


ABSCHLUSSMASSAGE
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Brust und Bauch — Nieren — Beine — nachspiiren
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ABSCHLUSSMASSAGE

Beende jede Ubungseinheit mit einer
Selbstmassage.

Reibe das Gesicht und die Ohren,
streiche iiber den Kopf, massiere den
Nacken und die Schultern, reibe
iiber die Schultergelenke.
Streiche dreimal die Arme entlang innen
hinunter und auf$en herauf, dann
dreimal iiber Brust und Bauch.
Massiere die Nieren, streiche die Beine
entlang seitlich hinab, innen herauf,
vorn hinab, innen herauf, hinten hinab,
innen herauf. Kreise iiber den Bauch.
Lege beide Hiande iibereinander auf den
Bauch, und spiire nach.

WIRKUNG:
Die Energie kann frei
durch den Korper zirkulieren.




DEN REGENBOGEN
BEWEGEN

7 3
)
|0

\ =

»Ich halte einen riesengroflen,
regenbogenfarbenen Ball iiber dem Kopf.
Ich kann spiiren, wie das Qi mit jeder
Bewegung wie Honig durch meine Arme
und von einer Hand zur anderen flief3t.
Ich fiihle innere Ruhe, Gliick und
Heiterkeit.«




DEN REGENBOGEN
BEWEGEN

Stelle die Fiifle parallel hiiftbreit auseinander.

Hebe die Arme mit dem Einatmen vor dem
Korper bis iiber den Kopf, die Handfldchen
zeigen zueinander. Visualisiere, dass du einen
grofen Ball héltst. Verlagere das Gewicht nach
rechts, und neige Arme und Oberkdrper mit
dem Ausatmen nach links, die rechte Hand
ist tiber dem Scheitel, die linke Hand auf
Schulterhéhe. Richte dich mit dem Einatmen
wieder auf. Verlagere dann das Gewicht nach
links, und neige Arme und Oberkérper mit
dem Ausatmen nach rechts. Die Vorderseite
des Korpers bleibt immer geradeaus gerichtet,
die Arme bewegen sich elastisch und weich.

Zum Abschluss der Ubung bringe die Hinde
wieder iiber den Kopf, und senke sie vor dem
Korper, die Handflidchen zeigen nach unten.

WIRKUNG:
Die Seiten des Korpers werden gedehnt.




ZWEI RADER DREHEN

7 S

»Ich spiire den Raum zwischen den

Hinden iiber meinem Kopf. Er ist gefiillt
mit der Energie des Himmels.
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Ich spiire den Raum zwischen den
Hinden an meinen Hiiften. Er ist gefiillt
mit der Energie der Erde.«




ZWEI RADER DREHEN

Stelle die Fiifle parallel hiiftbreit auseinander.

Hebe beide Arme iiber den Kopf, als wiirdest
du dort einen Ball halten. Drehe den Korper
nach rechts, wende die Handflichen nach
auflen, und lasse die Arme seitlich sinken,
die Handfldchen zeigen jetzt zum Korper.
Drehe den Korper nach links, wende die
Handflichen nach auflen, und hebe beide
Arme seitlich bis iiber den Kopf.

Drehe den Korper wieder nach rechts,
wende die Handflichen nach aufien,
senke die Arme seitlich, und komme in
eine flieBende Bewegung.

Fiihre die Bewegung dann zur Gegenseite
aus. Drehe den Korper nach links,
und lasse die Arme seitlich sinken.

WIRKUNG:
Der ganze Korper 6ffnet sich,
der Atem fliefit freier.




DEN HORIZONT UMARMEN

n |

einatmen ausatmen
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»Ich stehe am Strand oder auf einem
Berggipfel, vor mir grenzenlose Weite
bis zum Horizont.

Ich atme in tiefen Ziigen die belebende,
frische, klare Luft ein,
ich fithle mich gliicklich und frei.«




DEN HORIZONT UMARMEN

Stelle die Fiifle parallel hiiftbreit auseinander.
Hebe die Arme mit dem Einatmen vor dem
Korper auf Brusthohe, die Handflichen
zeigen nach unten. Drehe die Handflichen
zueinander, und offne die Arme zur Seite
hin. Bringe die Arme mit dem Ausatmen
wieder nach vorn, wende die Handflichen
nach unten, senke die Arme, gehe dabei
etwas in die Knie.

Visualisiere beim Offnen der Arme, dass die
Finger Seidenfiaden ziehen. Beim SchliefSen
stelle dir vor, wie sie einen Ball zusammen-

driicken, und beim Sinken driicken sie ihn
unter Wasser. Beim Steigen hingen die

Hinde locker in den Handgelenken, beim
Sinken ist ein wenig Spannung darin.

