Stundenaufbau/ Jessica Lange
Stundentitel: Meridianen Kurs, Stunde 6/12 Diinndarm-Meridian
Minuten: 75 min.

Bitte unterteile auch Einfiihrung, Hauptteil und Abschluss.

EINLEITUNG Zeit / Dauer Besonderes:

1) Ankommen und BegriiBung der Gruppe. 2 min. Zu 1) Kurzes Check-up fiir mich, ob
alle TN sichtbar wohlauf sind.

2) Reflexionsrunde mit den Fragen. 10 min. Zu 2) Da ich gerne auf Bediirfnisse
- Wie geht es euch heute, zur Kursmitte? und Wiinsche meiner TN eingehe,
- Gibt es Wiinsch oder Fragen? finde ich eine Reflexionsrunde zur

Kursmitte wichtig. Ich bekomme ein
Feedback und konnte ggf. Fragen und
Wiinsch berticksichtigen und mit in
die folgenden Stunden einbauen.

3) Atemiibung zur Eingangsentspannung ca. 6 min. Zu 3) Der Gruppe die Moglichkeit
geben, sanft in die Qigongstunde zu

Angeleitete Atemiibungen gleiten.

Tiefes Ein- und langes Ausatmen + Wiederholungen Durch die tiefe Atmung regulieren wir

Atmung in Brust und Bauch. Stress und bereiten uns optimal auf

Suggestionen zur Unterstiitzung ganz im Hier und Jetzt in der Qigongstunde die folgende Qigongeinheit vor.

anzukommen.




HAUPTTEIL

4) Diinndarmmeridian Erlauterung eingeteilt in:

- Der Verlauf des Diinndarmmeridians

- Die 19 Energiepunkte DU1-DU19

- Das Lebensprinzip des Meridians fiir Kérper und Psyche erkldren

5) 3 kérperliche Ubungen:

1) Héande reiben und den Steil§ ausstreichen. Oben/Unten — unten/Oben

WIRKUNG: Hier verlaufen die Nervenstrdangen, die mit dem Darm in Verbindung stehen.

- Werden aktiviert

2) Hande Reiben / Aufeinander legen und einen liegenden Halbmond auf Bauchhéhe
malen, in einem angenehmen Druck.

WIRKUNG: Ganz simpel. Ich sehe dich, ich spiire dich, alles wird geschmeidig und
gelost. Ich kiimmere mich.

3) In den Handen: Untere — Hand — Innenseite: Massieren
WIRKUNG: Diinn + Dickdarm Leitlinien werden frei gestrichen.

6) QIGONG-EINHEIT:

Sanfte warm-up Ubungen:
- FuBR/Knie/Hiifte/Wirbelsdule/Schulten/ Nacken&Kopf

- Qifeld aufbauen / ruhiger werden / richtiger Stand

- Die Ubungen der 8 Brokate

4+5 ca. 10 min.

8-10 min.

5 min.

20 min.

Zu 4)
Vorbereitetes Skript vortragen

Zu 5)
Ubungen Anleiten und gemeinsam
Ausfiihren

Zu 6)

Warm-up

Dehnungen/ Aufwdrmen, um Korper
und Gelenke sanft auf die
Qigongpraxis vorzubereiten.

Qifeld

Den Geist sanft auf die Qigongpraxis
vorbereiten. Einladung ganz bei sich
ankommen.

8 Brokate

Ziel: Durch langsame,
wiederkehrende Ubungen in eine tiefe
korperliche und mentale Ruhe zu
gelangen.

Wirkt regulierend auf Korper, Geist
und Seele. Fiihrt uns zuriick in unsere
Mitte. Bewegung in Poesie.




ABSCHLUSS

7) Entenspannung im Liegen (Riickenlage)

Gefiihrter Body-Scan

8) Stundenabschlussritual:
Haénde seitlich iiber den Kopf in Gebetsposition, herunterfiihren vor die Brust.
Verneigen und ein gemeinsamen Haula aussprechen.

10-15 min.

Zu7)

Wahrnehmungshilfe:

-Wirme/Kalte, Kribbeln,
Anspannung, Entspannung,
Bodenkontakt usw.
-Atembeobachtung

- Von FuR bis Kopf durch den Kérper
fiihren

Zu 8)

Feste Rituale geben Sicherheit.
Bewusstes Abschlieflen der
Qigongstunde in der Gruppe.

