,,Eis besteht ein grofler Unterschied zwischen dem prizisen und unun-
terbrochenen Beobachten lebender Menschen |[...] und dem Beobach-
ten unbelebter Dinge unter kinstlichen Bedingungen.

Und es ist dieser Unterschied, durch den sich wahre Wissenschaft von
Pseudo-Wissenschaft unterscheidet.”

Prof. John Dewey
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Zur Umschrift chinesischer Worter

Dieses Buch verwendet Hanyl Pinyin Fang'an, kurz Pinyin. Diese Umschrift
ist die offizielle chinesische Romanisierung des Hochchinesischen in der
Volksrepublik China und wird etwa auch von den Vereinten Nationen ver-
wendet.

Diese phonetische Umschrift ist seit 1956 Standard in China. Bis zu diesem
Zeitpunkt hatten sich allerdings schon einige Begriffe in Deutsch eingebtirgert
und bis heute erhalten. Einige Beispiele:

Pinyin alte Schreibweise
Qi Chi

Qigong Chi Kung

Gongfu Kung Fu

Taiji Quan Tai Chi Chuan
Dao Tao

Daodejing Tao Te King
Beijing Peking

Aktuelle Veranstaltungen finden Sie unter www.philosofisch.at.

Unter dem Mentipunkt ,,Publikationen” finden Sie auf dieser Homepage
Videos zu den im Buch vorgestellten und weiteren Ubungen.
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Qigong

Qigong — Uben mit Lebensenergie

Unter dem Begriff Qigong werden
Ubungssysteme — zusammengefasst,
die in China im Lauf von Jahrtau-
senden entwickelt wurden. FEine
wortliche Ubersetzung konnte ,,Ar-
beiten mit Lebensenergie lauten
oder auch ,,Fihigkeit, mit Qi umzu-
gehen®.

Die Lebensenergie Qi wird tber
Atmung, Getrinke, Nahrungsmittel
und Umwelteinflisse aufgenommen
und in koOrpereigene Lebenskraft
umgewandelt. Einen Teil unserer
Lebensenergie haben wir nach tradi-
tioneller Vorstellung von unseren
Eltern geerbt: das vorgeburtliche
oder primire Q1.

Wesentliche Fihigkeiten im Qigong
umfassen das Ausleiten von negati-
ver Energie aus dem Organismus
sowie die verstirkte und aktive Auf-
nahme von frischem Qi aus der

Umwelt. Lenken von Qi in be-
stimmte Korperbereiche zihlt eben-
so zu diesen Fertigkeiten wie das
Herstellen eines stabilen Zentrums.
Die verfiighare Lebensenergie ldsst
sich durch Training deutlich erho-
hen, die Qualitit verbessern. Und
nicht zuletzt soll das dynamische
Prinzip Qi ungehindert durch den
Organismus flieen.

Qigong gilt als jene ,,Wissenschaft,
welche Qi in der Natur studiert®
(Dr. Yang Jwing-Ming). Daher ist
Qigong jede Art von Training, wel-
ches mit Qi arbeitet.

Etwas enger kann man Qigong auch
als ,,Studium des Qi im menschli-
chen Organismus®  bezeichnen.
Zum Qigong zihlen in diesem Fall
Akupunktur, Kriuterheilkunde,
Kampfkiinste, Qigong-Massage,
Qigong-Ubungen und spirituelles
Qigong,
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Eine lebendige Qigong-Praxis fithrt
zu deutlich wahrnehmbaren Aus-
wirkungen im korperlichen, emotio-
nalen, psychischen und geistigen
Bereich.

Bevor sich der Begriff ,,Qigong*
verbreitet hat, sprach man etwa von
,Tu Na“, was soviel wie Ausstoflen
und Aufnehmen bedeutet oder auch
von ,,Dao Yin“, was mit ,Fiihren
und Folgen® iibersetzt werden kann.
Das Konzept der Lebensenergie
, Qi ist dabei so fest in der ostasia-
tischen Kultur verankert, dass nicht
hinzugefiigt werden muss, was hier-

bei aufgenommen, ausgestoB3en
oder gelenkt wird.
Noch heute werden Qigong-

Ubungen gerne unterteilt in reini-
gende, harmonisierende oder auf-
nehmende Ubungen.

Eine weitere Moglichkeit zur Unter-
teilung ist die duflere Form:

Qigong in Ruhe (Stilles Qigong)
kommt ohne grofle, beabsichtigte
Kérperbewegungen aus. Es findet
im Sitzen, Stehen oder selten auch
im Liegen statt.

