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Foreningen
Grona Draken

Foreningen Gréna Draken &dr en
rikstdckande ideell férening. Var
malsdttning ar att framja mannis-
kors fysiska och psykiska halsa
med traditionell kinesisk medicin

i allmédnhet och medicinsk gigong
i synnerhet. Det g6r vi genom
information och framjande av
utbildning i Biyun - den halsobe-
varande metoden.

Foreningen grundades 1992 och
har 1400 medlemmar( 2007). Det
finns ca 600 instruktorer och le-
dare i Sverige (alla kategorier) och
mer an 90 000 personer har lart
sig Biyunmetoden i Sverige

Tidskriften Gréna Draken utges
2-4 ganger per ar och skickas ut
till medlemmar i foreningen.

Pa hemsidan finns information om
medlemskap i féreningen.

Pa flera orter finns det lokal-
féreningar/ lokala grupper med
atertraffar och andra aktiviteter.
Pa foreningens hemsida finner du
aktuell information om detta.
Biyunmetoden finns ocksa repre-
senterad med féreningar i Dan-
mark, Norge,Tyskland. Instruktorer
finns ocksa i USA och Brasilien.

Forskning om Biyunmeoden bedrivs
i Sverige bl.a. pa Orebro universitet.

Tel 08-716 44 60

E-post: kansliet@gronadraken.nu
Hemsida: www.gronadraken.se
Foreningens plusgiro:

643 55 22-5

Jubileumsnummer!

Detta ar ett jubileumsnummer av Féreningen
Grona Drakens medlemsblad Drakenbladet,
som i ar firar 10 ar. Detta har gjorts som ett
tidldst Drakenblad for dig som kanske for
forsta gdngen kommer i kontakt med eller
ar nyfiken pa foreningen och Biyunmetoden.
Hér finner du ett urval av bl.a. Grandmaster
Fan Xiulans brev som publicerats i Dra-
kenblad under de 10 ar den funnits, med
inspirerande lasning om viktiga aspekter av
gigongtraning.

Gréna Drakens styrelse

Hjalp till sjalvhjalp som
ger gladje och lycka!

Manga manniskor i var tid branner sitt ljus
alltfor snabbt. Lagan slocknar i fortid. En
viktig hdlsovardande atgard ar att balan-
sera sina kadnslor. Och kanslorna rakar latt i
obalans av den alltfér myckna egoism och
de alltfor starka begar, som frodas nar upp-
marksamheten hela tiden &r riktad utanfor
en sjalv. Ett sddant tillstand kan liknas vid
haftiga vindar som bldser kring var ljus- och
livslaga.

Vi behdver ldra oss att hjdlpa oss sjalva.
Hjalp till sjalvhjalp ger gladje och lycka. Stall
dig framfor spegel och sdg: | dag ar en god
dag, i dag ska jag hjalpa mig sjalv. Det for-
utsatter att du tycker om dig sjalv, och inser
att du dr vérd den hjdlpen. Glad dig at livet

.

i fortrostan pa att du kan hjalpa dig sjalv,
dag for dag, timme for timme.
Ett litet barn kan visa oss vad hjélp till sjalv-
hjdlp innebar. Barnet 1ar sig krypa, g4, sta
och springa. Det har i sig att gora allt detta
- en sann kunskap. Kunskapen finns dar helt
naturligt. Barnet I3r sig sa smaningom att
om det ramlar maste det sjalvt ldra sig ta sig
upp igen. Om férdldrarna ingriper alltfor ofta
hammar det dess utveckling. Sa ar det med
oss vuxna ocksa. Vi har formagan till lakning
och om vi forlitar pa oss sjalva sé utvecklas
den. Men om vi hela tiden lagger ansvaret
utanfor oss sjalva, forlitar oss pa mediciner,
symtomatiska behandlingar etcetera, sa
hammas den férmagan.
Vi behover dlska oss sjélva, ha en positiv
instédllning. Unna oss att trana gigong.
Att vara noga med vad vi dter och dricker.
En viktig hjalp ar ocksa att nar vi ser oss
omkring inte bara lagga marke till allt som
inte dr bra. Vi behover ldra oss att uppmark-
samma det som ar bra. Att hjalpa andra ger
ocksa stor tillfredsstallelse. Vi behdver ta
fram vart karlekshjarta, var generositet, och
inte bara tdnka pa besvikelser och ordttvisor.
Véra minnen ar var kappsack. Vill vi fylla den
med sorger sa tynger den oss pa var vig.
Fyller vi den med goda minnen sa blir den
latt att bdra. Det ar vi sjdlva som valjer och
det vi ger till andra kan vi ge med gladje,
utan tanke pa vad vi ska fa tillbaka. Allt det
har hanger samman med var instéllning till
livet. Att odla en positiv instdllning ar ett
satt att bevara halsan.
Den hér dagen, den har stunden kommer
aldrig igen. Den dr som floden, den rinner
forbi. Vi kan inte gripa den. Sa dr det med
allt, i det lilla och det stora. Och just d&rfor
behover vi glddja oss.