Z1EL

Die Stunde ist zu Ende und die Teilnehmer:innen inkl. mir gehen gliicklich und entspannt
nach Hause :)

Info fiir mich:

Stundenablauf, Kerzenglas, Gong,
Koshi, Meridianen-Karte,
Musikbox einpacken

TN: Selber mitbringen
Decke, Kissen, Kuschelsocken,
Wasser




Stundenaufbau
Stundentitel: Qigong macht gute Laune
Minuten: 45min

Bitte unterteile auch Einflihrung, Hauptteil und Abschluss.

Zeit /| Dauer Besonderes:
Einfiihrung 5-10min
e \Vorstellung der Teilnehmer
e Warum seid lhr hier?
e Warum bin ich hier? Wie bin ich zu Qigong gekommen?
e Was ist Qigong? Hat jemand Erfahrung, hat jemand eine Vorstellung
davon?
Erklarung:
Korper, Seele, Geist und Gefuhlen zu einer Einheit werden zu lassen,
fernostliche Heilmethode, einfache flieRende Bewegungsablaufe, keine
Leistung, wecken von Energien und Selbstheilungskraften
Begriffserklarung von Qi und Gong
Hauptteil: 2-5min

Der richtige Stand

Zeigen und erkldren

Mingmen erkldren: Punkt gegenuber vom Bauchnabel auf der Rickseite
e FuRe sind parallel

Schulterbreit auseinander

geradestehen, als ob Dich jemand an einem Faden nach oben zieht

Arme sind locker

Schulter einmal drehen

Kinn 1cm Richtung Brust senken, Zunge an Gaumen hinter den

Schneidezahnen,

e Mingmen ist rund




Chun Chi

Entspannung fur Schulter und Starkung der Bewegung im oberen Brustbereich
Abgrenzung nach aulen, Ellenbogen ausfahren

Gleichzeitig regen wir das Lymphsystem an

Zeigen und erkldren
e entspannt stehen

die Arme sind ca. 30 cm. abgespreizt und gestreckt

Handflachen sind parallel zum Boden ausgerichtet.

Ziehe deine Schulterblatter nach auf’en und nach innen.

Konzentriere dich dabei auf dein Zentrum in der Korpermitte auf Brusthdhe

(mittleres Dantian).

e Stelle dir vor, dass Qi sich dort sammelt und sich anschliefend im ganzen
Korper verteilt.

Kurzer Exkurs:
Was ist ein Dantian? Energiezentrum im Korper:
zeigen: oberes, mittleres, unteres Dantian

5-10min

Robbie Williams
Rock DJ

Das Wecken des Qi
Zeigen und erkléren
¢ Mit dem Einatmen sammelst du das gute und reine Qi.
e Deine Hande gehen vor den Korper hoch nach oben bis auf Brusthéhe
e Du wachst nach oben bei jeder Einatmung
e Mit jedem Ausatmen entspannt sich dein Kérper mehr und mehr; alle
negativen Gedanken senkst du mit den Handen nach unten und leitest sie in
die Erde ab.
e Du erdest dich

Den Horizont umarmen
Zeigen und erkléren
e Hole einen Qi-Ball aus der Erde bis vor die Brust und stelle dir vor du 6ffnest
einen Vorhang offnen, die Arme und Hande bilden eine Gerade
e Schau in die Welt, sieh was vor dir liegt
e senke die Arme wieder ab
¢ hole erneut einen Qi Ball aus der Erde

5min

5min

2x erklaren
2x mit Ansage
5x in eigenem Tempo

2x erklaren
2x mit Ansage
5x in eigenem Tempo




Qi Tapping

Bei dieser Methode werden bestimmte Korperteile geklopft, um aufgestaute Energie
freizusetzen, die durch Stress oder emotionales Ungleichgewicht entstanden ist. Der
Hauptzweck ist es, die Meridiane des Korpers zu beeinflussen und einen freien
Energiefluss zu kanalisieren.

Beim Qi-Tapping darf das Qi in den Korper geklopft oder geschoben werden. Solltest
du zu einem unruhigen Schlaf neigen, verzichte abends auf das Klopfen und schiebe
stattdessen Qi durch den Korper.

Der Hauptzweck des Qigong-Klopfens besteht darin, die liegende Energie durch
Klopfen auf die Akupressurpunkte des Korpers zu wecken. Es kann die
Kdérpermuskeln beruhigen lockern, den Blut- und Energiefluss erhdhen und Stress
abbauen.

