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SOMMERAKADEMIE 2023

LIEBE TAIJIQUAN- UND QIGONG-INTERESSIERTE,

willkommen zur 29. Taijiquan- und Qigong-Sommerakademie in Sachsen-Anhalt. Mit die-
sem Programm offeriere ich drei Wochen voller interessanter Lern- und Erfahrungsange-
bote aus dem Taijiquan, Liuhe bafa und Qigong. Die insgesamt 54 Kurse werden angelei-
tet von Dozentinnen und Dozenten aus Taiwan, Osterreich, Schottland, der Schweiz, den
Niederlanden und Deutschland und wenden sich sowohl an Einsteiger als auch Erfahrene.

Neben Altbewdhrtem aus den Lehrsystemen von Huang Sheng Shyan, Tian Liyang und
Ma Tsun Kuen mit stillibergreifenden Basis- und Partneriibungen wird es auch interessan-
te Qigong-Angebote geben wie etwa das Hun yuan Gong, das Kranich und das Wildgans
Qigong, das Lungen Qigong, das Luohan Gong und andere.

Einige Lehrerinnen gehéren schon seit Jahren zum Sommerakademie-Team. Neu in dieser
Runde ist in diesem Jahr Serge Dreyer aus Taiwan. Er ist nicht nur ein brillanter Taijiquan-
und Push-Hands-Lehrer, sondern auch der Initiator und Organisator des beriihmten Tai
Chi Treffens Rencontres Jasniéres in Frankreich und Autor. Ebenfalls neu im Team ist Bing-
Luo Eichhorn. Sie ist Nachfolgerin in der 22. Generation des daoistischen Huichungong
und erste sowie derzeit einzige Meisterschiilerin von Frau Mok Zhuangming aus Singa-
pur. Jonas Althaus ist Jongleur, Performer, Zirkus- und Taiji-Lehrer. Seit 2014 hat er die
Lehrberechtigung von Master Chu.

An Waffenformen wird in den drei Wochen Schwert (Birte Timmsen), Stock und Speer
(Epi van de Pol), Kurzstock (Serge Dreyer), Sabel (Bob Lowey) und Facher von mir an-
geboten. Kurse fiir unterstiitzende Kdérperarbeit haben sich in den letzten Jahren be-
wahrt. Die diesjdhrigen Angebote sind Jonglage (Jonas Althaus), Faszienarbeit (Armin
Fischwenger), Fuarbeit und Yin Yang Yoga (Bettina Blank), Arbeit fiir Gelenke (Marianne
Wegener).

Leider kann Meister Huaxiang Su aus Guangzhou auch in diesem Jahr nicht einreisen. Fiir
ihn wird sein Meisterschiiler, Uwe Markl die Liuhe bafa Form fiir Anfanger und Fortge-
schrittene unterrichten.

Ich wiinsche viel SpaR beim Studieren des Programms und
hoffe, dass die Mischung von anspruchsvollem Training und
lebendigem, spielerischem Lernen dich anspricht und etwas
flr dich dabei ist.

Sonja Blank




DOZENTINNEN UND DOZENTEN

ANNE KATRIN ALBRECHT Kunsttherapeutin, Textilgestalterin und Lehrerin fiir Taijiquan in
Warsleben

JONAS ALTHAUS Jongleur, Performer, Zirkus- und Taiji-Lehrer. Praktiziert seit 2001 Taiji und
Qigong. 2014 Lehrberechtigung von Master Chu. 2020 Anerkennung der Schweizerischen
Gesellschaft fiir Qigong und Taiji als Taiji-Lehrer. Unterrichtet in der eigenen Schule ,,Raum fiir
Taichi“ in Basel, Schweiz. www.raumfuertaichi.ch

RUTH ARENS tiber 30 Jahre asiatische Philosophie, Bewegungs- und Kampfkunst. Sie besitzt
den 4. Dan im koreanischen Shinson Hapkido und leitet eine Kampfkunstschule in Bremen.
www.gelassendurchdentag.de

BETTINA BLANK zertifizierte Jivamukti-Yoga-Lehrerin und Heilerziehungspflegerin in Leipzig.

SONJA BLANK Lehrerin fir Taijiquan und Qigong in Hessen und tberregional, Leiterin der
Sommerakademie

ANGELA COOPER MBA www.dgi.at, zertifizierte IQTO-Qigong-Ausbilderin, Dipl. Tanz-
Padagogin, Dipl. Entspannungstrainerin, Dipl. TCM-Energetikerin, Dipl. Kinesiologin, Leiterin
der Qigong Akademie Cooper

SERGE DREYER Initiator des Tai Chi Treffen Recontre Jasniere in Frankreich. Praktiziert Bagua
zhang, Xingyi quan und Taijiquan seit 40 Jahren. Er ist Vorsitzender der ARAMIS Association in
Frankreich. AuBerdem ist er Buchautor, Weinkenner und Spezialist fiir chinesischen Holz-
schnitt.

HELLA EBEL Lehrerin und Ausbilderin fiir Taijiquan international mit eigener Schule in Osna-
briick, langjahrige Assistentin von Wee Kee Jin, Qigong-Kursleiterin, Lehrerin fiir Fujian White
Crane, Praktizierende der aquatischen Korperarbeit

BING-LUO EICHHORN ist Nachfolgerin in der 22. Generation des daoistischen Huichungong
und erste sowie derzeit einzige Meisterschiilerin von Frau Mok Zhuangming aus Singapur. Sie
ist zertifizierte Lehrerin des Medizinisches Qigong (Neiyanggong) der Qigong-Klinik

Beidaihe VR China und Autorin.

ARMIN FISCHWENGER Ausbilder fiir Qigong und Taijiquan in Osterreich und Deutschland,
im Vorstand der Taiji & Qigong Gesellschaft Osterreich (TQG), Referatsleiter fiir Ausbildungen
in der IQTO, www.philosofisch.at

BOB LOWEY Griinder u. Ausbilder der 7 Stars School of Taijiquan, Schiiler in 15" Generation
des GrolRmeisters You Xuande, Wudangshan Academy, Initiator und Mitorganisator der groR-
ten jahrlichen Tai Chi Veranstaltung in Europa (Tai Chi Caledonia), Mitglied des Exekutivaus-
schusses der Tai Chi Union fiir GroRbritannien

UWE MARKL Facharzt fiir Frauenheilkunde und Geburtshilfe, Arzt fir Akupunktur, Lehrer
fiir Taijiquan, ausgebildet im Yang- und Chen-Stil und seit 2013 durch Huaxiang Su zertifizierter
Lehrer fir Liuhe bafa. Derzeit Qigong-Ausbildung im Nei Yang Gong unter Prof. Liu Ya Fei.

MARTIN NEUMANN Musiker und Lehrer fiir Ma Tsun Kuen Taijiquan und Qigong im
DAOzentrum Berlin

SOREN PHILIPZIK Sportlehrer, Sporttherapeut, TCM Therapeut, Qigong Ausbilder (BVTQ,
DDQT, SGQT) in Baden Wiirttemberg, 30 Jahre Erfahrung in Taiji, Qigong und Inneren Kampf-
kiinste



BIRTE TIMMSEN Lehrerin fiir Taijiquan und Qigong. 16. Generation der Wudang Xuanwu
Pai-Tradition. Meisterschdilerin von Meister Tian Liyang

EPI VAN DE POL Homd&opath, Heilpraktiker, Dozent fiir Taijiquan in Hilversum, NL, Griinder
von Stichting Taijiquan Nederland und Mitbegriinder der TCFE (Taijiquan und Qigong
Federation of Europe)

MARIANNE WEGENER Seit 1991 Leitung der WucChi-Schule fiir Tai Chi und Qigong in Prien am
Chiemsee, Ausbilderin fiir medizinisches Qigong, Kérpertherapeutin der TCM, Tuina, Meridian-
Shiatsu, Meditation. Ausbildung in kérperorientierter Gestalttherapie in ZIST Penzberg. Sie
spezialisierte sich auf Kérpertherapien bei Bluthochdruck, Tinnitus und Stresskrankheiten.

