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Uber mich

Qigong ist fur mich eine wundervolle Art, Alltags-
stress abzubauen. Durch regelméBiges Uben gelingt es
mir, (fast) jeden Tag mit einem Lécheln zu beginnen,
Es 1st fiir mich ein Weg, um ruhiger und ausgegliche-
ner zu leben.

Ich bin bei der Luftwaffe Jagdflugzeuge geflogen. Das
ist eine sehr anspruchsvolle Tatigkeit, die standige
Konzentration erfordert und eine grolie Belastung fir
den Korper bedeutet, speziell fur die Wirbelsdule.
Nach ein bis zwei Fligen am Tag ist man sowohl
korperlich als auch mental ausgepowert. Nach einer
Woche fliegen . ,weill man, was man gemacht hat™ -
die VerschleiBerscheinungen sind enorm.

Nach zwei Krebsoperationen mit anschlieBender
Strahlentherapie durfte ich 2006 eine Reha machen.
Dort lernte ich zum ersten Mal Qigong kennen. Ich
konnte mir unter Qigong nichts vorstellen. Da ich aber
an diesem Tag nichts anderes vorhatte, dachte 1ch mur,
hingehen kostet nichts. Ich war an diesem Morgen,
bedingt durch die frithe Uhrzeit und die hinter mir
liegenden Strahlentherapie, abgespannt und miide.
Nach der Ubungsstunde fiihlte ich mich voller Energie
und war _putzmunter”. Ich konnte mur diesen Effekt
nicht erkldaren. Natiirlich bin ich wihrend der Reha zu
allen weiteren Qigong-Stunden gegangen und habe
auch auf meinem Zimmer fleiig geiibt. Nach der
Reha wollte ich Qigong unbedingt weitermachen.
Denn 1ch habe schnell bemerkt, dass ich durch regel-
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méBiges Uben die Nebenwirkungen meiner Dauerme-
dikation, die ich aufgrund meiner Erkrankung nehmen
muss, besser verkraften kann.

Nachdem ich endlich wieder fliegen durfte, stellte ich
fest, dass ich durch mein regelmiBiges Uben auch mit
dem Stress im Cockpit besser umgehen konnte. Spezi-
ell durch die Ubungen des Wirbelsidulen-Qigong
konnte ich meine durch das Fliegen stark beanspruch-
te Wirbelsdule entlasten.

Leider konnte ich bei mir Zuhause keinen Qigong-
Lehrer finden. Daher entschied ich mich, selbststindig
welterzutiben. Irgendwann kam ich aber an den Punkt,
an dem ich mehr tber Qigong lernen wollte. Und
meine positiven Erfahrungen haben mich bestarkt,
Qigong an andere Menschen weiterzugeben. Also
habe ich von 2010 bis 2011 eine Ausbildung zum
Medizinischen Qigong Trainer in Miinchen und viele
tolle Seminare an der Carl-von-Ossietzky-Universitat
in Oldenburg absolviert. Allerdings habe ich schnell
bemerkt, dass Qigong ein sehr umfangreiches The-
mengebiet ist und man eigentlich immer etwas Neues
hinzulernen kann. Damit ich meinen eigenen Wis-
sensstand weiter verbessere, habe ich noch zusitzlich
von 2012 bis 2014 das Kontaktstudium Qigong an der
Universitit in Oldenburg absolviert.

Ende August werde ich zwer Wochen nach Peking

fliegen, um dort u.a. mit Meister Liu Junmai intensiv
zu trainieren.
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[ch habe schon viel gelemnt,
aber es liegt noch ein weiter Weg vor mir ...

Vorwort

(Mgong 1st kein Sport oder irgendeine Form von
Gymnastik. Qigong ist Energiearbeit! Um dieses Ver-
standnis zu wecken, halte ich es fiir wichtig, auch die
Theorie zu erkldren. Jeder sollte z.B. ein einfaches
Verstandnis von den Leitbahnen und Akupunktur-
punkten, die fur das Herz-Qigong wichtig sind. haben.
Ich glaube, nur mit einem soliden Grundwissen kann
man die Ubungen dann auch effektiv praktizieren.
Deswegen wird in diesem Buch nicht nur jede Ubung
explizit beschrieben werden, sondern es wird auch
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