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LIEBE QIGONG-FREUNDE,
LIEBE INTERESSIERTE,

wahrend wir im Sommer unsere Energie gern nach
aulBen flieRen lassen, ist es im Winter Zeit, sich
zurlickzuziehen und die Energiedepots wieder zu
fallen. Dazu bieten wir eine Woche des Rickzugs
in landschaftlich schéner Umgebung an.

Ausgewihlte Ubungen des Qigong und Meditation
helfen sich zu zentrieren, den Kérper zu mobilisieren
und die Mitte zu starken. Die Angebote richten
sich sowohl an erfahrene Qigong- und Taiji-
Ubende als auch an Einsteiger*innen.

Der Nachmittag steht zur freien Verfigung. Bei
Bedarf kannst du unsere Einflihrungskurse fur
Langlauf oder Schneeschuhwandern mitmachen
oder auf eigene Faust die wunderschéne Land-
schaft des Vogtlandes erkunden. Schneesichere
Gebiete sind in unmittelbarer Ndhe und kénnen
mit dem hauseigenen Bus schnell erreicht
werden.

Am Abend gibt es Vortrage, Angebote zur
Meditation oder auch individuelle Beratung.

Ich hoffe, damit dein Interesse geweckt zu haben
und wiirde mich freuen, dich bei dieser Veranstal-
tung begrifsen zu kénnen.

Sonja Blank
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Qigong des langen und gesunden Lebens

Das Chan Shou Gong ist eine alte daoistische
Methode aus der Drachentorschule mit dem

Ziel, die Gesundheit des Ubenden mit einfachen
Mitteln zu verbessern und zu erhalten. Es ist eine
Kombination aus kraftvollen Gelenk- und Faszien-
Ubungen. Durch die Einfachheit und Klarheit der
Ubungen lassen sich diese sehr gut in den Alltag
integrieren. Der erste Satz von 9 Ubungen ist
darauf ausgerichtet, den Kérper von Blockaden zu
befreien und beugt orthopadischen Beschwerden
vor oder kuriert diese.

Séren Philipzik
Taglich 9.00 - 10.30 Uhr

Der zweite Satz von 9 Ubungen harmonisiert die
inneren Organe durch physische Stimulation und
dehnt die entsprechenden Meridiane. Die duRere
Bewegung Ubertragt sich auf die inneren Organe.
Dies schafft die Grundlage fiir stabile Gesund-
heit und mehr Wohlbefinden. Dabei werden wir
entsprechende Hintergriinde der chinesischen
Medizin lernen und erfahren. Abgerundet wer-
den die Bewegten Formen mit daoistischen Stille
Ubungen zu den jeweiligen Organen. Kurs 1 und 2
kénnen unabhingig voneinander gebucht werden.

Soren Philipzik
Taglich 11.00 - 12.00 Uhr

Meister Huang Xing Xian entwickelte die finf
Loosening-Ubungen in erster Linie, um den
Kérper zu entspannen, zu lockern und den Geist
in einen ruhigen, zentrierten Zustand zu bringen.



Sie werden in einem langsamen flieBenden Rhyth-
mus ausgefuhrt und helfen eine Verbindung mit
dem Boden aufzubauen. In den funf Loosenings
sind Grundlagen des Taijiquan enthalten. Neue
natlrliche Bewegungsmuster werden aufge-
spurt und gestarkt. Das fihrt zur Entlastung des
gesamten Korpers und zu einem angenehmen
Korpergefihl. Mit der zunehmenden elastischen
Kraft stabilisiert sich die Haltung, Koordination
und Ausgeglichenheit. Kérper und Geist arbeiten
als Team zusammen. Deshalb eignen sich die funf
Loosenings hervorragend dazu, den Herausforde-
rungen im Alltag positiv und entspannt zu begeg-
nen. Erganzt wird dieser Kurs mit Spirallibungen,
sogenannten Ballibungen, die manchmal an die
Teetasseniibungen oder an das Teller-Qigong
erinnern. Damit lernst du die Rotationsbewegung
der Hifte besser verstehen und kannst erfor-
schen, wie die Bewegung deiner Arme von der
Huifte initiiert wird.

