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@ Was ist QL Gong
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* Qi Gong ist die Koordination von kérperlichem Bewegen, Atmen und
Geist.

* Qi Gong ist ein Selbstiibungssystem der Traditionellen Chinesischen
Medizin (TCM) und dient der Gesundheitsforderung.

Kultiv lerung und Aktiv lerung der Lebens kmﬁ
Qi = Energie, Lebensenergie
Gong = Arbeit, Ubung



/.‘Q Herkunft und kultureller Hintevgmnd,
— . Geschichte des Qi Gong

* Herkunft und kultureller Hintergmnd: Daoismus (auch Taoismus),
Konﬁ&z ianismus, Buddhismus
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* Schriftliche Belege ab dem 6. Jh.v. Chr. J
* Bildliche Darstellungen ab dem 2. Jh. v. Chr. ]

* Die Bezeichnung «Qi Gong» wird erst seit der Ming-Dynastie (14.-17. Jh) bzw, im 20.
Jahrhundert in verschideneen Schriftstiicken erwihnt.

* Wihrend der Kulturrevolution verboten, danach (ab 1976) als «einmaligev Schatz
der chinesischen Kultur» angesehen, «systematisiert» und nun verstirkt
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QQ Die 3 Mittel des Qi Gong

Korper Atmung
. Haltbmg ° Rhythmus
* Bewegung * Raum/
* Entspannung Volumen

* Spannung * Laute

Aufmerksamkeit

° Wahmehmung
° Vors‘teﬂung




/:Q Wirkung [ Nutzen
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* Starkt das Immunsystem, die Regeneraﬁonsféihigkeit und die

Sel’ostheilungskréiﬁe

* Lindert Schmerzen, kann gar chronische Beschwerden heilen

* Stabilisiert den Bewegungsapparat (Gleichgewicht,
Beweglichkei’c, Hal’amg) - Sturzprophylaxe

° Ausgle ichend ﬁ'uf Herz und Kreis lauf

* Verbessert die Atmung (Volumen, Frequenz) und damit die
Durchblutung



@ Wirkung / Nutzen

* Verbessert den Schlaf
* Lockert korperliche und geistige Anspannungen

* Wirkt Veguievend auf das Nervensystem, senkt Stress
* Stirkt die (Korper-) Wahimehmung

* Emotionaler Ausgle ich

*Sp irituelles Wachstum
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NNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNN Unterricht Personlich

* Entspannung, Ruhe, Natiirlichkeit ~ * Das Mass wahren, keine Schmerzen,

e g C’/W.ltt ﬁ/’w Se l’lﬂﬁ ub en ’/{6 Ine extremen Bewegungen

* Bewegung und Ruhe gehoren * Qualitiit vor Quantitit

zusammen * Bereitsc l’l&ﬁ ZUu lemen und Neues zu

* Unten 70 — oben 30 entdecken

. Regelméissiges Uben
* Geduld
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Q Voraussetzungen
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o Geisteshaltung,
Eins‘ce”ung

® Raum / Natur
* (Tages-) Zeit
* Kle idung
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