MEDITATION UND KORPERARBEIT




Qi-Gong

Qigong ist ein Teilgebiet der Traditionellen
Chinesischen Medizin und umfasst eine
Vielzahl von Ubungen zur Gesund-
erhaltung, Starkung und Heilung von
Koérper und Geist.

Im Qigong entspannen Sie den Korper
durch langsame und harmonische Bewe-
gungen, regulieren den Atem und beruhi-
genden den Geist, um den freien Fluss der
vitalen Energie (,,Qi*) zu ermdglichen.
Eines der ersten Ziele im Qigong ist das
Erreichen von innerer Ruhe und Ausgegli-
chenheit.




® Leitung
Gerd Weber

® Termin

Samstag, 15. Okt. 2011
10:00 - 17:30 Uhr
Sonntag, 16. Okt. 2011
09:30 Uhr - 16:00 Uhr

® Kosten

Kursgebiihr 150,00 €

Ubernachtung,
Mahlzeiten,
Getranke und Tagungs-

pauschale 106,50 €
EZ 7,00 €
Kurs-Nr. 61/11
Vorkenntnisse sind nicht
erforderlich!

Bitte bequeme Kleidung
anziehen.

Heilungs-Qigong
Wochenendseminar

Das ,,Heilungs-Qigong“ ist eine ausgespro-
chen wirkungsvolle Ubungsfolge aus dem
Sheng Zhen Qigong. Sie besteht aus zehn
einzelnen Bewegungselementen, die eine

in sich geschlossene Einheit bilden. Obwohl
die Ubungen auf einem Stuhl sitzend prakti-
ziert werden, ist ihr Charakter eher dyna-
misch und ihre Ausfihrung ein Ausdruck
von Harmonie und Lebensfreude.

Durch die besondere Art der Bewegung und
den gezielten Einsatz des Atems werden die
Selbstheilungskréafte sehr intensiv angeregt.
Die Ubungen stiarken das Immunsystem
und helfen den Kdérper zu entgiften, nega-
tive Emotionen und Stress zu l6sen, sowie
Mobilitat und Vitalitat zu erhdhen.

Ein weiteres zentrales Element ist die Off-
nung und Verstarkung der ,Herzensenergie*
und damit verbunden das Gefuhl von Ganz-
heit und Naturlichkeit.

Teilnehmer berichten immer wieder von der
erstaunlich tiefen, heilenden Wirkung dieser
Ubungsfolge — sowohl auf kdrperlicher als
auch auf emotionaler Ebene.
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,Das Erwachen der Seele*
Qigong-Tagesseminar

»,Das Erwachen der Seele” ist eine elegante,
leicht zu lernende und doch sehr tiefgrin-
dige Ubungsform aus dem Sheng Zhen
Qigong. Sie wird auf einem Stuhl sitzend
praktiziert und besteht aus acht medi-
tativen Bewegungselementen, die lhnen
ein Gefuhl der Verbundenheit mit dem
Ursprung des Lebens und der Essenz des
Seins vermitteln. Sie gelangen zuriick zu
der Frische eines Neuanfangs, von dem aus
vieles wieder maéglich wird.

Qigong
Funf-Elemente-Harmonieltbung

Tagesseminar

Die ,Funf-Elemente-Harmonietubung* ist
eine elegante und abwechslungsreiche
Qigong-Ubungsfolge, die den Energiefluss
samtlicher Organe reguliert und dadurch
Korper, Geist und Seele ins Gleichgewicht
bringt. Die Ubungen sind einfach zu lernen
und dennoch sehr wirksam. Sie beruhen
auf einem bedeutenden und grundlegenden
Konzept der traditionellen chinesischen
Medizin: der Lehre von den finf Elementen.
Mit diesem Modell lassen sich Vorgange

in der Natur und im menschlichen Kérper
ganzheitlich beschreiben.

Im Seminar geht es neben der Vermittlung
von Basiswissen zu der Funf-Elemente-Leh-
re in erster Linie um die praktische Anlei-
tung, wie Sie mit Hilfe der ,,Finf-Elemente-
Harmonie-Ubung* Ihre Gesundheit starken
bzw. verbessern kénnen.

MEDITATION UND KORPERARBEIT

® |eitung
Gerd Weber

® Termin
Das Erwachen der Seele
Samstag, 19. Nov. 2011

Funf-Elemente-
Harmonielibung
Samstag, 17. Marz 2012

jeweils 10:00 - 17:00 Uhr

e Kosten
Kursgebuhr 75,00 €
Mahlzeiten,

Getranke und Tagungs-
pauschale 35,50 €

59711
und 81/12

Kurs-Nr.

Vorkenntnisse sind nicht
erforderlich!

Bitte bequeme Kleidung
anziehen.

