Qi Gong

Qi (gesprochen tschi) ist ein Begriff der chinesischen Philosophie, der in die
Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) eingeflossen ist. Qi lasst sich schwer
Ubersetzen. Haufig wird Qi als Lebensenergie, als bewegende Kraft oder auch als
Atem des Lebens beschrieben.

Mit dieser Lebenskraft Qi werden wir geboren, sie flieBt durch unsere Meridiane, die
auch Leitbahnen genannt werden. FlieBt das Qi harmonisch durch den Kérper,
nehmen wir es oft nicht wahr, da wir uns wohlfihlen, voller Energie und Lebensmut.
Ist das Qi jedoch blockiert oder ist nicht genligend Qi vorhanden, fihlen wir uns
unwohl, mide, sténdig abgespannt, emotional unausgeglichen oder auch krank.
Gong (gesprochen Gung) bedeutet so viel wie beharrliches Uben.

Qigong verbindet Bewegung, Atmung und Vorstellungskraft. Die Ubungen fiihren zu
mehr Beweglichkeit, férdern die innere Ruhe, sorgen fir emotionalen Ausgleich und
vertiefen die Atmung. Das hat zur Folge, dass Koérper und Geist entspannen und
regenerieren. Was wiederum positiven Einfluss auf das Aufnehmen und das
harmonische FlieBen von Qi hat. Zusammenfassend lasst sich sagen, dass das
Uben von Qigong das Qi im Menschen néhrt und pflegt.

Nach langerer Ubezeit nehmen wir die kérperlichen und geistigen Prozesse in uns
differenzierter wahr und kénnen so Blockaden im Qi-Fluss vorbeugen oder schon viel
eher Anspannungen erspiren und ihnen so friihzeitig entgegenwirken.

Durch Qigong wird Qi im Korper aktiviert, vermehrt und reguliert. Durch die
Kombination von Bewegung, Atmung und der Vorstellungskraft kann das Qi durch
den Koérper geflihrt oder auch in bestimmten Kérperregionen gespeichert werden.
Gesetzliche Krankenkassen unterstiitzen Qigong-Kurse im Rahmen der Pravention.

Termine: Mittwoch
17:00 - 18:30 Uhr
19:00 - 20:30 Uhr
laufende Kurse mit Christine Monkemann
(Diplompddagogin & Qi Gong-Lehrerin )

Tel. 04131 - 83108



