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Willkommen! Welcome!

Wilkommen und danke, dass Sie Interesse am Qigong haben! Ich hoffe, Sie finden hier die Infos, die
Sie suchen, und stehe gerne zur Verfigung, falls Sie weitere Fragen haben.

Wieso ,Gold Mountain”? Dies ist das chinesische Wort fur mein Heimat, Kalifornien. Als , Studlanderin”
habe ich lange gesucht nach einer Methode, die mir die ,innere Sonne" das ganze Jahr durch strahlen
lasst. Die Losung fur mich ist Qigong!

Welcome and thank you for your interest in Qigong! | hope you find the information you are |
ooking for. Why ,,Gold Mountain“? This is the Chinese expression for my home, California -

the Golden State. As a Californian in Switzerland, | have long searched for a way to keep the
~inner sun” radiating in me throughout the year. The solution is Qigong - a simple and effective
method based on Chinese medicine.

Dazu inspirierende Worte von Roger Jahnke:
In the words of Roger Jahnke:

Qigong is profound medicine, it is easily learned, it is medicine that is always with the person, it
has no cost, requires no memberships or special equipment, the individual does not need a doctor's
order, permission, diagnosis or prescription, it is not necessary to go to a clinic, hospital or
pharmacy to get it. This is a medicine so completely simple that the average person, addicted to
complexity, probably won't use it. The medicine is in the person and needs only to be turned on.

Roger Jahnke, OMD

Autor, The Healer Within und The Healing Promise of Qi
Founder and Director,

Institute of Integral Qigong and Tai Chi
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Was ist Qigong? What is qigong?

Qi Gong bedeutet ,Energietubung “ bzw. ,Energiepflege” und ist im Westen bekannt als ein
meditatives Entspannungssystem, das aus Bewegungen, Atemubungen, Selbstmassage und Medita-
tion besteht. Qi Gong kann im jedem Alter gelernt werden und eignet sich fur Personen in fast
jedem Gesundheitszustand.

Viele Qi Gong Ubungen sind mehr als 2000 Jahre alt und basieren primar auf Grundsatzen der
traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) sowie im weiteren auf die daoistischen, buddistischen
und konfuzianischen philosophischen Schulen. Dazu gibt es ,,Medizinisches" Qi Gong sowie auch
~Kampfkunst” Qi Gong. (Letzteres beinhaltet auch Tai Chi.)

Wie man Qi Gong anwendet, ist verbliffend einfach. Die einzelnen Bewegungnen sind nicht
anstrengender als ein Spaziergang. Es braucht dazu weder Sportbekleidung noch Equipment.
Lediglich die Diziplin wird gefragt - wer mindestens einmal in der Woche (optimal ware einmal
pro Tag) 30-60 Minuten Qi Gong iibt, spurt den Unterschied im eigenen Wohlbefinden.

Qigong means ,enhanced energy” or ,life energy cultivation” and is known in the West as a medita-
tive relaxation practice, consisting of movements, breathing exercises, self-massage and meditation.
Qigong can be learned at any age and is suitable for people in almost any state of health.

Many gigong exercises are more than 2000 years old and are based primarily on the principles of
traditional Chinese medicine (TCM), and in a broader sense, the philosophical schools of Daoist, Bud-
dhist and Confucian. Qigong is a medical practice of aligning the body, breath and mind for health as
well as a martial arts training (the latter also includes Tai Chi.)

Practicing qigong is amazingly simple. The individual movements are not more strenuous than a walk,
and it requires neither sportswear, nor equipment. The only thing it demands is discipline - those
who devote 30-60 minutes to Qigong exercises at least once a week (once a day would be optimal),
can immediately feel the difference in their own well-being.
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Wie funktioniert QiGong? How does gigong work?

Gemass TCM-Theorie braucht die Gesundheit einen vollen und ununterbrochenen Fluss vom Qi im
Korper. Beschwerden werden als Blockaden der Lebensenergie verstanden. Neben unserem ange-
borenen Qi kdnnen wir Qi zu uns nehmen durch Nahrung und Atmung. Stress und schlechte Nahrung
verminderen diesen Fluss. Qi Gong - so etwa wie ein Batterielade-Gerat - kann die Reserven von

Qi im Korper wieder fullen, was zu erhohter Vitalitat sowie auch Krankheitsresistenz fihrt.