Komme in eine flielende Bewegung.
WIRKUNG:

Der Atem wird frei, der Geist entspannt sich,
positives Denken wird gefordert.




DIE INNERE KRAFT MEHREN

»Ich lasse mein Qi, meine innere Kraft,
wachsen, der Korper ist entspannt,
meine innere Sammlung nimmt zu.

Mit dem Ausatmen stofSe ich triibes Qi
aus, mit dem Einatmen hole ich frisches
Qi zu mir und stirke meinen Korper.«




DIE INNERE KRAFT MEHREN

Stelle die Fiifle parallel hiiftbreit auseinander.

Halte lockere Fauste neben der Hiifte, die
geschlossenen Handfldchen zeigen nach oben.
Offne die rechte Faust, stelle die Handfliche
auf, hole aus, und stofSe mit dem Ausatmen
diese Hand vor dem Korper in die linke Ecke.
Forme die Hand drehend zur Faust, und
ziehe sie mit dem Einatmen zuriick zur Hiifte,
die geschlossene Handfldche zeigt
zum Schluss nach oben.

Wechsle anschlieflend die Hand,
stofle die linke offene Hand in die rechte
Ecke, und ziehe sie als Faust zuriick.

Komme in eine flielende Bewegung,
indem du den Korper abwechselnd nach links
und rechts drehst, federe dabei locker
in den Knien.

WIRKUNG:
Die innere Kraft wird gestérkt.




HANDE UBER DEM BODEN
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»Ich stehe bis zum Bauchnabel in
angenehm warmem Wasser, meine
Unterarme und Hénde liegen auf der
Oberfliache auf, sie werden vom Wasser
getragen. Ich kann das Gewicht abgeben.

Ich fiihle
unten - schwer und warm
oben - leicht und kiihl.«




HANDE UBER DEM BODEN

Stelle die Fiifle parallel hiiftbreit
auseinander.

Halte die Hiande auf Bauchhoéhe
vor den Korper, die Handflichen
zeigen nach unten, die Schultern sind
entspannt, die Knie sind leicht
angewinkelt, das Gewicht des Korpers
sinkt nach unten.

Bleibe in dieser Position eine Zeit lang
stehen, und spiire in den Korper hinein.

WIRKUNG:
Diese Ubung verbindet dich mit der
Energie der Erde.




DER TANNENBAUM
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»Wie ein Tannenbaum lasse ich meine

Wurzeln in den Boden wachsen, iiber

eine breite Basis bin ich mit der Erde
verbunden.

Die Spitze des Tannenbaumes strebt
nach oben, iiber meine Spitze bin ich
mit dem Kosmos verbunden.«




DER TANNENBAUM

Stelle die Fiifle parallel hiiftbreit
auseinander.

Strecke die Arme diagonal nach unten
rechts und links vom Korper aus,
die Fingerspitzen zeigen diagonal nach
unten, die Handflichen zeigen zum
Korper, die Schultern sind entspannt,
die Knie sind leicht angewinkelt,
das Gewicht des Korpers sinkt
nach unten.

Bleibe in dieser Position eine Zeit lang
stehen, und spiire in den Korper hinein.

WIRKUNG:
Diese Ubung verbindet dich mit der
stabilisierenden Kraft der Erde und
mit der Energie des Himmels.
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Qigong 2 — weitere Ubungen
fur die Gesundheit

Es gibt eine gefiihlt unendliche Anzahl an Ubungen im
Qigong. Sie kommen aus China, einem sehr grofien Land
mit unterschiedlichen klimatischen Verhéltnissen und
Herausforderungen fiir die Gesundheit. In einer Klima-
zone, in der es feucht und kalt ist, haben die Menschen
mit ganz anderen gesundheitlichen Problemen zu tun als
in trockenen, heiflen Gebieten, weshalb jede Region indi-
viduelle Ubungen entwickelt hat. Jeder Qigong-Meister
verfiigte iiber ein eigenes Ubungssystem, das er an seine
Schiiler weitergab. Diese entwickelten wiederum eigene
Konzepte, wodurch sich ein riesiges Spektrum an Ubun-
gen herausgebildet hat. Heute ist Qigong auf der gan-
zen Welt bekannt und beliebt. Seine grofle Verbreitung
in anderen Lindern, Kulturen und Gesellschaften trug
ebenfalls dazu bei, dass Qigong-Begeisterte heute aus ei-
ner schier unendlichen Anzahl an Ubungen auswihlen
kénnen.

Damit die Auswahl moglichst leichtfillt, habe ich 2021
mein erstes Kartenset »Qigong fiir die Gesundheit« ent-
wickelt. Darin werden verschiedene Bewegungsablau-
fe und Haltungen aus dem Qigong vorgestellt, die man
dank der Karten spielerisch und intuitiv miteinander



kombinieren kann. In diesem Kartenset lernst du nun
weitere Ubungen aus dem Qigong kennen. Du kannst
beide Kartensets einzeln oder zusammen verwenden, so
ergibt sich fiir dich eine noch gréflere Ubungsauswahl.

