Inhalte des Online-Unterrichts zu den Grundlagen der daoistischen Lebenspflege im

Rahmen des Programms ,,Das Dao der Gesundheit”

Der Online-Unterricht im Rahmen des Programms ,,Dao der Gesundheit” erganzt das
praktische Training der Neidan-Gong-Praxis durch Hintergrundwissen, Prinzipienverstandnis
und konkrete Strategien zur Integration der Praxis in den Alltag.

Viele Menschen beginnen mit Ubungen wie Taiji, Qigong oder Meditation mit der Hoffnung,
dadurch mehr Gesundheit, Vitalitat und innere Balance zu entwickeln.

In der Praxis zeigt sich jedoch oft, dass die Wirkung der Ubungen stark davon abhingt, wie
gut sie mit der Lebensweise, dem Alltag und der inneren Ausrichtung eines Menschen
zusammenwirken.

Der Online-Unterricht vermittelt deshalb grundlegende Prinzipien der daoistischen
Lebenspflege, die helfen, Praxis und Alltag sinnvoll miteinander zu verbinden.

Ziel ist es, Bedingungen zu schaffen, unter denen die Ubungen ihre Wirkung optimal
entfalten kénnen und Alltag und Ubungen zu einer optimalen Synergie finden.

1. Grundlagen der daoistischen Gesundheitskultur

Inhalte, u.a.:
= Grundverstandnis von Gesundheit im daoistischen Denken
= Zusammenhang von Yin und Yang im Alltag
= Gesundheit als dynamischer Prozess statt statischer Zustand
= Die Rolle von Lebensstil, Rhythmus und Selbstkultivierung
= Warum Praxis und Lebensweise zusammengehdren

Dieser Bereich vermittelt ein grundlegendes Verstdandnis der Zusammenhange hinter der
Praxis, sodass Teilnehmer unabhdngig vom Einstiegszeitpunkt die Prinzipien hinter den
Ubungen nachvollziehen kénnen.

2. Stressregulation und Regeneration

Inhalte, u.a.:
* Erkennen von Stressmustern und Uberlastung
= Prinzipien zur Beruhigung des Nervensystems im Alltag
= Zusammenhang von Anspannung, Regeneration und Leistungsfahigkeit
= Rolle von Ruhe, Pausen und mentaler Entlastung
= Wie Regeneration die Grundlage fir langfristige Gesundheit bildet

Der Schwerpunkt liegt darauf, die Prinzipien zu verstehen, mit denen Menschen ihr
Nervensystem im Alltag stabilisieren kénnen und diese mit moglichst einfachen MaRnahmen

anzuwenden, sodass Praxis und Regeneration sich gegenseitig unterstitzen.

3. Aufbau von Vitalitat und funktionaler Kraft

Inhalte, u.a.:
= Bedeutung von Aktivitdt und Bewegung fiir Gesundheit
=  Zusammenhang von Energie, Belastbarkeit und Vitalitat
= Prinzipien des Aufbaus korperlicher und psychischer Widerstandskraft
= Balance zwischen Aktivitdt und Regeneration
= Vitalitat als Grundlage fir ein aktives und erflilltes Leben

© Tobias Puntke - www.TobiasPuntke.de



Neben Ruhe und Regeneration spielt auch der Aufbau von Energie und Belastbarkeit eine
zentrale Rolle. Dieses Modul zeigt, wie Vitalitat im Alltag und im Training nachhaltig
aufgebaut werden kann. Dabei kommen auch erganzende Verfahren wie Erndahrung und
Krautermedizin zum Einsatz.

4. Lebensstil und Alltagsgestaltung

Inhalte, u.a.:
= Gestaltung von Belastungs- und Erholungsphasen
= Schlaf, Tagesrhythmus und nattrliche Zyklen
= Erndhrung aus der Perspektive der daoistischen Lebenspflege
= Alltagsbewegung als Grundlage korperlicher Gesundheit
= Umgang mit Reizen, Medien und Informationsiiberlastung
= Gesunde Beziehungen fiihren

Hier geht es darum, den Alltag so zu gestalten, dass er die Wirkung der Praxis unterstitzt
und nicht behindert.

5. Integration der Ubungspraxis des Neidan Gong in den Alltag

Inhalte, u.a.:
» Realistische Planung von Ubungszeiten
= |ntegration der Praxis in verschiedene Lebenssituationen
= Umgang mit Stressphasen und schwierigen Lebensabschnitten
= Strategien fir langfristige Kontinuitat
* Entwicklung einer stabilen persénlichen Ubungspraxis

Ziel ist es, die Praxis so in das eigene Leben einzubetten, dass sie langfristig stabil bestehen
kann.

6. Innere Ausrichtung und Selbststeuerung

Inhalte, u.a.:
=  Bewusste Ausrichtung auf Gesundheit und Vitalitat
=  Wahrnehmung von Fortschritten und Veranderungen
= Umgang mit inneren Widerstanden und Riickschlagen
= Starkung der Selbstwirksamkeit im Gesundheitsprozess
= Langfristige Entwicklung von Balance und innerer Stabilitat

Dieser Bereich beschaftigt sich mit der inneren Haltung und den psychologischen Faktoren,
die entscheidend dazu beitragen, ob Menschen ihre Praxis dauerhaft entwickeln kénnen.

Die Inhalte werden im Rahmen regelmaRiger Online-Unterrichtseinheiten vermittelt und
stehen den Teilnehmern zusatzlich als Aufzeichnung zur Verfligung. Dadurch kénnen die
Inhalte flexibel wiederholt und schrittweise in die eigene Praxis integriert werden. Ziel des
Programmes ist es, den Teilnehmern ein fundiertes Verstandnis der daoistischen
Lebenspflege zu vermitteln und ihnen Werkzeuge an die Hand zu geben, mit denen sie ihre
Praxis und ihren Alltag bewusst so gestalten kénnen, dass Gesundheit, Vitalitdt und innere
Balance langfristig geférdert werden.
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