Wi Chi

Schule fUr T'ai Ji
Qigong & Shiatsu

.Wenn Du die Faust geschlossen ldsst,
erhdltst du nur ein paar Sandkérner.
Aber wenn du die Héinde 6ffnest,
erhdltst du allen Sand der Wiiste.”
(Dogen Kigen)

Kursangebot: Fruhjahr/Sommer 2024
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1. Wodchentliche Kurse fir Anfanger und leicht Fortgeschrittene
Qigong in Minchen

Qigong bei Tinnitus und Stress

Aus den Methoden der Traditionellen Chinesischen Medizin erlernen Sie Ubungen der Akupressur
und Selbstmassage fur Entspannung und bessere Durchblutung im Ohr-, Nacken- und
Schulterbereich. Ausgewahlte Qigong-Ubungen verbessern die Beweglichkeit insbesondere von
Schultern, Ricken und allen Gelenken. Atem-Ubungen der Sechs-Laute-Methode helfen
emotionalen Stress abzubauen und verbessern den Schlaf.

Montags 17.30 - 18.45 Uhr

10 Treffen ab 15.01.

Miinchen-Bogenhausen, Gaertner-Klinik, Possartstr. 33.

Kosten: 5er-Karte fuir 90 € | 10er-Karte fir 170 €

Anmeldung unter mw@wu-chi.net oder Tel. 08054-9083380 oder

Kulturstation Gaertnerklinik, Mail: et@gaertnerstiftung.de

Einsteigerkurse in Prien

Qigong | Neiyanggong

Wir beginnen den Tag mit weichen Dehnungen und Ubungen des Neiyanggong fur Beweglichkeit
von Riicken und Gelenken. Diese Ubungen entspannen und kraftigen den gesamten Organismus,
verbessern Koérperhaltung und Atmung sowie eine Geschmeidigkeit aller Gelenke und Faszien.
Einfache Akupressurtechniken fir Kopfschmerzen, Unruhe, Nacken- und Schulterverspannungen
helfen Beschwerden zu lindern.

Mittwochs, 8.30 - 09.45 Uhr, 24.01. - 20.03.

8 Treffen

VHS Prien, Sportpark, Raum 2

Qigong | ,Jinggong‘ - inneres Qigong

Wir beginnen mit einfachen Lockerungs- und Dehnungsubungen der ,FlieRenden Brokate, um die
Leitbahnen durchgéngig zu machen. Innere (meditative) Ubungen des Qigong wie z.B. die ,6-
Laute-Methode“ sind die eigentliche ,Arbeit mit dem Qi“, um die Lebenskrafte, die ,innere Energie*
zu starken und zu harmonisieren. Dieser Kurs eignet sich vor allem zur tiefgreifenden
Regeneration und Regulation des gesamten Organismus.

Mittwochs, 18.45 - 20.00 Uhr , 24.01. - 27.03.

8 Treffen

Praxis Petra Fischer, Hochriesstr.25,1.St., Prien

Kosten: 120 € (Bezuschussung durch GKV mdoglich)

Tai Chi fur Einsteiger und leicht Fortgeschrittene | Weiche Kraft- innere Energie

Tai Chi ist die Kunst sich nattrlich zu bewegen, ohne dass Verspannungen entstehen. Spiralige,
runde Bewegungen, flieRend ausgefihrt, lassen dich die Verbindung von innerer Starke und
weicher Kraft erfahren. Achtsame Kérperwahrnehmung hift dir zu spiren wie du mit dir und deiner
Energie, ,Chi“ gut umgehen kannst.

Erlernt, bzw. wiederholt wird der ,Zweite Kreis®, eine Tai Chi-Form von schlichter Schénheit.
Freitags 26.01. - 22.03., 16.30 - 17.45 Uhr

8 Treffen

VHS Prien, Geigelsteinstr. 16

Anmeldungen zu allen Kursen bitte bis spatestens bis 10 Tage vor Kursheginn.
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2. Wodchentliche Kurse fur Fortgeschrittene

Munchen: Qigong - Vertiefungskurs

In diesem Kurs werden bisherig erlernte Methoden des Qigong wie Atem-, Bewegungs- und
Meditationsiibungen wiederholt, vertieft und erweitert.

Massage- und Akupressurtechniken helfen bei speziellen Beschwerden wie z.B. Nacken und
Ruckenschmerzen, Ohrgerauschen, emotionaler und mentaler Unruhe und Schlafstérungen.
Die Ubungen helfen, Blockaden und Verspannungen zu I6sen, man fihlt sich erfrischt und
gestarkt, eine ruhige, klare Prasenz kann sich einstellen.