Ich wiinsche dir viel Freude beim Uben!
Reinhild Becker



Was ist Qigong?

Qigong ist eine Tausende von Jahre alte chinesische me-
ditative Bewegungsform, bei der Atem-, Kérper-, Kon-
zentrations- und Meditationsiibungen miteinander kom-
biniert werden. Die Chinesen hatten schon friith erkannt,
dass Geist und Korper eng zusammenhiangen. So diente
und dient Qigong noch heute sowohl dem korperlichen
Wohlbefinden als auch der geistig-seelischen Ausgegli-
chenheit sowie der Verjiingung. Es bewirkt die Aktivie-
rung der Lebensenergie Qi, die durch alle Lebewesen, ja,
das gesamte Universum, flieflt — alles ist erfiillt von Qi.
Nach der chinesischen Lehre entstehen da, wo das Qi
nicht mehr flieflen kann, Blockaden. Diese fithren zu Un-
wohlsein und Krankheit.

Ein chinesischer Arzt und Qigong-Meister hat einmal ge-
sagt: »Ein kranker Korper ist wie ein Seil mit vielen Kno-
ten. Mit Qigong losen wir diese Knoten einen nach dem
anderen auf.«

Die Grundlage dafiir sind unterschiedlich ausgerichtete
Ubungen, manche sind korperlicher, manche energe-
tischer und manche geistiger Natur. So werden sowohl
Muskeln, Sehnen und Gelenke trainiert als auch die see-
lische Ausgeglichenheit, die geistige Entwicklung und die
innere Stabilitat gestarkt.



Wie Uube ich
mit diesen Karten?

Auf der Vorderseite der Karten siehst du Zeichnungen,
die dir zeigen, wie die Ubung ablduft. Auf der Riickseite
findest du eine detaillierte Anleitung und eine Erkldrung,
was die Ubung bewirkt. Anfangs wirst du die Schritt-
fiir-Schritt-Anweisung benétigen. Wenn du einen Be-
wegungsablauf aber schon einige Male praktiziert hast,
reicht ein Blick auf die Skizzen. Der Merksatz darunter
hilft dir zusétzlich, in den Fluss der Figur zu kommen. Er
ist eine Art Visualisierung, mit der du tiefer in die Ubung
eintauchen kannst.

Jede Karte hat eine bestimmte Farbe, die dir als Richt-
linie dabei dient, dein ganz personliches Ubungspro-
gramm zusammenzustellen.

Tipp: Denke daran, die 40 Ubungen dieses Kartensets
lassen sich wunderbar mit den Ubungen aus dem Vor-
ganger-Kartenset »Qigong fiir die Gesundheit« kombi-
nieren.



Die gelben Karten

Diese Ubungen rahmen dein Qigong-Programm ein. Mit
dem Pendeln bereitest du dich auf deine Qigong-Praxis
vor, denn es dient dazu, erst einmal Korper und Geist
zur Ruhe zu bringen und bei dir selbst anzukommen. Es
niitzt wenig, die Ubungen gehetzt durchzufiihren. Erstin
der Ruhe und Achtsambkeit entfalten sie ihre gesundheit-
liche Wirkung. Die alten Meister sagen: »Wer mit ganzem
Herzen tibt, klirt seine Gedanken. Wo klare Gedanken
sind, kldrt sich das Qi. Wo sich das Qi sammelt, wichst
die Kraft.«

Das Abspeichern der Energie und die anschlieflende
Selbstmassage bilden den Abschluss jeder Ubungsreihe
und runden sie ab.

Die roten Karten

Diese Figuren betonen stirker den korperlichen Aspekt
beim Uben. Sie dienen dazu, die Gelenke und Muskeln
zu lockern und somit den ganzen Korper durchléssig fiir
den Energiefluss zu machen.



Die blauen Karten

Diese Ubungen sind eher energetischer Natur und schu-
len die Achtsamkeit und die Wahrnehmung. Bei ihnen
geht es um das Fithlen. Durch sie bekommst du schnell
ein Gespiir fiir deinen Koérper, nimmst ihn vielleicht zum
ersten Mal richtig wahr, und erlangst so auch Zugang zu
dem Energiefeld, das dich umgibt.

Die violetten Karten

Diese Ubungen konnen als Standmeditation genutzt
werden. Sie sind entweder ein stiller Stand oder mit einer
kleinen, sehr ruhigen Bewegung kombiniert. Das intensi-
viert deine Achtsamkeit und Wahrnehmung. Du kommst
bei dir selbst an und findest Ruhe und Ausgeglichenheit.