Qigong in Bewegung bietet eine
riesige Bandbreite von definierten,
beabsichtigten Ablaufen:

o Im Stehen wie in den ,,Sechs Hei-
lenden Lauten®.
oIm Gehen, wie das im vorliegen-

den Buch beschriebene ,,Qigong-
Gehen*.

oUnd sogar ganze Abliufe und
Formen, wie etwa das ,,Wildgans-

Qigong*.

Hinsichtlich Geschwindigkeit und
benotigtem Raum finden wir eben-
falls enorme Unterschiede.

In der langen und vielfiltigen Ge-
schichte des Qigong haben sich vier
historische Wurzeln entwickelt:

o Die Lebenspflege, in der ein guter
Umgang mit dem eigenen Qi zu
besserer Lebensqualitit fihren
kann. Der Ausdruck ,,LLebenspfle-
ge“ geht dabei auf den daoisti-
schen Philosoph und Dichter
Zhuangzi zurick. Sie richtet sich
an gesunde Menschen, die ihr
Wohlbefinden aktiv stirken moch-
ten.

o Die Meditation, in welcher man
durch Vermehrung der Lebens-
energie Erleuchtung und Unsterb-
lichkeit zu erlangen suchte.

olIn den Kampfkinsten gilt es, in-
nere Kraft zu entwickeln, die Seh-
nen und Gelenke geschmeidig zu
machen.

o Die Medizin und Therapie, wobei
Qigong im Krankheitsfall hilft,
den gesamten Organismus zu re-
gulieren und somit wieder ins
Gleichgewicht zu bringen.
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Grundlagen und Auswirkungen von Qigong

Allen Bereichen des ganzheitlichen
ostasiatischen Gedankengutes liegt
das Konzept der Lebensenergie
,»QIi“ zugrunde, auf dem auch die
gesamte traditionelle chinesische
Philosophie aufbaut. Der Gedanke,
dass Korper, Seele und Geist als
eine Einheit zu verstehen und zu
behandeln sind, ist so fest in dieser
Lehre verankert, dass man kaum
von unterschiedlichen Teilen spre-
chen kann. Dementsprechend wer-
den durch die Ubungen des Qigong
die Korperhaltung, die Atmung, die
Vorstellung, der Fluss der Lebens-
energie und der Geist reguliert.

Um Qi zu entwickeln, gibt es zwei
wesentliche Grundlagen: Entspan-
nung und Raum.

Entspannung ist dabei der Erschlaf-
fung ebenso gegeniiberzustellen, wie
cine gesunde Aktivierung der Ver-
krampfung von Muskulatur oder
Gelist.

Die gewiinschte Entspannung geht
mit Raumgewinn fir innere Organe,
den Brustkorb und alle Gelenke
inklusive der Wirbelsdule einher. Sie
kann jederzeit im Sitzen, beim Le-
sen, Stehen oder Gehen getibt wer-
den. Stellen Sie sich einfach die Fra-
ge, ob wesentliche Teile Thres Kor-

pers — die Schultern, der Riucken,
der Nacken oder der Bereich zwi-
schen Thren Augen — unnétig viel
Spannung halten. Wenn Sie diese
Spannung 16sen, versuchen Sie
dadurch nicht kleiner zu werden
und sich unter Druck zu setzen,
sondern eher zu wachsen.
Entspannung mit Raumgewinn
fuhrt dazu, dass sich Ihre Lebens-
energie im gesamten Organismus
besser ausbreiten kann.

Vorteile bei regelmiBigem Uben

Qigong ist keine Ansammlung von
Ubungen. Es handelt sich vielmehr
um einen Weg — eine Lebenseinstel-
lung. Entlang dieses Weges und
durch regelmaliges Uben werden
Sie von den vielen gesundheitsfor-
dernden und sanft aktivierenden
Effekten profitieren.

Jeden Tag etwa 30 Minuten zu tiben
lisst dartiber hinaus lhre Lebens-
kraft ebenso wie Ihre Lebensfreude
wachsen .

o Traditionelles Qigong wirkt auf
korperlicher, emotionaler, psychi-
scher und geistiger Ebene.

o Qigong wirkt entspannend auf
verkrampfte Muskeln.
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oDie Nerven werden gestirkt und
die Korperwahrnehmung sowie
die Koordination werden so vet-
bessert.

o Qigong baut reibungslose Kraft
ohne innere Widerstinde auf.

o Geschmeidigkeit ohne ,aufge-
pumpte® Stirke.

oDie inneren Organe werden ge-
reinigt, harmonisiert und gestarkt.

oDie Wirbelsiaule wir beweglich,
der Riicken schmerzfrei.

o0 Muskulatur und Binder werden
elastischer.

oDas Immunsystem wird unter-
stutzt.

o0 Das Knochenmark wird mit mehr
Sauerstoff versorgt.

