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Qigongmistare Marcus Bongart dr en internationellt
ansedd TCM likare och stormistare i Qigong,

Shi De Rui dr Masters munknamn fran Shaolinklos-
tret 1 Kina, och hans system med samma namn ir
utarbetat efter manga ars studier och erfarenheter av
kinesisk medicin och Qigong.

Pd Yangtorp i Sverige har Master Marcus sedan1998
byggt ett ” Tempel f6r andlig férnyelse” inom Tradi-
tionell Kinesisk Medicin och Qigong,

Ar du intresserad av Qigong och meditation?
Vill du bevara din goda hilsa eller férbittra den?
Vill du arbeta aktivt for att bekdmpa eventuell sjuk-
dom? Da ir introduktionkursen De Rui Qigong en
bra metod.
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De Rui

Vad ir Qigong?

Qigong vilar pa tusentals ar av kinesisk kunskap
och erfarenhet och sammanfér medicin, andlighet
och kampsport i rérelse, andning och koncentra-
tion. Ordet Qigong kommer av Qi, som betyder
livsenergi, och Gong som betyder extra ordinir
prestation.

Qigongens filosofi ser minniskan bade som en hel-
het och som en del av universum. Helheten bestar
av kropp, psyke och ande. Hilsa och vilmaende
uppnds ndr balans rdder i dessa tre delar mellan en-
ergierna Yin och Yang,

Ar minniskan i balans har hon kraft, lust och ener-
gl att klara av livets utmaningar.

Med Qigong péverkar vi bl.a balansen mellan Yin
och Yang och dirmed blodcirkulation och krop-
pens energifléde. De Rui Qigong ir ett litt system
att ldra sig att utdva och ar uppskattat av alla aldrar.

Qigong
De Rui Qigong introduktion del 1

De Rui Qigong del 1 dr en introduktionskurs, som ér
avsedd for egen trining,

For yrkesutdvande krivs en tva terminers utbildning,
se: www.qigong.se/academy

Ovningarna i De Rui 1 4r en blandning av avslap-
pning, stretching, koncentration, medicinska rorelser
och meditation. I de medicinska 6vningarna arbetar
vi med négra av kroppens meridianer. Rorelserna dr
enkla och kan utdvas av alla.

Under kursen ges en introduktion i kinesisk filosofi
och medicin.

Kursen ges som heldags eller kvillskurs och inne-
héller bade teori och praktik.

Efter genomgangen kurs kan du trina sjilv eller delta
i organiserad regelbunden Qigongtrining,

Efter en tids trining kan det vara intressant att f6r-
djupa dina kunskaper i akupressursystemet De Rui
del 2 och vitala organen del 3.

Systemet

De Rui Qigong akupressursystem del 2

De Rui Qigong del 2 ir en metod 61 sjdlvhjilp, som
innefattar en kombination av andnings-meditations
och akupressurévningar med syfte att stirka energi
och forbittra dess fléde 1 kroppen. Akupressuren
anvinder sig av samma punkter lings kroppens me-
ridianer som akupunkturen, men dessa stimuleras
med tryck istillet f6r nélar, vilket g6r den till en enkel
form av sjilvbehandling. I kombination med 6vnin-
garna frin del 1 dr akupressursystemet ett kraftfullt
verktyg for vilbefinnande. Del 2 ges dven den som
heldagskurs eller kvillskurs.

De Rui Qigong vitala organen del 3

De Rui Qigong del 3 dr ett trdningssystem for att
aktivera vara vitala krafter. Vi arbetar i syfte att stirka
njurarnas funktion, hormonerna samt de vitala orga-
nen. (F6r mannen: prostata, for kvinnan: livmoder
och dggstockar) Detta rekommenderas alla med dys-
funktion 1 dessa organen samt de som vill undvika
uppkomst dirav. Del 3 ges som heldagskurs eller
kvillskurs.



