
Was ist Qigong – Wie wirkt Qigong

Formen & Quellen von Qi

spirituell

bes. Fähigkeiten

mental

emotional

physisch

Ebenen

TCM

Taoismus

Qigong basiert 

auf

Die 3 Energiezentren 

(Dantiens: Unten – Mitte - Oben)

Qigong

Atemübungen

Imagination Körperübungen

Bewegtes Qigong

Stilles Qigong

Essenz
(aller Typen)

Ø Entspanne Dich

Ø Werde Eins mit den Kräften der Natur

Ø Sammle alle Kräfte im Dantien

Ø Öffne das Herz, leere den Geist

Ø Stärke die innere Kraft

Ø Atmung führt die Bewegung

Ø Geist leitet das Qi

Grundlagen Qigong

Wirkung

Erlernbarkeit

Ö ffnung 

A ktivierung

S peicherung

Kristallpalast (Gehirnzentrum)
Sitz der Zirbeldrüse, Hypothalamus und 

des limbischen Systems

Energie stärkt Fähigkeit klar, rational zu 

denken, Intuition und Drüsenfunktion

Herzzentrum
Sitz des Herzens und der Thymusdrüse

Energie befreit von Streß, gibt Gefühl der 

Ruhe & inneren Friedens. Liebevoller 

Umgang mit sich und Mitmenschen

Bauchzentrum
Sitz in der Mitte des Darms im „goldenen 

Dreieck“. Kraftzentrum und Hauptsitz der 

physischen Vitalität. Energie stärkt 

Willenskraft,  innere Stärke und das 

Immunsystem. Fähigkeit der 

Entscheidungsfindung „aus dem Bauch“
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Kosmische Energie

Elektro-

magnetische 

Energie

Qigong

Qigong

Qigong

Qigong

TCM

 