Der Weg:

Arme (Aulenseite, Innenseite)

Bauch

Brust

Hals

Gesicht und Kopf

nach hinten zum Nacken und den Schultern, soweit du reichen kannst
unter den Achseln entlang zur Wirbelsaule

Nieren (nur massieren, nicht klopfen)

an der Hinterseite der Beine nach unten bis zu den Flufken
an der Vorderseite der Beine nach oben

man endet wieder am Nabel

VVVVVVVVVVY

5-10min

Abschluss:

Feedback
e Welche Ubung hat Dir am besten gefallen?
e Wurden die Erwartungen wurden erfullt?

5-10min




Stundenaufbau
Stundentitel: 2. Unterrichtsstunde
Minuten: 60 Minuten

Bitte unterteile auch Einfithrung, Hauptteil und Abschluss.

Zeit / Dauer Besonderes:

BegriiBung
Stimmung und Befinden der Teilnehmenden erfahren Jeden einzelnen einbeziehen.
Feedback aus der vorherigen Stunde 5
Erfahrungen und Wirkungen reflektieren

Informationsphase
Ausblick auf die Stunde 10 Bildhafte Sprache - am Korper
Fokus: Die Centerline und das untere Dantian aufzeigen — langsam

Erkldrung und Darstellung

Einstimmung / Aufwirmen
Wiederholen: Schnelles Chun Chi 3
Korrekter Stand und Qi-Feld aufbauen 5 Pausen einhalten

Hauptteil neue Ubungen
Relax-Gong 15 Mehrmals vorfithren — an den Fokus
1000 Arme 5 erinnern — Zeit lassen

Atemblume 10

Ausklang / Cool down
Zur Ruhe kommen im unteren Dantian 2

Verabschiedung
Austausch

Fiir den Alltag motivieren 5
Verabschiedung




Stundenaufbau

Stundentitel: Qigong fiir Vielsitzer

Minuten: ca. 60

Einfiihrung Zeit / Dauer Besonderes:
Begriilung der Teilnehmer:innen, erstmal Sitzrunde (Teilnehmer kennen sich, es gab |10 — 15
schon 2-3 Termine) Minuten - Checken, wie fit die
Einfiihrung in das Thema: viel Sitzen, Riickenbeschwerden, Nacken etc. Teilnehmer:innen sind
Wieso ist das viele Sitzen schédlich fiir den Riicken, was kann man tun? - Darauf hinweisen, Ubungen
Kleine Fragerunde, Teilnehmer:innen kénnen teilen, was sie beruflich machen, ob es nur so weit zu machen, wie es
Beschwerden gibt: Bandscheibe etc... guttut.
Qigong als Moglichkeit, mehr Bewegung in den Alltag zu bringen
Duft Qigong vorstellen: Level? ist fiir Qigong sehr aktiv und schnell und sehr gut fiir
Nacken, Schultern, Bandscheiben, Wirbelsédule
Woher kommt der Name Duft Qigong: Entgiftung
100-Tage-Konzept vorstellen fiir maximale Wirksamkeit
Aussicht auf Levell in einer der kommenden Stunde

Hauptteil 30 Minuten

Einmal Durchlauf Duft Qigong Level 2

Der richtige Stand, leicht in die Knie, Arme locker, Kinn zieht leicht nach unten,
Mingmen ist rund, Zunge am Gaumen

Kurz Qi-Feld in alle Richtungen aufbauen

Ausgewidhlte Musik abspielen,
Box dabeihaben (aufladen)
Darauf hinweisen, Ubungen
nur so weit zu machen, wie es




Dann Start der Ubung, jede der 18 Ubungen etwa eine Minute durchfiihren.
Teilnehmer sollen gleich mitmachen, auf die richtige Ausfiihrung achten, bei Bedarf
Tipps an die Gruppe

1. La-Qi-Methode, 2. Goldene Drache schwingt seinen Schwanz, 3. Der edle Phéenix
nickt mit dem Kopf, 4. La-Qi, 5. Chinesische Acht, 6. Hande streichen iiber die Seite
einer Laute, 7. Monch teilt seine Speisen aus, 8. Wind streicht {iber Blétter der
Seerose, 9. Universum links herum drehen, 10. Dann rechts herum, 11. Auf dem Meer
rudern, 12. Schriftrolle drehen, 13. Monch gleitet {iber das Wasser, 14. Wind in die
Ohren schicken, 15.Goldenen Strahl ins Auge schicken, 16. Arme iiber kreuz pendeln,
17. Knabe betet vor dem Buddha, 18. Trockenes Waschen

Immer wieder zeigen, wie Ubungen bei Beschwerden auch nur angedeutet werden
konnen oder aber auch der ganze Korper mitgehen kann wie etwa bei Knabe betet vor
dem Buddha

Auch Stille bei den Ubungen zulassen

Beenden mit dem trockenen Waschen, Qi versiegeln

guttut.
Zeit im Blick behalten: ca. 1
Minute pro Ubung

Abschluss

10 Minuten

Wir setzen uns hin, Fragerunde: Wie geht es Euch?

