
 

 

 
 
 

 

Theoriestunde 1  

Stress 

Unter Stress verstehen wir die natürliche Reaktion auf körperliche oder psychische Belastungen. 
Diese Reaktion dient dazu, den Körper in „Gefahrensituationen“ kurzfristig hochzufahren und 
dadurch die Leistungsfähigkeit zu erhöhen. Treten solche Situationen nur selten auf, ist der Stress 
auch nicht gesundheitsschädlich, sondern eine sinnvolle Eigenschaft des Körpers auf erhöhte Be-
lastungen angemessen zu reagieren. Treten diese Situationen aber dauerhaft auf, gibt es eine 
Reihe von negativen Auswirkungen auf unseren Körper. 

Ganz wichtig ist zu erwähnen, dass die nachfolgend aufgeführten körperlichen Reaktionen in 
Stresssituationen bei allen Menschen gleich ablaufen und trotzdem Stress von jedem Menschen 
anders empfunden wird. Von entscheidender Bedeutung ist dabei, wie jeder Einzelne eine heraus-
fordernde Situation und vor allem ihre Bewältigungschance wahrnimmt und dementsprechend als 
Stress verspürt. 

Körperreaktionen: 

- schnellerer Herzschlag oder schnellere und flachere Atmung 

- Schweißausbrüche oder zittrige Hände und Knie 

- flaues Gefühl in der Magengegend oder Unruhe und Nervosität 

Tritt dieser individuell wahrgenommene Stress über einen längeren Zeitraum und im Übermaß auf, 
wird er bei mangelnder Möglichkeit zur Entspannung zum Gesundheitsrisiko. Das Ausmaß kann 
sich in nahezu allen Organsystemen widerspiegeln: 

- Schwächung des Immunsystems und damit einhergehend eine erhöhte Anfälligkeit für Infekti-
onserkrankungen 

- Störungen im Magen-Darm-Trakt, z. B. Verdauungsprobleme oder Magengeschwüre 

- chronisch erhöhter Blutdruck und dadurch erhöhtes Risiko für Herzinfarkt oder Schlaganfall 

- Erschöpfungszustände wie Depressionen oder Burn-Out, Angstzustände, Schlafstörun-
gen 

 

Wir hoffen Dir mit unserem Kurs „Onlinekurs Qi Gong – die 8 Brokate“, zu helfen, einen regelmä-
ßigen Bewegungsgedanken zu verinnerlichen. 

 

Als Auftakt heute zwei kleine Quizfragen zum Abschluss des ersten Theorieteils. 

Diese Quizfragen gibt es im Verlauf des Kurses zu jeder Theorieeinheit. Viel Spaß dabei. 

 

Weitere interessante und vertiefende Informationen findest Du optional z.B. hier 

1. „Verspannungen sanft lösen: Selbsthilfe mit osteopathischen Techniken. Effektiv bei Nacken-, Rücken- und Gelenkschmerzen“, Hrsg. 
Dr. Med. Ellen Fischer, Humboldt Verlag Jan 2018, ISBN: 9783869103266                                           

2.„Burnout kommt nicht nur von Stress“, Hrsg. Dr. med. Mirriam Prieß, Südwest Verlag 2013, ISBN: 9783517088815 

 3. Qi Gong – Das Übungsbuch: Innere Ruhe und energie für den Alltag, Hrsg. Siegbert Engel, , BLV Buchverlag; Auflage: 1 (1. Januar         
2005) ISBN -10: 3405167884 

https://www.zvab.com/servlet/BookDetailsPL?bi=22694031971&searchurl=kn%3Dstress%2Bverspannungen%26hl%3Don%26sortby%3D20
https://www.zvab.com/servlet/BookDetailsPL?bi=22694031971&searchurl=kn%3Dstress%2Bverspannungen%26hl%3Don%26sortby%3D20
https://www.zvab.com/servlet/SearchResults?an=Anna%20Cavelius%3B%20Siegbert%20Tempelhof%3B%20Daniel%20Weiss&cm_sp=det-_-bdp-_-author
https://www.zvab.com/servlet/SearchResults?an=Anna%20Cavelius%3B%20Siegbert%20Tempelhof%3B%20Daniel%20Weiss&cm_sp=det-_-bdp-_-author
https://www.zvab.com/products/isbn/9783869103266/22694031971


 

 

 
 
 

 
Grundübungen 

 

 

   Stehen wie eine Kiefer:  

Verwurzeln, wachsen und  

die Zweige sanft ausbreiten. 

   Das Yin Yang Symbol mit den Händen zeichnen:  
Die Hände und Finger im Handgelenk kreisen.  

 

 

 

   Alle vier Flächen erden (YIN): 

 Handflächen und Fußsohlen zum Boden  

richten und verbinden 

 

 
 

 

Tragen und umfassen (YANG) 

Die Hände nach oben und aussen aufsteigen lassen  

und dann mit den Handflächen  

vor das untere Dantian sinken lassen. 

 
 

Halte den Ball in beiden Händen:  

Den Ball vor dem unteren Dantian halten 

 

 


