Was ist Qigong?

Qigong ist die Heilgymnastik der chinesischen
Medizin. Die langsam flieBenden Bewegungen erfiil-
len den Geist mit einer wohltuenden Ruhe.

Es ist die Kultivierung des ,,Lebensatems®, der per-
sonlichen Vitalitat und Lebensenergie auf korperli-
cher, seelischer und geistiger Ebene.

Qi bedeutet diese Lebensenergie, unser Atem
und unsere Verbundenheit mit der Natur.

Gong bedeutet das eigene, bestindige Uben
und die Arbeit mit dieser Energie und Kraft.

Qigong ist eine nachweislich wirksame Methode
zur Gesunderhaltung und Selbstheilung im ganzheit-
lichen Sinne. Korper, Seele und Geist werden glei-
chermaBen angesprochen.

Wait A While ... - Halt doch mal an !
Die australische Pflanze ,,Wait a while* heftet sich
an unsere Kleidung, so dass wir anhalten mussen.

Qigong kann so eine Pflanze fur uns sein.

Wir halten an - atmen tief durch und nehmen uns
und die Natur wieder intensiver wahr. Es kann
uberall und von Menschen in allen Lebenslagen und
Altersstufen im Stehen, Sitzen, Gehen und sogar im
Liegen ausgefiihrt werden.

Qigong - Ubungen
. sind ein Baustein der chinesischen Medizin
.. verbinden Bewegung, Atmung und Vorstellung

.. sind fiir jeden Menschen gut zu erlernen

Wie wirkt Qigong?

Qigong wirkt auf allen drei Ebenen des menschli-
chen Daseins. Die ganzheitliche Wirkungsweise
von Qigong findet durch die Wechselwirkung zwi-
schen Korper, Seele und Geist statt.

Die Selbstwahrnehmung verfeinert sich mit zuneh-
mender Ubungspraxis. Durch die Verbindung der
Atmung mit der Bewegung und der Vorstellungs-
kraft, entsteht das Gefiihl eines harmonischen
Qi-Flusses.

Qigong dient der Gesunderhaltung sowie dem per-
sonlichen Entwicklungsprozesses. Es unterstitzt
das Immunsystem, wirkt auf das vegetative Ner-
vensystem und kraftig die Muskeln und das
gesamte Skelettsystem.

.. sind ein Teil der Kultur der Achtsamkeit

.. konnen im Stehen, Sitzen, Gehen oder Liegen
ausgefiuhrt werden

.. fihlen sich entspannt, leicht und natirlich an

» Wer Zelt zur Stille findet,
staykt seine fihigkett,
seine Rufie nicht zu verlieren. “

(Ernst Ferstl)