¥ ok W

Die Grundhaltung im Stehen

oDie Herz-Lungen-Titigkeit wird
angeregt, ohne den Kreislauf zu
belasten.

o Qigong entfaltet eine positive
Wirkung auf alle Gelenke, Binder
und Knochen.

o Qigong beschleunigt die Regene-
ration.

o Qigong fordert den Kraftaufbau
und die Koordination fiir Sportler.

o Die Blutgefile werden elastischer
ohne das Herz zu belasten: So
hilft Qigong sowohl bei hohem als
auch bei niedrigem Blutdruck.

oDie dauernde Gedankenflut ebbt
ab, Stress schwindet und die Kon-
zentrationsfahigkeit steigt.

o Qigong wirkt ausgleichend auf die
Emotionen.

Ubung:
Die Grundhaltung im Stehen

Im Stehen sieht die Grundhaltung
fir viele Qigong-Systeme — auch fiir
die ,,Sechs Heilenden Laute” — wie
folgt aus:

o Etwa huftbreiter Stand, beide Bei-
ne sind gleich belastet, die Fulle
parallel zueinander.

o Zwei Drittel des Gewichts ruhen
auf der Ferse, ein Drittel auf
Grof3- und Kleinzehenballen, die
Zehen sind entspannt.

o Die Knie sind ganz leicht gebeugt.
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o Schultern,  Huftgelenke  und
Sprunggelenke  sind  senkrecht
Uibereinander.

o Die Hinde sind locker aktiviert —
nicht lasch oder verkrampft — und
ruhen Uberkreuzt auf dem Unter-
bauch.

o Die Achselhéhlen sind frei .

o Der Gesichtsausdruck ist ent-
spannt, gelost und freundlich.

o Nehmen Sie wahr, wie die At-
mung langsam, ruhiger und tiefer
wird.

oSptren Sie die Bewegung Ihrer
Bauchdecke im Atemrhythmus.

Nun beginnen Sie, Thren Korper
,,durchzuscannen®, ob lhnen Fehl-
haltungen, Asymmetrien oder Ver-
spannungen auffallen.

Beginnen Sie dabei im Kopfbereich,
gefolgt von Hals, Nacken und
Schultern. Hierauf die Arme, die
Vorderseite des Rumpfes und der
obere sowie der untere Ricken.
SchlieBlich den Beckenbereich, die
Oberschenkel und die Waden. Am
Ende tberprifen Sie die Ausrich-
tung Threr Zehen nach vorne und
die Gewichtsverteilung in der Ful3-
sohle.

Das Ganze sollte zwischen drei und
sechs Minuten dauern und zwei bis
drei Mal wiederholt werden.

Wiederholen Sie diese Grundiibung
zwei Wochen lang jeden Tag;

Nach dieser Zeit konnen Sie einen
Schritt weiter gehen:

Nach dem ersten Durchscannen
lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit zur
Atmung: Sptren Sie, welche Berei-
che Thres Korpers sich im
Atemrhythmus ausdehnen und zu-
sammenziehen.

Auch wenn Thre Atemziige ruhiger,
langsamer und tiefer werden, atmen
Sie mit deutlichen Reserven, speziell
in der Einatmung. Eine volle Ein-
atmung kostet zuviel Anstrengung,
als dass sie auf Dauer gesund sein
konnte.

Uben Sie nun mit folgender allge-
meinen Vorstellung:

o Ausatmen fordert die Entspan-
nung.
o Einatmen schafft Raum.