DAS KURSANGEBOT

Die Sommerakademie bietet fiir Einsteiger die Moglichkeit sich mit der Vielfalt des
Taijiquan und Qigong vertraut zu machen. Unterrichtende finden hier ein umfangreiches
Spektrum an Fortbildungsmdglichkeiten. In der Regel sind die Kurse wie folgt:

A geeignet flir Einsteiger mit wenig oder keiner Taiji- oder Qigong-Erfahrung
F geeignet fiir Fortgeschrittene

10.-16.JULI 2023

1-01 KRANICH-QIGONG

Die Urspriinge dieser Qigongform reichen zurtick bis ins 3. Jh. in Chi-
na, als der Arzt Hua Tuo die sogenannten Tieriibungen entwickelte.
In den 1960er Jahren entwickelten daraus der Qigongmeister Zhao
Jingxiang und der Arzt Pang Heming das heutige Kranich-Qigong. Das
Kranich-Qigong besteht aus fiinf komplexen bewegten Teilen, Stillem
Qigong sowie einem sechsten ,,freien bzw. spontanen* Teil. Ange-
lehnt an die weichen und schwingenden Bewegungen des Kranichs
beeindruckt das Kranich-Qigong durch seine spiralférmigen, drehenden und elastischen
Bewegungen. Neben allgemeiner Gesundheitspflege ist dieses Qigong besonders emp-
fehlenswert bei Depression, Stress und schwerem Gemdit.

Dozentin: Ruth Arens
7 x 2 Stunden 09.00-11.00 Uhr



1-02 HUN YUAN QIGONG A+F

Hun Yuan Qigong ist eine daoistische Form des Qigong und wurde in den 1980ger Jahren
von GroRmeister Feng Zhigiang entwickelt. ,,Hun bedeutet ,,gemischt“ und ,,Yuan* be-
deutet urspriinglich. Mit Hun Yuan Qigong entwickeln und starken wir die innere Kompe-
tenz, uns (wieder) mit unseren eigenen Kraft und Energie, aber auch mit der Energie des
Universums zu verbinden. Hun Yuan Qigong erhéht die Wahrnehmungsfahigkeit von Qj,
vertieft unsere Entspannung und wirkt gleichzeitig energetisierend.

Dozentin: Ruth Arens
5 x 1,5 Stunden 11.30-12.30 Uhr

1-03 LUNGEN-QIGONG A+F

Die Lunge ist ein sehr zartes Organ und ebenso sind es die anmutigen Bewegungen die-
ser Ubungsreihe. Feine, drehende und spiralférmige Bewegungen vor allem der Wirbel-
sdule kennzeichnen diese Form des Qigong. Das Lungen-Qigong besteht aus 8 etwas
komplexeren Bildern. Die Ubungen des Lungen-Qigong stirken speziell das Atem- sowie
das Immunsystem (das ,,Abwehr-Qi*) unseres Korpers.

Dozentin: Ruth Arens
5 X 1,5 Stunden 16.30-18.00 Uhr

1-04  TAIlI CHI CHUAN - MEDITATIVE KAMPFKUNST F

Na klar, Tai Chi Chuan ist eine meditative Kampfkunst. Doch was
bedeutet das? In diesem Workshop werden wir uns tber Partner-
Ubungen und eine Form der Daoistischen Meditation, dem ,,Sitzen
im Vergessen“ (Zud Wang, % %) dieser Frage nihern. Dabei erleben
wir unsere Verhaltensmuster von Kampf oder Flucht und iben aus-
- % gehend von deren Wahrnehmung, die vertikalen Krafte (Sinken und

Steigen), eine unfokussierte durchldssige Verbindung in dir, mit der
Umgebung und der Partner*in zu wahren. Loslassend, im Fluss des Moments und gleich-
zeitig wirksam im Sinne der Kampfkunst.

Dozent: Martin Neumann
7 X 2 Stunden 09.00-11.00 Uhr

1-05 LUOHAN GONG A+F

Diese buddhistischen Ubungen unterscheiden sich in ihrer Ausfiihrung klar von vielenan-
deren Qigong-Sets. Die Bewegungen gehen deutlicher in Streckung und Dehnung, ent-
wickeln Muskelkraft und Balance. Einfliisse aus dem indischen Yoga sind offensichtlich.
Sie bilden damit eine ausgleichende Ergénzung zur sonstigen Ubungspraxis. Begleitet
wird die Ubungsreihe von fiinf lebensverldngernden Ubungen, mit denen die Beweglich-
keit der Struktur geférdert wird und bewahrt bleibt.

Dozent: Martin Neumann
5 X 1,5 Stunde 14.30-16.00 Uhr
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1-06 BASISTRAINING TUI SHOU A+F

Wir kehren (wie immer im Tai Chi Chuan) zur Basis des Tui Shou Trainings zurlick. So ist
der Kurs gleichermaRen fiir Einsteiger*innen und Fortgeschrittene geeignet, wobei der
individuelle Trainingshintergrund beriicksichtigt wird. Orientierung geben uns einfache
Tui Shou Ubungen, bei denen es weniger um das Folgen von Bewegungsmustern als um
eine lebendige Adaptation geht. Dabei tiben wir uns vorallem im sensitiven Kontakt (H6-
rende Kraft Ting Ting "7 /), im Flow der Bewegung und im Wechselspiel von Sinken und
Aufschwimmen. Auch die Frage, was es braucht, kooperativ und mit Freude miteinander
iben zu kénnen, findet Raum in diesem Kurs. ,,Ubst Du allein, bist Du ein Tai Chi. Ubt ihr
zu zweit, seid ihr ein Tai Chi.” (Ma Tsun Kuen)

Dozent: Martin Neumann
5 X 1,5 Stunden 14.30-16.00 Uhr

1-07 FESTGELEGTE PARTNERARBEIT F

Die festgelegten Partneriibungen sind eine wunderbare Briicke zwi-
schen Form und freiem Pushen. Wir lernen, wie wir die entspannte
innere Kraft aus der Form in Partneriibungen anwenden kénnen. Die
Rollen sind festgelegt. Wir erforschen Nachgeben, Neutralisieren,
Entwurzeln, Kraft aus der Basis Aussenden. Dabei werden Kdérper-
sprache und Haltungsmuster schnell bewusst und kénnen korrigiert
werden. ,,Bei einem guten Push hebt es beide Beine vom Boden und
beim Landen auf der Erde Idchelt man.“ (Meister Huang)

Dozentin: Hella Ebel
7 x 2 Stunden 09.00-11.00 Uhr

1-08 LOOSENINGS UND BALLE A+F

Sinken/Steigen und die 5 Lockerungsiibungen hat Meister Huang entwickelt, um im fes-
ten Stand z. B. Spiralbewegungen durch den Kérper, die Wechsel von Voll und Leer, das
Lésen der Hiiftgelenke und Schultern erfahren zu kénnen. Durch L&sen unnétiger An-
spannung in der Bewegung entstehen Verwurzelung und innere Kraft. Die Bélle kénnen
als Wirbelsdulen Qigong oder als Ubung fiir die Durchlissigkeit des ganzen Kérpers ge-
sehen werden. Kleine Impulse aus der Basis bekommen grofRe Auswirkungen durch die
Wirbelsdule in die Arme. Die runden harmonischen Bewegungen sind sehr entspannend
und harmonisierend.