Wie fiihlt sich der Riicken, Nacken etc an?

Welche Ubung hat besonders gefallen, welche nicht?

Tipp, einzelne Ubungen in die Mittagspause einzubauen oder auch in der Kiiche beim
Warten auf den Kaffee/Tee Arme pendeln lassen etc..

Verabschiedung und als kleine Aufgabe eine der Ubungen des Duft Qigong einmal in
der kommenden Woche in den Alltag integrieren

Ubungen als Zettel, Audio oder Video zur Verfiigung stellen

Teilnehmer:innen auffordern gerne
etwas zu trinken




Stundenaufbau von Corinna
Stundentitel: Friihlingserwachen fiir Allergiker
Minuten: 90

Bitte unterteile auch Einfiihrung, Hauptteil und Abschluss.

Zeit / Dauer Besonderes:
Einfiihrung 1: BegriiBung, Fragen wie es geht und ob jemand ein bestimmtes Thema 10 min Hinhoren und wahrnehmen, dabei auf
mitbringt — im Gesprach einen Ankniipfungspunkt aufgreifen, mit dem ich auf das Thema die eigene Zeitplanung achten, weil
iberleiten kann das geplante Duft Qigong Level 2

sehr viele Einzeliibungen hat

Einfiihrung 2: Atmen und in Bewegung kommen, damit die Teilnehmer das ,,reale Leben“ |zusammen 10 |Hier gibt es etwas zeitliche

fiir die nachsten 90 min draullen lassen kénnen. Chun Chi mit einem schnellen Song zum min Spielmasse, um die etwaige Dauer der

Auspowern, weil danach viel Zuhoren gefragt ist. BegriiBungsrunde wieder
auszugleichen, so dass ich nach

Nach dem Chun Chi gemeinsamer Qifeld-Aufbau, Visualisierung orientiert an Luft, insgesamt 20 min in die Erlduterung

Himmel, freiem Durchatmen. gehen kann.

Hauptteil 1: Alle setzen sich, ich erldutere die Hintergriinde zum Duft Qigong, Unterschied |30 min Hilfsmittel bereithalten, bspw. Tafel

Level 2 und Level 1, gesundheitliche Benefits insbesondere fiir Atemwegserkrankungen und
Allergien (Hinweis kein Heilversprechen). Optimalerweise 36 x pro Ubung etc.

Erlduterung aller 18 Einzeliibungen, durch Bildsprache anschaulich machen, Ubungen selbst
zeigen und mit einer Tafel oder einem grof8en Zettel fiir alle sichtbar mitschreiben.

Hauptteil 2: Durchfiihren des Gongs, wenn Hintergrundmusik dann nicht zu langsam. Beim |25 min Augen offenhalten, wegen der
ersten Mal geht es mehr ums Durchkommen als um perfekte Ausfiihrung aller 18 Ubungen Vielzahl der Ubungen ggf.
durch jeden Teilnehmer. zwischendurch selbst in die Mitte

gehen, damit die Teilnehmer
Abschluss mit Haola-Grul$ abschauen kénnen




Hauptteil 3: Optional: Wenn ich gut in der Zeit liege, zum ,,Runterkommen“ noch drei fiir
Allergie passende Akkupressurpunkte.

Dickdarm 4 (der weiche Teil zwischen Daumen und Zeigefinger, mit Daumen und
Zeigefinder der anderen Hand halten/driicken oder leicht kreisen)

Lunge 7 (Aullenseite Unterarm, drei Finger breit unter der Handgelenkfalte)

Magen 3 (vom Augapfel abwiérts auf Hohe der Nasenfliigel, unter dem Jochbein)

5 min

Optional auch abkiirzen, je nach Zeit

Abschluss: Frage, wie es den Teilnehmern mit der Ubung ergangen ist, was sie besonders gut
fanden — was besonders schwerfiel

10 min

Ggf. darauf hinweisen, wenn die zeit
zum ist und jemand schon gehen
muss, falls die anderen noch weiter
besprechen moéchten
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Stundenaufbau
Stundentitel:
Minuten: 75 0.,

Bitte unterteile auch Einfilhrung, Hauptteil und Abschluss.

