Fragenkatalog: 1. Modul

Hallo! ©

Ich habe einen Fragenkatalog vorbereitet, mit dem du iiben kannst - mit dir und deiner Klein-
Gruppe!

So vertiefst du die erlernten Inhalte.
Du holst dir damit das meisten aus dem Lehrgang heraus.

Du findest die Antworten im Skript, in den Videos, in deinen Mitschriften - und natiirlich in
deinem ganz persoénlichen Fundus an Wissen und Erfahrungen!

Ubrigens: Die Antworten sind teilweise sehr subjektiv.
Viel Freude beim Forschen!
Angela

PS: Zum Theorie-Teil der Vertiefung und Priifung kommen ausschliefilich Fragen aus dem
Fragen-Katalog.

Details zum Priifungs-Ablauf findest du im entsprechenden Video des 1. Modul, das dir Barbara
gesendet hat.

Bei der Vertiefung am Freitag erhaltst du fiinf Fragen; je eine Frage pro Kategorie - siehe unten.

Fragen-Katalog: 1. Modul — Erde-Element

1. Kategorie: Qigong-Grundlagen

Die Antworten auf die Fragen der ersten Kategorie findest du in den Videos.
Was bedeuten die Begriffe Qi, Gong und Qigong?

Welche Koérperseite entspricht in der Grundhaltung dem 1. Umlauf?
Welche Korperseite entspricht in der Grundhaltung dem 2. Umlauf?
Welche Korperseite entspricht in der Grundhaltung dem 3. Umlauf?

Wie viele Meridiane umfasst ein Umlauf?

Wie viele Haupt-Meridiane gibt es?

Beschreibe 3 Basis-Prinzipien des Qigong der 1. Stufe des Lernens: Wahle die, die dir personlich
besonders wichtig erscheinen.

Beschreibe 3 vertiefenden Prinzipien des Qigong der 2. Stufe des Lernens: Wahle die, die dir
personlich fiirs Qigong besonders wichtig sind.



Beschreibe 3 Feinheiten des Qigong der 3. Stufe des Lernens: Wéhle die, die dir personlich fiirs
Qigong besonders wichtig sind.

Was ist der Unterschied zwischen 1., 2., und 3. Stufe des Lernens?

Wie kannst du das Wissen tber die 3 Stufen des Lernens beim Unterricht nutzen? Wann setzt du
welche Stufe des Lernens ein?

2. Kategorie: Dein Blick nach innen

Diese Fragen sind Impulse zu zentralen Themen fiir Qigong-Lehrende und -Praktizierende. Es geht
um deinen persénlichen Zugang. Daher findest du die Antworten nicht in den Unterlagen. ;-)

Warum hast du dich dafiir entscheiden, Qigong zu erlernen?

Wie fiihlst du dich, wenn du Qigong praktizierst?

Warum iibst du Qigong?

Was gefillt dir am Qigong am meisten? Was tut dir besonders gut?
Wofiir mochtest du die Energie einsetzen, die du durch Qigong aufbaust?

Welche Werte mdchtest du durch Qigong noch mehr in die Welt bringen?

3. Kategorie: Funf-Elemente-Lehre

Was ist der kosmologische Zyklus? Wie kannst du das Wissen in deinem Leben anwenden? Bitte
erstelle eine Skizze des Zyklus.

Infos zum kosmologischen Zyklus findest du im Video.

Welche Bedeutung hat die Milz in der TCM? Welche Auswirkungen hat das auf dein Leben? Wie
kannst du das Wissen nutzen?

Infos zur Bedeutung der Milz in der TCM findest du im Skript.

Welche Bedeutung hat der Magen in der TCM? Welche Auswirkungen hat das auf dein Leben?
Wie kannst du das Wissen nutzen?

Infos zur Bedeutung des Magens in der TCM findest du im Skript.

Was sind fiinf typische Zeichen eines Qi-Ungleichgewichts des Erde-Elements? Welche
Auswirkungen hat das Wissen auf dein Leben? Wie kannst du das es nutzen?

Infos zum Erde-Ungleichgewicht findest du im Skript.



