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

Langer, gesiunder und glicklicher leben mit Qi Gong!

Die Achtsamkeitsiibungen und Meditationen des Qi Gong helfen
dabei, die innere Ruhe wiederzufinden, die Gesundheit zu starken,
sich zu konzentrieren und Stress abzubauen. Das Buch begeistert
auch unerfahrene Qi-Gong-Interessierte mit klaren Schritt-fir-
Schritt-Fotos und Anleitungen. Die uralte Technik des Qi Gong
eignet sich fur jeden Menschen ganz gleich welchen Alters.

Qi Gong auf einen Blick:

* Leben im Einklang des Qi durch Bewegung, Atmung und
Meditation

« Qi-Gong-Ubungen steigern Vitalitat und Flexibilitat, verlangsamen den Alterungsprozess
und erweitern das spirituelle Bewusstsein

« Perfekt fiirs Uben und Festigen der Qi-Gong-Praxis zuhause: Alle Ubungen werden Schritt
fur Schritt anschaulich erklart

* Qi Gong ist von der WHO anerkannt und Teil der Traditionellen Chinesischen Medizin und
fur jedes Alter geeignet
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Mit dem Energiefluss Stress abbauen:

Qi steht fiir die Lebensenergie, Gong bedeutet Arbeit oder Ubung. Mittels Atem-,
Bewegungs- und Meditationstibungen werden beim Qi Gong Blockaden in den
Energiebahnen des Korpers gelost, um das Qi im Koérper wieder zum Flie3en zu bringen. So
kann Krankheiten, Stress und Mudigkeit vorgebeugt werden. Nach einer kurzen Vorstellung
der Geschichte und Hintergriinde von Qi Gong widmet sich der Autor im Praxisteil
ausfuhrlich und anschaulich den 16 Grundibungen. Alle Techniken, Meditationen und
Achtsamkeitsibungen lassen sich leicht zuhause umsetzen.

Qi-Gong-Experte und -Lehrer Frank Adam nimmt Leser*innen mit auf die Reise der
Energie, zu einem langeren, gesunden und glicklichen Leben.
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