Dozentin: Hella Ebel
5 X 1,5 Stunden 14.30-16.00 Uhr



1-09 FUJIAN WHITE CRANE ATEMUBUNGEN UND
EINFUHRUNG IN DIE QUICKFIST F

White Crane wurde der Legende nach von der Tochter eines Shaolin-Meisters entwi-
ckelt, die sich von den hartndckigen Angriffen eines weien Kranichs inspirieren lieR. Die
intensive Atemarbeit, die Dynamik und die Struktur in der Kérperhaltung wecken ganz
spezielle Energien und Krafte. Weil das Weif3er Kranich Kung Fu von einer Frau entwi-
ckelt wurde, hangt seine Wirksamkeit nicht von der groben Kérperkraft ab.

Die Quickfist ist die 2. Von 4 White Crane Formen. Manche sehen sie als schnelle Taiji
Form. Die Kampftechniken sind recht klar erkennbar. Spriinge geerdet, verbunden und
doch leicht auszufiihren sind die Herausforderung dabei. Wir bringen die Verbindung des
Kérpers durch die Atmung in die dynamischeren Bewegungen.

Dozentin: Hella Ebel
5 X 1,5 Stunden 16.30-18.00 Uhr

110  YANG-STIL SABEL A+F

Dies ist eine wunderschdne Sabelform, die auf den Bewegungen des
Yang-Systems des Taijiquan basiert. Elegant in Stil und Kérperhaltung,
kann die Form leicht (iber die sieben Tage gelernt werden. Wir wer-
den auch die Bewegungen des Sabels (Dao) mit einem Partner erkun-
den. Geeignet fiir Anfanger. Bitte bringe einen Sébel mit.

Dozent: Bob Lowey
7 X 2 Stunden 09.00-11.00 Uhr

111 ACHT UBUNGEN FUR PUSHING HANDS A+F

In diesem Kurs untersuchen wir die Handbewegungen der 13 Haltungen (die 8 Tore) und
wenden sie auf Tui Shou oder Pushing Hands an. Zunachst beginnen wir auf der Grund-
stufe zu lernen ,,zuzuhéren® (Ting Jing), zu kleben, zu haften und zu folgen. Spater ge-
hen wir dann zu den néchsten 6 Ubungen: Abwehr # Peng, Roll Back #¥ Lu, Pressen
#% Ji, Schieben/StoRen # An, nach unten ziehen #k Cai, spalten % Lie, EllbogenstoR
JH Zhou und SchulterstoR 3 Kao. Dies ist eine unterhaltsame Art fiir Anfanger, in Push
hands einzusteigen und kann auch Fortgeschrittenen viel Spal8 machen.

Dozent: Bob Lowey
7 X 1Stunde 11.30-12.30 Uhr

1-12 DIE 13 HALTUNGEN IM YANG-STIL A+F

Die 13 Haltungen sind die allgemeine Grundlage des Taijiquan. Ohne die 13 Haltungen gibt
es kein Taijiquan. In diesem Kurs untersuchen wir die Mechanismen und Bewegungen der
acht Tore und fiinf Schritte. Wir werden dies dann in eine kleine Partnerform bringen, in
der die beiden Partner die Bewegungen ausfiihren, wahrend sie sich im Kreis bewegen.

Dozentin: Bob Lowey
5 X 1,5 Stunden 14.30-16.00 Uhr
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1-13 DA LU - XIAO LU A+F

Dalu und Xiaolu (gesprochen Dalii und Chiaolii) bedeutet grofer
und kleiner Kreis. Es handelt sich um zwei Tuishou-Muster, die mit
Schritten verbunden sind. Ein Angriff besteht aus drei aufeinander
folgenden Bewegungen, denen der Partner folgt, um sie zu neut-
ralisieren. Fahigkeiten, die man im Tuishou bereits erworben hat,
werden hier flieRend angewendet. Es kommen die aus den meisten
Taiji-Formen bekannten Angriffs- und Verteidigungstechniken vor. Als
Angriffstechniken sind das: Push, EllbogenstoR, Schultersto(3, den Tiger Reiten, Faust-
schlag, scheinbares Schlieen und hoher Schlag aufs Pferd. Als Verteidigungstechniken
kommen Pfliicken, Zurtickrollen, Hdnde heben, den Tiger umarmen und schéne Dame
am Webstuhl zum Einsatz.

Dozent: Epi van de Pol
7 X 2 Stunden 9.00-11.00 Uhr

114 SINGLE POSTURE PRACTISE F

Nach eigener Wahl {ibst du einen Ubergang von einer Haltung deiner Taiji-Handform in
die néchste. Dieser Ubergang wird dann fiir die Zeit, die wir zusammen haben, geiibt.
Beleuchtet wird hierbei sowohl die anatomische Seite von diesem Bewegungsiibergang,
als auch die innere, energetische, die geistige und die praktische, kdmpferische Seite. Es
gibt vielleicht 30 Methoden, diesen Ubergang zu iiben und zu verstehen. Es hért sich
vielleicht langweilig an, nur eine Bewegung die ganze Woche zu {iben. Aber eine Woche
reicht gar nicht, um all die Méglichkeiten zu entdecken und sein eigenes zu finden. Du
kommst in Kontakt mit der alten, chinesischen Methode zu lernen (nur eine Bewegung)
in einer westlichen Fassung (viel Information).

Dozent: Epi van de Pol
7 X 1 Stunde 11.30-12.30 Uhr

1-15 STOCK-PARTNERFORM A+F

Diese Partnerform aus der Schule von Huang Sheng-Shyan hat 24 angreifende und ver-
teidigende Bewegungen. Der Stock sollte ein paar Zentimeter ldnger sein als du und ei-
nen Durchmesser von 2,5 bis 3 cm haben. Themen in diesem Kurs sind das entspannte
Hantieren eines Stockes innerhalb einer inneren Kampfkunst. Das bedeutet Sinken, Ver-
binden mit deinem Stock, Folgen, die Kraft von deinem Partner benutzen, Falten mit
deinem Stock und miteinander Spass haben. In dieser Form sind auch Spriinge enthalten
und sie wird normalerweise in,,Schwerkraftgeschwindigkeit” ausgefiihrt. Das bringt das
Blut in Bewegung.

Dozent: Epi van de Pol
5 x 1,5 Stunden 16.30-18.00 Uhr



1-16 PRANAYAMA A+F

Pranayamaist der Begriff fiir die yogischen Atemiibungen und kommt
aus dem Sanskrit. Er ist zusammengesetzt aus Prana (Energie) und Ay-
ama (Kontrolle). Die Atmung wird also ganz bewusst beeinflusst und
verlangert. Mithilfe von verschiedenen Atemtechniken wird Lebense-
nergie aktiviert und zum FlieBen gebracht. Die Ubungen werden seit
mehreren tausend Jahren praktiziert und bringen eine Vielzahl von
gesundheitlichen Vorteilen, wie z. B. die Starkung des Immunsystems
und Erweiterung der Lungenkapazitdt mit sich. Nach den belebenden Atemiibungen
wird gemeinsam eine stille Meditation abgehalten. Nach kurzer Einleitung bekommen
so alle den Raum, um fiir sich selbst die innere Stille und Klarheit zu finden.