Montags 19.00 - 20.15 Uhr

10 Treffen ab 15.01.

Miinchen-Bogenhausen, Gaertner-Klinik, Possartstr. 33.

Kosten: 5er-Karte fiir 90 € | 10er-Karte fir 170 €

Anmeldung unter mw@wu-chi.net oder Tel. 08054-9083380 oder

Kulturstation Gaertnerklinik, Mail: et@gaertnerstiftung.de

Tai Chi | Vertiefungskurs Tai Chi und Tai Chi-Schwert

Wir beginnen mit Entspannungstibungen im Liegen und wiederholen und vertiefen jedes Mal eine
der erlernten Tai Chi-Formen. Der Hauptteil des Kurses stellt das weitere Erlernen der Tai Chi-
Schwert-Form dar.

Dienstags, 19.15 - 20.45 Uhr,16.01. - 9.03.

9 Treffen

Yoga-Atelier Asam, Dickertsmuhlstr. 19, Prien

Kosten: 140 €

Qigong | Neiyanggong

Wir beginnen mit Lockerungsubungen und erlernen bzw. wiederholen die Sequenz des
Neiyanggong zur "Fiihrung des Qi und fir ein langes Leben". Innere Ubungen aus der "6-Laute-
Methode" beschlieRen die Kursstunde.

Donnerstags, 17.30 - 18.45 Uhr, 18.01. - 21.03. - 30.10.

9 Treffen

Kulturraum Prien, Ernsdorferstr. 2, Raum 2

Kosten: 140 € (Bezuschussung durch GKV madglich)

Morgeniibungen des Qigong | ,,beweglich und wach in den Tag“

Das Spiel der ,Funf Tiere* gehdrt zu den altesten Uberlieferten Qigong-Formen. Die Nachahmung
von Bewegung, Gestalt und Ausdruck der Tiere Bar, Kranich, Tiger, Hirsch und Affe fordert eine
korperliche und geistige Beweglichkeit. Wir erkunden unterschiedliche Kraftqualitaten, die uns
stabilisierend, ermutigend, anregend oder offen-neugierig erfahren lassen.

Freitags, 09.00 - 10.15 Uhr, 26.01. - 22.03.

8 Treffen

VHS Prien, Sportpark Prien, Raum 2

Anmeldungen zu allen Kursen bitte bis spatestens bis 10 Tage vor Kursbeginn.



3. Wochenend-Seminare

Qigong — Seminar auf der Fraueninsel: ,,Das Prinzip des ,wuwei‘ “
16. - 18.02.2024

Kloster Frauenworth auf der Fraueninsel im Chiemsee
www.frauenwoerth.de

Wuwei wird haufig Ubersetzt als ,tun-ohne tun’ - im Sinne eines ,Nicht-storend-Eingreifens‘ oder
eines Geschehenlassens, das aber nicht beliebig ist. Das Prinzip des wuwei durchzieht alles Uben
des Tai Chi-Qigong und findet sich sowohl in der kérperlichen als auch in den geistigen
Bewegungen ebenso wie im alltéaglichen Tun.

An diesem Wochenende erlernen wir die Form der ,Wu Xing®, der Funf Elemente und die ,Sechs-
Laute-Methode*, die helfen kann innere Blockaden und negative Emotionen zu vertreiben.
Elemente aus dem Youfagong, dem freien Qigong, lassen Raum fiir innere, spontane Bewegung
und Impulse ohne festgelegte Form.

Seminarzeiten

Beginn Fr. 16.02. um 15.30 Uhr, Ende So. 18.02. um 15.30 Uhr

Seminargebihr

210,00 € (190 € fur ehemalige Teilnehmer der Qigong-Ausbildung)

190 € (180 € fur Ehemalige der Ausbildung) bei Anmeldung bis 31.Dez. 2023. (Frihbucherrabatt)

Zimmerpreise

EZ pro Person und Nacht von 40 € bis 65 €.
Verpflegung im Klosterwirt: HP 37 €, VP 58 €.
Nahere Infos aus www.wu-chi.net oder auf Anfrage.

Anmeldung bis spétestens 10.01.2024

Seminar Tai Chi und Gindler-Arbeit

vom 18.-21.04. 2024

mit Stephanie Kraus-Geiges (Gindler-Arbeit) und Marianne Wegener (Tai Chi)
Kloster Frauenworth auf der Fraueninsel im Chiemsee

www.frauenwoerth.de

Gindler-Arbeit ist eine Methode, mit der wir tiefsitzende alte Haltungs- und Spannungsmuster in
der Muskulatur des Korpers I6sen kdnnen. Durch ganzheitliche kdrperliche Wahrnehmung
entdecken wir den frei flieRenden Atem und die Leichtigkeit unserer natirlichen Bewegungen.

