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Fr
Griunschnabel

QiGong-Programm

1 QIGONG.Aktivierung 5 min 9 min 10 min
= Qi produzieren
= Qi zum FlieRBen bringen
2 QIGONG.Bewegung 6 min 15 min 20 min
» Tiger & Schildkréte spielen mit dem Qi [METALL, WASSER] Ausfiihrung: | Ausfiihrung: | Ausfiihrung:
» Die stehende Acht [HOLZ, FEUER, ERDE, METALL, WASSER] 1 Ubung aus- | 1-3 Ubungen | 1-3 Ubungen
= Das Metall-Qi hin und her schieben [METALL] wahlen auswahlen auswahlen
3 QIGONG Atmung 4 min 10 min 15 min
Leber & Galle harmonisieren [HOLZ, METALL] Ausfihrung: | Ausfihrung: | Ausfihrung:
» Herz & Dinndarm harmonisieren [FEUER, METALL] Techniken je Techniken Techniken
* Milz-Pankreas & Magen harmonisieren [ERDE, METALL] einmal ~mehrfach ~mehrfach
= Lunge & Dickdarm harmonisieren [METALL] ausfiihren | - wiederholen | wiederholen
* Nieren & Blase harmonisieren [WASSER, METALL]
® Intensivierung: mit Organ-Lauten
4 QlGONG Form 5 min 15 min 20 min
Die acht Trigramme aktivieren [ERDE, WASSER] Ausfihrung: | Ausfithrung:

= Das Metall schiitzen & bewahren [METALL, WASSER, ERDE] Ausfhring: 1-5 1-8

= Tiger & Affe starken die Korperseele [METALL] Ubungen Ubungen Ubungen
= Drei Edler Geist WASSER, FEUER] auswahlen | ~auswahlen | auswahlen
= Die Himmelspforte verteidigen [WASSER]

= Der grine Drache lasst sich nieder [HOLZ]

= Das Kommen+Gehen des Geistes beobachten [HOLZ, WASSER]

= Der fliegende Vogel fallt in sein Nest [FEUER, WASSER]

= Himmels- und Erdschwert tauschen [ERDE]

5 QIGONG.Meditation 4 min 10 min 20 min
. Stehmed!tat!on Berg Ausfuhrung: Ausfuhrung: Ausfiihrung:
= Stehmeditation Baum 1 Stehmedi- 1- 2 Steh- 1- 3 Steh-
=  Stehmeditation Medizin-Buddha tation aus- | meditationen | meditationen

wahlen auswahlen auswahlen

- Massageroutine 1 min 1 min 5 min

Ausfiihrung: Ausfiihrung: Ausfiihrung:

zum Ab- zum Ab- Abschluss-

I schluss schluss routine 2-4
Zeitinvest (gesamt) 25 min 60 min 90 min

= Ubungsauswabhl: intuitiv, individuell (funktionell, zielorientiert, energetische Disposition u.4.), zeitabhangig
= MEHR-Wert: Wenn du mit den entsprechenden traditionellen chinesischen Kinsten vertraut bist, bestimme eine ginstige
Zeit und nutze eine glnstige Himmelsrichtung fur dein Training.

Wirkkraft | Kérper Emotion Seele

Holz Leber/Gallenblase Wut/Arger Wanderseele

[GRUN] Augen Hun
Sehnen

Feuer Herz/Dinndarm Ubertriebige Freu- | Geist

[ROT] Zunge de, Ubereifer, Un- | Shen ,
Blutgefalle geduld, Gier g

Erde Milz/Magen Gribeln, Sorgen Denken

[GELE] Mund Yi RS <A\
Muskulatur/Faszien A

Metall Lunge/Dickdarm Trauer/ Korperseele

c[\s/\llqlixlﬁ]S/ Nase Traurigkeit Po .
Haut Kummer

Wasser Nieren/Blase Angst/Furcht Willenskraft

[SCHWARZ/ Ohren Zh|

BLAU]
Knochen
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Wichtiger Hinweis/Haftungsausschluss: Der Trainingsrahmenplan dient der allgemeinen Information und verfolgt ausdriicklich keine diagnostischen bzw. therapeutischen Zwecke. Er
richtet sich prinzipiell an physisch und psychisch gesunde Menschen, die sich bewusst sind, selbst die alleinige Verantwortung fir ihre Gesundheit und ihr Wohlbefinden zu tragen.
Gegebenenfalls ist vor Beginn der Ubungspraxis mit einem Arzt, Therapeuten 0.4. zu klaren, ob das QiGong-Angebot und mithin die einzelnen Ubungen und Techniken fiir die betreffende
Person geeignet sind. Herausgeber und Autor weisen vorsorglich und ausdriicklich darauf hin, dass die abgegebenen Informationen nicht genutzt werden kénnen, um Krankheiten oder
Leiden eigensténdig zu diagnostizieren bzw. zu therapieren. Die Nutzung der Inhalte ersetzt in keiner Weise die arztlich-medizinische bzw. therapeutische Diagnose, Behandlung oder
Medikation, sofern diese angezeigt sind. In diesem Zusammenhang sei auch auf die Bedeutung fachkundiger medizinischer Untersuchungen, Beratungen und Behandlungen durch einen
Arzt bzw. Therapeuten des Vertrauens besonders hingewiesen. Alle Leserinnen und Leser sind aufgefordert, selbst zu entscheiden, ob und inwieweit sie die Ubungen und Techniken
ausfuhren. Die Anwendung erfolgt mithin auf eigene Verantwortung. Eine Haftung des Autors bzw. des Herausgebers und seiner Beauftragten oder Erfullungsgehilfen fiir Personen-, Sach-
und Vermdgensschéaden ist ausgeschlossen.
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