Infos zum Qigong - Kurs

Qigong ist eine wunderbare Methode, um beweglicher zu werden,
sich zu erden und seine Kérpermitte zu stabilisieren. So ist es uns
moglich, die innere Ruhe wiederzufinden, wodurch wir uns
automatisch auch besser konzentrieren konnen.

Die Ubungsinhalte setzen sich zusammen aus langsamen
Bewegungsabldufen, statischen Korperhaltungen,
Konzentrationsiibungen, Wahrnehmungsiibungen und Meditation.

Qi (Chi) > beschreibt eine feinstoffliche Energie, die im Sinne der
TCM fiir die vitale Lebenskraft und Energie eines jeden Menschen
und des Universums steht.

6ong = .kunstvolle Arbeit" um die Fahigkeit bzw. Fertigkeit zu
erlangen mit dem Qi umzugehen.

Das Ziel besteht darin, durch regelmdBiges praktizieren der
unterschiedlichen Qigong-Ubungen die eigene Lebensenergie zu
stdrken, sie ungehindert im Kérper flieBen zu lassen sowie einen
Zustand der Entspannung und Ruhe herzustellen.

Das Ergebnis ist eine gestdrkte Lebensenergie verbunden mit den

Vorteilen eines ganzheitlichen Bewegungstrainings und den positiven

Wirkungen der Meditation.

Je nachdem wie geiibt wird ist es mit der gleichen Ubung maglich
einen Zustand von Entspannung oder Erhdhung der Energie bzw.
Konzentrationsfahigkeit zu erlangen.

Aus westlicher Sicht verbessern wir mit Qigong unsere
Korperstruktur, trainieren die Fastien und aktivieren wichtige
Gehirnregionen um dauerhafte Stresspuffer aufzubauen.

Durch den Fokus auf Korperwahrnehmung, Achtsamkeit und
Bewusstsein verbessern wir die Fdhigkeit Anspannungen im Alltag
friher wahrzunehmen und zu Iésen. > Schmerzvermeidung durch
verspannte Muskulatur! Ebenso konnen wir durch das Erkennen von
Atemmustern unseren Atem regulieren oder bewusst einsetzen um
aus einem ausgeglichenen, energievollem Zustand heraus den
Anforderungen des Alltags zu begegnen.
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