Stehen wie ein Baum

Sanfte Pravention: Gerold Gewsteine der Traditionellen Chi-

ber bieteDigong-Kursien
Rahmen der betrieblichen

Gesundheitsférderung an.

Qigong — das sind sanfte Atem-,
Bewegungs- und Entspannungs-
Ubungen, die einen der sieben

nesischen Medizin (TCM) bilden.
,Qigong, das bedeutet, sich um
die eigene Lebenskraft zu bemu-
hen*, erklart Gerold Gerber.

Der Ethnologe, Soziologe und
Wissenschaftsmanager an der
Universitat Konstanz hat vor tiber
12 Jahren diese Ubungen fiir sich
entdeckt. ,Ich suchte nach einem
Ausgleich zum Berufsalltag. Ge-
reizt hat mich am Qigong vor al-
lem die dahinter stehende Philo-
sophie. Im Chinesischen gibt es
kein Entweder-Oder-Denken wie
bei uns im Westen. Hier steht der
Ausgleich der Gegensatze im
Zentrum, das Yin und Yang, die
Wichtigkeit Anspannung und
Entspannung in die Balance zu
bringen.”

Beim Uben spurte Gerold Gerber,
dass er ruhiger und entspannter
wurde und diese Ruhe auch in
den Alltag Ubertragen konnte.
Diese innere Gelassenheit kam
Gerber im Alltag und Beruf zu Gu-
te. , Stress-Situationen lassen sich
so besser bewadltigen. Und das
Schone ist, man tut aktiv etwas
fur die eigene Gesundheit.”

2013 legte der Radolfzeller die
Prifung zum Qigong-Kursleiter
nach den Allgemeinen Ausbil-
dungslinien  des  Deutschen
Dachverbandes fir Qigong und
Taijiquan ab. Seit kurzem ist er
von der Zentralen Prifstelle Pra-
vention fur seinen Kurs ,Entspan-
nen mit Qigong"“ zertifiziert wor-
den und stellt seine Erfahrungen
nicht nur Privatleuten, sondern
auch Firmen zur Verfligung.

Im Rahmen der betrieblichen Ge-
sundheitsférderung  profitieren
Unternehmen von den positiven
Effekten des Qigongs. Weniger
Ausfallzeiten, bessere Konzentra-
tion und Motivation der Mitar-
beiter sowie die Revitalisierung
der Leistungsfahigkeit, um nur
Einiges aufzuzéhlen. Dazu gibt es
steuerliche Vorteile und Zuschiis-
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Die Business Qigong Kurse gibt
Gerber im Hotel St. Elisabeth in
Hegne in wunderschéner Umge-
bung mit Blick auf den See. Vor-
kenntnisse der Teilnehmer oder
ein Hang zu fernéstlicher Philo-

sophie sind nicht nétig. Jeder, in
jedem Alter, kann die Ubungen
leicht nachmachen. ,Die Bilder,

mit denen man im Qigong arbei-

tet, sind alle in der Natur veran-
kert und einfach nachzuempfin-

den. So trdgt man zum Beispiel
die Sonne aus dem Wasser ode
steht wie ein Baum. Das Gedan-
kenkarussell hort auf, sich zu dre-
hen“, erklart der Kursleiter.
Ubungen fiir bestimmte Indika-
tionen bietet Gerber nicht. Qi-
gong ist fir ihn eine Hilfe zur
Selbsthilfe, zur Préavention und
zur geistigen und spirituellen
Entwicklung. Sie gelingt auch nur,
wenn man die Ubungen regelma-
Big ausfihrt. / Karin Stei

/x\ Die zweitagigen Intensiv-
seminare Business Qigong
am Bodensee finden im
St. Elisabeth Hotel in
Hegne statt. Die Gruppen
bestehen aus sechs bis
max. 12 Teilnehmern, die
Kosten fiir das Seminar
betragen 188 Euro. Erster
Termin 2016: 9. — 10. Janu-
ar. Anmeldung:

Gerold Gerber
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