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Einleitung

Einst überlebenswichtig, spielen Hände und Finger auch heute noch eine 

sehr wichtige Rolle – sei es für die unzähligen Tätigkeiten des Alltags oder für 

soziale Begegnungen. Wir verwenden sie, wenn wir jemandem zuwinken, die 

Hand geben und Freunde und Familie umarmen. Wir benötigen sie, um ein-

kaufen zu gehen, den Haushalt zu erledigen, unseren Beruf auszuüben und 

uns zu versorgen. Rhetorikseminare betonen die Wichtigkeit der Gestik, da wir 

mit den Händen alles Gesagte unterstreichen oder abschwächen sowie im 

Alltagsleben unsere Gefühle und Gedanken aus drücken können.

Dass einzelne Bereiche der Hände und Finger in enger Verbindung mit ande-

ren Körperbereichen und Organen stehen, ist uns meist gar nicht so bewusst. 

Auch dass wir, wenn wir die Hände nach einem Sturz auf die schmerzende 

Stelle legen, hierdurch Energie in den betroff enen Körperbereich senden, ist 

vielen Menschen unbekannt. So legen beispielsweise Mütter ihren Kindern 

bei Blähungen die Hand auf den Bauch, um die Beschwerden durch Zufuhr 

von positiver Energie zu lindern. Wir handeln intuitiv auf die richtige Art und 

Weise, auch wenn uns die komplexen energetischen Zusammenhänge, die 

dahinterliegen, in dem Moment nicht klar sind.

Es ist schön zu sehen, wie das Interesse an einem ganzheitlichen Betrach-

tungsansatz des menschlichen Körpers und seiner Umgebung wächst – und 

auch das Verständnis für diese Zusammenhänge nimmt zu. Umfangreiches 

Wissen, dessen Wurzeln in alte Kulturen zurückreichen, verknüpft sich in den 

letzten Jahrzehnten immer stärker mit naturwissenschaftlichen Erkenntnissen 

und Erfahrungen und wird neu belebt. Es ist wundervoll, tiefer und tiefer in 

die Zusammenhänge unseres Körpers und der Welt einzutauchen und damit 

unser Leben viel umfassender begreifen zu können. Wir lernen wieder, uns 

selbst jederzeit und unkompliziert zu helfen. Mit dem vorgestellten Finger-Qi-
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gong ist das selbst in einer so kurzen Zeit wie dem Warten auf öff entliche Ver-

kehrsmittel möglich. Es ergänzt dadurch andere Möglichkeiten der Selbstbe-

handlung perfekt.

Da ich mit traditioneller fernöstlicher Medizin aufgewachsen bin und von klein 

auf erfahren habe, dass jegliche Beschwerden leicht und ohne Nebenwirkun-

gen mit einfachen Mitteln wie beispielsweise Kräutern oder Akupunktur und 

Akupressur gelindert werden können, freut es mich umso mehr zu sehen, dass 

immer mehr Menschen zu diesen natürlichen, jederzeit vorhandenen Mitteln 

greifen. Das Finger-Qigong bietet jedoch weitaus mehr – es lindert und ver-

hindert nicht nur Beschwerden, es macht auch Spaß: Klein und Groß können 

sich selbst auf spielerische und unglaublich einfache Art damit etwas Gutes 

tun. Im Gegensatz zu anderen Übungssystemen, die mit der allumfassenden 

Lebensenergie (Qi) arbeiten, müssen Sie noch nicht einmal viel Zeit opfern – 

Sie können die Übungen einfach zwischendurch machen und sie damit per-

fekt in jeden Alltag integrieren, ohne an anderer Stelle Zeit einsparen zu müs-

sen. Nehmen Sie sich einige Minuten Ihrer Mittagspause und unterstützen Sie 

innerhalb kürzester Zeit Ihre Gesundheit und Vitalität. Mit dem Finger-Qigong 

liegt Ihr Wohlbefi nden sprichwörtlich in Ihrer eigenen Hand.

Ich hoff e, dass Ihnen die hier vorgestellten Übungen Freude bereiten und Sie 

möglichst lange geistig und körperlich fi t halten.

Mit herzlichen Grüßen

Bernadett Gera
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