Sonja Blank
Taglich 9.00 - 10.30 Uhr

+Es gibt Menschen, die behaupten, Achtsamkeit
beruhe auf einer einzigen Sache - einzuatmen und
auszuatmen. Sie haben recht.” (Thich Nhat Hanh)

Die Atmung hat im Qigong eine grofse Bedeutung
- und doch ist es nicht immer leicht, dass diese
sich ungestort und ohne Druck entwickeln kann.
Als Quelle fur Vitalitat und Energie spielt sie eine
wichtige Rolle vor allem zur Regulation von Stress,
bei Erschépfung, Depression und fur die Entfal-
tung von Lebensfreude. In diesem Kurs werden
wir uns ganz bewusst dem Atem zuwenden ohne
ihn zu zwingen. Dazu werden wir die Atemrdaume
wahrnehmen und aktivieren und verschiedene
Atemiibungen praktizieren. Die Ubungen werden
im Sitzen, Stehen oder Liegen durchgefiihrt.

Sonja Blank
Taglich 11.00 - 12.00 Uhr



»Trinke einen Tee und vergiss den Staub der Welt":
Wir tiben durch spezielle Methoden mittels des
Teetrinkens die alltagliche Welt mit all ihren Sor-
gen und Problemen vollstandig zu vergessen um
uns auch selbst fiir einen Moment zu vergessen
(Selbstvergessenheit).Dabei werden wir Geist
und Herz in tiefe Stille fiihren um unsere Unruhe
zu bandigen. Aber auch Freude durch Hingabe an
den Genuss wollen wir erfahren.

Soren Philipzik
Montag 19.30 - 21.00 Uhr

Die traditionelle chinesische Medizin geht davon
aus, dass im Korper Energieleitbahnen vorhanden
sind. Kommt es zu Blockaden in diesen Leitbah-
nen, dann fihlt man sich unwohl oder krank. Der
Schmerz ist in diesem Kontext ein Ausdruck von
fehlender Energie (Qi). Die japanische Finger-
druckmethode (Akupressur) zielt darauf ab, die
Leitbahnen wieder durchlassig zu machen und
hat sich in der Selbsthilfepraxis bei allgemeinen
Beschwerden bestens bewéahrt. An diesem Abend
werden die allerwichtigsten Punkte vermittelt.

Sonja Blank
Dienstag 19.30 - 20.30 Uhr

Das Yi Jing ist eine der dltesten Schriften der Welt.
Es wird auch Buch der Wandlung genannt und ist
ein Werk, das organisch langsam in Jahrtausen-
den herangereift ist. Man kann es als Ratgeber
und Begleiter verwenden, denn es ist in der Lage,
in schwierigen Lebenssituationen den Blickwinkel
zu verandern, zu erweitern und zurlick auf das
Wesentliche zu lenken. An diesem Abend werden
wir einen Blick auf das Jahr 2023 werfen (nattir-



lich nach dem chinesischen Kalender) und sehen
welche Qualitaten es in sich birgt.

Dozent: Soren Philipzik
Mittwoch 19.30 - 20.30 Uhr

MEDITATION MIT DEM DAODEIJING

Das Daodejing ist eine Sammlung von Spruch-
kapiteln, die der chinesischen Legende nach von
einem Weisen namens Laozi stammt. Es wird von
den Anhéngern aller daoistischen Schulen als
kanonischer, heiliger Text angesehen.

Die Taijiquan-Lehrerin, Isolde Schwarz, hat diese
Texte bebildert und ein Kartenset entwickelt.

Du bist eingeladen, dich von diesen Karten und
Texten inspirieren und sie in deiner Seele (deinem
Inneren) wirken zu lassen.

