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Ich freue mich Uber dein Interesse an
Zhineng Qigong!

Kultivieren der Lebensenergie”. 3
4

,Qigong” bedeutet so viel wie ,das ?k‘
)

deren Ziel die Stdrkung der Lebensenergie
,Qi" ist. Es gibt unzdhlige Qigong-Stile,
Formen und Ubungen, die unterschied-
liche Schwerpunkte setzen.

Es ist ein Oberbegriff flr Ubungssysteme, J]b

Zhineng Qigong gehort zu den medizinischen Qigong-Formen.
.Medizinisch” bedeutet hier nicht, dass man erst bei Krankheit ubt.
Vielmehr unterstutzt es jeden dabei, Wohlbefinden und innere
Balance zu stdrken, Lebensenergie und Vitalitat zu férdern. Die
Ubungen helfen beispielsweise, Stress abzubauen, innere Ruhe zu
finden, die mentale Klarheit zu steigern und Lebenskraft fur die
Gesundheit zu entwickeln. Sie lassen sich jederzeit vorbeugend und
flexibel in den Alltag integrieren — ein Weg, die eigene Lebens-
energie langfristig zu pflegen.

Diese Broschure gibt dir einen Einblick in Zhineng Qigong. Du findest
hier auch eine Anleitung zur La-Qi-Ubung, mit der du Qi wahr-
nehmen kannst — der perfekte Einstieg fur Anfanger.

Ich wlnsche dir viel Freude beim Lesen und Uben!
Herzliche Qi-Grul3e
Wean Fung

www.qgigonglife.de
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UBER ZHINENG QIGONG

Zhineng Qigong bedeutet Ubersetzt: ,Das
intelligente Kultivieren der Lebensenergie”.

Es beschreibt die bewusste Nutzung der Kraft
des Bewusstseins, um Lebensenergie zu
pflegen.

»Das Kultivieren des Qi ist nicht das

Grundlegendste, sondern seinen Geist
zu kultivieren.
Das Meistern des Qi wird durch das Meistern

des Bewusstseins erreicht.«
Dr. Pang Ming

ZHINENG QIGONG UND GESUNDHEIT

Qigong férdert nachweislich die Gesundheit und ist
ein wichtiger Bestandteil der Traditionellen
Chinesischen Medizin (TCM), eines der dltesten
Medizinsysteme der Welt mit Gber 3.000 Jahren
Geschichte.

In China gehdéren Zhineng Qigong Stufe 1und 2
zum Standardlehrplan der Universitat far
Traditionelle Chinesische Medizin.

Es gibt viele medizinische Qigong-Formen, jede mit
eigenen Schwerpunkten. Zhineng Qigong sticht
besonders hervor durch seine systematische
Theorie, die Vielzahl der Methoden und langjdhrige
Studien.




Ql G;:G\[

LIFE/
~—

DIE BESONDERHEITEN

Im Vergleich zu traditionellen Qigong-Formen zeichnet sich Zhineng
Qigong insbesondere durch folgende Besonderheiten aus:

OFFENE FORM

Zhineng Qigong ist eine offene Form:

Schon von Anfang an arbeiten wir bewusst
mit dem Qi im Aulden, der universellen
Lebensenergie. Bei geschlossenen Formen
konzentriert man sich auf das eigene innere
Qi. Die offene Form erméglicht es, die
positiven Wirkungen oft schneller zu spuren.

KRAFT DES QI-FELDES

Ein zentrales Konzept ist das Qi-Feld. Vor jeder Ubung wird dieses
Feld gedanklich aufgebaut, um einen entspannten, ganzheitlichen
Zustand zu erreichen und die Wirkung der Ubungen zu verstarken.
Besonders kraftvoll wird das Qi-Feld, wenn mehrere Menschen
gemeinsam Uben.

SCHULUNG DES BEWUSSTSEINS

. Ein zentrales Merkmal von Zhineng Qigong ist
(ll die bewusste Nutzung der Kraft des Geistes.
fO'gt dem Das Bewusstsein wird aktiv trainiert, um sich
. mit der universellen Energie zu verbinden, Qi zu
Bewusstsein leiten und zu aktivieren. Je klarer und stabiler

das Bewusstsein, desto tiefer und wirkungs-
voller kann eine Ubung sein.