Dozentin: Bettina Blank
7 X 45 Minuten 07.00-07.45 Uhr

1-17 DARAUF STEH‘ ICH - YOGA FUSSARBEIT A+F

Unsere Fiile tragen uns ein Leben lang. Dennoch wird ihnen oft zu wenig Aufmerksam-
keit gewidmet. Durch mangelnde Bewegung und ungiinstiges Schuhwerk treten bei
immer mehr Menschen Fehlstellungen auf, die zu Beeintréchtigungen fiihren und sich
negativ auf andere Kdrperbereiche wie z. B. Hiiften und Knie auswirken kénnen. Mit ge-
zielten Ubungen wird die oft vernachldssigte Muskulatur der Fiie trainiert und gedehnt,
was Syndrome wie z. B. Hallux Valgus oder Senkfull vorbeugen und bereits bestehende
Probleme abmildern kann. Die Zehen werden im Einzelnen angesteuert und kénnen so
mehr Mobilitdt erlangen. Es wird an einem bewussten, aufrechten Stand gearbeitet. Der
Kurs wird erganzt durch Elemente wie Selbstmassagen mit Hdnden und Faszienballen.
Dazu flieRen ganzheitliche Ubungen aus der Yogatherapie ein, bei denen der ganze Kér-
per gleichermalRen gedehnt und gekraftigt wird. Im Mittelpunkt stehen immer die Fiil3e
als unser wertgeschdtztes Fundament. Jede Kurseinheit wird mit einer angeleiteten Ent-
spannung beendet.

Dozentin: Bettina Blank
7 X 1Stunde 11.30-12.30 Uhr

118 YIN UND YANG YOGA - REISE DURCH DIE CHAKREN A+F

Das Yang steht fiir kraftvolle, dynamische Yogaiibungen, bei der die gesamte Muskula-
tur gestérkt und gedehnt wird. Die Ubungen werden iiberwiegend stehend oder sitzend
ausgefiihrt und sind in flieBenden Sequenzen miteinander verwoben.

Beim Yin Yoga werden sanfte Dehnungen nur mit Hilfe der Schwerkraft erzeugt. Die
Ubungen werden {iber mehrere Minuten gehalten, was den Faszien Zeit gibt, Verkle-
bungen langsam zu I6sen. Die Wirbelsdule wird sanft in alle Richtungen bewegt, was
Schmerzen vorbeugen und lindern kann. Die Ubungen tragen zu einer Verbesserung der
Mobilitat bei. Auch auf geistiger Ebene tut diese Praxis sehr gut, da man viel Zeit zum

10
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Loslassen und Hineinspiiren hat. Dabei gehen wir von unten nach oben durch die Ener-
giezentren im Kérper (Chakren). Bestimmte Ubungen kénnen deren Offnung unterstiit-
zen und so dafiir sorgen, dass mehr Energie freigesetzt wird. Fiir jedes Chakra steht eine
Gruppe von Ubungen.

Dozentin: Bettina Blank
5 X 1,5 Stunden 14.30-16.00 Uhr

119  QIGONG FUR DIE AUGEN A+F

Qigong fiir die Augen ermdglicht gezielt Sehschwachen und Ermiidun-
gen der Augen zu lindern oder méglicherweise zu beseitigen. Auch als
Prophylaxe sind solche Ubungen geeignet. Gezielt ist hier natiirlich
im Sinne der chinesischen Medizin zu verstehen. Sehschwéchen sind
ein Mangel an grundlegendem Qj, also ein Mangel an Vitalitat bzw.
Lebenskraft. Grundlage fiir alle Augeniibungen ist die Basistibung des
Stillen Qigong, in der ein Zustand von losgel&st sein angestrebt wird.

Dozentin: Sonja Blank
5 x 1,5 Stunden 16.30-18.00 Uhr

ABENDVERANSTALTUNGEN s. S. 24

17.-23.JULI 2023

2-01 YANG JIA HIDDEN FORM A+F

Yangjia Hidden Form Taijiquan: Das ist der offizielle Name dieses Stils.
Es ist eine lange Form mit zwei Merkmalen: Wir stehen auf dem hin-
teren Bein und die Atmung (Bauchatmung) wird jeder Bewegung
angepasst. Ich werde die erste Sequenz vorstellen, die ungefahr 15
Minuten dauert, um sie bei einer normalen niedrigen Geschwindigkeit
auszufiihren. Je nach Wunsch der Teilnehmer stelle ich Grundiibun-
gen vor, die Teil unseres Curriculums sind, sowie die Kampfanwen-
dungen (Push hands und/oder Kdmpfen) in jeder Haltung. Wenn die Teilnehmer durch
diese beiden Aspekte nicht motiviert sind, konzentrieren wir uns auf die langsamen Be-
wegungen.

Dozent: Serge Dreyer
7 X 2 Stunden 09.00-11.00 Uhr

11



2-02 XINGYIQUAN KURZSTOCK A+F

Bitte bringe einen kurzen Stock mit, dessen Lange vom Kndchel bis zur Taille reicht. Dies
ist eine ziemlich kurze Form, die kérperlich nicht allzu anstrengend und sehr angenehm
zu liben ist. Ich werde einige grundlegende Handhabung des Stocks vorstellen.
Unterrichtssprache ist Englisch.

Dozent: Serge Dreyer
7 X 1 Stunde 11.30-12.30 Uhr

2-03 PUSHING HANDS A+F

Ich werde Pushing hands mit Schritten (moving steps) lehren mit Betonung auf spiral-
orientierte Bewegungen. Dabei werde ich eine Reihe spezifischer Ubungen vorstellen,
die von jedem Teilnehmer unabhéangig von seinem Niveau durchgefiihrt werden kon-
nen. Mein Fokus wird dabei auf die Sicherheit und das Respektieren der Partner*innen
gerichtet sein.

Dozent: Serge Dreyer
5 X 1,5 Stunden 16.30-18.00 Uhr

2-04 SANSHOU F

San Shou in der Tradition von Peter Ralston ist eine Partnerform, in
der abwechselnd langsam angegriffen und verteidigt wird unter Be-
riicksichtigung der Taiji-Prinzipien. Um es einfach zu halten, kannst du
dich auf eine Rolle konzentrieren. Das Ziel dieses Kurses ist es nicht,
die ganze Form zu erlernen. Vielmehr geht es darum, eine Idee zu be-
kommen, was die Kampfkunstseite an Taijiquan enthdlt und inwieweit
du entspannt sinken und allen Tui Shou Prinzipien wie Folgen, Neutra-
lisieren, Absorbieren, Mitgehen, Kleben, Falten und,,Joining” treu bleiben kannst.

Dozent: Epi van de Pol
7 x 2 Stunden 09.00-11.00 Uhr

2-05 BOXEN A+F

Inneres Boxen ist total interessant und meist mit viel SpaR verbunden. Die Schlage
werden leicht gehalten, aber in den Ubungen und im freien Spiel ist natiirlich etwas
Hautkontakt. Zum Schutz benutzen wir Boxhandschuhe. Man darf keine Spannung
benutzen, jeder Schlag soll von Struktur und Entspannung geprdgt sein und nicht von
Muskelkontraktionen. Die Geschwindigkeit, die wir beim inneren Boxen benutzen, ist die
der Schwerkraft. Gelehrt werden die fiinf Phasen eines total entspannten FauststoRes:
Ausweichen, Boxen, Taktieren, Abstand kontrollieren und den Kraftwinkel verstehen.