Fan Xiulan




Den positiva
koncentrationen

For att lyckas med din gigong-traning
behdver du lara dig en positiv koncentra-
tion.

Nar det géller varldsliga arbetsuppgifter
ifragasatter ingen att en positiv koncentra-
tion dr avgdrande for resultatet.

Ar det sa konstigt att en liknande koncen-
tration kan anvidndas for att frimja den
egna halsan?

Lar dig se gigongen som en hjalpare, hys
tilltro till de effekter som den kan ge, i
stéllet for att tdnka, “fa se nu om den ger
resultat eller ej". Forsok att frammana en
positiv sjalvbild. Slapp alla modfallda fére-
stallningar, "Ah, jag 4r sa sjuk och elindig,
jag har sa ont, jag dr sa vérdelo6s".

Den inledande avslappningen hjalper till
att skapa den rétta forsonliga och ljusa
sinnesstamningen, och svarar for cirka en
tredjedel av effekterna av traningen. Och
nar det galler att slappna av saval fysiskt
som psykiskt ar det kdnslan i hjartat som
ar avgorande. Det ar till exempel inte
lampligt att borja avslappningen direkt om
du ar mycket stressad. Om du har haft en
anstrangande dag pa jobbet behover du
varva ner forst.

Borja med tre djupa ldngsamma andetag.
Fyll sakta lungorna med luft vid inandning-

en och tom ut all luft igen vid utandningen.

Genom sadan andning gor du dig av med
stress och spanningar.

Att std med halarna i axelbredd &r en
naturlig kroppsstallning som framjar av-
slappningen och dr en bra utgangspunkt

Var inre visdom

Vi behdver ldra oss att ta vara pa var inre
visdom, och férvarva en djupare forsta-
else for oss sjélva, ett djupare utbyte med
naturen.

Det racker inte att titta sig i spegeln och
saga, "ja, det dar ar jag" Vi behdver se djupt
inat for att fa veta vem vi verkligen ar.

Sma barn lever i ett sddant djupt tillstand
spontant. Forst vid tre fyra ars alder borjar vi
bygga upp ett forrdd av kunskaper om den
yttre varlden. Det dr en naturlig utveckling
som leder till att vi sd smaningom forlorar
forstaelsen for den inre varlden. Vi fangas
upp av den yttre varldens krafter, anpassar
oss till dess krav och forvantningar. Vi
uppslukas av bestyr med hem, familj etc.

Vi gifter oss, far barn och barnbarn. Men

for sjdlva rorelserna.

Ta hjélp av naturen, det underldttar den
inledande avslappningen. Tank dig att du
befinner dig i en underbart vacker natur.
Framfor dig breder ett stilla vatten ut sig,
bakom dig reser sig hoga berg. Pa himlen
ovanfor stralar en gyllene sol. Du dr om-
given av gronskande livgivande vaxtlighet
och blommor, jorden under dina fotter ar
mjuk och doftande. Att frammana sadana
bilder for din inre blick ger en behaglig
kdnsla, och far livskraften att stromma till,
vilket ocksa bidrar till att fordjupa avslapp-
ningen.