Wer Qi Gong praktiziert, dehnt die Meridiane sanft und atmet tief und regelmassig. Die daraus
resultierende Aufnahme von Sauerstoff in den Metabolismus kann folgende Wirkungen auf dem
Korper haben:

-Erhohte Generation von Energie (Produktion von ,Qi")

-Erhohte Generation von Wasser, Nahrung des Lymphsystems

-Verstarkung des Immunsystems

-Anti-Aging (Zunahme von Antioxidantien bewirkt eine Ausbalancierung der potentiellen harmvollen
.freien Radikalen")

According to traditional Chinese medicine, a full and uninterrupted flow of Qi in the body is needed
to maintain health. Ailment and discomfort are considered blockages of life energy. In addition to our
inner Qi, we can take in Qi through food and breathing. Stress and poor nutrition inhibit this flow.
Qigong - operating like a battery charging device - can preserve and restore Qi in the body, increasing
vitality and resistance to disease.

Those who practice Qigong gently stretch their meridians and learn to breathe deeply and regularly.
The resulting absorption of oxygen in the metabolism can have the following effects on the body:
¢ Increased energy generation
¢ Increased water generation, nourishment of the lymphatic system
e Strengthened immune system
e Anti-aging (increased antioxidants, which help restore balance to the potentially harmful
.free radicals")
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QG gegen Stress Qigong as stress prevention

Die positiven Wirkungen von Qi Gong sind besonders in Zusammenhang mit Stress bekannt. Die Chi-
nesen nennen die inneren und dusseren Spannungen, die als Folge von Stress entstehen, wai giang
nei gan, (aussen stark, innen faul). Wenn wir uns ausserlich durch Spannungen eine ,harte Schale"
aneignen, fliesst unser Qi darunter weniger, oder nicht, bzw. staut sich, was zu Schmerzen oder auch
Krankheiten fiihren konnte. (Wer von uns ,Kopfmenschen” hat nicht mal einen steifen Hals oder
Riickenschmerzen wahrend Stresszeiten erlebt?)

Um gesundheitliche Zielen zu erreichen, konsumieren wir grosse Mengen von Vitaminen und weiteren
Praparaten. Viel einfacher, gunstiger und offentsichtlicher ware eine moderate Bewegungs-Routine
mit Atemubungen.

Nicht zuletzt tut Qi Gong gut, da man eine Pause im Alltag macht und die Gedanken auf's innere
Wohlsein lenkt. In der Stunde lernen wir hauptsachlich, wie wir uns entspannen, entschleunigen und
los lassen.

In the context of stress, the positive effects of Qigong are commonly known. The Chinese call the
internal and external tension that arises as a result of stress ,wai nei giang gan" (outside strong, the
inside lazy). If we outwardly acquire a ,hard shell” from stress, our Qi flows are disturbed or jammed,
which could lead to pain or even disease. (Who among us has not experienced a stiff neck or back
pain during times of stress?)

We often consume large amounts of vitamins and other supplements to achieve our health goals.
However, a much easier, cheaper and more effective method would be taking up a moderate routine
of movements with breathing exercises.

Not least, Qigong allows you to take a break from everyday life as it directs your thoughts inward,
towards your inner well-being. During the class, we mainly learn how to relax, slow down and let go.
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Esoterik? Esoteric?

Qi ist mit den Methoden der westlichen Medizin nicht beweisbar. Auch die Meridiane mitsamt ihren
Punkten, durch die das Qi fliesst und wie wir sie aus dem Akupunktur-Praxis kennen, sind nicht
physikalisch vorhanden. Trotzdem ist das System der Meridiane bzw. die Wirkung von Qi im Westen
in der Komplementarmedzin stark verankert (zB in Form von Akupunktur).

Ich versuche, die Inhalte in meinen Kursen moglichst nach westlichem Denken zu vermitteln und der
Esoterik fern zu bleiben. (Trotzdem muss eine gewisse Offenheit flr andere Kulturen vorhanden sein. )

Qi is not provable by the methods of Western medicine. The meridians and their points through which
the Qi flows are not physically present. Nevertheless, the system of meridians and the effect of Qi is
well-known in the West, primarily in the field of acupuncture.