Zeit /| Dauer Besonderes
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Stundenaufbau
Stundentitel: Alles flief3t
Minuten: 60
Bitte unterteile auch Einfithrung, Hauptteil und Abschluss.

Zeit / Dauer Besonderes:

10 Minuten

6 Teilnehmer/innen
(Fortgeschrittene), bequem
hinsetzen (Raum ist
vorbereitet), wiahrenddessen
,,small talk®;

Einfiihrung:

in Ruhe im Hier und Jetzt
ankommen, einige Male tief
ein- und ausatmen, spiiren, wie
Du gerade hier bist (wie geht
es mir, welche Gefiihle stehen
gerade im Vordergrund, ohne
Bewertung) ,,sich sammeln®;
danach kurze Information iiber
den Ablauf des heutigen
Kurses und Verteilung von Qi
Gong-Kugeln (2 fiir jede
Person)

15-20 Minuten
Hauptteil 1/2: Arbeiten mit Qi
Gong Kugeln
Kurze Erlduterung iiber die
Wirkungsweise der Kugeln
(Energiefluss anregen,
Ansprechen der
Akupunkturpunkte und
Meridiane in den Hénden),
dann verschiedenen Ubungen
(Kugelrolle, Handwechsel,
Kugelkreise, Kugelmassage);
kurze Fragen- und/oder
Feedback-Runde

7 Matten (zur Wand
ausgerichtet, damit man sich
ggf. anlehnen kann), 7 Decken,
7 Meditationskissen, 7 Kissen
2 Qi Gong-Kugeln pro Person

2 Qi Gong-Kugeln pro Person



20 Minuten
Hauptteli 2/2: Chi-Feld +
Wudang
Ins Stehen kommen, richtiger
Stand, Chi-Feld aufbauen,
anschlieend Wudang QiGong
(Langsamkeit und flieBende
Bewegungen betonen)
wenn noch Zeit ist,
Atemblume hinzufligen

10 Minuten

Abschluss:

nochmal hinsetzen,
,Harmoniserung der
Energien“-Ubung mit Qi
Gong-Kugeln, flieBende
Bewegungen, Yin und Yang,
Ausgleich der Energien, dann
Kugeln weglegen, tiefes Ein-
und Ausatmen, wie am Anfang
nach innen spiiren, wie man
sich jetzt gerade fiihlt;
Feedback-Runde

7 Matten (zur Wand
ausgerichtet, damit man sich
ggf. anlehnen kann), 7 Decken,
7 Meditationskissen, 7 Kissen
2 Qi Gong-Kugeln pro Person



Stundenaufbau

Tai Yi Yuan Ming Gong - Ubung vom Ursprung des Lichts

45 Minuten

Cristina Zielinski
Ziel:

Taiyi Yuan Ming Gong — Ubung vom Ursprung des Lichts — ist eine vollstindige und tiefgehende Ubung. Es reguliert den Korper, beruhigt den Geist
und soll den Menschen mit den urspriinglichen Qi auffiillen, indem man das natiirliche Qi von Himmel und Erde, Sonne und Mond und dem ganzen

Universum aufnimmt.

Diese Ubung eignet sich fiir Personen aller Altersstufen, fiir Kranke und Gesunde. Die Ubung kann auch im Sitzen ausgefiihrt werden.

Zielgruppe: Patienten einer Rehamallnahme, die i.d.R. noch keine Beriihrung mit Qi Gong hatten

- macht darauf aufmerksam, dass auf die Teilnehmenden auf ihren Koérper héren
diirfen/sollen und sich z.B. bei Bedarf setzen diirfen, die Bewegungen auch kleiner
machen kénnen, dass die Ubungen dennoch effektiv sein werden

- wahrenddessen wird sie bereits leise Begleitmusik im Hintergrund einschalten

- und erklart zunédchst den richtigen Stand.

Ablauf Zeit / Dauer Besonderes:
Einleitung
Begriilung und Ankommen:
- Die Kursleitung stellt sich kurz vor 5 Min.

