��IRIVKM�WSQ�]ERK�IXG��-J PKI�
kinesisk tankegang har alt i universet dette yin/yang-aspekt  
- men kun i relation til sin modsætning��(IX�ZMP�WMKI��EX�HIV�MOOI�
IV�RSKIX��HIV�IV�EFWSPYX�]MR�IPPIV�EFWSPYX�]ERK��(IX�LERHPIV�
SQ�FEPERGI��OSQTPIQIRXIVMRK�SK�VIKYPIVMRK�

Energi (Qi)

±-X�XSSO�QI����]IEVW�XS�HMWGSZIV�5M��ERSXLIV����]IEVW�XS�PIEVR�
LS[�XS�YWI�MX�²
��8EM�'LM�QEWXIV�1E�=YIL�0MERK

(IR�YRHIVPMKKIRHI�XISVM�M�OMRIWMWO�QIHMGMR�IV��EX�5M���PMZWIR-
IVKMIR� �� KIRRIQWXV QQIV� LIPI� OVSTTIR�SK� F V� K VI� HIX�
YLMRHVIX�SK�YHIR�FPSOIVMRKIV��-�HIX� NIFPMO��HIV�STWXoV�FPSO-
IVMRKIV��STPIZIV�ZM�YFILEK�� WQIVXI�IPPIV� W]KHSQ���EPX�IJXIV�
FPSOIVMRKIRW�WX]VOI��ZEVMKLIH�SK�EVX��&PSOIVMRKIR�OER�STP WIW�
EJ� WMK� WIPZ� ZME� FILERHPMRK�QIH� EOYTYROXYV��QEWWEKI�� YVXIV�
I�P����IPPIV�ZIH�LN�PT�EJ�8EM�'LM�SK�5M�+SRK��(IR�Q�RKHI�EJ�
IRIVKM��ZM�LEV�XMP�VoHMKLIH��IV�EJL�RKMK�EJ�ZSVIW�PMZWJ VIPWI�SK�
vores forældres tilstand og alder ved undfangelsen.

8SVFIR�&VIQERR�IV�QIH�WMRI����oV�IR�IVJEVIR�LIVVI��7SQ�XMHPMKIVI�PIHIV�EJ�IX�½XRIWWGIRXIV�M�
+PEHWE\I�ZIH�LER�EPX��LZEH�HIV�IV�Z�VH�EX�ZMHI�SQ�QYWOIPXV�RMRK��8SVFIR�LEV�OPMRMO�QIH�WTI-
GMEPI�M�MHV�XWWOEHIV��LZSV�LER�OSQFMRIVIV�ZMHIR�JVE�WMRI�QERKI�YHHERRIPWIV��

7SQ�TW]OSQSXSVMWO�XIVETIYX��WTIGMEPMWX�M�FIZ�KIPWIWEREP]WI��MHV�X�SK�IVR�VMRK�ZIH�LER��LZSV-
HER�LER�OER�QSXMZIVI�WMRI�OYVWMWXIV�XMP�IX�R]X�SK�WYRHIVI�PMZ��3K�EPX�HIX�FEWEPI�WOIV�QIH�IR�W�VPMK�
XMPKERK��HE�8SVFIR�M�QERKI�oV�MOOI�OYR�LEV�Z�VIX�FSH]FYMPHIV�SK�XV�RIV��QIR�LEV�OSQFMRIVIX�
HIX�QIH�WMR�W�VPMKI�ZMHIR�SQ�8EM�'LM�'LYER�SK�5M�+SRK�
// Du kan stille spørgsmål til Torben på torben.bremann@sund-forskning.dk //

// Torben Bremann.
Psykomotorisk terapeut 

Qi, Tai Chi og Qi Gong

Tension is who you think you should be. Relaxation is who you are
- kinesisk ordsprog

Qi er en overordnet kinesisk betegnelse, som dækker over luft og alle grader af energi, der 
måtte eksistere. Det betyder, at principielt er enhver form for træning fra åndedrætsøvelser 
over meditation til Tai Chi - Qi Gong. Da begrebet Qi går igen i hele den kinesiske tankegang, 
og kinesisk medicin som helhed danner fundamentet for, og er indeholdt i, Tai Chi og Qi Gong, 
kan det være en god ide at uddybe emnet lidt.

Læs også  
Torben Bremanns artikel fra  

juni på www.sund-forskning.dk.


