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éComo te iniciaste en el gigong?

Tuve conocimiento del Qigong porque abrieron un centro cerca de casa. He practicado
Yoga durante muchos afios y pensé que me podia gustar. El tema era trabajar cuerpo,
respiracion y mente.

éPor qué te iniciaste en el gigong?

El motivo de iniciarme en Qigong fue una decisién mia y personal, queria dedicar
tiempo a mi cuerpo y mente. Pensé que ésta practica podia ser una buena aliada que
beneficiaria los dolores que sufro en las manos debido a la artrosis, y a los cambios
fisicos y animicos derivados de la menopausia, nerviosismo, dolores varios, insomnio y
otros problemas.

éQué beneficios te ha aportado el gigong?

Creo que me ha aportado beneficios basicamente a nivel personal.

A nivel fisico, por ejemplo, mas flexibilidad y equilibrio, dado que movemos el cuerpo
de una manera distinta a la habitual.

A nivel mental, mucho mas equilibrio emocional, sentirme mejor, mas ligera, con
mejor descanso, menos nerviosismo. Y un tema muy importante ha sido relacionarme
con personas muy distintas a mi, conocer sus historias vitales, que me han ayudado a
comprender mejor la esencia de la vida.

Lo mas importante del gigong es que dedico un tiempo en beneficio de mi salud fisica
y mental.



