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Dewegungsmeditation als unere KaMpfkunst
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Robert bietet ,Qigong an kraftvollen Orten“an, hier vor St. Georg in
Schierling.

,lch bin ein Buddha”

Mittwochmorgen um 8.30 Uhr in der Volkshochschule Lang-
quaid: In einem Ubungsraum haben sich zehn Menschen in
einem Sitzkreis zusammengefunden. Darunter ist Robert En-
gel, der Kursleiter. Eine Frau kommt schon vor Beginn mit einer
Ubersicht von Qigong-Figuren zu ihm. lhr haben sich beim
Uben zuhause einige Fragen aufgedrangt. Als alle angekom-
men sind, sucht sich jeder einen Platz und blickt nach vorne,
wo Robert ein musikalisches Mantra anschaltet. Die frische
Luft wird durchzogen von einem Ra&ucherstdbchen-Aroma.
Robert schlagt gegen einen Gong, der Klang hallt noch zwei
Sekunden durch den Raum. Als er ausgeklungen ist, sagen
alle im Chor: ,Amitofu“. Robert (ibersetzt: ,Das bedeutet: ’Ich
bin ein Buddha.‘ Oder fiir uns Westliche (ibersetzt: In jedem
von uns wohnt etwas Géttliches.“ AnschlieRend geht es los mit
den Ubungen im Stehen. Eineinhalb Stunden lang sammeln
die Teilnehmer Energie, danach werden sie wieder in ihren All-
tag entsandt. Doch worum geht es beim Qigong eigentlich?

Arbeit mit dem Qi

Qigong (gesprochen: Tschi-Gung) ist eine Meditationsform, bei
der man durch achtsame kérperliche Ubungen mit langsamen
Bewegungen sein Inneres beruhigt und harmonisiert. Es
stammt aus China und hat eine tber 2000 Jahre lange Ge-
schichte. Wértlich Uibersetzt bedeutet <% entweder ,Arbeit mit
dem Qi* oder ,Fahigkeit, mit dem Qi umzugehen®. Das = ist
dabei die Energie, die jedem Menschen innewohnt. Es unter-
teilt sich einerseits in Vorhimmel-Qi, Uber das jeder Mensch
schon bei Geburt verfiigt, im Laufe des Lebens allerdings durch
Stress und Krankheiten verbraucht wird. Das Ergebnis kann
man in unserer Gesellschaft vielfaltig beobachten: Burnout,
Depressionen, psychosomatische Stérungen. Daher sollte
man seine Energiespeicher immer wieder mit Nachhimmel-Qi
auffilllen. Dieses gewinnt man unter anderem durch eine regel-
maRige Qigong-Praxis.

Auch im Urlaub kann Robert nicht vom
Qigong lassen, hier auf Gran Canaria.

Shaolin-Qigong

Eine Strémung des Qigong, die Robert neben anderen prakti-
ziert, nennt sich Shaolin-Qigong. Shaolin-Ménche leben in
buddhistischen Kléstern und haben fir ihr besonders hartes
kérperliches Training und ihre mentale Starke Berliihmtheit er-
langt, zum Beispiel wenn sie sich auf spitze Speere legen oder
Bretter mit der bloRen Hand zerschlagen. Auch diese Monche
praktizieren Qigong. Denn wahrend Gongfu, auch Kungfu ge-
schrieben, als duRere Kampfkunst gilt, ist Qigong eine innere
Kampfkunst, die die inneren Krafte starkt.

Robert bekommt von seinem Meister

Shi Xinggui, Shaolin-Ménch in der 32.
Generation, ein Zertifikat (berreicht.

Lucken vor lauter Energie

Die Wirkung ist bei jedem Men-
schen unterschiedlich. Robert
erklart, wie er das Qi wahr-
nimmt: ,/ch merke, dass es bei
mir manchmal an bestimmten
Kérperstellen zuckt vor lauter
Energie. AuBerdem sind meine
Meridiane, die Bahnen, in de-
nen das Qi flie3t, nach dem Qi-
gong viel freier. Ich fiihle mich

danach energetisierter, aber dennoch ruhiger und mehr in mei-
ner Mitte.“ Ganz wichtig sei ihm aber, dass der Geist das Qi
lenke und nicht anders herum. Daher hénge bei dieser Medita-
tionsform viel von dem AusmaR ab, in dem sich der Einzelne
darauf einlasst. Jeder habe seinen eigenen Qigong-Weg zu
absolvieren.

kR

Diese Figur hei3t: ,Aus erhabener Perspektive Sonne und Mond betrachten”

Probieren Sie es selbst!