Dozent: Epi van de Pol
7 X 1 Stunde 11.30-12.30 Uhr
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2-06 SPEER VERTIEFUNG A+F

Der Speer wird als die K&nigin der traditionellen Taijiquan-Waffen bezeichnet. Er ist un-
gefshr zwei Meter lang und braucht entsprechend Platz zum Uben. Diese Form aus der
Schule von Meister Huang ist ungefdhr 4 Minuten. Einsteiger bekommen einen Einblick
im Umgang mit dem Speer. Fortgeschrittene kénnen das Gelernte verfeinern.

Dozent: Epi van de Pol
5 X 1,5 Stunden 14.30-16.00 Uhr

2-07 WILDGANS QIGONG A+F

Wildgans-Qigong ist eine durchdachte und iber viele Jahrhunderte entwickelte Cho-
reografie, bei der jede Bewegung eine besondere Bedeutung hat. In nur zehn Minuten
wird der ganze Kérper physisch und psychisch trainiert. Wer sich der Herausforderung
dieses ldngeren Ablaufs stellt, lernt bald die Abwechslung und Ausgewogenheit dieser
Qigong-Form kennen und lieben. Neben Muskulatur, Sehnen, Gelenken und den inneren
Organen trainieren wir unser Gleichgewicht, die Koordination und Konzentration. Im
Wildgans-Qigong spielt zudem die spirituelle Seite des Qigong eine zentrale Rolle.

Dozent: Armin Fischwenger
7 x 2 Stunden 09.00-11.00 Uhr

2-08 SCHRITTE IM QIGONG UND TAIJIQUAN - BUFA A+F

Die Methode Schritte zu setzen (Bufa) spielt in allen Kampfkinsten
eine entscheidende Rolle. Du lernst in diesem Seminar den Aufbau
deines FuRgewdlbes kennen und wie du es aktiv aufbaust. Dartiber
strukturiert sich dein Bein und dein gesamter Kérper — ein Fluss von
Kraft und Qi wird liber die Beine in Bewegung gebracht. Du spiirst,
wie ,,sinken und ,,steigen” in einer Bewegung zusammengehdren.
Wir gehen vorwarts, seitwdrts und riickwarts und nutzen gerne dir
bekannte Bewegungsabladufe aus dem Taiji oder Qigong.

Dozent: Armin Fischwenger
7 x 1 Stunde 11.30-12.30 Uhr

2-09 KREIS- UND SPIRALUBUNGEN A+F

Kreise und Spiralen erméglichen flieBende Bewegungen, die sich stetig wiederholen.
Wir finden rasch unseren Ubungsrhythmus und kénnen uns von {iberm&Rigem Denken
befreien. Kreise und Spiralen durchdringen das gesamte Gewebe und stimulieren die ein-
zelnen Schichten, wie Faszien, Muskeln, Sehnen, Bander und Knochen. Die Spirale ist ein
wesentliches Grundprinzip alles Lebendigen. Es findet sich im Qigong vielfach wieder bei
Teeschaleniibungen, Yin und Yang Ubungen, Seidenfaden-Qigong (Kreise mit einem und
beiden Armen) oder dem wunderschénen Ablauf ,,2 Drachen spielen mit einer Perle®.

Dozent: Armin Fischwenger
5 X 1,5 Stunden 14.30-16.00 Uhr
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2-10 THE POEM A+F

Dies ist eine Serie von 20 schdnen, flielenden Bewegungen, die aus einzelnen Haltungen
der Atem-, Gesundheits-, Leber-, Herz- und Handform bestehen. Alle Ubungen stammen
aus dem System des Daoyin Yang Sheng, was soviel bedeutet wie Lebenspflege (yang-
sheng), den Kérper dehnen und das Qi leiten (Daoyin).

Dozent: Bob Lowey
7 x 2 Stunden 09.00-11.00 Uhr

2-11 DAS SPIEL DER TIERE — THE FIVE ANIMAL FROLICS A+F

Die Five Animal Frolics ist eines der dltesten beweglichen Qigong-Sys-
teme, das von dem beriihmten chinesischen Mediziner Hua Tou (110-
207 n. Chr.) geschaffen wurde. Hua Tou ist bekannt als der Vater der
chinesischen Medizin. Seine Werke werden noch heute erwdhnt. Die
Ubungen werden manchmal als Spiel der fiinf Tiere bezeichnet und
bestehen aus dem wilden und ungezdhmten Tiger, dem anmutigen
Hirsch, dem stetigen und schwerfélligen Baren, dem agilen Affen und
dem fliegenden Kranich. Die Ubungen férdern eine bessere Qualitét der Gesundheit und
Flexibilitat.

Dozent: Bob Lowey
5 X 1,5 Stunden 14.30-16.00 Uhr

2-12 CHAN SI GONG - DIE KUNST, DEN SEIDENFADEN ZU WICKELN A+F

Diese Ubungen stammen aus der Tradition des Kleinen Rahmens des
Chen Stil nach Meister Chen Peishan. Chan = wickeln, winden , Si =
Seidenfaden, Gong = Uben. Das ,,Seidenfaden wickeln“ verbindet
duRere spiralférmige Bewegungen mit dem inneren Qi Fluss des Kor-
pers. Dieses Qigong ist von hohem gesundheitlichem Wert und bildet
die Grundlage und Essenz zum Erlernen und Verstehen des Taiji (Chen
stil). Die Ubende lernt, den Kérper als Einheit aus der Mitte und ko-
ordiniert von den FiiRen bis in die Finger zu bewegen. Durch regelméaRiges Uben entwi-
ckelt sich dadurch Chan Si Jing (,,Die Kraft des Seidenfadens‘). Das gesamte muskuldre
und energetische Potential des Kérpers wird aktiviert und Yin und Yang in ein harmoni-
sches Zusammenspiel gebracht. Zudem ist es ein tolles Training fiir die Vorstellungskraft
Yi. Angenehm ist auch, es miissen keine neuen Ubungen erlernt werden, es geht letzt-
endlich nur um Kreise!

Dozent: S6ren Philipzik
7 x 1 Stunde 11.30-12.30 Uhr
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2-13 INTENSIVES TAIJI & QIGONG GRUNDLAGENTRAINING A+F

,»Weich wie Wasser und vital wie ein Drache®, so ist das Motto der Ubungen. Die Locker-
heit der Gelenke, Durchldssigkeit der Muskeln und die Elastizitdt der Faszien sind die
Grundlage fiir mehr Vitalitdt im Allgemeinen und fiir das Niveau von deinem Qigong und
Taiji im Speziellen. Wir werden systematisch alle groRen Gelenke und die Wirbelsdule
mobilisieren und von Blockaden befreien, dann die Faszien erwdrmen, dehnen, winden
und schwingen und ergdnzend die Muskulatur durch zittern I6sen. Mittels einiger Se-
quenzen aus dem Teller-Qigong verbinden wir Gelenk- und Faszien- Ubungen zu einer
harmonischen und trainingsintensiven Ubungseinheit zur Entwicklung der inneren Ver-
bindung (Jin Kraft) und erlangen mehr korperlicher Vitalitat und Kraft (Li), denn ohne Li
kein Qi!