Foto: flickr-savethepicture
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Leitung
Gerd Weber

Termin

Samstag, 5. Mai 2012 -
10:00 - 17:30 Uhr
Sonntag, 6. Mai 2012
09:30 - 16:00 Uhr

Kosten

Kursgebihr 150,00 €

Ubernachtung,
Mahlzeiten,
Getranke und Tagungs-

pauschale 109,00 €
EZ 7,00 €
Kurs-Nr. 82/12
Vorkenntnisse sind nicht
erforderlich!

Bitte bequeme Kleidung
anziehen.

Qigong des Herzens
Wochenendseminar

Unsere Gesundheit, unser Charakter und
unser Verstandnis vom Leben hangen da-
von ab, wie sehr wir mit unserem Herzen
und unserer Seele verbunden sind.
»,Qigong des Herzens* ist eine ruhige und
zugleich sehr &asthetische Ubungsform aus
dem Sheng Zhen Qigong. Die weichen,
flieBenden Bewegungen helfen Blockie-
rungen im Koérper zu I6sen, das Immunsy-
stem zu starken sowie negative Emotionen
und Stress abzubauen.

Zentrales Element dieser eleganten Qigon-
gubungen ist die Verstarkung der Herzen-
senergie. Sie lasst die ,Leichtigkeit des
Seins“ wieder spurbar werden und be-
schenkt den Ubenden mit dem Gefiihl, wie
neugeboren und in Frieden und Harmonie
mit der Welt zu leben.
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Eutonie 2011 - 2012

Eutonie bedeutet wortlich Gbersetzt:
Gute Spannung oder Wohlspannung.

So wie ein Musikinstrument gestimmt wer-
den muss und erst bei richtiger Spannung
der Saiten schone Musik erklingt, so wird
auch in der Eutonie der Kdrper des Men-
schen in die richtige Spannung gebracht,
um in den unterschiedlichsten Situationen
des Alltags wohl gespannt agieren zu kdn-
nen.

Eutonie ist ein Ubungsweg korperlicher
Selbsterfahrung, der von der schwedischen
Choreografin, Rhythmikpadagogin, und
ganzheitlicher Bewegungslehrerin Gerda
Alexander (1908-1994) entwickelt wurde.

Durch Ubungen im Sitzen, Liegen und Ste-
hen wird das Kérperbewusstsein geschult
und blockierende Muskelverspannungen
werden gelost. Eutonie-Ubungen fordern
die Konzentration und fuhren in die leibliche
Mitte.

Es gibt keine speziellen Voraussetzungen
fur diese Seminare, winschenswert sind
jedoch Offenheit und die Bereitschaft, mit
sich selbst eine neue Erfahrung zu machen.

Auch Menschen mit kdrperlichen Einschran-
kungen kénnen von Eutonie-Ubungen profi-
tieren, ihre Beschwerden lindern und besser
mit ihnen umgehen.
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® Leitung
Ingrid Stahl

Bitte zu allen Seminaren
mitbringen:

Bequeme Kleidung und
warme Socken

Ein Handtuch als
Kopfunterlage
Eventuell Schreibzeug-
Falls vorhanden, ein
Eutonie-Holz




® Leitung
Ingrid Stahl

® Termin

Eutonie intensiv
Freitag, 21. Okt. 2011 -
Beginn: 18:30 Uhr
Sonntag, 23. Okt. 2011
Ende: 13:30 Uhr

Eutonie und Spiritualitat
Samstag, 03. Dez. 2011
09:30 - 17:15 Uhr

® Kosten
Eutonie intensiv
Kursgebuhr
Ubernachtung,
Mahlzeiten,
Getranke und Tagungs-
pauschale 138,75 €
EZ 7,00 €

130,00 €

Eutonie und Spiritualitat
Kursgebuhr 65,00 €
Mahlzeiten,

Getréanke und Tagungs-
pauschale 33,00 €

48/11
und 99711

Kurs-Nr.
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Eutonie intensiv
Wochenendseminar

Das Intensiv-Wochenende fuhrt Sie zum
aufmerksamen Spiren und bewussten
Wahrnehmen lhres Koérpers im Kontakt mit
der AuRenwelt. Durch die Anwendung der
Eutonieprinzipien erfahren Sie den Span-
nungsausgleich: Die Muskelspannung im
Korper harmonisiert sich, Blockaden und
Spannungsschmerzen kdnnen sich Iésen.
Aufrichtung und leichtere, freiere Bewe-
gungen werden moglich.

Neben den intensiven Ubungen erhalten Sie
einen grundlegenden Einblick in die Theorie
und Wirksweise der Eutonie.

Vor allem aber haben Sie die Gelegenheit,
lhre persdénlichen Fragen, Anliegen und
Bedurfnisse einzubringen.

Am Ende des Kurses haben Sie lhre indivi-
duelle Ubung gefunden und erfahren, wie
Sie sie in lhren Alltag integrieren kdnnen.
Terminvorschau: 5. - 7. Oktober 2012

Eutonie und Spiritualitat
Eutonie-Tag

Durch die eutonischen Ubungen eroffnet
sich IThnen sowohl die kérperliche, als auch
die geistige Erfahrung, als Mensch getragen
zu sein von der Erde und zugleich verbun-
den zu sein mit dem Himmel.

