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DUFT-QIGONG | - DIE 15 UBUNGEN - Entgiftung, Energieflu

Vorbereitung: Korper nimmt eine natlrliche, lockere Haltung ein, Fif3e schulterbreit,

Eroffnung:

1. 36mal:

2. 36mal:

Ubergang:

3. 31 mal:

4, 36mal:

5. 36mal:

6. 36mal:

7. 36mal:

Gesicht soll lacheln.

5mal Hande vor der Brust falten, 5mal waagrecht 6ffnen und
schlieen (Ziehharmonika). Dabei sollen vor allem die Unterarme, we-
niger die Oberarme bewegt werden.

Der goldene Drache schittelt seinen Schwanz.

Die gefalteten Hande in Brusth6he waagrecht (kein Kreis!) zuerst nach
links, dann nach rechts fiilhren. Ende vor der Brust. Bewegen sollen
sich v. a. die Unterarme, die Oberarme fast nicht.

Der Pfau nickt mit dem Kopf.

Die gefalteten Hande schwingen von der Mitte der Brust in einem Bo-
gen nach oben (Schlisselbein) und nach unten (Unterbauch). Ach-
tung! Nicht nur die Handgelenke bewegen, sondern auch die Unter-
arme!

5mal: Die gefalteten Hande 6ffnen und schlieRen (Ziehharmonika).
Dabei sollen v. a. die Unterarme bewegt werden. Beim funften Mal die
Hande nach oben bis in Schulterhéhe heben, nicht mehr falten, son-
dern Ubergehen zu

Tempelduft.

Die Hande von Brust- in Schulterhéhe ziehen, Handflachen bis auf Ab-
stand von ca. 10 cm einander annéhern, in einem Bogen nach auf3en
bis in HiUfthéhe senken und wieder anheben. Die Handflachen be-
rihren sich nicht mehr; sie zeichnen einen Eiffelturm. Achtung! Hand-
flachen in Hifthéhe NICHT nach auBen drehen, sollen nach unten
schauen! Ellbogen nicht ganz strecken!

Die Handflachen streichen uber die Gitarresaiten.

In Brusthéhe Handflachen nach unten, Hande waagrecht vor dem
Kdrper seitwarts bis zu einem Winkel von 45° und wieder zur Mitte
fuhren (Klavierspielen). Achtung! In Mittelstellung sollen die Hande
einander nicht berthren!

Der Monch teilt sein Essen aus.

In Brusthohe Handflachen nach oben drehen, Hande waagrecht vor
dem Korper seitwarts bis zu einem Winkel von 45° und wieder zur
Mitte fuhren. Auch hier sollen die Hande einander in Mittelstellung
nicht berhren!

Der Wind streicht Uber die Blatter der Seerosen.

Links beginnen, Hande in 20 cm Abstand voneinander, Daumen nach
oben, Hande in Brusthéhe waagrecht (kein Kreis!) vor der Brust hin
und her fuhren. Ende vor der Brust. Achtung! Nicht nur das Hand-
gelenk, sondern auch die Unterarme bewegen!

Yin/Yang-Drehen nach links:

Die in 20 cm Abstand gehaltenen Hande mit dem Daumen nach oben
kreisen in einer Ellipse vor dem Korper (oben und unten lang, seitlich
kurz) zwischen Schulter- und Hifthéhe. Achtung! Handflachen sollen
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Vorbereitung: Kdrper nimmt eine natlrliche, lockere Haltung ein, Fiil3e schulterbreit,
Gesicht soll lacheln.

Er6ffnung: 5mal Hande vor der Brust falten, 5mal waagrecht 6ffnen und
schlieRen (Ziehharmonika). Dabei sollen vor allem die Unterarme, we-
niger die Oberarme bewegt werden.
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1. 36mal: Der goldene Drache schittelt seinen Schwanz.
Die gefalteten Hande in Brusththe waagrecht (kein Kreis!) zuerst nach links, dann
nach rechts fihren. Ende vor der Brust. Bewegen sollen sich v. a. die Unterarme,
die Oberarme fast nicht.
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BEI DUFT-QIGONG UNBEDINGT ZU BEACHTEN

1

Jeden Tag zweimal tiben, nicht 6fter als dreimal! Jede Ubung 36mal durchfiihren

bzw. so wie vorgeschrieben. Nach Bedarf kann man einzelne Ubungen o&fter
machen - z. B. die Augeniibung gegen Augenschmerzen, schlechtes Sehen
usw. Niemals aber eine Ubung mehr als 54mal wiederholen. Die Ubungen sollten
nicht zu ermidend sein.

20 Minuten vor und nach der Ubung nicht essen. Fiir die Ubungen sind keine

bestimmten Zeiten vorgeschrieben, man kann jederzeit innerhalb der 24 Stun-
den des Tages Uben, allerdings darf man bei Dunkelheit morgens vor 5 Uhr,
abends und nachts nicht im Freien tben.