Nun haben Sie die Voraussetzungen
geschaffen, um Qi zu entwickeln:
Raum und Entspannung,

Versuchen Sie, dieses Korpergefiihl
auch im Alltag in verschiedenen
Haltungen und bei den unterschied-
lichsten Tatigkeiten regelmiflig ab-
zurufen. Wenn Thnen Asymmetrien
in Threr Korperhaltung auffallen,
nehmen Sie bewusst eine symmetri-
sche Position ein. Wenn Sie ver-
spannt sind, nutzen Sie drei tiefe
Ausatmungen zur Entspannung,

- 11 -



Organ-Aktivierungen

Die Aktivierung der inneren Orga-
ne dient zur Vorbereitung und Ver-
stirkung der folgenden Ubungen.
Durch Massage und Dehnung
nehmen wir Kontakt zu dem jewei-
ligen Organ und den umgebenden
Korperbereichen auf. Durchblu-
tung und damit Qi-Aktivierung
sowie Wahrnehmung fir diese
Areale nehmen zu. Beim sanften,
oberflichlichen Abklopfen der Or-
gane konnen sich Schlackenstoffe
16sen, und es kommt zu einer Qi-
Aktivierung Richtung Oberfliche.
Um die Aufmerksamkeit gut zu
dem entsprechenden Organ lenken
zu konnen, ist es notwendig, die
ungefihre Lage im Koérper zu ken-
nen.

Im Allgemeinen richtet sich unsere
Aufmerksamkeit auf die Yin-
Organe Leber, Herz, Milz, Lunge
und Nieren. Bei speziellen Beduirf-
nissen koénnen die folgenden
Ubungen fiir die Yang-Organe,
Sinnesorgane  oder  bestimmte
Korperstellen durchgefithrt  wer-
den.

Hietbei kommt es zu einfachen
Adaptierungen, bei welchen Thnen
Ihr Qigong-Lehrer sicher gerne
behilflich ist.

Die Yin-Organe bilden die tiefste,
innerste Korperschicht nach Sicht
der TCM. Tiefgreifende Reinigung
kann folglich nur tber diese Funk-
tionskreise erfolgen.

Massage

Bei der oberflichlichen Massage
von inneren Organen werden beide
Hinde tber dem jeweiligen Organ
am Rumpf aufgelegt. Mianner haben
dabei die linke Hand am Koérper,
Frauen die rechte. Die Laogong-
Punkte liegen dabei tibereinander.

Bei der kreisenden Massage erst auf
der linken Seite aufwirts und auf

der rechten Seite abwirts massieren,
nach etwa einer Minute die Dreh-
richtung dndern. Beachten Sie dazu
auch die Abbildungen zur Lage der
inneren Organe auf den nichsten
Seiten.

Um die Leber zusitzlich zu aktivie-
ren, kénnen Sie mit den Fingern der



linken Hand die unteren Zwischen-
rippenrdume der rechten Seite warm
reiben. Die rechte Hand wird dabei
nach oben genommen, sodass sich
die Zwischenrippenraume der rech-
ten Seite weiten.

Fiar die Aktivierung des Herzens
gehen Sie besonders vorsichtig vor.
Das Herz ist von allen inneren Or-
ganen das empfindlichste. Es befin-
det sich unter dem Brustbein, meht
auf der linken Korperseite. Betonen
Sie die Richtung nach unten, um
aufloderndem ,,Herzfeuer” einen
Gegenpol anzubieten.

Die Aktivierung der Milz erfolgt

Aktivierung der Zwischen-
rippenriume rechts: Leber

spiegelverkehrt zu jener der Leber.
Die Milz ist beim Menschen ein
etwa 11 X 7 X 4 cm grofles Organ,
welches sich im linken Oberbauch
unterhalb des Zwerchfells und
oberhalb der linken Niere befindet.

Da die Lunge ein grof3es Organ ist,
wird ihre Massage auch recht grof3-
flichig ausgefithrt: Der gesamte
Brustkorb wird auf der Vorderseite
bis hinauf zu den Schlisselbeinen in
den genannten Richtungen massiert.
Hierauf die Korperseite von der
Achselhohle abwirts bis zu den
unteren, fliegenden Rippen. Und
schlieBlich im Idealfall der obere

Aktivierung des Brustkorbes:
Herz
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Rucken. Dabei lassen Sie sich am
besten von einem Partner helfen.
Alternativ verwenden Sie Massage-
balle — oder auch alte Tennisbille —
und lehnen sich an eine Wand. Da-
bei sind die Bille zwischen Wand
und Threm oberen Ricken einge-
klemmt. Mit leichten Auf- und Ab-
Bewegungen kénnen Sie nun Thren
oberen Ricken massieren.

Zur Massage der Nieren reiben Sie
Ihre Hiande und Handriicken warm.
Unterbauch und Nierenbereich soll-
ten nie mit kalten Hinden angegrif-
fen werden. Beginnen Sie aus den
Beinen heraus zu schiitteln. Legen

Aktivierung der Zwischen-
rippenrdume links: Milz

Sie Thre Handflichen auf die Nieren
auf. Durch die Impulse aus den Bei-
nen wird nun der gesamte Nieren-
bereich bis hinunter zum Kreuzbein
warm gerieben. Nach kurzer Pause
zum Lockern der Schultern reiben
Sie nun mit den Handrtcken knapp
seitlich der Wirbelsaule nochmals
von oben nach unten warm.

