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Vorwort


Diese Übungen beruhen auf den Theorien und Übungsreihen von Dr. Zhang Guilan (18 Taiji Qi Gong Stellungen), Prof. Li Ding, Bambang Sutomo (28 Taiji Qi Gong Stellungen) und Dr. Jiang Hao-Quan (die 8 grundlegenden Tai Chi Stellungen).


Man kann die Übungsreihe in 2 Abschnitte einteilen. Übung 1-10 und 11-21. Übung 1-3 sollte man immer zusammen üben. Übung 22 ist die Abschlussübung „Öffnen und Schließen“. Sie sollte am Ende jeder Übungsfolge praktiziert werden.


Die schwierigsten Übungen (10 und 21) habe ich jeweils an den Schluß jeden Abschnitts gesetzt. Sie brauchen längere Zeit der Übung um harmonisch fließend und doch korrekt, ausgeführt zu werden. Man kann sich auch, je nach Bedarf, einzelne Übungen in sein tägliches Programm wählen. Gerade die Übungen die einem am schwersten fallen, sollte man üben um Blockaden aufzulösen. Bei allen Qi Gong Übungen sollte man seine körperlichen Grenzen beachten und langsam ausweiten. Als Anfänger ist es ratsam zuerst die Körperbewegungen zu üben und dann die Atmung hinzuzunehmen. Die Atmung bewegt die Energie im Körper.


Qi Gong ohne die korrekte Atmung nennt man „leeres Qi Gong“. Es ist dann nicht mehr als Gymnastik. Die innere Energielenkung bedarf meistens längerer Übung.
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