In my courses, | try to appropriate the content as much as possible to Western thought, and to leave
“esoteric” elements away. But | do expose the group to a small amount of Chinese medicine, culture
and language!
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Stacy Miiller / iiber mich About Stacy Miiller

Geboren 1963 in Palo Alto, California, als Enkelkind von Schweizer und Schwedischen Auswanderern.
Durch die Nahe zur Chinesischen Kultur in San Francisco habe ich ein frihes Interesse in Tai Chi

und Kampfsporte entwickelt. 1981-1986 Studium (BS in Applied Art and Design, California State
Polytechnic University, San Luis Obispo), seit 1986 in der Schweiz wohnhaft, tatig in der Werbe-
branche als Art Director und Creative Director wahrend 10 Jahren, 1988 Heirat mit einem Schweizer,
ab 1996 Geburt das 2. Kindes und Aufnehmen einer selbstandigen Tatigkeit als Art Director/Grafikerin.
Seit 1996 lerne und tbe ich Tai Chi Chuan (Yang Stil) in Asia Sport Center, Ziirich.

Seit 2002 bin ich tatig als Assistenz-Trainerin fur Tai Chi und Qi Gong in Asia Sport Center, Zurich.
Dazu diverse Qi Gong Kurse besucht (und gegeben) in Zirich und Winterthur.

2008-2010 Ausbildung zum Qi Gong Lehrer in Institut Chen, Salzburg.

Ich spreche fliessend Englisch, Hochdeutsch und Schweizerdeutsch und bemihe mich, eine aufmerk-
same und lockere Atmosphare unter den Ubenden zu pflegen.

Born in 1963 in Palo Alto, California, | am a grandchild of Swiss and Swedish emigrants. Living in close
proximity to the Chinese culture in San Francisco, | developed an early interest in Tai Chi and martial
arts. Since 1996, | have been learning and practicing Tai Chi Chuan (Yang style) at Asia Sport Center
(ASC) in Zurich. In 2002, | started working as an assistant trainer for Tai Chi and Qigong at ASC. Du-
ring that time | also attended various Qigong courses in Zurich and Winterthur. From 2008 - 2010

| trained to become a Qigong teacher at the Chen Institute in Salzburg.

While teaching, | try to maintain an attentive and relaxed atmosphere among the participants.

Mini Resume

- 1081-1986: California State Polytechnic University, San Luis Obispo (BS in Applied Art and Design)
- Residing in Switzerland since 1986 and worked in the advertising industry as an art director and
creative director for 10 years

- Married in 1988 and became a mother of 2 children

- Self-employed as an art director / graphic designer for almost 20 years

- Native English speaker, fluent in High German and Swiss German, currently learning Mandarin
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Stacy Miiller / meine Motivation my motivation

Mit 4o erlitt ich ein Diskushernia und mit 43 einen Hirnschlag. Dank diesen zwei stark bremsenden
Erfahrungen habe ich meine Prioritaten und Lebenswiinsche nochmals angeschaut. Und obwohl ich
mein Beruf als Grafikerin sehr, sehr gerne habe, wurde mir klar, dass ich mehr Bewegung bzw.
+bildschirmfreie Zeit" in meinem Leben bendtige. So wandte ich mich meinem alten Hobby, den
Kampfkunst zu und schrieb mich Ende 2008 fiir die zweijahrige Qigong Lehrer-Ausbildung bei Chen
Jumin in Salzburg ein. Das Diplom habe ich in September 2010 erreicht und im 2011 werde ich meine
Kentnisse vertiefen. Nebenbei besuche ich mehrmals jahrlich Kurse und Seminare in anderen QiGong
Schulen. Man lernt nie aus ...!

At 4o | suffered from a herniated disc, at 43 a stroke. These two shocking experiences prompted

me to redefine my priorities and desires in life. Even though | thoroughly enjoy my job as a graphic
designer, | realized that | needed more exercise, and “screen-free time” in my life. So | returned to my
dear hobby, martial arts, and registered in late 2008 for a two-year Qigong teacher-training program
with Chen Jumin in Salzburg. Two years later | obtained my diploma, and since then | regularly attend
medical Qigong seminars. In 2013, | obtained the Swiss sports trainer (ESA) and have attended
advanced courses on the subjects of “fall prevention” (2013) and fasciae fitness (2015).
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Mein Kampfkunst Werdegang my martial arts background

- 1996-heute: Ausbildung in Tai Chi (Yang-Stil, Schwert, Chen-Stil, Tai-Chi Fachertanz) unter Christa
Griinwald, Yaw Hwa Chin und Mauro Richina, Asia Sport Center (ASC), Ziirich.

- 6 Jahren Kung-Fu Training in Asia Sport Center.