Fir den Dreifachen Erwirmer strei-
fen Sie den gesamten Rumpf von
oben nach unten ab. Erst in der
Mitte, dann halblinks und halb-
rechts, daraufhin rechts und links.
Wiederholen Sie diesen Rhythmus
eine Minute lang,

Aktivierung des Riickens:
Niere
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Achten Sie bei allen Massagen da-
rauf, den gesamten Organismus in
Bewegung zu bringen und nicht
bloB aus den Schultern heraus zu
massieren.

Thre Aufmerksamkeit geht locker
und gel6st zu dem jeweiligen Organ.
Im Lauf von Wochen und Monaten
darf diese Massage intensiver wer-
den und mehr in die Tiefe gehen.
Anfangs fihren Sie die Massage
bitte oberflichlich und vorsichtig

aus und achten auf Rickmeldungen
Thres Organismus.

Die Massage fordert die Durchblu-
tung im jeweiligen Bereich.

wWo Blut ist, ist auch Qi

sagt die traditionelle chinesische
Medizin. Der Bereich wird erst
oberflichlich warm, mit zunehmen-
der Erfahrung breitet sich diese
Wirme leicht nach innen aus.

Dehnen und Atmen —
die Lage der inneren Organe

Fihren Sie folgende Atemubungen
mit grofler Vorsicht und nur dann
aus, wenn Sie gesund sind. Die
Ubungen verwenden teilweise eine
sanfte Anspannung, um die Durch-
blutung von inneren Organen zu
tordern. Diese  Spannungsphase
muss besonders sanft und vorsichtig
ausgefithrt werden. Auch im fortge-
schrittenen Stadium wird diese
Spannung nicht besonders hoch
werden.

Bei jeder Einatmung wird das
Zwerchfell nach unten gefithrt. Zu-
sitzliches Anspannen der Muskula-
tur im Rumpf fihrt in den folgen-
den Ubungen zu einer Stimulation
des jeweiligen Organs. Nach dieser
aktivierenden Phase folgt eine gu-

Ausgangsposition: Die Hinde
sind genau iiber dem Kopf
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te() Entspannung mit der Ausat-
mung. Die Aufmerksamkeit geht
zum jeweiligen Organ. Zwischen
den beiden Teilen nehmen Sie die
Arme zur Entspannung nach unten.
Besonders im letzten Teil der
Ubungen, wenn mit zusitzlicher
Anspannung gearbeitet wird, ist ein
naturlicher und sanft aktivierender
Charakter geboten. Verwenden Sie
keinesfalls ein Ubermal} an Span-
nung, welches Sie unter spiirbaren
Druck setzt.

Aktivierung der Leber

Diese liegt auf der rechten Seite des
Rumpfes unterhalb des Zwerchfells

und ist zum gréfiten Teil von den
Rippen bedeckt.

Bringen Sie die Arme iber den
Kopf, die Finger sind verschrinkt
und die Handflichen weisen nach
oben.

Mit der Einatmung fithren Sie die
Arme nach links hinten, um den
Bereich der Leber nach vorne rechts
zu Offnen. Mit der Ausatmung keh-
ren Sie in die Ausgangsposition zu-
rick und l6sen moglichst alle Span-
nungen. Wiederholen Sie dies drei
Mal.

Im zweiten Teil dehnen Sie mit der
Einatmung wieder nach links hinten
und spannen gegen Ende der Ein-
atmung Zwerchfell und Bauchdecke
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sowie die um die Leber liegenden
Muskeln und das Zwerchfell sanft
an. Die Leber soll auf diese Art
zusammengepresst werden. Mit der
folgenden Ausatmung besonders
gut entspannen und der Leber mehr
Platz geben.

Wiederholen Sie diesen Ablauf bis
zu drei Mal. Achten Sie darauf, Th-
ren Atem nicht anzuhalten.

Aktivierung des Herzens

Das Herz liegt zum grofB3ten Teil auf
der linken Rumpfseite, geht aber
auch Uber die Mitte hinaus. Die
Vorgehensweise dhnelt der bei der
Aktivierung der Leber, die Arme
werden nun aber nach rechts hinten
gefithrt, um den Herzbereich nach
links vorne zu 6ffnen — wieder drei
Mal. Atmen Sie dabei ein und keh-
ren Sie mit der Ausatmung in die
Ausgangsposition zurtick.