Zhineng Qigong bt uns darin, in allen Lebensbereichen
und -situationen achtsam mit uns selbst und
unserer Lebensenergie umzugehen und diese zu pflegen.
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Ein klares und stabiles Bewusstsein hilft,
eigene Begrenzungen oder ungesunde
Muster wahrzunehmen und schrittweise zu
veréindern. Viele Praktizierende berichten,
dass sie dadurch mehr Selbstvertrauen,
emotionale Ausgeglichenheit und innere
Klarheit gewinnen — mit positiven Effekten
auf Gesundheit und Lebensqualitat.

Diese bewusste innere Ausrichtung kann zu
mehr Ruhe, innerer Freiheit und neuer Kraft
fihren und den Umgang mit sich selbst und
den Herausforderungen des Alltags nach-
haltig verbessern.

Zhineng Qigong ist ein vielseitiges Ubungssystem, das Kérper, Geist und
Emotionen gleichermalen anspricht. Es unterstitzt die Gesunder-
haltung, starkt Wohlbefinden, kann praventiv wirken, bei Rehabilitation
helfen und er6ffnet Wege zur inneren Entwicklung sowie zur Entfaltung
personlicher Potenziale.

Die Praxis ist flexibel und fur alle zugdnglich — unabhdngig von Alter,
kérperlicher Verfassung oder Vorerfahrung. Sie holt jeden genau dort
ab, wo er gerade im Leben steht.

Zhineng Qigong kann u.a. eingesetzt werden, um:

e Stress und innere Unruhe abzubauen

Entspannung und innere Ruhe zu férdern

Gesundheit und Lebensenergie zu stdrken
Bewusstsein und Achtsamkeit zu schulen

Die eigenen Potenziale zu entdecken und zu entfalten

SR =Y
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Die positiven Wirkungen sind zahlreich und haben vielen Menschen zu
innerem Gleichgewicht, zur Verbesserung der Gesundheit und zu mehr
Vitalitdt und Lebensfreude verholfen.

Regelmdafige Praxis kann unter anderem férdern:

e Beruhigung des Geistes und mentale Entspannung

e Stdrkung von Muskeln, Gelenken, Bandern und Sehnen

e Verbesserung von Beweglichkeit und Gelenkigkeit

e Steigerung von Konzentration und innerer Stabilitat

e Aufbau von Vitalitdt und Leistungsfdhigkeit bis ins hohe Alter

e Starkung des Immunsystems und Forderung der
Selbstheilungskrafte

e Regulierung des Nervensystems und Abbau emotionaler
Belastungen

e Verbesserung der Korperhaltung, Kérper- und Selbst-
wahrnehmung

e Bessere Schlafqualitdt und gesteigerte Selbstwirksamekeit

e Vorbeugung oder Verlangsamung degenerativer Prozesse

Hinweis: Zhineng Qigong ersetzt keine medizinische oder psycho-
logische Behandlung, kann aber therapieunterstitzend eingesetzt
werden.

DER BEGRUNDER VON ZHINENG QIGONG

Zhineng Qigong wurde von Dr. Pang Ming entwickelt,

Arzt fUr Traditionelle Chinesische Medizin und Human-
mediziner. Er kombinierte traditionelle Qigong-Methoden
mit Erkenntnissen der modernen Medizin und Wissenschalft,
um eine leicht erlernbare und wirkungsvolle Praxis far
Gesundheit, Wohlbefinden und innere Entwicklung zu
schaffen. Mehr Uber Dr. Pang Ming erfahrst du auf
www.qgigonglife.de
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DIE UBUNGEN

Zhineng Qigong umfasst Kérper-, Bewegungs-, Meditations- und
AtemUbungen. Sie wirken auf Kérper, Psyche und Emotionen
regulierend und harmonisierend.

FUR WEN ZHINENG QIGONG GEEIGNET IST

Die Ubungen sind grundsdtzlich fur alle
geeignet, unabhdngig von Alter und
kérperlicher Verfassung. Personen mit
schweren psychischen Erkrankungen sind
ausgenommen. Viele Ubungen lassen sich
auch im Sitzen oder Liegen durchfuhren.

Das Ubungssystem ist flexibel: Jede:r kann aus der Fulle der Methoden
die passende Ubung auswdhlen oder Ubungen kombinieren. Selbst
einfache Ubungen kénnen anspruchsvoll sein.