- Tai Chi Chuan und Schwert-Vorfiuhrungen fur Asia Sport Center , Tag der offenen Tur", ,Oberstrasse
Markt" sowie Gala-Abend , 25 Jahre ASC"

- diverse Vorfuhrungen an Konferenzen bzw. Jahresversammlungen

- Tatigkeit als Assistenz-Trainerin (Tai Chi und Qi Gong) in ASC seit 2002, dazu Mitwirken/Leitung an
Wochenend-Kursen und Tai Chi Lager auf Monte Bré bei Lugano

- diverse QiGong Kurse in (ChanMi Qi Gong, Riicken Qi Gong, Entspannungstechniken) in der Tai Chi
und Qi Gong Schule Jeanette Good, Zirich

- Dez. 2008 - September 2010: Qi Gong Lehrer-Ausbildung an der Institut Chen, Salzburg.

- 2016-2018: Tai Chi Lehrer-Ausbildung an der Institut Chen, Luzern.

* 1996 - present: training in Tai Chi (Yang Style Fist, Yang Style Sword, Chen Style Fist, Fan Dance)
with Christa Gruenwald, Yaw Hwa Chin and Mauro Richina at the Asia Sport Center (ASC), Zurich

* 6 years Kung-Fu Training at ASC

¢ Tai Chi Chuan and sword demonstrations for the ASC "open day”, “Oberstrasse Markt" and the gala
event “25 years ASC"

* Various demonstrations at conferences and annual meetings

e Assistant coach (Tai Chi and Qigong) at ASC since 2002, contributing to weekend courses and Tai
Chi camps on Monte Bre near Lugano

e Participation in various Qigong courses covering ChanMi Qigong, Qigong for a healthy back and

relaxation techniques at the Tai Chi and Qigong School Jeanette Good, Zurich

December 2008 - September 2010: Qigong teacher training at the Institute Chen, Salzburg

2011: further training at the Institute Chen in Salzburg and Winterthur

2013: ESA (adult sports trainers) certification obtained

2014: completion of “Fall Prevention” (Pro Senectute) training course

in 2015: Fasciae-Fitness course participation

2016-2018: Tai Chi teacher training and in-depth principles (Institute Chen)
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Qi Gong durch die finf Jahreszeiten 5-season gigong

Den Jahreszeiten entsprechend werde ich 5 Qi Gong Ubungsreihen unterrichten. Somit hat man die
Moglichkeit, mittels Qi Gong das eigene Wohlbefinden zu steigern, zB sich zu warmen und Energie zu
laden im Winter bzw. sich abzukuhlen im Sommer bzw. sich zu entspannen und ernahren im Frihling
und Herbst.

Das Programm besteht aus Aufwarmubungen, die stets die gleichen sind, sowie aus den Jahres-
zeit-entsprechenden Spezialiibungen. In den ersten Wochen werden die Ubungen erklart und geibt.
Danach wird auf die Korperhaltung geschaut, und die Fahigkeit, die eigene Haltung zu spiren und
zu korrigieren, wird geschult. In einer nachsten Phase wird die Atmung intensiver trainiert, und an-
schliessend wird mit etwas komplexeren Vorstellungsibungen gearbeitet.

Wahren der ersten Phase, in dem ,nur" die Choreographie der Ubung vermittelt wird, kénnen neue
Teilnehmer in der Gruppe aufgenommen werden. Da dieser Zyklus 4-5 x im Jahr jeweils mit neuem
Hauptinhalt wiederholt wird, konnen Neuinteressenten immer wieder dazustossen; auch ist ein kirzer
Kursbesuch moglich (zB ein Jahreszeit-Block von 10 Wochen).

Der ,Kopfmensch” kommt somit auf seine Kosten, denn es wird immer wieder etwas neues zum
Lernen geben. Der ,Bauchmensch” kann die Wirkungen der Vertiefung geniessen.

In line with the 5 elements, | teach 5 Qigong exercise series. By doing this you learn to keep your-
self warm and energized in the winter, cool in summer and relaxed in the spring and fall. During the
warm-up | take you through a combination of Tai Chi-Qigong exercises, | then assign special exercises
appropriate to the current season. The exercises are carefully explained and practiced in the first few
weeks. The focus then shifts to posture, and you will train your ability to feel and correct your own
poses and body positioning. In a further phase, you will work intensely on your breathing, and even-
tually more complex movements and exercises will be integrated into the choreography.
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Frihling Spring

Bekannt als ,Holz"-Zeit, die Frihling ist die Zeit des Erwachens und des Auftriebs.
Unser Ubungsziel ist es, Yang-Energie zu erwecken, zu ernahren und fur den Aufbruch vorzubereiten.
Die Frihlingstiibung Baduanjin (die acht Brokaten) ist bekannt fir ihre kraftstarkende sowie auch

ausgleichende Wirkung.

