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Vorwort und Einleitung
Negative Auswirkungen

Die Voriibungen

Allgemeines

Dreimal Ein- und Ausatmen

Wasserspielen

Energie aufnehmen
Den Kreis umarmen
Yin und Yang wechseln
Mahlen

Mit dem Ball spielen

Die Hauptiibungen

Allgemeines

Das Pferd
Kreisdrache
Schwert-Finger

Der Phonix

Schritt im jungen Griin
Der Drache
Yin-Yang-Kreis

Die Ubung im Sitzen
Licht-Finger

Wie Buddha beten
Die Schluffiibung
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Qi Gong Schritt fiir Schrite

Die Meridiane
Fingeriibungen
Behandlung mit Qi Gong
Energiefithrung

Fragen zu Qi Gong
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