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FLIEBEND

Qigong als Weg, um Gesundheit zu erhalten und wieder herzustellen, wird seit 5000 Jahren
erfolgreich praktiziert. Qigong als Bewegungskunst stellt die bewusste Arbeit mit Qi und dem Kérper in

den Mittelpunkt. Durch langsame und achtsame Bewegungsabléufe wird in Kombination mit der

Atmung ein tiefes HineinspUren in die eigenen Strukturen méglich.

Qigong setzt Impulse!

Qigong & Meditation

Ob physisch, emotional, geistig oder spirituell - Festgehaltenes und Stagnation wird sanft
angeregt, kommt wieder in Fluss und findet Ausdruck im bewegten und belebten Kérper. Durch
das Uben entsteht ein immer tieferes Gewahrsein for energetischeZusammenhénge,
Selbstheilungskrafte und die Kraft der eigenen Mitte. Vitalitét und Fille sind Ergebnis und
Ausdruck einer wiedergefundenen Leichtigkeit des Seins.

Qigong ist komplementare Medizin, unterstitzt und verbessert Heilungsprozesse und erhéht die
Lebens-erwartung. Qigong kann zuséatzlich zu jeder anderen Therapie und préventiv eingesetzt
werden. Durch eine Vielzahl verschiedener Gesundheitsibungen, werden die Disharmonien im
Kérper wieder ins Gleichgewicht gebracht. Das regelméBige Praktizieren diser Ubungen fihrt
zur Anreicherung und Harmonisierung des Qi, stérkt diesen EnergieFluss und damit das
Immunsystem, fihrt zu Ausgeglichenheit und Wohlbefinden. Somit stellt Qi Gong eine
erfolgreiche Selbstheilungsmethode dar.

Qigong-Formen:
Acht Brokate, Kranich Qigong, Spiel der 5 Tiere, Daoyin Yangsheng Gong (Prof. Zhang
Guangde), Qigong fur Frauen (Dr. Liu Yafei), Stilles Qigong, Nei Jing Schule, BaumQigong

Qigong & Meditation wirken heilend bei
Stress, Schlaflosigkeit, Depression, Allergien, chronischen Verspannungen, chronischen
Schmerzen, Immunschwéche, jedem Ungleichgewicht— kérperlich, emotional, geistig




Zazen fur die JUngsten

Eines Abends fragte Dachs: ,Sollten auch unsere Jingsten Zazen prakfizieren?
MWas tun sie, wenn du dich hinsetzt, um zu praktizieren2”, fragte Meister Rabe.
»Sie gehen raus und spielen”, antwortete Dachs.

JAlso2”, fragte Meister Rabe.

Vielleicht kann ich jetzt etwas tun, an das sie sich spéter erinnern

und das sie als Praxis annehmen werden”, meinte Dachs.

Nerneige dich”, sagte Meister Rabe.
(Robert Aitken - Zen-Meister Rabe)

In einem ersten Schritt ist das Ziel eine entspannte kérperliche Présenz durch Nei Gong (Innere Arbeit) zu erreichen. Die Ent-
wicklung eines immer feineren Kérperbewusstseins und Selbstwahrnehmung ausgehend von einer relativ groben Ebene zu
immer feineren Schichten erméglicht zunehmend die Wahrnehmung des eigenen Qi, der eigenen Energiestrukturen und des
Energieflusses. Hier beginnt durch Qi Gong (Arbeit mit dem Qi) sich die Féahigkeit auszubilden, innere Prozesse (energetische,
emotionale, geistige) zu steuern und zu harmonisieren. In der inneren Alchemie (Arbeit mit dem Geist) werden immer feinere
Qi-Qualitaten durch geistige Bilder erzeugt (yang-Phase)und ihnen nachgespurt (yin-Phase) - der Geist kommt zur Ruhe.

Die Suche nach innerer Ruhe und zunehmend absichtsloser Konzentration steht dabei
im Vordergrund, der Kontakt mit dem Unterbewusstsein wird begUnstigt, um Bewusstheit
und inneren Frieden zu finden. Geistesruhe zu wahren bedeutet dass die Gedanken und
das Geplapper des Verstandes zur Ruhe kommen und sich ein Zugang zum inneren
Raum der Stille und Gelassenheit éffnet und alle Ebenen unseres Seins harmonisiert.

Die Umgebung wird umfassend wahrgenommen , genauso wie die eigenen kérperlichen Strukturen, Gedanken, inneren
Bilder, Gefihle und Vorstellungen — nichts wird beurteilt, es herrscht Neugierde und Offenheit vor. Meditation wird so als
(alltéglicher) Zustand und nicht als Methode betrachtet. Gelingt es bei Stress, Schmerz oder unangenehmen Gefthlen in
dieser inneren Haltung zu bleiben, wird der Geist ruhiger und gelassener, hért auf, gegen Unangenehmes anzukémpfen und
kann sich neuen Perspektiven &ffnen. So bleiben wir nicht an Dingen haften, die Schmerz bereiten und unangenehm sind,
sondern entdecken die vielen Dinge, die in Ordnung sind.

Kann unser Immunsystem durch Meditation gestérkt werden? Ist es méglich, Depression durch Meditation zu
beeinflussen? Kann Meditation Schmerzen lindern?

Gesundheit kann sich durch entsprechende Achtsamkeitstbungen den Weg bahnen. Aus derneurobiologischen
Forschung ist bekannt, dass wir durch Meditation mit den Kréften unseres Bewusstseins die unterschiedlichsten
Aufmerksamkeitsnetzwerke trainieren, dass sich unser Gehirn in positiver Wiese formen und unsere Selbstheilungskréifte
aktivieren lassen.

#lch kann aber nicht so lange stillsitzen!” - Jeder kann auf ganz unterschiedlichen Wegen Zugang zum Raum der Stille in
sich finden. Deswegen biete ich ganz unterschiedliche Meditationsbausteine in meinen Workshops an.Lernen Sie
unterschiedliche Formen der Meditation kennen. Entdecken Sie Impulse fur eine eigene Meditationspraxis.