Nicht Gben, wenn es donnert, bei Erdbeben, bei verschleierter Sonne, ver-
schleiertem Mond, nach Hunde- oder Schlangenbissen; wenn man sich nicht
wohlfuhlt, betrunken ist, nach Todesfall in der Familie, bei weit fortge-
schrittenem Stadium von Krebs, bei schwerer Herzkrankheit, Geisteskrankheit,
Bewultseinstriibung, Zappelphilipp-Syndrom.

Nicht Gben in der Nahe von Brunnen, auf unbekanntem Terrain, nahe bei einem
Friedhof, auf Brucken auf dem Balkon, in der naheren Umgebung von Elsen
bahn oder Autobahn’. Beim Uben Brust und Riicken nicht dem Wind aussetzen®.
Nach der Ubung nicht gleich kalt trinken, nicht kalt duschen®.

Alte Menschen sollten im Winter nicht zu friih im Freien Uben und sich bei den
Bewegungen nicht allzusehr anstrengen. Wahrend der Regel, auch bei Regel
schmerzen kann weiter getibt werden. Ab dem 6. Schwangerschaftsmonat nicht
Uiben. Behinderte, gelahmte Menschen sollen Uben, auch wenn die Bewegungen
nicht vollkommen oder elegant sind. Wenn eine Seite gelahmt oder schwéacher
ist, die Ubung mit der gesunden Seite durchfiihren, mit der kranken Seite so gut
wie mdoglich; in Gedanken sich die Ubung mit der kranken Seite vollkommen
vorstellen. Besonders Hochdruckpatienten sollten darauf achten, dal3 der Kér-
per wahrend der Ubung entspannt ist und maoglichst ruhig gehalten wird.

Kranken Menschen wird wahrend einer dreimonatigen Duft-Qigong-Ubungszeit
sexuelle Zurtckhaltung empfohlen - wenig Sex. Lungen- und Nieren-Kranke,
Menschen mit starken Kreuz- und Beinschmerzen sollten sich wahrend dieser
Zeit Uberhaupt nicht sexuell betatigen.

Normale Reaktionen wahrend der Duft-Qigong-Ubungen: z. B. Kribbeln,
Warme- oder Kaltegefiihl, Gefuhl der Schwellung in den Fingerspitzen; am gan-
zen Koérper kann ein Gefuihl von Schwere oder von Leichtigkeit auftreten; Gah-
nen, Blahungen, Aufstol3en, Schwitzen, Weinen, Lachen, Zittern, Schwanken.

Duft-Qigong | ist eine Ubung zur Entgiftung und zur Anregung des Ener-
gieflusses in den Meridianen. Nur wenn die Energie Qi in den Meridianen unge-
hindert, glatt und regelmafig flieRen kann, ist der Mensch gesund. Energiestau-
bedeutet in der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) z. B. Gelenkshe-
schwerden, aber auch Erkrankungen innerer Organe. Bevor man mit Duft-

" Nach chinesischer Auffassung herrscht dort negative Energie - Qi - vor, die durch die Duft-Qigong-
Ubungen vom Kérper aufgenommen werden kénnte.

8 Der Wind kénnte Energie - Qi wegtragen.

9 Kalte ist Yin-Energie, Duft-Qigong soll aber die Yang-Energie starken. Durch Kélte kann dieser Effekt
zunichte gemacht werden.

31

Leseprobe von G. Kubiena / Z. Xiao Ping, ,Duft-Qigong”
Herausgeber: Maudrich Verlag

Leseprobe erstellt vom Narayana Verlag, 79400 Kandern,
Tel: 0049 (0) 7626 974 970-0



Gerirucie Kublera, Thang Wao Fing Kubiena G. / Xiao Ping Z

DUFT-QIGONG = Duft-Qigong

i eintacher Weg 2 inneres Harmonie Ein einfacher Weg zu innerer Harmonie

it B 15 Foms und 2 Worctalein der (Borialdule

82 pages, broché
publication 2009

& Aifage miadrkch

Plus de livres sur homéopathie, les médecines naturelles et un style de vie plus sain
www.editions-narayana.fr



http://www.editions-narayana.fr/Duft-Qigong-Gertrude-Kubiena-Zhang-Xiao-Ping/b15178/partner/leseprobe
http://www.editions-narayana.fr/Duft-Qigong-Gertrude-Kubiena-Zhang-Xiao-Ping/b15178/partner/leseprobe
http://www.editions-narayana.fr/Duft-Qigong-Gertrude-Kubiena-Zhang-Xiao-Ping/b15178/partner/leseprobe
http://www.editions-narayana.fr/action.php?action=buy_now&books_id=15178&partner=leseprobe
http://www.editions-narayana.fr/action.php?action=buy_now&books_id=15178&partner=leseprobe
http://www.editions-narayana.fr/partner/leseprobe