Associated with the “wood" element, Spring is the time for awakenings and spiritual impetus.

The goal of our practice is to boost yang energy, to nourish and prepare for new beginnings. We will
learn Baduanjin (the eight brocades), which is known for its strengthening as well as its balancing
effects. In addition we will practice specific Qigong exercises for the liver and gall bladder.
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Sommer Summer

Logischerweise die ,Feuer”-Zeit. Der Sommer kann machmal so heiss und feucht werden, dass man
weder denken noch sich bewegen mochte. Unser Ubungsziel ist es, abzukiihlen, und trotzdem
Energie zu tanken. Die Sommeriibung heisst Leo he gong (die sechs Harmonien) und ist eine ausserst
entspannende, ruhige, und ausgleichende Ubungsreihe.

Naturally, the “fire” element. The Swiss Summer can sometimes be so hot and humid that you can
hardly think, let alone move. Our training goal is to cool, yet still recharge our batteries. The Summer
Qigong, Leo he gong (the six harmonies), is a deeply relaxing and quiet series of movements, which
trains the concentration well.
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Spatommer Late summer

.Erde”-Zeit. Diese eher neutrale Zeit benutzen wir, mit medizinischen Qi Gong (Organ Ubungen)
unser Organkreise zu ernahren und diese mit Energie zu versorgen.

Wahrend dieser Zeit konnen wir uns auf eine grosse Transformation vorbereiten, denn die starke
Yang-Energie des Sommers wird bald in kihle Yin umgewandelt. Insbesondere wollen wir unser
Milz-Qi aufbauen, da dieses uns ermoglicht, unser Nahrung optimal zu verarbeiten. Dazu werden
einige Grundsatze des TCMs vermittelt.

The “earth” element. In this “neutral” season, medical Qigong (organ exercises) are practiced -

to nourish all organs and replenish them with energy.

In doing so, we are preparing for “the great transformation”, converting the strong yang energy of
the Summer is into cool yin. Specifically, our aim is to build the spleen Qi, which will be strengthed
by practicing spleen/stomach exercises.
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Herbst Autumn

«Metall"-Zeit bedeutet u.A. die Zeit des Trauerns, und des Loslassens vom Materiellen. Dazu uben
wir Waitankung (Schittel-Qi Gong). Diese Schiittel-Ubungen sind nicht nur wahre Energielieferanten,
sondern fuhren auch zu starkeren Muskeln und dichteren Knochen. Gelenke werden gelockert, Durch-
blutung und Stoffwechsel werden angeregt.

The "metal” element symbolizes, among other things, a time of mourning, and the letting go of pos-

sessions. We will practice Waitankung (shaking Qigong). These shaking exercises are not only a true

source of energy, but they also help build stronger muscles and denser bones. Joints become relaxed,
while circulation and metabolism are stimulated.

We will also practice the Leo tsu jue (six healing sounds). These balancing and nourishing organ exer-
cises are more than 2500 years old and were first recorded by Sun Simiao (a founder of traditional
Chinese medicine, 581-682 BC). In this exercise series, movements are combined with soft sounds -

a rather exotic experience!
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Winter Winter

Wahrend der ,,Wasser“-Zeit pflegen wir den Blick nach innen. Wir wollen unser Korper ruhen lassen
und die gespeicherte Warme der vorangegangenen Monate pflegen. Jetzt eignen sich die Ubungen
des ,Gelenke-QiGongs". Die sanfte Bewegungen dieser Ubungsreihe ernahren die Gelenke mit Qi und
Blutzirkulation, die Muskeln werden ruhig gedehnt und die Beweglichkeit verbessert.

During the “water” element/season, our focus turns inward. We want to let our bodies rest and
maintain the heat we have gathered and stored in the previous months. The Winter exercises
revolve around “joint Qigong” and Kidney/Bladder Qigong. Both exercise series focus on the lower
back region, utilizing gentle movements to support the joints with gi and blood circulation, and to
stretch, warm and strengthen the muscles..
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