Dozent: Séren Philipzik

5 X 1,5 Stunden 14.30-16.00 Uhr

2-14 DAOISTISCHE MEDITATION UND MEDITATIVE KUNSTE A+F

,,Die Ruhe des Herzens ist der Schliissel zum Qigong*, so lautet eine wesentliche Ubungs-
anforderung. Entsprechend der daoistischen Philosophie Giben wir sehr viel mit den Kraf-
ten der Natur (z. B. Berg, Wasser, Wind, Regen, Blitz und Donner etc.) Dazu suchen wir
geeignete Pldtze im schénen Umfeld auf. Ergdnzend widmen wir uns dem Teeweg und
der Kaligrafie, welches ebenfalls hochwirksame Formen der Meditation sind! ,,Trinke
einen Tee und vergiss den Staub der Welt". Wir (iben mittels des Teetrinkens die alltag-
liche Welt mit all ihren Sorgen und Problemen vollstdndig zu vergessen, um uns auch
selbst fiir einen Moment zu vergessen (Selbstvergessenheit). Kaligrafie ist ein wichtiges
Element der Kultivierung und Lebenspflege. Es geht nicht darum, schéne chinesische
Schriftzeichen zu malen, sondern durch die Tatigkeit des Schreibens innere Ruhe und
Klarheit zu finden. Es wird nur mit Wasser gearbeitet. Pinsel stehen zur Verfligung.

Dozent: Séren Philipzik
5 X 1,5 Stunden 16.30-18.00 Uhr

2-15 REGENBOGENFACHER A+F

Die Regenbogenfidcherform mit 32 Bildern (Bewegungssequenzen) ist eine traditionelle
sanfte Wushu-Waffenform, die sich durch ihre Asthetik und Anmut auszeichnet. Diese
Taiji Facherform wurde von der Taijiquan Research Association in Guangzhou unter Lei-
tung von Frau Jian geschaffen und integriert grundlegende Elemente des Taijiquan.

Dozentin: Sonja Blank
7 x 3 Stunden 09.00-12.30 Uhr
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2-16 DRUCK DICH MAL - AKUPRESSUR FUR DEN HAUSGEBRAUCH A+F

Die fiir den Qi-Fluss bekannten Leitbahnen sind markiert durch sogenannte Akupunktur-
punkte, die von Spezialisten fiir Heilungszwecke stimuliert werden. In diesem Kurs geht
es darum wie dieses alte Erfahrungswissen von jedem Interessierten fiir den Hausge-
brauch bei Themen wie Kopf-, Schulter- und Knieschmerzen, aber auch bei Erschépfung
oder zur Starkung des Immunsystems eingesetzt werden kann. Das geht ganz ohne Na-
deln nur mit Fingerdruck.

Dozentin: Sonja Blank
5 X 1,5 Stunden 16.30-18.00 Uhr

217  MONOTYPIE

Monotypie ist eine sehr alte Drucktechnik. Gezeichnet oder gemalt
wird auf eine Platte (Glas, Acryl oder Metall), solange die Farbe feucht
ist, wird mittels Handabreibung oder einer Walze auf das aufgelegte
Papier gedruckt.

Die Monotypie (mono griechisch-einzig, allein; typographia-Abdruck,
Figur) ist in der Ausfihrung nur ein einziger Druck — ein Unikat! Expe-
rimentiert werden kann mit Schablonen, Naturmaterialien und ande-

ren Materialien.
Material, Arbeitsgerdte sind vor Ort und werden je nach Verbrauch berechnet ca. 20/25 €
pro Person.

Dozentin: Anne Katrin Albrecht
5 X 1,5 Stunden 16.30-18.00 Uhr
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3-01 FUNF SCHRITTE, SECHS BEWEGUNGEN - WU XING LIU HE GONG A+F

Die Ruhe in der Bewegung finden. Dieses Taijiquan Basissystem hat sei-
nen Ursprung in den Wudang-Bergen Chinas und gehdrt zu den von
daoistischen Ménchen entwickelten elementaren Bewegungen, die
allen Taijiquan-Formen zugrunde liegen.

Wir werden uns mit der Bewegung ,,Das Universum kreisen lassen
beschéftigen. Die Taiji-Qigong-Ubung trainiert das miihelose Rotieren
der Arme in Verbindung mit dem Zentrum und den Fii8en (Schritte vor-
warts, riickwarts, nach links und rechts, in der Mitte ruhen). AulSerdem
tragt sie zur Harmonisierung von Milz/Magen (Wandlungsphase Erde/Mitte) bei. Die Se-
quenz eignet sich als idealer Einstieg in das System des daoistischen Taijiquan, bringt
aber auch Praktizierenden jeder Stilrichtung einen Zuwachs an Qualitat.

Dozentin: Birte Timmsen
7 x 2 Stunden 09.00-11.00 Uhr

3-02 WUDANG XINGYI BAGUAZHANG A+F

Das Baguazhang gehért neben Taijiquan uns Xingyiquan zu den drei Inneren Kampfkiins-
ten Chinas. Die ,,Hand der acht Trigramme* hat ihre Wurzeln im Daoismus. Der ewige
Wandel ist Prinzip: alle 8 Richtungen und das Innen und AufRen sind wendig verbunden.
Xingyi Bagua als Variante des Baguazhang orientiert sich an den Bewegungen der acht
Tiere: Schwalbe, Adler, Bér, Affe, Drache, Schlange, Tiger und Pferd. Es enthalt einige
Elemente aus dem Xingyiquan und kombiniert flieRend runde und spiralige Bewegungen
mit kurzen Kraftentladungen. Das Gehen im Kreis kann auf kleinem Raum ausgefiihrt
werden, ruhig und meditativ oder schnell und dynamisch. In dieser Woche werden wir
uns mit der ersten ,,Hand“, der Schwalbe beschéftigen. Einsteiger sind willkommen!

Dozentin: Birte Timmsen
5 X 1,5 Stunden 14.30-16.00 Uhr

3-03 WUDANG XINGJIAN - DAS BEWEGTE SCHWERT A+F

Diese traditionelle Schwertform besteht aus 33 Bewegungen, in denen eine Einheit zwi-
schen Himmel, Erde und Mensch geschaffen wird. Sie ist sehr dynamisch, weich und
kraftvoll, zentrierend und raumgreifend. Die Wudang Schwertform gehért zu den be-
riihmtesten Waffenformen Chinas. Die Bewegungen gleichen einem Drachen, der ins
Wasser gleitet, einem Tiger, der durch die Berge streift und dem Wind, der das Herbst-
laub aufwirbelt. Das Schwert ist wendig und allgegenwaértig. Die Lebendigkeit erfrischt
Korper, Geist und Qi. Einsteiger lernen die Form von Beginn an, Fortgeschrittene wieder-
holen sie und lernen weiter.

Dozentin: Birte Timmsen
5 x 1,5 Stunden 16.30-18.00 Uhr
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3-04 QIGONG-BEWEGUNG FUR RUCKEN UND GELENKE A+F

Wir beginnen mit weichen Dehnungen im Liegen, Sitzen und Stehen
um tiefsitzende alte Verspannungen zu I8sen. Die Ubungsreihe des
Neiyanggong zum ,,Wandeln von Sehnen und Knochen* férdert die
Beweglichkeit von Riicken und Gelenken. Diese Ubungen entspan-
nen und kréftigen den gesamten Organismus und verbessern Kérper-
haltung und Atmung sowie eine Geschmeidigkeit aller Gelenke und
Faszien. Selbstmassagetechniken helfen Verspannungen im Bereich
Kopf-Nacken-Schultern und Riicken zu I6sen.

Dozentin: Marianne Wegener
7 x 2 Stunden 9.00-11.00 Uhr

3-05 TAMING THE TIGER - MEDITATIONEN DES QIGONG A+F

Die grofite Reise des Menschen ist seine Reise nach innen - zu sich selbst.

Zu Beginn betrachten wir Stationen der damit verbundenen Herausforderungen, Miihen
und Hindernisse, die beim ,,Zdhmen des Geistes*, der machtigsten Kraft in uns, auftau-
chen. Wachsamkeit und Sammlung der Aufmerksamkeit schulen wir in Meditationen des
Qigong und lassen sie in die groRe Stille miinden, aus der sich unsere wahre Natur ent-
falten kann.