Nar du sedan gor den obligatoriska av-
slappningen och tanker igenom kroppens
olika delar ar det till stor hjdlp att fore-
stalla dig dem som vackra . Tank inte bara:
Mitt avslappnade ansikte, utan mitt vackra
avslappnade ansikte etc. Kroppen lystrar
till sddana affirmationer. Det &r som nar
man ska tréffa sin kdresta. Man tar pa sig
vackra klader, star lange framfor spegeln
for att gora sig vacker. Sedan gar man med
|atta steg till motet. Tanker man i stallet,
"usch jag ar sa ful”, sa har det motsatt ef-
fekt. Forsok darfor fora in kdnslan av skon-
het i avslappningen av varje del av kroppen.
En annan klassisk foga kdnd lakemetod i
Kina dr att innan man tranar ocksa sénda
en tanke till de tidigare generationerna i
sin slakt. Och tacka for all den livskraft som
genom dem har kommit en till dels.

Nar du sedan borjar med rorelsetraningen
fordjupar du din koncentration ytterligare.
Nar du tryckmasserar foten tanker forestal-
ler du dig den som vacker och halsosam,
aven om du har besvar i den. Nar du bdjer

vad hander med vart verkliga jag, vart inre?
Kommer vi ihdg att lyssna till det?

Hjartat ar sjdlens boning. Hjartat ar som en
spegel. Forst behover vi putsa spegeln ren
sd att vi kan fa en direkt och klar forstaelse
bade av varlden och av oss sjalva. Om vart
hjartas spegel ar klar kan vi fa en klar for-
staelse for alla upplevelser och situationer
som moter oss i livet.

Qigong ar en metod att rena hjartat och
forvdrva en sadan djup forstaelse. Vi kommer
i kontakt med var ursprungliga livskraft och
ger den en mojlighet att komma till uttryck
genom att stdnga av intellektets "dator” och
slappna av djupt. Intellektet forblir en be-
traktare i bakgrunden medan vart inre barn
far mojlighet att verka fritt.

Man kan stilla sina tankar genom att kon-
centrera sig pa ett ord - till exempel "lugn”,
"stillhet", "ingenting finns". Invdnta sedan
fordjupningen, det fria flodet av livskraft,
med en stilla lyckokansla. En sadan lycklig
forvantan far den ursprungliga livskraften
helt naturligt att blomma. I ett tillstand av
tomhet kan den uttrycka sig obehindrat och

kndna och ténjer benen sa visualiserar du
benen som ungdomliga och starka dven om
de dr gamla och varkande.

Du aterkallar bilden av dig sjalv som ung
och anvander dig av den. Det paverkar
hormonerna och ger en positiv féryngrande
effekt. Kénslan har en direkt fysiologisk
paverkan pa var kropp och var halsa.
Darfor ar den positiva koncentrationen A
och O for tréningen. Forsok dven att nar
du trdnar ha ett litet leende pa lapparna.
Leendet hjdlper hjartat att slappna av och
paverkar darigenom kropp och sinne
positivt.

Genom avslappningen uppnar du den goda
koncentrationen. Och genom rdrelsernas
mjukhet, ldngsamhet och naturlighetvid-
makthaller du sedan koncentrationen. Gor
du daremot rorelserna for snabbt hinner
inte koncentrationen med.
Regelbundenhet ar ett annat viktigt
hjdlpmedel i jichu gong-tréningen. Det ar
bara genom att dagligen trdna och tillfora
livskraft som du sa@ smaningom uppnar en
stor koncentration.

Traningen kan jamforas med att sdtta in
pengar pa banken. Det blir inget sparkapital
om vi sétter in nagra kronor den ena dagen
bara for att ta ut dem igen nasta. Aven om
vi fran borjan haft en god livskraft sa kan
vi slosa bort den genom att sova for litet,
stressa for mycket och &dta daligt. Ju mer vi
séatter in av livskraft pa var hdlsobank, de-
sto ldngre lever vi. Halsa &@r sann rikedom.

