WS I: Tai Chi Chuan

» Entspannung ist nicht alles, aber ohne Ent-
spannung ist alles nichts*

r. Gr Hemer

Der Tai Chi Chuan-Ubende verbindet durch raum-greifende, langsame, entspannt
flieRende Bewegungsfolgen den Korper, die Atmung und die Vorstellungskraft be-
wusst miteinander. Sie erhalten eine Einfihrung in chinesische Atem- und Energie-
ubungen und erlernen einfache Ubungen zum Stressabbau.

WS II: Qi Gong

Die Ubungen mit der Lebenskraft (Qi gong) zur Pflege des Lebens (Yangsheng) wer-
den seit Gber 2000 Jahren in der chinesischen Kultur gepflegt und weiterentwickelt. Qi
gong ist der aktive Teil der traditionellen Chinesischen Medizin, der Weg des eigenen
Bemuihens um Gesunderhaltung und Heilung. Wahrend der langsamen, flieRenden
Bewegungen kommen die Gedanken zur Ruhe, in den Ruhehaltungen wird die Wahr-
nehmung fir innere Bewegungen vertieft. So fordern die Ubungen Heilungsprozesse,
mobilisieren ungenutzte Kréafte und harmonisieren Korper und Geist.
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