Zhineng Qigong besteht aus drei wesentlichen Basistbungen:

Stufe 1: Qi-Anheben-und-AusgieRen-Methode
Stufe 2: Koérper-Geist-Methode
Stufe 3: FUnf-Organe-Methode

Diese BasisUbungen bestehen aus ldngeren Bewegungsabldufen und
dauern in ihrer Ausfihrung in der Regel 30-60 Minuten (oder lénger).
Zu den weiteren BasisUbungen gehoren: die La-Qi- und die Drei-
Zentren-Verschmelzen-Methode.

DarUber hinaus gibt es zahlreiche ergdnzende Ubungen mit unter-
schiedlichen Schwerpunkten (zum Beispiel speziell fir die Wirbelsdule).
Auch ist es mdglich, einzelne Sequenzen aus der Stufe 1, 2 und 3 zu
praktizieren.
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In einer schnelllebigen, leistungsorientierten und oft stressgeprdgten
Welt I6dt Zhineng Qigong dazu ein, innezuhalten und einfache Wege
zu mehr Gesundheit, innerer Balance und Lebensqualitat zu
entdecken.

Die Ubungen sind fur alle Menschen geeignet — unabhdngig von Alter,
kérperlicher Verfassung oder gesundheitlichen Einschrdnkungen —
und lassen sich achtsam und muhelos in den Alltag integrieren.

Wie bei allem Neuen ist auch hier das Erlernen und Vertiefen ein
fortlaufender Prozess. Jede Ubung kann jedoch wertvolle Erfahrungen
und spurbare Wirkungen schenken, die sich mit der Zeit immer klarer
zeigen.

Dank seines vielfaltigen Anwendungsspektrums eréffnet Zhineng

Qigong individuelle Zugdnge — fur ein harmonisches, ausgeglichenes
und erfulltes Leben sowie ein achtsames, verbundenes Miteinander.

Kurze Ubungsanleitung fur die La-Qi-Methode

Die folgende Anleitung bietet einen einfachen Einstieg, um die Ubung
La Qi kennenzulernen.
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La Qi (,das Qi ziehen”) gehért zu den elementaren Methoden des
Zhineng Qigong und bildet den Einstieg in die Arbeit mit Qi. Es ist eine
leicht erlernbare Ubung, mit der Qi wahrgenommen, aktiviert und
bewusst genutzt werden kann — zur Stadrkung von Wohlbefinden,
innerer Balance und Lebensenergie.

FUhre die Ubung an einem ruhigen Ort durch. Stelle sicher, dass du
ungestort bist und nicht abgelenkt wirst (Telefon ausschalten, Fenster/
TUr schlieRen). Trage lockere Kleidung und lasse dir genug Zeit mit der
Ubung.

Ausgangsposition:

Setze dich bequem auf einen Stuhl ohne Armlehnen. Deine Fule
stehen etwa schulterbreit und parallel auf dem Boden. Die H&nde
ruhen locker auf den Oberschenkeln. Richte deinen Oberkdrper auf,
ohne dich anzuspannen. Wenn méglich, sitze eher auf der vorderen
Hdalfte der Sitzfldche, sodass dein Rucken frei bleibt.

Zur Ruhe kommen und fokussieren:

Richte deinen Blick zundchst nach vorne und schaue etwa einen Meter
vor dir auf einen ruhigen, leeren Punkt. Lege deine Aufmerksamkeit
sanft auf diesen Punkt.

Ziehe dann den Blick langsam nach innen zurdck, in Richtung Kopf-
zentrum, und schliel3e die Augen. Deine Aufmerksamkeit ruht nun im
Inneren. Erlaube deinem Geist, ruhiger zu werden. Du musst nichts
erreichen — bleibe einfach présent.

Korper und Geist entspannen:
Beginne nun, deinen Koérper bewusst zu entspannen.

Gehe mit deiner Aufmerksamkeit langsam vom Kopf nach unten:
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Entspanne die Kopfhaut, die Stirn und die Augen.

Lasse Kiefer, Mund und Gesicht weich werden.

Entspanne den Nacken, die Schultern, die Arme und Hande.
Lasse den Brustraum, den Bauch und den Rucken los.
Entspanne Huften, Beine und Ful3e.

