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Qi Gong
Auf sanfte Art die Lebensenergie starken. Bewegung, Meditation, Atmung

Qi-Gong-Experte und Lehrer Frank Adam nimmt in seinem Buch , Qi
Gong" mit auf eine Reise der Energie zu einem langeren und
gesuinderen Leben. Mit Achtsamkeitsibungen, Atemibungen und
Meditationen, die dabei helfen, die innere Ruhe wiederzufinden, die
Gesundheit zu stérken, sich zu konzentrieren und Stress abzubauen.

Das Buch ist in drei Abschnitte unterteilt und beginnt mit der
Geschichte und den Hintergriinden rund um Qi-Gong und beantwortet
Fragen zum Qi, welches fur die Lebensenergie steht. Im nachsten Teil 4 AT
wird die Praxis des Qi-Gongs ausfiihrlich beleuchtet und 16 . S
Grundibungen anschaulich vorgestellt. Abschliel3end wird
veranschaulicht, wie sich Qi-Gong im Alltag und im eigenen Leben
anwenden lasst mittels Ubungen, Meditationen, Ernahrungs- und
Lebensfuhrungstipps — alles im Rhythmus der chinesischen Organuhr.

Durch anschauliche Schritt-fiir-Schritt Anleitungen der Ubungen

werden auch unerfahrene Qi-Gong-Interessierte mitgenommen und inspiriert, die Praxis in den Alltag zu
integrieren und das Qi im Korper zum Flie3en zu bringen.

Dariiber hinaus ist Qi- Gong von der WHO anerkannt und Teil der Traditionellen Chinesischen Medizin
und fir jedes Alter geeignet.
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