Tai Chi ist ein Weg, die GesetzmaRigkeiten der Lebenskraft ,Chi“ zu erkunden und sich mit seinen
Ressourcen zu verbinden. Die Energie-Arbeit des Tai Chi zeigt bei kontinuierlichem Uben eine tief
durchdringende Wirkung.

Dieses Seminar ist ausgebucht.

Qigong-Grundkurs-Seminar

An diesen 3 Seminartagen werden Grundlagen des Qigong in Praxis und Theorie vermittelt.
Kursinhalte sind die 4 Baum-Ubungen und die 8 Brokat-Ubungen. Dieser Grundkurs eignet sich
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gut als Vorbereitung fur die Qigong-Ausbildung (nachster Beginn 20.01.2024, s. Qigong -
Ausbildung) oder einfach zum Kennenlernen von Qigong als Ubungsweg.
3 Tage: 14. + 27. + 28.04.2024 jeweils von 9.00 - 17.00 Uhr

Information und Anmeldung: Paracelsus-Schule Rosenheim, Munchnerstr. 44, 83022
Rosenheim, www.paracelsus.de/heilpraktikerschulen/rosenheim

4. Ferienseminare
Ferientage Gindler-Arbeit - Tai Chi - Meditation und Ein-Blick in die Traume
26.07. - 02.08.2024

mit Stephanie Kraus-Geiges (Gindler-Arbeit) und Marianne Wegener (Tai Chi)
im Seminarhaus Holzostersee: www.seminarhaus-holzoestersee.at

»2Arbeit am Menschen“ nannte Elsa Gindler (1885-1961) die von ihr entwickelte Form der
korperlichen Selbsterfahrung. Durch aufmerksames Wahrnehmen erkennen wir zunachst
tiefsitzende alte Haltungs- und Spannungsmuster, die sich allméhlich durch das Ersplren der
Bewegungen und Vorgénge im eigenen Korper lI6sen. Wir entdecken den frei flieRenden Atem und
die Leichtigkeit unserer natirlichen Bewegung. Dieses bewusste Erfahren des feinen
Zusammenspiels in uns starkt das Vertrauen in die Weisheit des eigenen Korpers, aus der wir
auch in Zeiten &uf3erer Belastungen oder inneren Ungleichgewichts schopfen konnen.

Tai Chi ist ein Weg, die verborgenen GesetzmaRigkeiten (,Dao“) der Lebenskrafte (“Chi“) zu
erkunden und sich mit seinen Ressourcen zu verbinden. Lebensprinzipien wie Offnen und
Schlie3en, Halten und Lassen, sowie das Spiel zwischen Stabilitdt und Nachgiebigkeit erfahren wir
in der Bewegung. Die Energie-Arbeit des Tai Chi zeigt bei kontinuierlichem Uben eine tief
durchdringende Wirkung. Wir erlernen eine Form aus dem Tai Chi-Kreis wie z.B. die ,Suche nach
der Quelle“ oder die ,Begegnung mit dem Tiger” - ein Bild fir das Selbst.

Traume sprechen mit uns in der altesten Form der Sprache, der Bildersprache. Erlernen wir diese,

konnen wie ihr Botschaft entschliisseln und kommen so in einen dialog mit unseren Traumen.

Dieses Seminar eignet sich fiir Menschen, die Wege der Stressbewaltigung und Regeneration
suchen oder einfach fur sich etwas Gutes tun wollen.

Wir beginnen den Tag mit stiller Meditation. (Teilnahme freiwillig)

Seminarzeiten
Fr. 26.7. Anreise bis 15.30 Uhr, Beginn 16.00 Uhr
Fr. 2.8. Abreise ab ca. 13.00 Uhr nach dem Mittagessen

Tagesablauf

Morgenmeditation vor dem Fruhstuck. ((Teilnahme freiwillig)

Vormittags machen wir Gindler-Arbeit und Tai Chi.

Nachmittags ist zur freien Verfigung fur Baden, Spazieren auf vertrAumten Wegen im autochtonen
Natur- und Vogelschutzgebiet der jahrtausendealten Naturlandschatft.

Abends ist Zeit fur Traume, Gesprache und Beisammensein.

Seminargebuhr
520,00 €
490 € bei Anmeldung bis 1.Marz 2024. (Frihbucherrabatt)

Zimmerpreise mit Vollpension
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EZ pro Person und Nacht von 86 € bis 109 €

Anmeldung bis spatestens 25. April 2024
Né&here Infos aus www.wu-chi.net oder auf Anfrage.

