
Workshop - Info 
Qigong Yangsheng – 8 Brokate-Übungen 
Herzlich willkommen im Evangelischen Krankenhaus. Sie haben eine Veranstaltung gebucht, 
die wir als dem Evangelischen Krankenhaus und den Evangelischen Kliniken Rheinland 
angeschlossenen Abteilungen gemeinsam mit Ihrem Kursreferenten und in Abstimmung mit 
vielen weiteren Mitarbeitern des Krankenhauses vorbereitet und organisiert haben. 
Damit Sie von Beginn an wissen, welche Themen Sie in diesem Kurs/Workshop erwarten, 
haben wir diese Information und eine Programm-Vorschau vorbereitet. Um Ihre individuellen 
Erwartungen berücksichtigen zu können, bitten wir Sie am Ende dieser 1. Stunde darum, 
den beigefügten Erwartungshaltungsbogen auszufüllen und Ihrem Kursleiter zu geben. 
 
Wirksamkeit 
Um den weit verbreiteten Stress bedingten Krankheiten entgegenzuwirken, bedarf es 
Stressreduktions- und Entspannungsverfahren (Erlernen alltagstauglicher Methoden zur 
aktiven Stressbewältigung und Entspannung 
 
Ziele 
Entspannung, Stressreduktion, Modifikation selbstschädigenden Verhaltens mittels positiver 
Veränderung der Stressverarbeitung: Durch den Aufbau von Bewältigungs- und 
Erholungskompetenz sowie der Stärkung persönlicher Ressourcen sollen chronische 
Stressfolgen vermieden und das Erregungsniveau gesenkt werden. 
 
Inhalte 

 aktive systematische Selbstentspannung 

 Stärkung persönlicher Ressourcen 

 Beeinflussung physiologischer Prozesse im Sinne einer Regulation und Stärkung durch 
Körperhaltungen und Bewegungen, Förderung der psychophysischen Selbstregulation 

 Umfassende Schulung von Wahrnehmung und Bewusstheit 

 Sensibilisierung und Verbesserung der Körperwahrnehmung und Kennen lernen der 
zugrunde liegenden daoistischen Philosophie. 

 Kennen lernen verschiedener Methoden der Atemführung 

 Einführung in die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) 

 Stärkung der Standfestigkeit 

 Förderung der Beweglichkeit 
 

 Literatur: 
- Jiao Guorui: „Die 8 Brokatübungen“ (Medizinisch Literarische Verlagsgesellschaft) 
- Jiao Guorui: „Qigong Yangsheng“ (Fischer) 
- Schwarze, Micheline.: „Zeit für mich“ (Gondrom) 
- Daiker, Ilona und Kirschbaum Barbara: „Die Heilkunst der Chinesen“ (rororo) 
- Zöller, Josefine.: „Das Tao der Selbstheilung“ (Ullstein-Verlag) 
- Bank, Martha: „Die 8 Brokatübungen“ nach dem Lehrsystem  
  von Prof. Jiao Guorui , Kursbegleitende Übungs-CD 
 

 Infomaterial für die Teilnehmer/innen: 
 - Artikel „Qigong - Gesundheitsfördernde Übungen der traditionellen chinesischen  
   Medizin, aus: Qigong Yangsheng - Jahresheft 1993, ML-Verlag 
- Übersicht Vorbereitungsübungen/Die 15 Ausdrucksformen/Abschlussübungen 
- Übungsbeschreibungen von Vorbereitungshaltung, 3 Übungen aus den 15    
  Ausdrucksformen des Taiji-Qigong, Abschlussübungen 

 
 
 
 
 



Programm 
 

- Begrüßung/Organisatorisches/Befinden der Teilnehmerinnen/ Wünsche/ 
Erfahrungsaustausch  

- kurze Übung in Ruhe/Lockerungsübungen 
- Einige Übungen aus den 15 Ausdrucksformen des Taiji-Qigong 
- Vertiefung einer der Übungen /Abschluss 

 
 
 
 
Themen-Schwerpunkte  

 Lockerungsübungen aus dem Qigong-Sanatorium aus Beidaihe 

 Wiederholung der Übungen/Bogenschritt detailliert üben  

 Partnerinnenübung: 1 oder 3. Form zu zweit mit Hilfestellungen 

 Thema: fester Stand, lockerer Oberkörper 

 Übungsmaterialien vorstellen (Bücher, Poster, CDs, DVD) und zur Benutzung 
einladen/1. und 2. Form gemeinsam einüben, Paralellen herausarbeiten lassen, 

 in Gruppen zu dritt die Formen mit wechselnder Anleitung üben  

 Austausch zum Üben in den Kleingruppen und in der Gesamtgruppe 

 Vorübungen zu verschiedenen Formen: Arm- und Beinbewegungen einzeln einüben, 
dann die Bewegungen zusammen-fügen, in Kleingruppen üben, Fragen diskutieren 

 Ruheübung im Liegen 

 Partnerinnenübung zum Thema: lockerer, möglichst grader und entspannter Rücken, 
Kräfte sammeln 

 Theorie: Die 6 Schlüsselpunkte des Qigong erörtern, 

 Zusammenhang mit dem Schlüsselpunkt der unteren Stabilität und Entspannung 

 nach Benutzung der Unterrichtsmaterialien fragen, Austausch über Erfahrungen mit 
eigenem Üben zu Hause und Problemen damit, Austausch über die Möglichkeiten, 
das Gelernte anzuwenden./Reflexion der vergangenen Kursstunden 

 

 
Unser Selbstverständnis als Gesundheitszentrum 

Als ganzheitlich orientiertes Gesundheitszentrum sind wir davon überzeugt, dass die eigene 
Aktivität eine wesentliche Voraussetzung für den Erhalt bzw. Verbesserung der Gesundheit 
ist. Um den gesundheitsschädlichen Nebeneffekten einer technisierten und automatisierten 
Umwelt zu begegnen, bedarf es neben einer „psychosozialen Gesundheit“ der richtigen 
Ernährung, optimaler Bewegungsreize, Phasen der Entspannung und ein alles 
durchdringendes Bewusstsein für die unsere Gesundheit wesentlich beeinflussenden 
Faktoren. Darüber hinaus spielt in unserem Krankenhaus auch der Umweltschutz eine 
konkrete Rolle. 
 
Neben den im Veranstaltungstitel ausgewiesenen Zielen möchten wir mit allen uns zur 
Verfügung stehenden Mitteln versuchen, Sie für die genannten Werte zu sensibilisieren - 
denn für Ihre Gesundheit und/oder die Ihres Kindes können Sie selbst am meisten bewirken. 
 
 

Weitere Informationen enthält unser Programmheft, unsere Homepage oder erhalten Sie im 
Verlauf dieser Veranstaltung. Für detaillierte Fragen stehen Ihnen die Kursleiter/innen oder 

Mitarbeiter der Geschäftstelle gerne zur Verfügung. 