Fan Xiulan

folja sin egen inre rytm.
Den ursprungliga livskraften kommer fran
mor- och farférdldrar och odndliga genera-
tioner bakat och finns latent i njuromradet,
det sa kallade mingmen. Den dr en mycket
kérleksfull energi som hjalper var organism
att komma i balans. Ju langre och oftare vi
vistas i det tankefria tillstandet, desto friare
kan den ursprunliga livskraften verka.
Qigongens mjuka stillsamma rorelser hjalper
oss att komma in i den ursprungliga livskraf-
tens flode. Nar vi kdnner att det sker, slapper
vi allt och foljer med. Livskraftens flode ar
som en flod, vad an floden for med sig sa tar
vi emot det, utan att intellektet blandar sig i
och bdrjar analysera. Vi har en ryggsack fylld
med minnen, radslor, forvantningar. Den ar
tung att bara, men vi behover inte kanka pa
allt i den. Vi kan sitta vid flodens strand och
bara iaktta vad som passerar forbi.
Ju fortare vi kan gora oss av med det gamla
desto storre majlighet har vi att forhoja var
livskvalitet. Lat livskraften skdlja bort det
onddiga, och odnskade.

Fan Xiulan



Nagra reflektioner runt insamlingsévningen

Insamlingsdvningens bakgrund och effekter
ar mycket intressant beskriven i Fan Xiulan’s
bok, Qigong enligt Biyun, som jag varmt
rekommenderar alla att lasa.

Jag vill hadr gora ldsaren uppmarksam pa
nagra praktiska aspekter, som ocksa tillhor de
vanligaste fragorna pa vara gigong-kurser.
N&r man utfér insamlingen &r ju
koncentrationen av avgdrande
betydelse. Men vad ska den da vara §
fokuserad pa?

Att redan fran bérjan (nar
armarna gdr ut fran kroppen)

ga in i och uppleva kdnslan av
att hdmta livskraft, forst fran
naturen. Det innebér att lata sin
fantasi och forestallningsfor-
mdga, inrymma alla de positiva
aspekter som naturen harbar-
gerar. | den kinesiska medicinen
delas ju naturen upp i 5 element:
jord, tré, eld, metall (berg) och
vatten (vid insamlingen dr den
inbordes ordningen oviktig) och
allt som harrors till dessa - som
blommor o blad till tradelemen-
tet o.s.v.

Att lata tanken inrymma alla ele-
menten ger en balanserad form av livskraft
- sen kan ju intuitionen och kanslan vid olika
traningstillfallen naturligt fokuseras mer pa
nagon speciell aspekt.

Nar armarna kommer att lyftas mer uppat
(6ver axelnhojd) Gvergar man till att fokusera

Qi gong enligt Biyun

Biyunmetoden dr som ett trdd med méanga
grenar. Dar finns den grundldggande meto-
den Jichu Gong for allmanheten och speciella
metoder av gigong for barn, ungdomar, se-
niorer, man och kvinnor. Dessutom finns det
manga mera avancerade gigongmetoder m.m.
som man kan fordjupa sig i samt olika kurser
i traditionell kinesisk medicin. | Fan Xiulans
bok "Qigong enligt Biyun" kan du ldsa mera.

Delfinkraftens Qi Gong.

pa himlens olika element - Vilka ar da dessa?
De stora symbolerna for himlen dr ju solen,
manen och stjarnorna, men har kan endast
fantasin sétta granser, da himlen ju ar
oandlig och den moderna vetenskapen lar
0ss om planeter, nebulosor, “maskhal”, ja hela
universum utanfor vart eget.

Nar hdnderna sedan
riktas nerat fokuserar
man pa hur man "tar in"
all denna livskraft ge-
nom toppen av huvudet,
Bai Hui-omradet, (man
hittar detta pa ett enkelt
satt genom att dra en
linje med fingrarna fran
toppen av éronen till
mitten av huvudet och
forestalla sig ett omrade
i ungefar en femkronas
storlek).

Man ténker sig att

nar handerna fors ner
mot huvudet, 6ppnas
BaiHui-omrddet av sig
sjalvt bara for att ater
sluta sig, nar handerna
passerat forbi. Da strém-
mar all den insamlade livskraften ner igenom
mitten av kroppen - i klassisk gigong-teori
den vilkidnda Zhong-mai (mitten-kanalen),
observera att denna ej far forvaxlas med
ryggradens meridian Du-mai eller ryggraden
(6vningar som férekommer i viss yoga t.ex.)