Dozentin: Marianne Wegener
7 X 1 Stunden 11.30-12.30 Uhr

3-06 FUQI YANGSHENG FA A+F

Die Methoden zur Aufnahme von Qi stammen aus der Shaolin-Tradition und werden zur
Vertreibung von Krankheiten und zur Starkung der inneren Energie praktiziert. In der
Kampfkunst ,,Wushu“ heil3t es: ,,Ubt man Wushu ohne Fuqi steht man am Ende leer da.“
In feinen Bewegungen und tiefer Durchdringung verbinden wir kérperliche Bewegung
und Atmung mit dem Ténen von Lauten. Klang und Vibration unserer Stimme leiten da-
bei heilende Krafte durch all unsere Kérperrdume. Der Wechsel von Verdichtung und
Entfaltung erzeugt eine besondere ,,ndhrende‘ Qualitat und vermehrt die innere Ener-
gie — unser Qi. Wir erlernen und wiederholen eine Reihe von 16 kleinen Ubungen.

Dozentin: Marianne Wegener
5 x 1,5 Stunden 14.30-16.00 Uhr
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3-07 DAS ERD-ELEMENT NAHREN - MAGEN/MILZ-QIGONG A+F

Miidigkeit, Ubergewicht, Verdauungsprobleme, schlaffe Haut: Aus
TCM-Sicht sind das Zeichen eines schwachen Erde-Elements. Ein star-
kes Erde-Element steht hingegen fiir gesunde Verdauung, Wohlfiihl-
gewicht, straffe Haut und vor allem jede Menge Energie! Im Seminar
erlernst du eine Qigong-Form fiirs Erde-Element und damit fiir den
Magen- und Milz-Meridian. Wichtige Akupressurpunkte der Magen/
Milz-Meridiane werden harmonisiert. So sammelst du frische Energie
fiir jeden Tag!

Dozentin: Angela Cooper
7 x 2 Stunden 09.00-11.00 Uhr

3-08 QIGONG-TAUJI-TANGO A+F

In diesem Kurs werden Grundelemente des Tangos vermittelt. Wir warmen uns mit Qi-
gong auf, um unsere innere Achse zu starken. Das Gefiihl fiir die eigene Mitte unterstitzt
uns dabei, beim Tanzen auch eine gemeinsame Achse zu finden. Es wird allein, zu zweit
und mit verschiedenen Rollen getanzt. Wie bei der Partnerform des Taijiquan braucht es
auch im Tango eine gute Einstimmung aufeinander. Das Thema ,,Aus der Mitte fiihren
und folgen* ist der Schwerpunkt. Lehrende kénnen hier einen erprobten spielerischen
Ansatz zur Kérper- und Raumwahrnehmung und zu Stabilitat und Balance kennenler-
nen. Alles natdirlich mit Musik.“

Dozentinnen: Angela Cooper und Sonja Blank
7 x 1 Stunde 11.30-12.30 Uhr

3-09 IN BALANCE BLEIBEN IN ZEITEN DER VERANDERUNG A+F

Du erlernst eine vollstédndige harmonische Qigong-Form, die dich dabei unterstiitzt, auch
in herausfordernden Zeiten in Balance zu bleiben. So bleibst du in deiner Mitte, bleibst
dir treu, lasst Altes los: Raum fiir Neues entsteht.

Dozentin: Angela Cooper
5 X 1,5 Stunden 14.30-16.00 Uhr

3-10 TIERIMITATIONSUBUNGEN AUS DEM
HUICHUNGONG UND DANDAO A+F

Der Ursprung des Huichungong liegt in den daoistischen Ubungen,
deren Geschichte auf tiber 2000 Jahre zuriickgeht. Vor 800 Jahren ist
diese gesundheitspflegende und verjiingende Methode aus der au-
thentischen Huashan-Schule entstanden. Huichungong zeichnet sich
durch die Pflege und Kultivierung des unteren Dantians aus, dabei wer-
den die Funktionen der Hormondriisen wie z. B. der Geschlechtsdriisen
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und der Nebennierenrinde durch spezielle Ubungen angeregt, um die Essenz (Jin) zu
starken. Charakteristisch sind die intensiven rollenden Bewegungen der Schultern, die
Bewegung der Wirbelsdule in alle méglichen Richtungen, das Pressen der Oberschenkel
sowie der Anregung des unteren Dantians. Gleichzeitig spielt die Aufmerksamkeitslen-
kung bzw. positive Erinnerung an die Jugend eine zentrale Rolle. Inhalt des Kurses sind
ausgewadhlte Ubungen, die charakteristische Bewegungen von Tieren mit Langlebigkeit
imitieren. Um Yin Yang auszugleichen und innerlich zur Ruhe zu kommen, endet jede
Kurseinheit mit meditativen Ubungen des Dandao.

Dozentin: Bing-Luo Eichhorn
7 X 2 Stunden 09.00-11.00 Uhr

311 DIE 6 YIN-STARKENDEN UBUNGEN AUS DEM
INNEN NAHRENDEN QIGONG A+F

Das Innen ndhrende Qigong (Nei yang gong) entstand vor ca. 400 Jahren in der Ming
Dynastie. Erst in den 1930er Jahren systematisierte Dr. Liu Guizhen diese Ubungen, leg-
te sie erstmals schriftlich nieder und wandte sie therapeutisch an. Das medizinische Qi-
gong besteht aus 3 Stufen (Basis-, Mittel- und Oberstufe), wobei jede Stufe aus Ubun-
gen des Stillen Qigong (jing gong) und Qigong in Bewegung (dong gong) besteht. Die
Bewegungsausfiihrung ist sanft, geschmeidig und harmonisch und die Wirbelsaule wird
in allen méglichen Richtungen bewegt. Eine Besonderheit des Neiyanggong ist die An-
wendung von ,,sanfter und ,,harter Atmung, welche das Yin bzw. das Yang starken
soll. Inhalt des Kurses ist die ,,Methode zur Wandlung von Sehnen und Knochen und zur
Fiihrung von Qi bestehend aus 6 Yin-starkenden Ubungen mit sanfter Atmung;: Einat-
men - Ausatmen - Atemstopp.

Dozentin: Bing-Luo Eichhorn
7 x1Stunde 11.30-12.30 Uhr

312 DIE STEHENDEN METHODE DES HUICHUNGONG A+F

Der Ursprung des Huichungong liegt in den daoistischen Ubungen, deren Geschichte
auf iber 2000 Jahre zuriickgeht. Vor 800 Jahren ist diese gesundheitspflegende und
verjiingende Methode aus der authentischen Huashan-Schule entstanden. Huichungong
zeichnet sich durch die Pflege und Kultivierung des unteren Dantians aus, dabei werden
die Funktionen der Hormondriisen wie z. B. der Geschlechtsdriisen und der Nebennie-
renrinde durch spezielle Ubungen angeregt, um die Essenz (Jin) zu stérken. Inhalt des
Kurses ist die 1. Stufe der Stehenden Methode mit 3 Regulationsiibungen (Bewegung,
Atmung, Aufmerksamkeit), den 4 Kerniibungen und den 3 Abschlussiibungen um Es-
senz, Qi und Shen zu ndhren.