Wenn Sie selbst einmal testen wollen, ob Sie einen energierei-
chen Punkt erspiiren kénnen, gibt es eine Einsteigertibung:
SchlieRen Sie Ihre Augen, drehen Sie lhre Handflache zu sich
und streichen Sie mit dem rechten Zeigefinger iber die Hand-
flache. Versuchen Sie dabei zu erspiiren, ob es einen Punkt
gibt, der besonders energiereich ist. Die Auflésung gibt es auf
der n&chsten Seite.

Qigong gegen Kopfschmerzen

Roberts Weg zum Qigong ist nicht geradlinig verlaufen. Ur-
spriinglich stammt er aus Miinchen, wo er Gefallen an der Ju-
gendarbeit und dem Ministrantendienst findet. Auch deswegen
entscheidet er sich fur den Beruf des Gymnasiallehrers. Er un-
terrichtet Biologie und Chemie. Er unterrichtet lange in Penz-

LabertalGschichten




Viele sptiren an dieser
Stelle den sogenannten
Laogong-Punkt, der in
der Abbildung einge-
zeichnet ist. Robert
mahnt aber davor,
enttduscht zu sein, sollte
man ihn nicht genau
dort oder noch gar nicht
spdren. Das Qi sei eben
sehr individuell und
manchmal méchte es
erst durch regelméBige
Praxis geweckt werden.

Laogong-
Punkt

berg nahe Bad Télz und in Diellen am Ammersee. Dort berei-
ten ihm der Stress in der Schule und der Fén der Alpen immer
wieder Kopfschmerzen. In dieser Zeit kommt er zum ersten Mal
mit Qigong in Kontakt. , Tatsdchlich waren meine Kopfschmer-
zen nach einer halben Stunde Qigong einfach weg“, erinnert er
sich. Dennoch hért er nach mehreren Kursen mit der Meditati-
on wieder auf, als er ein wirksames Mittel gegen Migréne be-
kommt. Nachfolgend besucht er mehrere schamanische Kurse
und l&sst sich zum schamanischen Berater ausbilden.

Unterricht bei einem Shaolin-Mdnch

Nach Schierling ist er vor zehn Jahren gezogen, als er an der
Universitat Regensburg als Chemiedidaktiker gearbeitet hat.
Nach Stationen an Gymnasien in Straubing und Ergolding hat
fur Robert der Berufsstress liberhandgenommen. Mehrere
schwere chronische Erkrankungen brachten das Fass zum
Uberlaufen. ,Ein halbes Jahr bin ich lethargisch auf der Couch

Robert bei einem Schauversuch am Ammersee-Gymnasium 2007

e

Mit der Kursgruppe Qigong im Park in Regenstauf
LabertalGschichten

Robert und sein Lehrer
Prof. Sui Qingbo vom
Laoshan-Zentrum fiir
Lebenspflege beim
Uben im Kloster
Plankstetten 2023

gesessen. Mein
Kopf wollte, aber
mein Kérper konnte
sich nicht bewe-
gen. In dieser Zeit
habe ich zum Qi-
gong zurtickgefun-
den. Sieben Stun-
den am Tag konnte
ich Qigong machen und mit jedem Mal ging es mir besser. Ich
habe bei einem Shaolin-Ménch einen Ausbildungskurs belegt.
Wenn ich drei Jahre zuriick-
blicke, bin ich mit meiner ge-
sundheitlichen  Entwicklung
und der Riickkehr zu einem
stabileren Leben sehr zufrie-
den. Aus dieser Erfahrung
heraus kann ich Qigong fir
chronisch Kranke nur empfeh-
len.”

Kursangabot

Weil er sein ganzes Leben
lang mit Leib und Seele Leh-
rer gewesen ist, fallt es ihm
aber schwer, nach seiner
Pensionierung ganz davon
loszulassen. Und so entschei-
det er sich dafir, sich zum Qi-
gong-Lehrer ausbilden zu las-
sen. Seit 2023 gibt er mit viel
Freude und Engagement in
Schierling und Langquaid
Kurse unter dem Namen ,Spi-
rit of Qi — Qigong im Tal der
groBen Laber®. Von Zeit zu
Zeit veranstaltet er auch ein-
malige Workshops oder ftrifft
sich mit Interessierten an
kraftvollen Orten in freier Na-
tur, um dort gemeinsam Qi-
gong zu praktizieren. Auch fur
schulische oder betriebliche
Gesundheitsférderung bietet
seine Qigong-Schule passen-
de Workshops an.

Da Robert bietet ein
komplettes Programm.

