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Qigong die 18 Bewegungen Praventionskurs 2
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- 8 Abende

- je 90 Minuten

- Praventionskurs zuschussfahig durch Krankenkassen

Taiji-Qigong ? die 18 Bewegungen

Taiji-Qigong verbindet Elemente aus Qigong und Taijiquan zu einer harmonischen, leicht erlernbaren
Bewegungsfolge. Die moderne Ubungsreihe wurde 1982 von Prof. Lin Housheng und He Wei Chi an der
Universitat fur Traditionelle Chinesische Medizin in Shanghai entwickelt.

Die 18 Bewegungen eignen sich wunderbar als Einstieg in bewegtes Qigong und Taijiquan ? und bieten
zugleich auch erfahrenen Ubenden eine wohltuende, vertiefende Praxis. Die sanften, flieRenden
Bewegungen fordern Ruhe, Beweglichkeit und ein achtsames Korpergefihl.

Du kannst die Folge als vollstandige Form iben und jede Bewegung etwa sechsmal oder nach Bedarf tfter
wiederholen. Ebenso ist es moglich, einzelne Ubungen auszuwéhlen. Dabei bilden die erste und die
achtzehnte Bewegung einen stimmigen Rahmen.

Die Grundlage jeder Ubung ist das bewusste Steigen und Sinken ? im bewegten Stehen ebenso wie in der
Lenkung deiner Aufmerksamkeit. Erganzt wird dies durch die Bewegungsprinzipien des Offnens und
SchlieBens, Verlagerns und Drehens.
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