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18 Qi Gong Übungen


1981 verfasste der Arzt Zhuang Yuan-ming das Buch Liangong Shibafa(18 fache Übungsmethode). Dieses Buch enthält Übungen aus verschiedenen Qi Gong Übungsreihen, spricht aber selber nicht von Qi und den Meridianen. Damals empfahl das Chinesische Gesundheitsamt diese Übungen zur „Erhaltung der Volksgesundheit". Im Zusammenhang mit der Atmung(sie bewegt das Qi im Körper) werden nicht nur die Wirbelsäule und die Gelenke beweglicher, die inneren Organe massiert und besser durchblutet, sondern auch die Energie im Körper vermehrt, der Energiefluß verbessert.


Es wurden 18 Übungen aus diesem Buch (teilweise leicht modifiziert) mit der richtigen Atmung versehen.


Es wird empfohlen nach jeder, oder jeder zweiten Übung für 60-90 Sek. in den Grundstand zu gehen und die Wirkung der Übung zu erspüren. Wahlweise auch jede andere Standübung aus meinem Buch „Qi Gong Standübungen". Ein Übungszyklus dauert so ca. 60 Minuten. Danach empfehle ich weitere Übungen aus meinem Buch „Qi Gong im Sitzen".


Bitte beachten Sie bei den Übungen auf Ihren Körper zu achten. Machen Sie keine ruckartigen Bewegungen, ausser beim Boxen. Ihre Beweglichkeit wird sich mit der Zeit verbessern. Geben Sie sich Mühe, aber versuchen Sie nichts zu erzwingen.










Über den Autor



Hartmut von Czapski


Heilpraktiker seit 1984. Seit 1987 Ausübung der Akupunktur(Lehrerin Fr. Dr. Li Te, Chefärztin der Nankei Klinik). Mehrere Aufenthalte in China mit Fachfortbildungen.


1987 Wissenschaftliche Weiterbildung der Uni. Tübingen bestanden: „Ökologie und ihre biologischen Grundlagen".


Seit 1990 Seminare, Yoga und Qi Gong Kurse an verschiedenen V.H.S. der Umgebung. U.a. 25 Jahre Tätigkeit an der V.H.S. Wesel. Seit 1990 weit über 5000 Qi Gong Unterrichtsstunden abgehalten.
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