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Die Ubungsstunde im Qigong

Die gewahlte Bewegungsarbeit wird von den Teilnehmenden unter unterschiedlichen As-
pekten gesehen. Dabei ist zu hinterfragen, warum man sich fur seine Bewegungsart ent-
schieden hat.

Sicher ist immer ein Motiv, aus den Ubungen etwas Positi-
ves mitzunehmen.

Was sind also die eigenen Ziele und Erwartungen? Ist es:

Stressreduktion
Gesundheit/Fitness
Konzentration
Entspannung/Meditation
Erganzung zum Kampfsport
Freizeitbeschéaftigung?

Die Erwartungen werden in der Regel durch die eigene Einstellung erflllt oder auch nicht.
Kdnnte der ein oder andere Punkt der folgenden Liste etwas dazu beitragen, dass diese
Erwartungen erflillt werden oder sind Sie bereits bestens geristet?

e Seien Sie punktlich, alles andere stort die Gruppe und lhre eigene, innere Vorbe-
reitung auf das Uben selbst.

e Erscheinen Sie, so gut es lhnen maglich ist, regelmaRig. Das Ubungsgut braucht
Zeit, sich in Thnen zu festigen.

e Besinnen Sie sich an den Ubungsabenden auf diese Stunde und auf jede einzelne
Ubung.

e Uben Sie nicht in Burokleidung, Schlips, Anzug oder Designerkleidchen. Legen Sie
den Job ab und tragen Sie lockere, der Bewegungsart angepasste Kleidung.

e Verzichten Sie beim Uben auf Schmuck. Seien Sie Sie selbst, ohne Uhren, Ketten,
Armreifen etc. Metalle wirken auf den Organismus und das nicht immer positiv.

e Denken Sie an lhre Ubungspartner. Knoblauch, Zigaretten, Kérperschweif3,
Parfim und sonstige Gerliche stecken im Atem und in den Kleidern. Ihre Vorlieben
mussen nicht die Ihres Nachbarn sein.