Barn Qi Gong - att bygga fér framtiden.

som befinner sig ldngre bak i kroppen. Sam-
tidigt som handerna sakta fors till Dantian ar
koncentrationen hela tiden riktad pa flodet
av livskraft till Dantian och ndr handerna vi-
lar mot Dantian gar man med djup inlevelse
och koncentration in i hur livskraften samlas
och forstarks i detta omrade.

Har ar det viktigt att podngtera att det finns
olika satt att koncentrera sig pa, vissa man-
niskor tanker, andra kanner eller visualiserar
(eller kombinerar dessa pa olika sétt) och
inget satt dr battre eller sémre dn nagot
annat. Det vill sdga: man tanker, kdnner eller
visualiserar t.ex. fargen gront eller varme etc.
beroende pa vilket som kdnns naturligt indi-
viduellt, det ar graden av koncentration som
ar avgorande for effekten av traningen.

Fan Xiulan ger flera vardefulla rad i arbetet
med koncentrationen:

*att tanka i farg "alla regnbagens vackra
farger"

*att uppleva "som en vacker utstralning,
aura, lyskraft"

*att kdnna "en behaglig varme, en puls-
erande kansla i Dantian”

Sa vill jag 6nska alla lycka till med sin tréning
och med den férdjupning som en riktigt god
koncentration kan ge.

Niko Nygren
Huvudinstruktér

Fredskraftens Qi Gong fér ungdomar.

Senior Qi Gong - en mycket populdr metod.



Tio ar med Biyun och Grona Draken

Nu har det gdtt dver tio r sen féreningen Gré-
na Draken grundades. Jag har blivit ombedd
att skriva ndgra ord om BIYUN och féreningen.
Mycket om den svenska historiken stdr i Fan
Xiulans bok - Qigong enligt Biyun. Hér vill jag
fortsdtta ddr jog slutade mitt kapitel i boken
och Idta detta bli en utvidgning pd de sista
raderna.

Hur kommer det sig att Biyunmetoden har
natt en sa stor popularitet i Sverige? En for-
klaring &r Fan Xiulans djupa kunskap, vishet
och stora karlek. Dessutom &dr 6vningarna
enkla att utfora och ger pa ett mycket tidigt
stadium kraftfulla halsoeffekter for bade
kropp och sjal. Fan Xiulan har varit generds
med att utbilda instruktorer pd olika nivaer,
men ocksd mycket noga med att kvaliten pa
undervisningen halls hdg. Allt detta tillsam-
mans gor Biyunmetoden till en folkgigong.”
Det forsta av de olika skdlen ar av stor bety-
delse, varje metod har ju sin grundare som
bestammer tonen i det som férmedlas och
den bakgrundstanke/filosofi som préglar vil-
ken form av livskraft/energi som praktiseras.
Kunskap: Fan Xiulan har sannerligen vigt
sitt liv 8t att utveckla och foradla en gren av
den medicinsk gigongen (BIYUN) till nagot
som skall kunna vara till nytta for ménga
manniskors halsa och insikt. Genom djup
introspektion samt den rikedom som den
kinesiska litteraturen utgér har hon hdmtat
stor inspiration.
Aven genom mangariga studier med flera
av Kinas kdnda och okdnda méastare inom
gigong och olika grenar av TKM har hennes

Biyunskolan

Biyunskolan ar utbildningsansvarig och
officiell representant for BIYUN i Sverige,
Norge, Danmark, Tyskland, USA samt &vriga
vastlander.

En for skolan viktig uppgift ar att sdkra
kvalitén pa utbildningen av instruktérer i Qi
Gong enligt BIYUN samt att fortbilda och
ge kontinuerligt stdd at redan utbildade och
aktiva instruktorer.

Biyunskolan grundades i Sverige ar 1995
och leds av den kinesiska Qi Gong méstaren
Fan Xiulan, Biyuntraditionens skapare.