Stiihle sollten bereitstehen

Musikanlage, geeignete Musikstiicke
mitbringen

(Aus der Grundstellung - die Hiande befinden sich auf dem unteren Dantian)

1. die Hande vom Bauch 16sen und mit nach oben gedrehten Handfldchen schalenférmig
etwas Offnen — ,,Die Hande beriihren und beriihren sich nicht“. Die Hande etwas
weiter auseinanderziehen, als wéren sie mit unsichtbaren Faden miteinander
verbunden. In der Vorstellung eine ungefdhr bauchbreite Kugel in den Handen halten.

Aufbau des Qi Feldes (zur Ruhe kommen 5 Min.
Kurze Aufwarmiibung (zum Auflockern, Spannung rausnehmen):
Chun Chi, langsam 8 Min.
schneller 2 Min. die Musik anpassen
Hauptteil
Tai Yi Yuan Ming Gong - Ubung vom Ursprung des Lichts 20 Min. Die Musik anpassen (wieder ruhiger)

Je nach Befindlichkeiten, bzw.
Befdhigungen der Teilnehmenden
wird diese Ubung insgesamt 3- oder
6-mal wiederholt.




Den Qi-Ball aus dem Dantian herausheben und ,,den Mond in den Handen tragen*.
Die Kugel anheben, um ihre Links-Rechts-Achse drehen und nach innen bewegen —
,,Die Perle des Dantian drehen®.

2. Die Hande mit den Handfldchen nach unten und den Fingern nach vorne sinken
lassen, die Arme zu den Korperseiten fithren. Dabei im Gefiihl leicht sinken und die
Knie leicht beugen — ,,Das Feuer unter das Wasser bringen®.

3. Aufrichtend und wachsend sich mit beiden Hinden vom Boden ,,abdriicken®, das
Gewicht leicht auf den VorderfuR verlagern, die Zehen in den Boden krallen, den
Scheitel zum Himmel strecken, das Kinn anziehen. Der ganze Korper ist Yang und
hélt diese Spannung fiir einen Moment — ,,Die Hande stemmen die Erde, der Kopf
durchst6it die Wolken.” (,,Stehen wie ein Vajra-Krieger mit seiner Lanze®)

4. Aufrichtend die Arme wie Fliigel zur Seite fiihren, als ziehe man mit den Fingern
Faden aus der Erde, dabei die Schultern entspannt lassen. Vorstellung, dass die Arme
wie von zwei Faden an den Handgelenken nach oben gezogen werden — ,,Seidenfdaden
aus der Erde ziehen“.

5. Die Arme von Horizont zu Horizont seitlich auseinander strecken. Danach die
Handflachen Finger fiir Finger zum Himmel drehen, mit dem kleinen Finger
beginnen. Dabei sinken und innerlich setzen. In der Vorstellung zwei kleine Licht-
oder Energie-Bille in den Handen halten, links die Sonne (Yang), rechts der Mond
(Yin) — ,Sonne und Mond auf den Handen tragen.*

6. Aufrichtend die Arme bogenférmig vor der Stirn zusammenfiihren. Die zwei Energie-
Bille vor der Stirn zu einem verschmelzen. In diesem vereinten Ball sind die
Qualitdten beider Bélle am selben Ort gleichzeitig prasent und doch nicht prasent,
getrennt und doch nicht getrennt - ,,Sonne und Mond vereinen® (,,Yin und Yang

INFO:
In dieser Ubung wird die Atmung
bewusst gelenkt.

Da die Teilnehmenden voraussichtlich
bisher keine Beriihrung mit Qi Gong
hatten, lasse ich dies aus.

In einem anderen Kontext (Angebot
eines Anfanger Kurses, losgeldst von
einer Rehaklinik o0.d.) wiirde ich dies
auch in den ersten Stunden auslassen
und je nach Entwicklung der
Teilnehmenden evtl. schon in einer
der letzten Stunden des
Kursangebotes mit einbauen, bzw.
dies dann im Aufbaukurs
(Fortgeschrittene) mit einflieSen
lassen.

Die Ubung kann man 3-, 6-, 9-, 24-
oder 36-mal wiederholen. Jede
Abfolge endet mit dem Auflegen der
Haénde auf dem unteren Dantian und

vereinen®). dem Nachspiiren der darin
gesammelten Energie.
Quelle: https://www.tanden-aikido.de/
lehrer/qigong-aikido-lehrer-
konstantin-rekk/
Abschluss

Qi Tapping

5 Min.
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