Sommerakademie 2024 vom 01. — 22.07.2024

auf dem Michelsberg Bad Uberkingen/Oberbohringen. Das Highlight des Sommers fiir Qigong und
Tai Chi!

Diesmal unterrichte ich dort in der Woche vom 15.— 22.07.2024:
e ,Spiel der Funf Tiere*
e ,Youfagong — freies Qigong*®
o Stilles Qigong*

Information und Anmeldung

www.leqita.de/sommerakademie-camps/
www.bt-michelsberg.de

Anmeldung

Zum Anmeldeformular

5. Qigong-Ausbildung: Kérper- und Energiearbeit der TCM

Qigong ist ein seit tiber 4000 Jahren bewahrter Ubungsweg zur Gesunderhaltung und Starkung
des Kdorpers und zur Entwicklung der inneren Energie und des Geistes.

Als ein Bestandteil der TCM (Traditionellen Chinesischen Medizin) arbeitet Qigong ebenso wie die
Akupunktur Uber die Meridiane und das Energiesystem des Menschen.

Ziele des Qigong sind, Blockaden im Kérper zu I6sen, die Meridiane durchgangig zu machen, das
Qi zum Flie3en zu bringen und die Lebensenergie aus eigener Kraft zu vermehren.

Die vielfaltigen Methoden der Bewegung und des Atems verbunden mit Ubungen der Imagination
und Meditation haben zahlreiche Anwendungsgebiete: in der Medizin als praventive und
therapeutische MaRnahme bei zahlreichen Indikatoren wie Erkrankungen des
Bewegungsapparates, der Atmung, von Herz, Kreislauf und BlutgefaRen, bei Immunschwéache. Es
reguliert das (vegetative) Nervensystem und kann bei Schlafstérungen, Burn-Out, Tinnitus und
Erschépfungssyndrom helfen.

In der Padagogik, der Arbeit mit Kindern und Jugendlichen sowie in Kunst, Musik und Sport kann
Qigong hilfreiche Unterstitzung bieten und kann zu Ausgeglichenheit und Leistungssteigerung
beitragen.

Als meditativer Ubungspfad verhilft es zu geistiger Ruhe, einem klaren Verstand und dient einer
inneren geistigen Entwicklung, der Entwicklung des Herzens. Dieser Prozess fordert eine
zunehmende Stimmigkeit mit sich selbst und den eigenen Potenzialen und hilft, die Befangenheit
in hinderlichen Denk- und Verhaltensmustern zu lésen. Nach und nach kann sich die Integration
der ganzen Person entwickeln.
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Diese 2-jahrige Qigong-Ausbildung ist in 3 Abschnitte gegliedert, die als Bausteine auch einzeln
besucht werden kénnen. Sie umfasst 300 Unterrichtsstunden, enthalt neben mehreren praktischen
Ubungsreihen auch theoretische Grundlagen medizinischen Grundwissens, sowie Grundlagen der
TCM, der Meridian- und Energielehre sowie didaktische und padagogische Methodik.

Die vollstandige Ausbildung eignet sich besonders flir Menschen im medizinisch-therapeutischen
und padagogischen-sozialen Berufen, sowie fiir jeden Interessierten und ist vom Dachverband
TQN anerkannt.

Um eine Zertifizierung bei den GKV durch die ZPP zu erlangen, kénnen zusatzlich weitere 60
Unterrichtsstunden nach Ausbildungsabschluss absolviert werden.

Beginn: 15.06.2024 (Termine s. Qigong-Ausbildung)
Information und Anmeldung: Paracelsus-Schule Rosenheim, Minchnerstr. 44, 83022
Rosenheim, Website: www.paracelsus.de/heilpraktikerschulen/Rosenheim

6. Shiatsu und Tuina

Shiatsu und Tuina sind manuelle Behandlungsmethoden der Traditionellen Chinesischen Medizin, die
Uber das System der Leitbahnen korperliche und psychophysische Beschwerden lindern kann.
Muskulare Verspannungen und funktionelle Stérungen wie z.B. Magen-Darm-Beschwerden, Migrane,
Tinnitus, Schlafstérungen, Verspannungen in Nacken, Schulter, Rucken u.v.a. lassen sich mit Shiatsu
und Tuina verbessern.

Einzeltherapie: 75 € (70 Min.)
Termine nach Vereinbarung

7. Meditation

Stille Meditation hat eine tief durchdringende Wirkung auf die ganze Personlichkeit und dient der
inneren Transformation. Nach einer kurzen Einstimmung tauchen wir ein in die allumfassende grof3e
Stille.

