die Kraft, die von innen kommt

urch die Schnelllebigkeit

und Hektik unserer heu-

tigen Alltagswelt kommt

die ndtige Ruhe fiir Korper und
Geist nur selten noch zum Tragen.
Viele Menschen befinden sich auf
der Suche nach Mdoglichkeiten,
wie sie Stress und Aggressionen
bewidltigen und eine innere
Ruhe* finden konnen. Doch die
LRuhe des Herzens" zu finden ist
nicht leicht, Die uralte chinesi-
sche Kunst Qigong — die wortlich
iibersetzt ,Pflege der Lebensen-
ergie” lautet — lehrt, mit der Welt
in Einklang zu kommen. Dies
geschieht durch die Verbindung
von Konzentration, Atemfithrung
und Bewegung und vermittelt den
iibenden Persdnlichkeiten eine in-
nere Ruhe und Ausgeglichenheit.
Qigong ist neben der Akupunk-
tur ein wichtiger Bestandteil
der Traditionellen Chinesischen

Medizin, nach der die Lebense-
nergie, auch ,Qui* genannt, in_
einem System von Leitbahnen im
Kdérper stromt.

Der freie Fluss des ,Qui™ ist die
Grundlage fiir unser korperliches
und seelisches Wohlbefinden.
Die Qigong-Bewegungen sind
gepriigt von Ruhe und Harmonie,
Sie bewirken eine Entspannung
des Korpers, die Vertiefung des
Atems und die Beruhigung des
Geistes.

Qigong-Ubungen sind zumeist
schr einfach, gut erlembar und
kénnen iiberall, zu jeder Zeit und
von Menschen aller Alterstufen
praktiziert werden.

Durch  einfache meditative
Ubungen werden Kindernund  »




Korper&Geist

Erwachsenen Maoglichkeiten er-
Gftnet, Selbstheilungskrifte zu
aktivieren,

Qigong entspricht dem Bediir{-
mis des Menschen nach einem all-
gemeinen Wohlgefiithl. Die Freu-
de an den Bewegungen gleicht
muskuliire Spamnung aus und
ermdglicht ein vitales Erleben im
Korper. Qigong bietet damit die
optimale Losung Stress positiv
entgegenzutreten und wirkt aus-
gleichend auf das Nervensystem.
Klarheit der Gedanken und eine
gute Konzentrationsfihigkeit sind
Resultate in der Qigong-Praxis.

Der Mensch erlebt sich einge-
bunden zwischen Himmel und
Erde. ,Sind die Lebenskriifte in
einem Ungleichgewicht, kann der
Korper krank werden®, erliutert
Dr. Zuzana Sebkova-Thaller,
Prisidentin der deutschen Qigong
Gesellschaft (DQGG). ,,Qigong
tordert unter ganzheitlichen As-
pekten die Gesundheit. Es wirkt

prophylaktisch bei zahlreichen
Zivilisationskrankheiten .a.
Riickenbeschwerden,  Bluthoch-
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Guttenbrunnweg 9
89165 Dietenheim
Tel: 07347 - 34 39
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druck, Herzerkrankungen und
Rheuma.” Durch regelmiBiges
Praktizieren von Qigong wer-
den Selbstheilungskriifte
aktiviert und der Mensch be-
kommt eine echte Chance auf
Genesung.

Dr. Zuzana Sebkova-Thaller
unterrichtet in ganz Europa und
hat in Deutschland wesentlich
zur Verbreitung und Weiterent-
wicklung von Qigong beige-
tragen, Sie ist jedoch nicht nur
Qigong-Lehrerin, sondern auch
sichbenfache Mutter, Kunsthisto-
rikerin und Doktor der Philoso-

"phie. Aus Quigong schipft sie die
Kraft fiir die unterschiedlichsten
Aufgaben die si¢ am Tag zu erle-
digen hat,

die

Die Qigong Ubungen werden im
Stehen, Gehen, Sitzen oder Liegen
ausgefiihrt. Sie werden hiiufig als
sanft, geschmeidig, natiirlich und
ungezwungen bezeichnet.

Die Deutsche Qigong Gesell-
schaft e.V. (DOGG) ist seit 1990
ein gemeinniitziger Verein der
Qigong verbreitet, fordert und
erforscht. Der Verein bietet auch
Kurse an mit therapeutischem

Qigong zur Unterstiltzung der
Behandlung  von  chronischen
Krankheiten wa. Krebs und Mul-
tiple Sklerose, ¢
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