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Ideen umsetzen.

Xian Gong, oder auch: Duft-Qigong

Gymnastik aus China, so kdnnte man zusammenfassen, was Qigong ist. Doch
was ist Xian Gong, das Duft-Qigong? Duft-Qigong besteht aus 36 Bewegungs-
abldufen, die in Intervallen von 1-2 Minuten ausgefiihrt werden. Eine Einheit
dauert hochstens 25 Minuten. Der Schwerpunkt liegt auf den Armen und
Hénden, die schwingende, drehende, stofiende oder kreisende Bewegungen
ausfiihren. Die Ubungen kénnen auch gut im Sitzen ausgefiihrt werden.

Doch woher kommt der Name Duft-Qigong? Die Theorie besagt, dass der Kor-
per wahrend der Qigong-Praxis einen angenehmen Geruch annimmt. Und
was sagt die Wissenschaft dazu? Qigong verringert das Sturzrisiko bei Men-
schen ab 60 Jahren und hilt den ganzen Korper fit. Eine Voraussetzung fiir ein
selbstbestimmtes Leben im Alter — ein Wert, der uns Humanist*innen beson-
ders am Herzen liegt. Auflerdem entspannt Qigong, was mit Stressabbau und
Blutdrucksenkung einhergeht. Sie merken schon, Duft-Qigong hat viele Vor-
teile! Auch die Krankenkassen haben sie schon erkannt.

Deshalb freuen wir uns, [hnen ab November an jedem 2. Dienstag im Mo-
nat eine Duft-Qigong-Gruppe anbieten zu konnen! Die Gruppe leiten wird
Michael Petrifke. Melden Sie sich an, probieren Sie es aus!

Michael Petrifke ist seit September 2019 zertifi-
zierter Qigong-Therapeut. Es ist ihm eine Her-
zensangelegenheit, Qigong einem breiten Pub-
likum zugédnglich zu machen. Denn er ist iiber-
zeugt vom wohltuenden Effekt auf Korper und
Gemuiit.
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