L3s mer om
Biyunmetoden

Fan Xiulan har skrivit tva bocker

som finns tillgdngliga pa svenska.
Bada dessa finns att bestélla fran
Féreningen Grona Drakens kansli

Telnr: 08-716 44 60.

kunskapsomrade blivit mycket omfattande.
Vishet: det krdvs mer &n bara kunskap
for att lyckas utveckla en metod som bade
haller att prévas och godkdnnas medicinskt
i tiotals ar samtidigt som denna ska ge
utdvaren sa mycket mer dn bara fysisk halsa,
d.v.s. sjalslig halsa och djupare insikt. En inre
visdom kan ocksa behdvas for att bygga upp
en bra utbildningsstruktur som fungerar i
ett balanserat forhallande till samhallets
struktur i dvrigt. F4 méanniskor i Sverige dr
medvetna om vilken renommé Fan Xiulan
har i Beijing, Kina for det arbete hon utfort.
Kirlek: Ar det fundament som BIYUN &r
byggt pa och som Fan Xiulan sa ofta po-
angterar i undervisningen (inte minst vikten
av att kunna dlska sig sjalv och darmed ta
val hand om sig) och ger prov pé i sin syn
pa ménniskor, naturen och vérlden runt
omkring oss.

Ovningarna brukar jag ofta beskrivna som
genialiska, helhetssynen lyser igenom i de
olika programmen som later hela kroppen
vara med (halsoeffekterna har ju ocksé olika
utvirderingar visat), ndgot som jag ofta sak-
nat i madnga av de andra metoder jag tranat
genom aren. Detta géller ju inte bara fysiskt
utan dven mentalt - koncentrationen som
Fan Xiulan alltid betonar som det centrala,
ar ju ocksd en hyllningsséng till den livskraft
som vi har att forvalta i det karl vi kallar
kroppen.

Utbildningen av instruktorer dr en viktig del
i den framgang som metoden natt. For att

Biyunskolan har genom Fan Xiulan upphovs-
ratten till alla metoder i Biyuntraditionen
och auktoriserar ddrmed instruktdrerna.
Enbart den av Biyunskolan auktoriserad

och godkdnd instruktor kan lara ut Qi Gong
enligt BIYUN.

Fan Xiulan undervisar inte bara pa Biyunsko-
lan utan dven pé andra platser och i samar-
bete med olika institutioner, organisationer,
foretag mm. Kurser och utbildningar ges till
manniskor i alla aldrar och yrkeskategorier.
Biyunskolan arrangerar varje ar i samarbete
med Foreningen Grona Draken resor till Kina
m.m.

"Qi Gong enligt Biyun" Fan Xiulan
Svenska Forlaget 2000

en bra metod ska komma manga manniskor
tillgodo, behdvs det ocksd manga instrukto-
rer som kan sprida den. Vad galler instruk-
térernas kvalitet har Biyunskolan alltid
framhallit eget ansvar som den avgérande
faktorn. Ingen annan &n instruktéren sjélv
kan ta ansvar for att uppratthalla en hog
kvalitet och den insikten maste personen ha,
d.v.s. att trdna val dagligen, att vidareutbilda
sig inom BIYUN och TKM (Fan Xiulan erbju-
der genom Biyunskolan kontinuerligt vida-
reutbildning i form av férdjupningskurser av
olika slag for instruktorerna) samt att hela
tiden utveckla sin "de" - etiska medvetenhet,
att bli en ménniska mer och mer i samklang
med sitt hogre jag och universums lagar.
Foreningen Gréna Draken ar en vardefull

del av denna process, som den organisation
som sprider kunskap om BIYUN i Sverige och
formedlar det kontaktnat mellan Biyun-
skolan, instruktdrerna, och de elever som

ar vara medlemmar. Har vill jag ta tillfallet

i akt att ge en stor eloge till alla som har
bidragit med ideella insatser for féreningen
och BIYUNs utveckling i Sverige.

Vad vi ser utvecklas har i Sverige &r san-
nerligen en ny halsorérelse med BIYUN som
en vardefull ingrediens i de fordndringar
som maste ske i samhéllet for att bade var
kropp och sjal pa bésta sitt ska kunna félja
med i de stora forandringar som sker i vart
tidevarv.

Niko Nygren, huvudinstruktér

Se mera information om Biyunskolan pa
hemsidan: www.biyun.se

Biyunskolan

"Halsans Tao" Fan Xiulan
Svenska Forlaget 2004