Ziel dieses Eutonietages ist es nicht, dieses
oder jenes zu kdnnen, sondern prasent zu
werden fur jeden Augenblick des Daseins.
Eutonie im Sinne von korperlich guter
Spannung und Spiritualitat im Sinne von
geistig-geistlicher Orientierung bedingen
die Leibibungen des Tages.
Terminvorschau: 1. Dezember 2012
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Hand und Ful3

Eutonie-Tag

Spezielle Eutonie-Ubungen, die es ermogli-
chen, Verspannungen im Schulter- und
Beckenbereich zu I6sen, stehen im Mittel-
punkt dieses Tages.

Sie erleben, was es heil’t, lhren Stand-
Punkt vertreten zu kénnen und freie Hand
zu haben bei den taglichen Herausforde-
rungen sowohl im kérperlichen als auch im
geistigen Sinn.

Ruckgrat zeigen
Eutonie-Tag

An diesem Tag lernen Sie spezielle Eutonie-
Ubungen kennen, die es lhnen erméglichen
die Wirbelsaule zu kraftigen, lhre auRere
und die innere Haltung zu starken und
Ilhnen damit mehr Halt und Haltung im
Alltag zu geben.
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® Leitung
Ingrid Stahl

® Termin
Hand und Fuf
Samstag, 3. Marz 2012

Ruckgrat zeigen
Samstag, 16. Juni 2012

jeweils 09:30 - 17:15 Uhr

® Kosten
Kursgebuhr 65,00 €
Mahlzeiten,

Getranke und Tagungs-
pauschale 33,00 €

37/12
und 38712

Kurs-Nr.




® Leitung
Ursula Gottsching

® Termin
Samstag, 21. April 2012
10:15 - 18:00 Uhr

® Kosten
Kursgebuhr 55,00 €
Mahlzeiten,

Getranke und Tagungs-
35,50 €

pauschale

Kurs-Nr. 83/12

Yoga und Entspannung

Yoga ist ein ganzheitliches Ubungssystem,
das sich harmonisierend auf Kérper und
Geist auswirkt.

Yoga kann uberall und in jedem Alter aus-
gefuhrt werden.

e Korperubungen — Asanas: trainieren
Muskeln, Wirbelsaule und Gelenke auf
sanfte Art und halten sie geschmeidig,
starken Organe, Nerven, Driusen und
den Kreislauf und I6sen korperliche
und geistige Spannungen

e Atemuibungen — Pranayama: starken
die Lebensenergie und den Atemtrakt,
helfen bei Stress, Verspannung und
Mudigkeit

e Tiefenentspannung: fuhrt zum Ab-
bau von Stress, starkt das Immunsy-
stem und férdert geistige Starke und
Ruhe

Um diese Wirkungen zu erfahren, kann es
schon ausreichen, nach dem Seminartag
einfache Atem-, Dehn und Streckibungen
ins tagliche Leben einzubauen.

Weil die gesundheitsférdernde Wirkung
von Yoga wissenschaftlich nachgewiesen
ist, beteiligen sich manche Krankenkassen
an den Teilnahmekosten eines Kurses.
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Hormon-Yoga
fur Frauen nach Dinah Rodrigues

Hormon-Yoga ist eine natirliche Methode
zur Harmonisierung des Hormonhaushalts.

Es wirkt speziell auf das weibliche Driisen-
und Hormonsystem ein und unterstutzt die
korperliche und seelische Gesundheit und
das Wohlbefinden, baut Stress ab, typische
Wechseljahresbeschwerden werden geringer
oder verschwinden ganz. Auch bei hormon-
bedingten Problemen junger Frauen hat
sich diese Yogaform als hilfreich erwiesen.

Die Ubungen des Hormonyoga wurden

von der Brasilianerin Dinah Rodrigues aus
verschiedenen Yoga-Traditionen zusam-
mengestellt: dem energetischen Yoga, dem
Kundalini Yoga, dem Hatha Yoga und tibe-
tischen Energie-Ubungen.

Bei regelméRigem Praktizieren fuhrt Hor-
mon-Yoga schnell zu Ergebnissen, da alle
Ubungen speziell auf das Driisen- und Hor-
monsystem wirken. Seine positive Wirkung
ist in wissenschaftlichen Studien nachge-
wiesen.

Unter Anleitung der Yoga-Lehrerin, die
selbst von Dinah Rodrigues ausgebildet
wurde, lernen Sie die Abfolge der Hormon-
yoga-Ubungen kennen, tiben Sie ein und
erhalten Korrekturen sowie Hinweise fur
das weitere Praktizieren zu Hause.
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® |eitung
Ursula Gottsching

® Termin
Samstag, 18. Feb.
10:15 - 18:00 Uhr

® Kosten
Kursgebuhr

Mahlzeiten,

2012

60,00 €

Getranke und Tagungs-

pauschale

Kurs-Nr.

35,50 €

84/12




