Qi Gong

Neben Akupunktur und Krauterheilkunde ist Qi Gong seit mehreren tausend
Jahren das 3. Standbein der traditionellen chinesischen Medizin (TCM). Da hier
nicht von aulRen auf den Korper eingewirkt wird, um die Gesundheit zu erhalten,
bzw. sie zu verbessern, kommt dem Qi Gong der hdchste Stellenwert zu. Mit
sanften Bewegungsubungen sorgt der Mensch selbst fiir die Erhaltung und die
Verbesserung seiner Gesundheit. Qi Gong, das sind Atem-, Bewegungs- und
Entspannungsiibungen. Sie wirken ganzheitlich, unterstiitzen die
Selbstheilungskrafte des Korpers und steigern die Lebensenergie.

Da medizinische Spezialisten von
der hohen Wirksamkeit fur die

E Gesundheit Giberzeugt sind, begann
man in den 80-er Jahren des

UJ vergangenen Jahrhunderts damit, die
Ubungen in China zu
veroffentlichen. Inzwischen kénnen

Hui Chun Gong auch wir in Europa von diesen
Mehr als 800 Jahre alt ist diese auB]Er_st effektiven Ubungen
besondere Schule des Qi Gong, profitieren.

deren Name ,,Riickkehr des Hui Chun Gong besteht aus einer
Friihlings* bedeutet, gemeint ist der leicht zu erlernenden,

Fruhling des Lebens, die Jugend. tiberschaubaren Abfolge von

Bis in die 1980-er Jahre hinein langsam ausgefiihrten Bewegungen.

Sie bewirken die Anregung der
Blutzirkulation und des
Stoffwechsels sowie die Starkung
der hormonellen Kraft.

wurde der Schatz dieser Ubungen als
Geheimwissen ausschliel3lich in
daoistischen Kldstern der Hua Shan
Tradition in mundlicher

Uberlieferung weiter gereicht. Bereits 10-20 Minuten taglichen
Einzig die Kaiserfamilie wurde in Ubens filhren zu erstaunlichen
diesen ,,verjiingenden Ubungen* Verbesserungen von Wohlbefinden

unterrichtet. und Beweglichkeit.



Hui Chun Gong — Die Ubungen

Stehende Form

1. Von 6 Richtungen zum Mittelpunkt kommen

2. Frohlich die Jugend imaginieren

3. Qi harmonisch leiten

4. Altes ausatmen, Frisches einatmen (der Karpfen springt)
5. Der Drachen schwimmt

6. Der Vogel Rok im Flug

7. Goldenes Kind macht den Kérper weich

8. Der Frosch schwimmt

9. Der Phonix breitet die Flugel aus

10. Die Katze springt

11. Der Kranich streckt die Beine aus

12. Der Hirsch schwingt den Schwanz

13. Die Schildkrote zieht den Kopf ein

14. Drei Sterne leuchten

15. Die 8 Unsterblichen feiern den Geburtstag der Konigin Wang Mu
16. Magu schenkt Pfirsiche

17. Himmelsyang aufnehmen

18. Erdenyin aufnehmen

19. Die Unsterbliche kommt auf die Erde

20.Yin und Yang harmonisieren (die acht Diagramme)
21. Konzentration im Unterdantian halten

22. Nieren warmen und Essenz schiitzen

23. Qi ernahren

24. Shen erndhren mit Yinyang-Zeichen

25. Die Jugendfrische des Gesichts wiederbeleben



Sitzende Form

Kreise 1

Kreise 2

Kreise 3

Die Erde richtet sich nach dem Himmel
Der Mensch richtet sich nach der Erde
Dao richtet sich nach der Natur
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