Dozentin: Sonja Blank
Donnerstag 19.30 - 20.30 Uhr

MEDITATIVE KALLIGRAFIE (SHUFA DAO)

Kaligrafie ist ein wichtiges Element der Kulti-
vierung und Lebenspflege. Es geht nicht darum
schone chinesische Schriftzeichen zu malen,
sondern durch die Tatigkeit des Schreibens innere
Ruhe und Klarheit zu finden. Wir werden die tiefe
Wirkung des Zentrierten Schreibens auf unsere
Psyche erleben.

Es wird nur mit Wasser gearbeitet. Pinsel stehen
zur Verfiigung.

Dozent: Séren Philipzik
Freitag 19.30 - 20.30 Uhr _
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DIE DOZENT*INNEN

Lehrerin fur Taijiquan und Qigong, unterrichtet
seit Uber 30 Jahren in Deutschland.
Organisatorin und Managerin verschiedener
Events rund um Taijiquan und Qigong u.a. der
Sommerakademie Alterode seit 1995.

SOREN
PHILIPZIK

Sportlehrer, Sporttherapeut, TCM-Therapeut,
Qigong Lehrer (BVTQ, DDQT & SGQT) in
Baden-Wirttemberg, 30 Jahre Erfahrung in Taiji,
Qigong und innerer Kampfkunst, bewegungs-
therapeutische Betreuung im Klinikbereich.
Erlebnispadagoge und Wanderfihrer.



ZEITEN

08.00-09.00

09.00-10.30

09.00-10.30

11.00-12.00

11.00-12.00

12.00-14.00

14.00-18.00

18.00-19.30

19.30-20.30

06.-12.02.2023..
PROGRAMM IM UBERBLICK

MONTAG,
06.02.

Frahsttick

Chang Shou
Qigong 1
(Soren)

Loosenings u.
Spiralibungen
(Sonja)

Chang Shou
Qigong 2
(Séren)

Der Atem

- Quelle
von Energie
(Sonja)

Mittagspause

Wintersport-
angebote
oder gefiihrte
Wanderungen

Abendessen
und Relaxen

Meditativer
Teeweg
(Séren)

DIENSTAG,
07.02.

Frihstick

Chang Shou
Qigong 1
(Soren)

Loosenings u.
Spiraltibungen
(Sonja)

Chang Shou
Qigong 2
(Soren)

Der Atem

- Quelle
von Energie
(Sonja)

Mittagspause

Wintersport-
angebote
oder gefiihrte
Wanderungen

Abendessen
und Relaxen

Akupressur
fur den Haus-
gebrauch
(Sonja)

MITTWOCH,
08.02.

Frihstick

Chang Shou
Qigong 1
(Soren)

Loosenings u.
Spiraliibungen
(Sonja)

Chang Shou
Qigong 2
(Soren)

Der Atem

- Quelle
von Energie
(Sonja)

Mittagspause

Wintersport-
angebote
oder gefiihrte
Wanderungen

Abendessen
und Relaxen

| Ging des
Jahres 2023
(Soren)




DONNERS-
TAG, 09.02.

Frihstick

Chang Shou
Qigong 1
(Soren)

Loosenings u.
Spiraliibungen
(Sonja)

Chang Shou
Qigong 2
(Soren)

Der Atem

- Quelle
von Energie
(Sonja)

Mittagspause

Wintersport-
angebote
oder gefiihrte
Wanderungen

Abendessen
und Relaxen

Meditation
mit dem
Daodejing
(Sonja)

FREITAG,
10.02.

Frahstick

Chang Shou
Qigong 1
(Soren)

Loosenings u.
Spiralibungen
(Sonja)

Chang Shou
Qigong 2
(Soren)

Der Atem

- Quelle
von Energie
(Sonja)

Mittagspause

Wintersport-
angebote
oder gefiihrte
Wanderungen

Abendessen
und Relaxen

Meditative
Kalligrafie
(Soren)

SAMSTAG,
11.02.

