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Wie ich meinen Weg zu Qi Gong fand


Während meiner Reha auf Föhr in 2010 lernte ich Qi Gong kennen. Ich nahm an einer Übungsstunde teil und war sofort begeistert. Zuhause wollte ich weiter üben, merkte aber, dass ich es alleine nicht konnte. Ebenfalls fand ich keine Kurse in der näheren Umgebung, da es damals noch einfach zu wenige gab und die meisten auch ausgebucht waren. Ich war dann wieder so sehr in meinem Alltagstrott, dass ich irgendwann nicht mehr daran dachte und so verging die Zeit.


Während ich dann wieder arbeiten ging, steckte ich mich sehr oft bei uns im Großraumbüro an und hatte schließlich in 2015 zwei Kehlkopfentzündungen und zwei Bronchitis plus andere diverse Infekte. Als ich dann in 2015 so oft krank war überlegte ich mir, dass ich etwas tun muss für meine Gesundheit und mein Wohlbefinden.


Ich entschied mich etwas für mein Immunsystem zu tun – etwas für mich zu tun. So begann ich ein wenig zu stöbern und stieß wieder auf Qi Gong. Mir fiel darüber und über die 5 Elemente Lehre ein Artikel in die Hand. Ich erinnerte mich an meine Zeit auf Föhr und fasste den Entschluss, es damit zu versuchen. Ich hätte Kurse buchen können, aber dann fand ich die Qi Gong Schule im Internet die sowohl Kurse anbot als auch die Kursleiterausbildung und so entschied ich mich das Angenehme mit dem Nützlichen zu verbinden. Zumal ich so auch Einblick in die Theorie bekommen würde. Mich interessierte das Warum und Weshalb und daher wagte ich den Schritt zur Kursleiterausbildung bei der Qi Gong Schule Bergstraße. Und diesen Schritt habe ich bis heute nicht einmal bereut.


In meinen Kursen kam die Frage nach einem Skript auf und dann nach Bildern. Ich kam dem Wunsch nach und erstellte eine Beschreibung der Übungen. Dank der Hilfe einer Freundin entstanden dann noch die passenden Bilder zu den Übungen.


Vielleicht kann ich mit meiner Beschreibung und den Bildern interessierten Personen Qi Gong und insbesondere die 18 Bewegungen Teil 1 näher bringen.




Allgemeine Hinweise und Haftungsausschluss


Generell gilt, Qi Gong ersetzt keinen Arztbesuch. Als Kursleiterin kann ich niemanden heilen und kann nicht in die Kursteilnehmer/innen hinein sehen. Wer sich unsicher ist, ob Qi Gong für einen das Richtige ist, sollte seinen Arzt um Rat fragen. Auch wer an Krankheiten, Behinderungen, Beschwerden oder Gesundheitsstörungen leidet, sollte seinen Arzt konsultieren.


Jeder der Qi Gong ausübt, tut dies in seiner eigenen Verantwortung.


Die Autorin übernimmt keine Haftung für falsch ausgeführte Übungen. Die Haftung der Autorin ist in jeglicher Hinsicht ausgeschlossen.


Bei Yang-Symptome wie z.B. Bluthochruck, Verkrampfung, Stress, psychischen Schwankungen, Überfunktionen, lenke ich meine Aufmerksamkeit auf das Sinken, das Ausatmen und die Entspannung.


Bei Yin-Symptome wie z.B. niedriger Blutdruck, Depression, Kraftlosigkeit, Unterfunktionen, lenke ich meine Aufmerksamkeit auf das Einatmen.


Nie in den Schmerz hinein üben, immer nur an den Schmerz heran. Eine Übung darf keinen Schmerz bereiten!
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