Fur seine herzliche Unter-
richtsweise erntet Robert un-
ter den Langquaider Kursteil-
nehmern nur Lob. Gerhard
Mudrak erzahlt, wie er zum
Qigong gekommen ist: ,Ange-
fangen hab ich wegen meines
Rlckens, da hatte ich immer
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SPIRITOF QI

@ Beginnerund leicht Geiibte

~QiGong-Termine

@ Geubte und Wiedereinsteiger

QIGONG AM MORGEN - VHS Langquaid =i -
e ] 08.01. 25(A) 11x
@ | Mittwoch - 09:45-11:00 Unr o450 i
QIGONG AM VORMITTAG - VHS Langquaid =~~~ SE Ll e
! T 08.01.25 (A) 11x
@ | wmittwoch - 11:15-12.30 Unr [ woaz@ T
QIGONG AM MORGEN -VHSErgoldsbach -~~~ .~ =~
e . 09.01.25 (A) 10x
@ | Donnerstag - 08:30-10:00 Uhr 0505258 | Bx
QIGONG IM SITZEN -VHSErgoldsbach =~~~
_ A, . 09.01.25 (A) 10x
. Donnerstag - 10:15-11:15 Uhr 08.05.25 (B) 8x
QIGONG AM ABEND - VHS Langquaid wipr el S
e i 09.01.25 (A) 1x
@ | Donnerstag - 18:30-20:00 Uhr 08.05.25 ) iy
QIGONG AM ABEND -bei Physio Vogl in Schierling
— i 10.01.25 (A) 11x
@ | Freitag - 18:00-19:00 Uhr BEEE) e
QiGongim Park Regenstauf, Lehrgarten Mi. 18:00-19:30
. QiGong an Kraftorten Schierling, Langquaid Sa. 18:00-19:30
QiGongim Kurpark Bad Abbach Di. 18:30-19:30
SAMSTAG-WORKSHOPS | VHS Langquaid e
I Va2l b 14.12.24109:00-12:30 | 30.11.24 | 13:30-17:00
Den Frihlingwecken | 22.03.25[09:00-12:30 | 29.03.25]09:00-13:00
@ [ Den Sommerfeier 28.06.25(09:00-12:30 | 12.07.25|09:00-13:00
Im Herbst loslassen 11.10.25| 14:00-17:30 | 27.09.25] 14:00-18:00
i AT S 13.12.24|14:00-17:30 | 06.12.2514:00-18:00

SCHNUPPERKURS QIGONG - VHS Langquaid

o

im Juli 2025

‘ Sa. 05.07.25

10:00-12:00

=
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fe { finden Sie auf der Webseite von

SPlRITOF Ql: www. engs;undengel -beratungen.de/qigong kurse
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Probleme. Seit i Qigong mach, hab ich viel weniger Schmer-
zen. Bei schénem Wetter mach ich die Ubungen im Garten.
Der Robert bietet a komplettes Programm, sodass ma danach
voller Energie in den Tag geht.” Seine Frau Silvia Mudrak
nimmt ebenfalls am Kurs teil. Ihr geféllt vor allem die Einstel-
lung, die Robert seinen Schitzlingen vermittelt. ,Ma muss
schauen, dass es einem selber gut geht und, dass einem das
Qigong Spal macht. Des bringt der Robert gut riiber.*

Fr manche ist es schon der dritte Qigong-Kurs, den sie besu-
chen. Gerlinde Faulhaber zeigt sich motiviert: ,Es ist so beruhi-
gend. | machs heid Nachmittag daheim glei nomol.*”

Entspannt in den Tag

Robert beendet seinen Kurs mit einem erneuten Gong und ent-
|asst seine Kursteilnehmer wieder in ihren Alltag. Er gibt ihnen
allerdings eine wichtige Botschaft mit, die alle mit inren Handen
auf dem Herzen gemeinsam wiederholen: ,/ch liebe meinen
Kérper, mein Kérper liebt mich. Ich liebe meine Seele, meine
Seele liebt mich. Ich liebe meinen Geist, mein Geist liebt mich.”
Die LabertalGschichten wiinschen Robert und seinen Schilern
auch weiterhin viel Freude am Qigong, besinnliche Stunden
und bedanken sich recht herzlich fir das Gesprach und die
Mdoglichkeit, Qigong selbst einmal auszuprobieren und seinem
Qi nachzuspuren.

Interesse bekommen?
So konnen Sie Robert erreichen:

KONTAKT ZU SPIRIT OF QI

ROBERT K. ENGEL

Wilhelm-Busch-Str. 4, 84069 Schierling
www.engelundengel-beratungen.de/gigong
spirit-of-qgi@gmx.de Tel. 01578 -3334445
Instagram: @spirit-of-qi
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