Frahsttick

Chang Shou
Qigong 1
(Séren)

Loosenings u.
Spiralubungen
(Sonja)

Chang Shou
Qigong 2
(Séren)

Der Atem

- Quelle
von Energie
(Sonja)

Mittagspause

Wintersport-
angebote
oder gefiihrte
Wanderungen

Abendessen
und Relaxen

Abschluss-
abend mit
Disco

SONNTAG,
12.02.

Frahsttick

Chang Shou
Qigong 1
(Séren)

Loosenings u.
Spiralubungen
(Sonja)

Chang Shou
Qigong 2
(Séren)

Der Atem

- Quelle
von Energie
(Sonja)




KURSORT

Die Kurse finden im Hotel ,Fl6Berstube” in Mul-
denberg im schdnen Vogtland/Sachsen statt. Das
Vogtland ist sowohl landschaftlich und als auch
kulturell attraktiv. Einen Besuch verdienen die
Stadte Zwickau (Robert Schumann), Plauen und
Greiz. Einmalige Sehenswiirdigkeiten sind die Tal-
sperre Péhl, das Raumfahrtmuseum in Morgenro-
the-Rautenkranz und der sogenannte Musikwinkel
mit Markneukirchen und Klingenthal. Eine weitere
Attraktion ist die Goltzschtalbriicke, die als welt-
grofSte gemauerte Briicke gilt.

UNTERKUNFT UND
VERPFLEGUNG

Das Hotel FI6Rerstube bietet
Vollpension in 12 Einzel- oder
Doppelzimmern. Alle Zimmer
sind komfortabel mit Dusche/
WC, Fén, Flat-TV, Telefon, kos-

tenfreiem W-LAN und Schreib-
m_ﬂ " tisch ausgestattet.

PREISE Aufgrund der Energie-
VP im Einzelzimmer 69 €  preisexplosion kann es

VP im Doppelzimmer 59 € evtl. zu einer geringen
Erhéhung kommen.

ANFAHRT

Anreise mit Auto

Anschrift firs Navi: Hotel FI6Rerstube, Klingen-
thaler Str. 3, 08223 Griinbach

Anreise mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln
Nachstgelegener Bahnhof Muldenberg/FloRplatz

TERMIN
06.-12.02.2023
Anreise ist am Sonntag, 05.02.2023



9.00 bis 12.00 und 19.30 bis 20.30 Uhr
Am Sonntag, den 12.02.2023 ist nach dem
Mittagessen Abreise.

Kurspaket: 300 € bzw. 270 € bei Anmeldung
bis zum 31. Dezember 2022

zuziiglich Kosten fiir Ubernachtung und
Verpflegung.

Kontoinhaberin: Sonja Blank
IBAN DE80 4306 0967 60011203 00
SWIFT-BIC: GENODEM1GLS

Bitte melde dich schriftlich an mit beiliegendem
Anmeldeformular oder per E-Mail.

LEQITA - LEBENSKUNST - TAUJIQUAN -
QIGONG

Sonja Blank, Oberkleener Str. 23

35510 Butzbach

Telefon 06447-88 58 32

E-Mail tao@blue-earth.de

Die Anmeldung ist verbindlich mit der Uber-wei-
sung der Kursgebihr auf das angegebene Konto.
Sie bekommen eine Anmeldebestatigung.

Sonja Blank, Legita
Oberkleener Str. 23

35510 Butzbach

Telefon: 06447-88 58 32
E-Mail: tao@blue-earth.de
www.leqita.de



ANMELDUNG

Vorname

Name

StraRe

Anschrift

E-Mail

Telefon

Hiermit melde ich mich verbindlich an zur
«Winterfreizeit mit Qigong und Meditation”.

ZIMMERBUCHUNG (bitte ankreuzen)
O Einzelzimmer O Doppelzimmer

VERPFLEGUNGSWUNSCH (bitte ankreuzen)
Q Vegetarisch O Vegan Q konventionell

Meine Teilnahme erfolgt auf eigene
Verantwortung.

Ort Datum

Unterschrift



