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Allgemeine Hinweise

Duft Qi Gong 1 sollte man mindestens 3-6 Monate Uben bevor man Duft Qi Gong
2 beginnt, da eine Entgiftung, Reinigung und Klarung wichtig ist, um die Energien
dann weiterzuentwickeln.

Ubt man Teil 2, muss immer auch Teil 1 voraus gehen

Man Ubt ohne Konzentration oder Vorstellung

Nicht-Denken, Leer-werden

Lockere, naturliche und pendelnde Bewegungen

Taglich 2 mal Uben, nicht ofters als 3 mal

Jede Ubung ca. 36 x ausfiihren, aber beim tiben nicht zahlen!

10 Minuten vor und nach dem Uben nicht essen, nach dem Uben nicht kalt trinken
und kalt duschen

Brust und Rucken nicht dem Wind aussetzen

Uben zu jeder Tages und Nachtzeit méglich, bei Dunkelheit jedoch nicht im Freien
Beste Ubungswirkung in angenehmer und schoner Umgebung

Nicht Uben bei: Gewitter, Erdbeben, Sonnen- oder Mondfinsternis, Nebel, starkem
Wind, Todesfall in der Familie, Unwohlisein, unter Alkohol oder Drogeneinfluss,
fortgeschrittenem Stadium von Krebs, schwerer Herzkrankheit, Geisteskrankheit
Nicht Uben: In der Nahe von Giftpflanzen, Brunnen, Friedhofen, Auto- und
Eisenbahnen, auf unbekanntem Terrain (negatives Qi kann aufgenommen
werden), auf Balkonen und Bricken

Bei Frauen wahrend der Menstruation, auch bei Regelschmerzen, kann weiter
geubt werden (=regulierend)

Ab dem 6. Schwangerschaftsmonat nicht mehr Gben (Gefahr von Frihgeburt)
Alte Menschen sollten im Winter nicht zu frih im Freien dben und sich nicht
anstrengen, eher langsam uben

Behinderte und gelahmte Menschen sollen Uben, auch wenn die Bewegungen
nicht optimal ausgefuhrt werden, dabei mental die kranke Seite vorstellen

Bei Bluthochdruck: sehr entspannt und ruhig sein, Bewegungen tiefer halten
Wichtig: Duft Qi Gong nicht mit anderen Qi Gong Formen mischen, auch keine
Techniken aus anderen Formen hineinbringen, denn jede Qi Gong Ubung
beeinflusst das Qi in verschiedener Weise. Wenn man es mischt, kann es einen
negativen Effekt haben
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Mogliche Reaktionen

Durch das regelmaRige Uben von Duft Qi Gong, kdnnen bestimmte kdrperliche aber
auch seelische Reaktionen auftreten:

Haufiges Gahnen und Mudigkeit

Lachen und/oder Weinen ohne erkennbaren Grund

Schwitzen, Zittern, Schwanken

Blahungen, Aufstol3en

Warme- und Kaltegefuhl (insbesondere kalte Hande treten haufig auf)
Gefuhl des Schwebens und der Leichtigkeit

Gefuhl der Schwere und manchmal auch Schmerzen

Dies sind alles normale Reaktionen weil die Ubungen entgiftende Wirkung haben.
Bildlich gesprochen vertreibt die, durch die Ubungen aktivierte positive Energie, die
kranke negative Energie aus dem Korper.

Wichtig ist, dass man sich keine Sorgen macht wenn z.B. Schmerzen auftreten. Dies
ist in der Regel ein gutes Zeichen und man sollte weiter uben. Wenn keine Reaktionen
auftreten, sollte man dies annehmen, sich besser keine wiunschen und ebenfalls weiter
uben.

Erfolgreich uben

Um die bestmaoglichen Ergebnisse fur Gesundheit und geistiges Wachstum zu
erzielen, sollten diese 4 Grundsatze beachtet und geubt werden:

Nicht zweifeln
Regelmalig uben
Tugend

Geben

Genauere Erlauterungen zu diesen 4 Grundsatzen finden Sie hier:
http://www.duftgigong.net/hinweise/erfolgreich-ueben.html
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