Einzelsitzungen

Holotropes Atmen unterstiitzt durch Kérperarbeit, Bioener-

getik und Qi Gong, dient der unmittelbaren Bewaltigung von
seelischen Krisen und den damit verbundenen korperlichen
Beschwerden. Ziel ist es, durch die intensive Zufuhr von
Atemenergie pragende und traumatische Erfahrungen der
personlichen Entwicklung und die damit verbundene Atem-
begrenzung aufzuldsen.

Chakra-Atmen verbindet Atemtechniken der Sufis und
Schamanen mit den Erkenntnissen der humanistischen und
spirituellen Psychotherapie, der Lehre von den Korpertypen
und Charakterstrukturen und ihr Bezug zu den Chakren, den
Energiezentren des Menschen, und der Biophysik.

Qi Gong Atemarbeit Atmen iiber die 3 Dan Tian und der
Kleine Himmelskreislauf sind sanfte Atemiibungen des Qi
Gong auf der feinstofflichen Ebene. Sie dient der Offnung der
drei wichtigsten Qi-Sammel- und Transformationszentren,
sowie der beiden Zentralmeridiane, iiber die das gesamte
Meridiansystem aktiviert wird. Unterstiitzend kommen
Ubungen des Medizinische Qi Gong zum Einsatz.

Qi Gong Massage ist eine Gelenklockerungs- und Tiefen-
entspannungsmassage. Blockierungen im Bereich der Gelen-
ke, des Beckens, des Nackens und des Gesichtes werden
sanft geldst mit dem Ziel, die Meridiane wieder durchldssig
zu machen und den Qi-Fluf zu stimulieren.
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Tai Ji Quan

Tai )i bezeichnet das Urprinzip der zyklischen Wandlung von
Yin und Yang, Tag und Nacht, Werden und Vergehen.

Quan bedeutet Faust, im weiteren Sinne Kampfkunst.

Tai Ji Quan ist eine Bewegungs- und Kampfkunst aus China.
Ziel ist es, das Starke und Harte durch das Sanfte und Weiche
zu iiberwinden. Der kdmpferische Aspekt, Wu Shu, wird ver-
bunden mit der inneren Kraft, Qi Gong.

Weiche, flieBende Bewegungen voller Ausdruck und Schonheit
aktivieren und harmonisieren das Qi, den Fluf der Lebens-
energie. Auf schonende Weise werden die Elastizitat von
Sehnen und Muskeln, die Beweglichkeit der Gelenke und der
Wirbelsaule trainiert. Da die innere Kraft anstelle von Muskel-
kraft gefordert wird, ist Tai Ji Quan fiir jung und alt gleicherma-
Ben geeignet. Durch seine essentielle Philosophie kann es als
Meditation und als Lebensweg beschritten werden, genausogut
aber auch als Hobby ausgeiibt werden.

Der Chen Stilist die urspriingliche, ilteste und authentische
Form des Tai Ji Quan. Er zeichnet sich durch ausgeprdgte
Kreis- und Spiralbewegungen aus, sowie durch den pldtzlichen
Wechsel von weichen zu explosiven Bewegungen.

www.taijidao.de »» umfassende Info im Internet

Qi Gong ist die Basis der jahrtausendealten Traditionellen
Chinesischen Medizin, die den Menschen von jeher ganzheit-
lich betrachtet. Das Erhalten und Pflegen der Gesundheit durch
Qi Gong, Gelassenheit und Lebensfreude, das Innere Lécheln,
haben dabei hdchsten Stellenwert.

Bewegtes Qi Gong Einfache Krperiibungen, die jeder
erlernen kann, verbinden harmonische Bewegungsablaufe und
Visualisation mit dem FlieBen des Atems.

Stilles Qi Gong Das Entspannen des Kérpers in duBerer
Ruhe, die Kraft der Visualisation verbunden mit Atem- und Qi-
Fiihrung, erschlieBt den inneren Raum der Stille.

Die 18 Figuren der Harmonie sind Basisiibungen des Qi
Gong. Sie fithren zu innerer und duBerer Ausgeglichenheit, zur
Starkung der kdrperlichen und seelischen Gesundheit und
Vorbeugung gegen Erkrankungen und ihrer Heilung. Sie bilden
eine ideale Grundlage fiir Stilles Qi Gong, fiir Ubungen des
Medizinischen Qi Gong und fiir Tai /i Quan.

In allen Kursen erarbeiten wir weitere Basis Qi Gong Ubungen:
Dehn- und Streckiibungen; grundlegende Ubungen zum Spiiren,
Leiten und Sammeln des Qi; Atem- und Visualisationsiibungen.
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Duft Qi Gong

Duft Qi Gong gegen Heuschnupfen

Duft Qi Gong Stufe | ist iiberaus wirksam gegen Heuschnupfen!
Wichtig fiir den Heilungserfolg ist konsequentes Uben, das heift
1-3 mal taglich ca. 15 min. Man muss mindestens 1 Monat

vor der personlichen Heuschnupfenzeit beginnen, am besten
bereits am Ende des Vorjahres!

Duft Qi Gong Stufe | dient der Entgiftung und Reinigung, das
heiflt dem Ableiten von verbrauchtem, negativen, kranken Qi.
Es wirkt vor allem auf das Herz- und Lungensystem, auf das
gesamte Nervensystem, die Sinnesorgane und das Gehirn, auf
die Haut und Muskulatur, die Knochen und Gelenke.

Duft Qi Gong Stufe Il dient dem Sammeln und Akkumulieren
von frischem, positiven, reinen Qi. Es wirkt hauptsachlich auf
die inneren Organe unterhalb des Zwerchfells, das heifit auf
Magen, Darm, Leber, Milz, Galle, Niere, Blase, Genitalien.

Medizinisches Qi Gong dient der Privention und Behand-
lung akuter wie chronischer Krankheitsbilder im Sinne der
Traditionellen Chinesischen Medizin. Spezielle Qi-regulierende
Ubungen, Gehiibungen und Massagen dienen dem Qi-Ausgleich,
um ein bestehendes Qi-Defizit bzw. eine Qi-Stauung aufzuldsen.

www.heuschnupfen.daoqigong.de »> Info im Internet



