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Dragens morgenstræk


- og alle de andre dyrs qigong


Tag med dragen på morgentur, hvor den øver qigong sammen med andre dyr.


I denne bog vil du, udover dragen, møde tranen, løven, ørnen, uglen og Fugl Fønix. De lærer hinanden deres qigong-øvelser, som de hver især arbejder med.


Alle dyrene øver sig hver dag i at holde sig sunde og stærke. De vil gerne forebygge at blive syge, derfor træner de qigong hver dag.


De vil også gerne have stærke muskler i kroppen og styrke alt det, i hele kroppen, der holder dem sammen og gør, at de kan bevæge sig så frit som muligt.


Dyrene får også stærke og sunde organer, når de træner qigong. Organerne er inde i kroppen på dem, og hjælper dem til at leve.


Der er fx hjertet, der hjælper med at pumpe blod rundt i hele kroppen. Der er lungerne, der gør, at dyrene kan trække vejret. Og sådan har alle organer i kroppen et arbejde, de udfører, for at dyrene kan leve bedst muligt.


Det samme gælder for os mennesker.


Hver gang du laver en qigong-øvelse sammen med dyrene, så masserer du dine organer og sender Qi igennem dem, så de bedre kan hjælpe dig med at holde dig sund og rask.


Qi er kort fortalt livsenergi – din egen energi, der strømmer gennem kroppen.





Qigong – hvad er det for noget?


Hvad er Qigong, spørger du måske. Det er jo et lidt sjovt ord, som er meget svært at udtale, når du ser det på papiret. Den måde jeg udtaler det på er:


”TJI-GONG”


QI betyder energi eller livsenergi


GONG betyder bevægelse


QI-GONG betyder, at du bevæger din egen livsenergi gennem mange forskellige øvelser.


Qigong er bevægelse, der hjælper os til at holde os sunde og raske. Det hjælper os også med at tumle alle de oplevelser vi møder på vores vej – både gode og dårlige.


Qigong hjælper os til at holde balance i os selv hele livet, hvis vi træner det hver dag.


Qigong har sin oprindelse i Kina, og går mere end 5000 år tilbage i tiden. Kineserne har altså kendt qigong i mange, mange tusinde år, og fundet ud af, at det er rigtig godt til at holde os stærke og sunde hele livet, hvis vi øver os i det hver dag.


Hvis du tager til Kina, så vil du kunne se, at kineserne står i parkerne og øver qigong. Jeg har ikke selv været der, men jeg tror det ser rigtig smukt ud.


Du kan også øve qigong hver dag, hvis du vil. Og når det er sommer og solen skinner, så skal du prøve at gå udenfor. Det er så dejligt.

OEBPS/Images/cover.jpg
%‘J‘MDRA &E NS
MORGENSTRAK

- OG ALLE DE
. ANDRE DYRS
QIGONG






OEBPS/Images/2_1.jpg





