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1.  Alltagsbezug
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Inspirationen

chin. Parks, Vorbilder, Lehrer, Begegnungen
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Eigenes Warum?

Kung Fu seit über 30 Jahren 
(chin. gong fu = kontinuierliches Arbeiten/Verbessern der eigenen Fähigkeiten)

persönliche Weiterentwicklung nur so möglich
Beruf als Lehrer/Dozent/Coach

Vorbildfunktion für eigenes Kind
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Problem?!

An Erkenntnisse von anderen zu kommen ist nicht schwierig.
Was aber fehlt ist der eigene Weg dorthin.

“Es ist nicht genug zu Wissen, man muss auch anwenden.
Es ist nicht genug zu wollen, man muss auch tun.” (Goethe)
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2.  Begriffsklärung
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Emotionen

Motivation

Übung
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Emotionen

Ausdruck von (Justierungs-)Bedürfnissen nach
Verbindung und Abgrenzung

Alle Emotionen bedingen einander und wandeln sich 
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Motivation

Beweggründe (Motiv) für ein bestimmtes Verhalten
extrinsisch - intrinsisch

abhängig von Werten und Bedürfnissen

“Motivation ist die Richtung, Intensität und Ausdauer einer
Verhaltensbereitschaft hin zu oder weg von Zielen.”
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Übung

methodisch wiederholtes Handeln/Trainieren
Ziel: Fähigkeiten bewahren, erwerben oder steigern
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3.  Blick aus Sicht 
der CM
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Emotionen

Konstitution

Lebensweise

Umgebungseinflüsse
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Was sollten wir uns merken?!

Grundidee der Chinesischen Medizin: 
 Wir sind getrennt von der Umgebung 

 Wir sind verbunden mit der Umgebung
Wir haben entsprechende Bedürfnisse:

 Bedürfnisse nach Verbindung 
 Bedürfnisse nach Abgrenzung
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Das universelle Konzept

Yin und Yang
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zyklische Darstellung 
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Was sollten wir uns merken?!

Unsere Bedürfnisse zeigen sich permament auf
verschiedenen Ebenen (schnell - langsam, instabil - stabil ...)

CM: Qi - Xue - Jing
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4.  Hilfreiche
Modelle
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Motivation

Beweggründe (Motiv) für ein bestimmtes Verhalten
extrinsisch - intrinsisch

abhängig von Werten und Bedürfnissen

“Motivation ist die Richtung, Intensität und Ausdauer einer
Verhaltensbereitschaft hin zu oder weg von Zielen.”



Fachkonferenz Chinesische Medizin 2024

Die  emotionale  Motivation  zum  kontinuierlichen  Üben

Es gibt viele tolle Ansätze,
Bücher, Ted-Talks etc.

Gamification
1% - Methode

5a.m. Club 
etc.
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Wollen

Müssen

SollenKönnen
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Ohne welche Fähigkeit werden
wir uns nie langfristig zu neuen
Übungen und Verhaltensweisen

durchringen können?
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Es geht nie ohne...

Emotionales Commitment
(Engagement, Einsatz, Verpflichtung, Bindung, Versprechen,

Hingabe, Festlegung, Auftrag, Bekenntnis, etc.)
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Zur Erinnerung:

 Emotionen sind die Sprache von Bedürfnissen
 Je besser wir unsere Bedürfnisse erkennen und mit unseren

langfristigen Zielen in Einklang bringen....
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Wie “echt” ist mein Bedürfnis, 
regelmäßig zu trainieren?

Welche Bedürfnisse “kämpfen”
auf welcher Ebene miteinander?



Was sollten wir genauer
betrachten?

unsere Bedürfnisse/Emotionen kennen,
wahrnehmen und ausrichten
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6 Harmonien

3 Äußere Harmonien
3 Innere Harmonien

Harmonie von Herz (xin) zu Wille (yi) 
Harmonie von Wille (yi) und Energie (qi)
Harmonie von Energie (qi) und Kraft (li)
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3 Energie-Zentren (Dan Tian)

Denken

Fühlen

Handeln
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5.  Praxisteil
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"Wer ein Warum zum Leben hat,
erträgt fast jedes Wie."

- F. Nietsche
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Einfluss 
nehmen 
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Einfluss 
nehmen 

Umgebung suchen, wo Praxis leicht möglich ist1.
Trainingsbereich schaffen (Platz, Deko etc.)2.

Niedrigschwelliger Zugang (Kleidung, Material
etc.)

3.

Ablenkungen minimieren4.
Positive und unterstützende Beziehungen5.

Gleichgesinnte und Inspirationen6.

 Unterstützung, Ermutigung & Inspiration
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Einfluss 
nehmen 

Lernen, sich gut zu fühlen beim Üben.1.
Selbstwirksamkeit trainieren (Resilienz).2.

Körperliche Voraussetzung schaffen
(Grundbedürfnisse abdecken (trinken etc.))

3.

Attraktive Ausrichtung der eigenen
Lebensqualität finden.

4.

Ehrlichkeit5.
Verantwortung übernehmen.6.

Lebensweise langsam als Ganzes anpassen.7.
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Beweise sammeln für 
das neue Ich



Fachkonferenz Chinesische Medizin 2024

Die  emotionale  Motivation  zum  kontinuierlichen  Üben

Allgemeine Tipps:
Sofort anfangen (1min)

Mindset: “Besser als bisher” 
(lieber kleine Schritte, dafür regelmäßig)

gesunde Gewohnheiten sind der Schlüssel!
Übe nicht nur deine Übung, sondern übe dich darin, ein neuer

Mensch zu sein.
Kenne das wahre Bedürfnis dahinter! Wie echt ist dein

Wunsch?
Passe deine Umgebung an



Oma

Spaß an Bewegung
Musik

allg. Einstellung zur Bewegung
man muss merken, dass es gesundheitlich gut tut

bewusster Tagesablauf
das finden, was gut für einen ist und dann dran bleiben

Opa
noch im Bett erste Gymnasitikübungen starten

Treppen steigen

Mama
Wissen um Effekte

Gefühl von Zufriedenheit

Papa

Wohlbefinden
Gelenkigkeit erhalten
Vorbeugen/Prävention

Natur genießen

Merida

sich verteidigen können
es macht Spaß, was neues zu lernen

“weil es frisch hält”
stolz sein, wenn man etwas kann
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Anregungen:

“Die Summe aller Probleme ist immer gleich.”


