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Was bewirkt Qi Gong?

• Steigerung der Gesundheit
• Beseitigung von Blockaden
• Verbesserung von Kraft,

Gleichgewicht und
Koordination

• Entspannung
• Emotionale Ausgeglichenheit
• Steigerung der Resilienz
• Steigerung von Achtsamkeit

und Aufmerksamkeit
• Stärkung von Selbstachtung,

Selbstbewusstsein, Selbstliebe,
Selbstsicherheit und
Selbstverantwortung

• Verbesserung des Umgangs
mit Ärger, Wut, Grübelei,
Sorgen, Trauer, Depression
und Angst

• Anregung von Reizpunkten und
Meridianen

• Reinigung des Körpers
• Prävention von Krankheiten
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Was ist Qi Gong?

Qi Gong kann mit „Arbeit an der
Lebensenergie“ übersetzt werden.
Nach der Chinesischen Medizin
wird jeder Mensch mit einem
Grundreservoir an Lebensenergie
Qi geboren. Durch das tägliche Le-
ben verbrauchen wir ständig Qi.
Stress, ungesunde Lebensführung
und Verletzungen zehren dieses
Reservoir zusätzlich in einem ho-
hen Maße aus. Gerät der Fluss des
Qi über längere Zeit aus dem
Gleichgewicht, kommt es zu
Krankheiten und gesundheitlichen
Störungen. Der Mensch besitzt die
Fähigkeit, durch sein Verhalten auf
das Qi einzuwirken, indem er Un-
gleichgewichte besei�gt, Qi
au�aut und im Körper speichert.
Aus den Energiespeichern kann
das Qi bei Bedarf freigesetzt wer-
den.

Wer kann Qi Gong praktizieren?

Nach Professor Guorui, der das
Lehrsystem QiGong Yangsheng
entwickelte, spielt Qi Gong als ein
Teil der Chinesischen Medizin eine
wich�ge Rolle bei allen Aufgaben,
die sich der Medizin stellen: Pro-
phylaxe, Therapie, Stärkung von
Körper und Geist, Präven�on vor-
zei�gen Alterns und Förderung ei-
nes langen Lebens.

Qi Gong hat durch die Steigerung
der körperlichen und geis�gen
Kra� einen posi�ven Effekt auf die
Gesundheit und kann bis in das
hohe Alter prak�ziert werden, da
Qi Gong-Übungen stehend, sit-
zend und liegend ausgeführt und
die Intensität an die jeweiligen Fä-
higkeiten der Teilnehmer ange-
passt werden können. Geeignet
auch für Pa�enten mit chroni-
schen oder Tumorerkrankungen.

Wie wirkt Qi Gong?

Qi Gong umfasst Übungen, mit de-
nen der Mensch seine Lebens-
energie Qi selbst beeinflussen
kann. Durch eine spezielle Atem-
führung, bes�mmte Körperhaltun-
gen, Bewegungsabläufe,
medita�ve Konzentra�on und be-
wusstes Steuern und Leiten des Qi
durch Gedankenkra� werden Blo-
ckaden gelöst und dadurch Krank-
heiten vorgebeugt oder
behandelt.

Die Bewegungstherapien, wie Qi
Gong und Taiji, die Chinesische
Arzneimi�eltherapie bzw. Kräu-
terheilkunde, die Akupunktur,
Akupressur und Moxibus�on,
Massagetechniken, wie Tuina und
ANMO, und die Ernährung bzw.
Diäte�k stellen die fünf Säulen der
Chinesische Medizin dar.
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