Im zweiten Teil werden abermals
mit drei Wiederholungen die das
Herz umgebenden Muskeln sowie
die Bauchmuskulatur sanft ange-
spannt. Dies ist nur bei gesundem
Herzen und Ubungserfahrung rat-
sam und entfillt ansonsten.

Von allen Organen ist beim Herz
mit grofiter Vorsicht vorzugehen
und die Komprimierung mit sehr

viel Gefthl zu gestalten. Das Herz
reagiert auf zu starke Stimulation,
auf Energietiberschiisse und Atem-
anhalten am empfindlichsten.
Atmen Sie gut aus, und nutzen Sie
diese Entspannungsphase besonders
deutlich.

Zusitzlich konnen Sie das Zentrum
Tanzhong mit sanften Massage-
Druck stimulieren (Lage: siche Seite
28).

Aktivierung der Milz

Die Milz liegt auf der linken Kor-
perseite am unteren Rippenrand.
Die Arme werden zur Aktivierung
dieses Organs rechts zur Seite und
ein wenig nach hinten gefiihrt, um
den Milz-Bereich nach links zur
Seite und ein wenig nach vorne zu
Offnen. Die Offnung geschieht in
einem tieferen Bereich als beim
Herz. Atmen Sie dabei ein und wie-
derholen Sie diese Offnung drei
Mal. Mit der Ausatmung kehren Sie
in die Ausgangsposition zuriick und
nutzen diese Phase zur deutlichen
Entspannung,

Im zweiten Teil aktivieren Sie zu-
satzlich die Muskulatur rund um die
Milz sowie das Zwerchfell. Mit der
Ausatmung entspannen Sie deutlich
und kehren in die Ausgangsposition
zurlck.
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Qualifizierte Ansprechpartner fir
Qigong und Taiji Quan

Folgende Institutionen vermitteln vertrauenswiirdige und zertifizierte Kurslei-
ter, Lehrer und Ausbildner. Die Ausbildung zum/zur Kursleiter/in fir Qigong
dauert in Deutschland mindestens zwei Jahre und umfasst mindestens 250
Unterrichtseinheiten. Die Ausbildung zum/zur Qigong-Lehrer/in umfasst
mindestens 5 Jahre und 500 Unterrichtseinheiten.

Die Ausbildung zum/zur Kursleiter/in fiir Qigong in Osterreich dauert min-
destens drei Jahre und umfasst mindestens 350 Unterrichtseinheiten. Die Aus-
bildung zum/zur Qigong-Lehrer/in umfasst mindestens 6 Jahre und 620 Un-
terrichtseinheiten, sowie 100 Unterrichtseinheiten Unterrichtspraxis.

Fragen Sie Thren Lehrer/Thre Lehrerin nach Ausbildungsgrad und -umfang
sowie der anerkannten Ausbildungs-Institution.
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QIGONG

GESELLSCHAFT
OSTERREICH

Taiji & Qigong Gesellschaft Osterreich; http:/ /www.tqg.at

IQTO — Interessenvertretung der Qigong-, Taiji-Quan- und Yi-Quan-Leh-
renden Osterreichs; http:/ /wwwiqtoe.at

Deutscher Dachverband fiir Qigong und Taijiquan; http://www.ddqt.de



Der Autor

DI Armin Fischwenger, Jahrgang 1975, begann
nach seinem Studium der technischen Mathematik
als Lehrer fir Taiji Quan und Qigong zu arbeiten.

Als Basis fiir seine praktische Arbeit war ihm dabei
eine intensive Auseinandersetzung mit den Ostli-
chen und westlichen Wissenschaften wichtig. Heu-
te lebt und unterrichtet er in Graz, wo er seit 1999
regelmillig Kurse und Seminare fiir Taiji Quan,
Qigong, Atmung und Meditation abhilt.

Weitere Informationen uber den Autor und seine Arbeit finden Sie unter
www.philosofisch.at.

Weitere Biicher des Autors:
Wildgans-Qigong, Books on Demand
Qigong fur Pidagogen, Books on Demand

Aktuelle Veranstaltungen finden Sie unter www.philosofisch.at

Unter dem Meniipunkt ,,Publikationen® finden Sie auf dieser Homepage
Videos zu den im Buch vorgestellten und weiteren Ubungen.
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