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Einfiihrung

Unsere Wohlstandsgesellschaft mit ihrem grofRen Nahrungsmittel-
angebot hat dazu gefiihrt, dass viele Menschen dauerhaft mehr
essen als ihr Kdrper verbrennen kann. Dazu kommt, dass langes
Sitzen bei der oft stressigen Arbeit oder vor dem Fernseher keinen
entsprechenden kdrperlichen Ausgleich schafft, ganz im Gegenteil.
Das Ergebnis dieser ungesunden Lebensweise ist Korpulenz und
haufig sogar Fettleibigkeit.

Ubergewicht ist eine Zivilisationskrankheit, die gravierende Aus-
wirkungen auf die Gesundheit haben kann.

Wird das Ubergewicht nun mit Medikamenten oder operativen Ein-
griffen bekampft, sind Risiken und Nebenwirkungen vorprogram-
miert. Das liegt daran, dass, wie in der traditionellen westlichen
Medizin meist iblich, nur die Symptome behandelt werden, nicht
aber die Ursachen, die in ungesunder Lebensfilhrung und emotio-
nalem Leid wurzeln.

Bei kurzzeitig durchgefiihrten Didten kommt es in der Regel auch
nicht zum gewiinschten Resultat. Schnell ist das verlorene Gewicht
wieder erreicht oder sogar noch um zusatzliche Pfunde erhoht: Der
gesundheitsschadliche Jo-Jo-Effekt tritt ein.

Mittlerweile hat man auch im Westen erkannt, dass die geistige
und seelische Verfassung eines Menschen wesentlichen Einfluss
auf das Gelingen einer Therapie hat, und da der Erfolg alternativer,
ganzheitlich orientierter Heilmethoden, wie Akupunktur, Qi Gong,
Homdoopathie, Hypnose, Osteopathie u.A., fiir sich spricht, wéchst
auch hierzulande die Bereitschaft, sich mit diesen Methoden zu
beschaftigen.




EINFUHRUNG

Die Ubungen des Qi Gong sind besonders wertvoll fiir den Erhalt
einer stabilen Gesundheit, da sie universell einsetzbar sind. Qi Gong
ist eine Selbstheilungsmethode, die auf Bewegungs- und Entspan-
nungsiibungen basiert. Erst seit wenigen Jahren besteht freier
Zugang zu diesem Wissen, das genadhrt wird von jahrtausendealter
Erfahrung mit der heilsamen Wirkung der Bewegung auf Kérper,
Geist und Seele.

Die Hauptwirkung des Qi Gong ist, dass der Fluss der Lebens-
energie entlang den Kérpermeridianen harmonisiert wird. Durch
das Abnehmen mit Qi Gong werden die Korperfunktionen tief
gehend und heilend beeinflusst: Die Yin- und Yang-Energien werden
harmonisiert, das Immunsystem wird gestarkt, die Beweglichkeit
wird verbessert und Fettdepots werden abgebaut. Wer Qi Gong
praktiziert, arbeitet also nicht nur an den Symptomen, dem Uberge-
wicht, sondern auch an seinen Ursachen. Auf diese Weise nimmt
man ab und steigert gleichzeitig die Gesundheit, Fitness, Anmut der
Bewegungen und das allgemeine Wohlbefinden. FleiRig Ubende
werden das Gefiihl haben, im Laufe der Zeit allmahlich einen ganz
neuen Kérper zu bekommen.

Die in diesem Buch vorgestellten Ubungen sind einfach zu erlernen
und sehr wirksam. Dies hat sich immer wieder bestatigt.

Viele Kursteilnehmer berichteten, dass sie — bei gleichbleibender
Erndhrung — fiinf bis sieben Kilo in zehn Wochen abgenommen
haben. Eine {ber fiinfzigjdhrige Teilnehmerin beispielsweise war
begeistert, dass sie wieder in Kleider passte, wie sie sie als Acht-
zehnjdhrige getragen hatte.

Die gute Resonanz und der Wunsch der Teilnehmer nach einem Nach-
schlagewerk gab auch den Anstof3 zum Verfassen dieses Buches, mit



EINFUOHRUNG

dessen Hilfe nun jeder diese Qi-Gong-Methode zum Abnehmen
erlernen kann.

Es werden lhnen Ubungen vorgestellt, die im Sitzen, Liegen, Stehen
oder Gehen ausgefiihrt werden. Entsprechend Ihrem Alter und Ihrer
Sportlichkeit konnen Sie sich die fiir Sie angenehmen und pas-
senden Ubungen aussuchen.

Sie brauchen kein Studio und keine teuren Gerdte, um etwas fir
Ihre Fitness, Schlankheit und Schénheit zu tun. Sie brauchen ledig-
lich einen Platz, an dem Sie ungestort sind, etwas Disziplin und den
Wunsch und die psychische Einstellung, etwas in lhrem Leben
positiv zu verdndern.

Wir méchten Sie von Herzen dazu ermutigen, sich auf den Weg zu
begeben. Qi Gong kann lhr Leben in vielerlei Hinsicht bereichern.
Es ist nie zu friih, nie zu spdt, aber immer hochste Zeit!

Wenchu Jin
Katharina Waibel
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