Termine Freitags von 18.30 - 19.30 Uhr: 12. + 26. Januar, 09. Februar, 01. + 15. Mérz 2024
Yoga-Atelier Asam, Dickertsmuhlstr. 19, Prien

7. Anmeldung und Information

Sie erreichen mich personlich am besten:
e donnerstags von 8.30 - 16.00 Uhr

Biro
Marianne Wegener, Wolfsberger Str. 23, 83254 Breitbrunn
Tel.:08054 /90 833 80 Mobil: 0162 /4 777 111

Praxistermine:

Mittwochs: Praxis Petra Fischer, Hochriesstr. 25, 1. Stock, Prien
Freitags: Yoga Atelier Chiemsee, Dickertsmuhlstr.19 1.Stock, Prien
Mail: mw@wu-chi.net Website: www.wu-chi.net
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Bankverbindung
Sparkasse Rosenheim IBAN: DE67 7115 0000 0000 2659 42 BIC: BYLADEM1ROS



8. Meine Behandlungsformen

Gesundheit und Vitalitdt durch Harmonie von Kdrper und Geist

Tai Chi und Qi Gong sind Wege der Meditation in Bewegung. Im Sinne einer Starkung und
Regulation werden auf vielfaltige Weise Korper, Atem und Geist, &uf3ere Bewegung und innere
Ruhe harmonisch miteinander verbunden.

Grundlage ist das alte Wissen der chinesischen Medizin um das Energiesystem des Menschen.
Das regelmaRige Uben

e verbessert die Haltung und die Beweglichkeit von Wirbelsaule und Gelenken

e vertieft und reguliert die Atmung

e starkt das Immun- und Nervensystem

e stabilisiert die Funktionen der inneren Organe

o vermehrt die kdrperliche und geistige Leistungsfahigkeit

¢ hellt Gemiitsverfassung und Stimmungslage auf

¢ verhilft zu emotionalem Gleichgewicht und innerer Ruhe

Mit fortschreitendem Uben lernen wir, den Umgang mit unserem Korper und uns selbst bewusster
wahrzunehmen und den Belastungen und Anforderungen des Alltags mit Ruhe und Kraft,
Gelassenheit und Freude zu begegnen.

Shiatsu und Tuina

Shiatsu ist eine japanische Behandlungsmethode, deren Wurzeln in der traditionellen chinesischen
Heilkunde liegen. Tuina ist die manuelle d Therapie der TCM. Im Mittelpunkt steht immer das
Energiegleichgewicht des Menschen. Die vitale Lebensenergie ,Qi‘ zirkuliert entlang von Leitbahnen
(,Meridianen®) und reguliert das komplexe Zusammenspiel zwischen Inhalten unserer Gedanken und
emotionalen und physiologischen Funktionen in unserem Organismus.

FlieBt diese Energie frei und ausgeglichen, fiihlen wir uns wohl und gesund; ist sie blockiert oder in
ihrem Gleichgewicht gestort, werden wir uns unwohl fiihlen und es kdnnen Symptome und schlieBlich
Krankheiten entstehen.

In Shiatsu und Tuina wird der Energiefluss erspirt und Uber Akupunkturpunkte, sanfter
Gelenkmobilisation und Druck von Fingern, Handflachen, Knien oder Ellbogen angeregt, um ein
ungehindertes FlieRen der Vitalkrafte und deren Zusammenspiel im Organismus zu ermdglichen.

Shiatsu arbeitet tiber das Meridiansystem sowohl auf der strukturellen Ebene des Kérpers als auch mit
den psycho-dynamischen Energie-Ebenen unserer Innenwelt. An der Kérperstruktur arbeitend bringt es
mehr Durchblutung in das behandelte Gebiet, regt dadurch den Stoffwechsel, das lymphatische System
und das Immunsystem an.

Energetische Blockaden und funktionelle Stérungen wie z.B. Erschdpfung, Schlafstérungen, Tinnitus,
Kopf- und Nackenschmerzen, Verspannungen in Nacken, Schulter, Riicken, Verdauungsbeschwerden,
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Wechseljahrbeschwerden und Depression lassen sich mit Shiatsu I6sen oder verbessern. Die

Tiefenentspannung ermdglicht ein Abschalten vom Alltagsstress und regt die Selbstregeneration des
Organismus an.

Fur einen guten Erfolg der Behandlungen empfiehlt sich eine
Behandlungsdauer von 6-10 Sitzungen, 1 bis 2 Mal pro Woche.
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