4. Kategorie: Meridian-Lehre

Wie verlduft der Milz-Meridian? Beschreibe den Verlauf anhand dieser Fragen:
1) Istesein Bein- oder Arm-Meridian?
2) Istesein Yin- oder Yang-Meridian?
3) In welchem der 3.Umléufe verlauft der Meridian - inklusive Beschreibung welche
Korperseite dieser Umlauf in der Qigong-Grundhaltung umfasst.
4) Beschreibe die Verlaufsrichtung, Beispiel: ,Von der Brust bis zu den Fingerspitzen.”
5) Beschreibe daraus folgend den Meridian. Beispiel: ,Der Meridian beginnt im Gesicht,
verlauft iiber den Riicken (hinten = 2. Umlauf), iiber die Beine (= Bein-Meridian) im
hinteren Drittel (hinten = 2. Umlauf) der Auf3enseite (aufien = Yang) der Beine und endet
bei den Zehen.“
Die entsprechende Beschreibung findest du bei den Videos und in deiner Mitschrift — bei der
Meridian-Beschreibung und dem 6-Schichten-Modell.

Wie verlduft der Magen-Meridian? Beschreibe den Verlauf anhand dieser Fragen:
1) Istesein Bein- oder Arm-Meridian?
2) Istesein Yin- oder Yang-Meridian?
3) In welchem der 3 Umlaufe verlauft der Meridian - inklusive Beschreibung welche
Korperseite dieser Umlauf in der Qigong-Grundhaltung umfasst.
4) Beschreibe die Verlaufsrichtung, Beispiel: ,Von der Brust bis zu den Fingerspitzen.”
5) Beschreibe daraus folgend den Meridian. Beispiel: ,Der Meridian beginnt im Gesicht,
verlauft iiber den Riicken (hinten = 2. Umlauf), tiber die Beine (= Bein-Meridian) im
hinteren Drittel (hinten = 2. Umlauf) der Auf3enseite (aufden = Yang) der Beine und endet
bei den Zehen.”
Die entsprechende Beschreibung findest du bei den Videos und in deiner Mitschrift —-bei der
Meridian-Beschreibung und dem 6-Schichten-Modell.

5. Kategorie: Funf-Elemente-Qigong

Beschreibe drei Lebens-Pflege-Ubungen fiirs Erde-Element - so als wiirdest du sie
Anfianger*innen erklaren.

Lebens-Pflege-Ubungen findest du im Skript und in den Videos.



Welches Element wird bei der Ubung ,Die eigene Mitte finden“ angesprochen und warum? Zur
Info: Die Ubung ist auch bekannt unter ,Die innere Kraft finden“.

Du findest Infos zur Ubung in den Videos.

Du kannst dir zur Begriindung folgende Fragen stellen:

Welche Meridiane werden angesprochen und wie?

Welche Akupressur-Punkte werden angesprochen und wie?

Welche Elemente-Prinzipien erkennst du?

Welche Gefiihle oder Themen werden angesprochen? Zu welchem Element passen diese?
Welche Bilder und Vorstellungen werden angeboten?

Welches Qi-Ungleichgewicht kann mit der Ubung ausgeglichen werden?

Erste Stufe des Lernens:

Welche Fehler werden bei der Ubung ,Die eigene Mitte finden“ von Anfinger*innen oft gemacht?
(Fehler = schadigende Wirkung!) Welche Basis-Qigong-Prinzipien werden bei diesen Fehlern
nicht beachtet? Wie konnen sich diese Fehler auswirken? Wie sind sie zu verbessern?

Diese Fragen hast du im Lehrgang bearbeitet. Du findest sie in deiner Mitschrift.

Zweite Stufe des Lernens:
Welche vertiefenden Qigong-Prinzipien sind bei der Ubung ,Die eigene Mitte finden“ besonders
zu beachten? Was ist die Wirkung dieser Prinzipien?

Diese Fragen hast du im Lehrgang bearbeitet. Du findest sie in deiner Mitschrift.

Dritte Stufe des Lernens:

Welche Feinheiten kannst du bei der Ubung ,Die eigene Mitte finden“ beachten? (Feinheiten =
Details, die die Wirkung der Ubung verstirken!) Welche Auswirkungen kénnen diese Feinheiten
haben?

Diese Fragen hast du im Lehrgang bearbeitet. Du findest sie in deiner Mitschrift.

Viel Freude beim Vertiefen!
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