Nimm dir Zeit. Es gibt kein Richtig oder Falsch. Dein Geist ist ruhig,
wach und entspannt zugleich.

Korperzentrum und Ausdehnung:
Richte deine Aufmerksamkeit nun auf dein Kérperzentrum. Spure
diesen inneren Raum und entspanne dich darin.

Stelle dir vor, wie sich dieser innere Raum sanft nach allen Seiten
ausdehnt. Begrenzungen I6sen sich auf.

Lasse dich weiter ausdehnen - in die umgebende Natur.

Dehne dich gedanklich noch weiter aus — in den weiten, klaren
Himmel.

Spure Weite, Offenheit und Ruhe.

Stelle dir vor, dass du von der Energie der Natur und des Himmels
umgeben und Teil dieses Energiefeldes bist. Dein Kérper fuhlt sich
leicht, offen und durchl@ssig an.

Du befindest dich nun in einem guten Qigong-Zustand.

La Qi:

Hebe nun langsam deine Hande vor den Bauch. Zwischen deinen
Hé&nden stellst du dir einen sanften, unsichtbaren Qi-Ball vor.

Die Finger sind locker gespreizt, die Ellenbogen leicht gebéffnet.
Schultern und Arme bleiben entspannt.

Offne nun langsam die Ellenbogen nach auRen, sodass sich die Hande
voneinander entfernen — nicht weiter als rumpfbreit.

Wdhrend sich die Hande 6ffnen, dehne dich gedanklich wieder in die
Weite aus.
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FUhre anschlieliend die Hadnde langsam
wieder zueinander, ohne sie zu beruhren.
Gleichzeitig richte deine Aufmerksamkeit
wieder auf den Qi-Ball zwischen deinen
H&nden.

Wiederhole diese Bewegung einige Male:
e Beim Offnen der H&nde — dein Geist dehnt sich aus
e Beim SchlieRen — dein Geist kehrt zurtick zum Qi-Ball

Bleibe dabei ruhig, entspannt und achtsam.

Mit der Zeit kannst du zwischen deinen Hadnden Empfindungen
wahrnehmen, z. B. Warme, Kribbeln, Widerstand oder ein sanftes
Pulsieren. Jede Wahrnehmung ist individuell. Auch wenn du nichts
spurst, ist das vallig in Ordnung.

Qi sammeln und Abschluss:
Wenn es sich stimmig anfuhlt, lenke den Qi-Ball gedanklich in dein
Bauchzentrum auf Nabelhdhe.

Ziehe die Hande sanft zum Bauch und lege sie Ubereinander auf den
Nabel. Traditionell legen Frauen die rechte Hand zuerst auf, M&nner die
linke.

Verweile fur einen Moment mit deiner Aufmerksamkeit im Bauch-
zentrum. Du kannst dir vorstellen, dass dein Energiespeicher — das
untere Dantian — gut gendhrt ist.

Wenn du bereit bist, 6ffne langsam die Augen,
bewege dich sanft und komme aufmerksam i -
und erfrischt zurtck.
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REGELMASSIGE PRAXIS LOHNT SICH

Zhineng Qigong entfaltet seine Wirkung besonders, wenn du regel-
mMaAafRig ubst — auch kleine Einheiten von wenigen Minuten taglich
kdnnen spurbare Effekte auf dein Wohlbefinden, deine innere Ruhe
und deine Lebensenergie haben.

ANPASSEN IST ERLAUBT

FUhle dich frei, Ubungen deinem Koérper und deinem Alltag anzu-
passen. Du kannst im Sitzen, Stehen oder Liegen Uben. Wichtig ist,
dass du entspannt bleibst und achtsam ubst.

MOTIVATION UND FREUDE

Betrachte jede Ubung als Geschenk an dich selbst. Freude, Offen-
heit, Leichtigkeit und Neugier sind genauso wichtig wie die Technik.
Jede kleine Erfahrung tragt zu deinem Wohlbefinden bei.

MEHR INFORMATION UND ANGEBOTE
Auf meiner Website findest du weitere Informationen rund um
Zhineng Qigong:

e Online Kurse und Workshops
e Wissenswertes und Tipps

Lass dich inspirieren und besuche www.gigonglife.de
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