Dozentin: Bing-Luo Eichhorn
5 X 1,5 Stunden 16.30-18.00 Uhr

20



SOMMERAKADEMIE 2023

3-13 SICH MUHELOS MIT GEIST UND KORPER BEWEGEN A+F

Im Workshop steht die miihelose Bewegung und deren Voraussetzun-
gen im Zentrum. Dabei ist der Aspekt der Verbindung von Kérper und
Geist ein groRes Thema. Beleuchtet werden innere Pragungen wie der
Wunsch, es gut zu machen oder die Angst, es falsch zu machen etc.
GroRes Ziel ist es, die Bewegungen aus der Vorstellung entstehen zu
lassen, anstatt sie muskuldr zu ,,machen®. Es geht also darum, wie die
Kommunikation zwischen Geist und Kérper noch bewusster genutzt
werden kann. Verschiedene Kréfte wie Schwerkraft etc. wirken auf
den Raum und auf die sich darin befindenden Kérper ein. Sie werden im Unterricht be-
wusst wahrgenommen und genutzt. Wir experimentieren mit freien Bewegungen, die
sich immer an den groRen Phdanomenen (Prinzipien) orientieren: Balance, Erdung, Ver-
bundenheit und Entspanntheit. Eine miihelose Bewegungssprache wird anhand klarer
Taiji- Bewegungen vermittelt, die sehr segmentiert verschiedene Verbindungen und
Strukturelles beleuchten und so auf einer ganz bewussten Ebene fir Klarheit, Erkenntnis
und neue Erfahrungen sorgen.

Keine Vorkenntnisse erforderlich.

Dozent: Jonas Althaus
7 x 2 Stunden 09.00-11.00 Uhr

3-14 PARTNERARBEIT - SORGSAM IN BEZIEHUNG TRETEN
BIS ZUM TUI SHOU A+F

Im Workshop wird der ganze Prozess des In-Kontakt-Tretens bewusst erlebt und all den
darin enthaltenen Aspekten wird viel Raum gegeben. Es geht um die Fragen: Was ist
Beriihrung, was I8st sie bei einem aus, wie lernt man zu akzeptieren, loszulassen und wie
findet man einen sanften Weg zu dieser speziellen Arbeit und das erforderliche Vertrau-
en? Wir experimentieren mit der Thematik des In-Beziehung-Tretens mit unterschiedli-
chen Ubungen, die sich dann mehr und mehr dem Tui Shou annihern und schlussendlich
in dieses libergehen. Keine Vorkenntnisse erforderlich.

Dozent: Jonas Althaus
7 X 1Stunde 11.30-12.30 Uhr

3-15 JONGLAGE A+F

Im Jonglage-Workshop erkunden die Teilnehmenden die Gemeinsamkeiten zwischen
Jonglage, Taiji und Qi Gong. Hierbei liegt der Fokus auf einer elastischen, miihelosen
Bewegungsart sowie auf dem Loslassen von Béllen und von hemmender Kontrolle. Der
Workshop bietet eine Mdglichkeit, sich in einem (neuen) Lernprozess zu beobachten
und zu sehen, was passiert, wenn uns beispielsweise die Aufregung dazu bringt, dass
Arme, Schultern und Anspannung hochsteigen oder — anders gesagt — was es bedeutet,
ruhig zu bleiben. Durch den Lernprozess werden generelle Muster bewusst erlebbar und
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kénnen daher auch in anderen Bereichen zu Verdnderungen fiihren. Im Workshop er-
lernt man Ballgefiihl, Timing, Bewegungsablaufe, unterschiedliche Tricks, Jonglieren zu
zweit oder in der Gruppe und spielerische Kreativitat.

Dozent: Jonas Althaus
5 X 1,5 Stunden 16.30-18.00 Uhr

3-16 LIUHE BAFA TEIL 1 A+F

™7 Die vom daoistischen Altmeister Chen Fu in der Song-Dynastie (960-
: 1279 n. Ch.) entwickelte Liuhe bafa Form besteht aus zwei Teilen zu je
30 Sequenzen. Der in diesem Kurs unterrichtete erste Teil richtet sich
an Einsteiger. Fortgeschrittene kénnen ihre Praxis vertiefen, weil sie
sich nicht mehr auf den Ablauf der Sequenzen konzentrieren miissen.

Dozent: Uwe Markl
5 X 1,5 Stunden 14.30-16.00 Uhr

317 LIUHE BAFA TEIL 2 F

Der in diesem Kurs unterrichtete zweite Teil der Liuhe bafa Form richtet sich an Fort-
geschrittene und will zum tieferen Verstandnis der Bewegungen beitragen. Um das zu
erreichen werden auch Anwendungen geiibt.

Dozent: Uwe Markl
5 X 1,5 Stunden 16.30-18.00 Uhr

3-18 TAIJI-FACHER VERTIEFUNG F

Das Uben mit dem Facher gehért zu den schénsten Ubungsmethoden im Taijiquan. In
den Taiji-Facheriibungen finden sich die Techniken und Bilder aus den Ubungskiinsten
des Taijiquan mit dem Langschwert, Dolch, Sabel sowie aus den verschiedenen Freihand-
formen wieder. Die Anwendung des Fichers hebt die Asthetik und die Grazie dieser Be-
wegungskunst hervor. Die Kunst des Fechtens mit dem Facher ist gleichermalRen ténzeri-
sche kampfkiinstlerische Schulung fiir Kérper und Geist. Die Taiji-Facherform wurde von
Frau Guiyan Jian (langjahrige Dozentin der Sommerakademie) in Guang Zhou entwickelt.
Der Kursdient der Vertiefung bzw. Auffrischung der bereits erlernten Form.

Dozentin: Sonja Blank
5 x 1,5 Stunden 14.30-16.00 Uhr

ABENDVERANSTALTUNGEN s. S. 24
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SOMMERAKADEMIE 2023

OFFENE FREIE ANGEBOTE IN ALLEN DREI WOCHEN

FREIER NACHMITTAG

Wenn man sich an den Rhythmus der taglichen Kurse gewdhnt hat, ist es Zeit fiir eine
Unterbrechung. Der Donnerstag Nachmittag ist kursfrei. An diesem Nachmittag kannst
du die Gegend im Mansfelder Land erkunden. Mégliche Ziele sind die alten Fachwerk-
stddte Quedlinburg und Halberstadt, die Burg Falkenstein oder die Teufelsmauer bei
Blankenburg. Dariiber hinaus wird es auch jeweils ein Angebot einer gefiihrten Wande-
rung geben mit Zeit, die botanischen und geologischen Besonderheiten der Landschaft
zu genieRen. Sie werden vor Ort rechtzeitig angekiindigt.

13., 20. und 27. Juli jeweils 14.00-18.00 Uhr

FREIES PUSHEN

Das Freie Pushen ist eine gute Gelegenheit mit verschiedenen Partnern in einer freund-
schaftlichen Atmosphare zu {iben. Alle 10 Minuten wird der Partner gewechselt. In jeder
Begegnung legen beide gemeinsam fest, was und wie und ggf. auch ob mit Maske geiibt
wird. Das freie Pushen findet jeden Abend ab 19.30 Uhr auBer donnerstags und samstags

statt.




KESSEL BUNTES

Unter dem Motto ,,Jeder ist ein Star’ wird hier ein Raum gedffnet, in dem du spontan
oder geplant etwas aus deinem Ubungsrepertoire auBerhalb von Taijiquan oder Qigong
zeigen kannst. Dazu zahlen alle Kiinste und Fahigkeiten, die dir Spall machen. Ein wohl-
wollendes Publikum ist dir dabei so gut wie sicher. Wer wagt, gewinnt!

Donnerstag, 13., 20. und 27. Juli, 20.00 Uhr

GALA-PROGRAMME DER SOMMERAKADEMIE

Am Samstagabend jeder Woche der Sommerakademie demonstrieren die Teilnehmen-
den traditionsgemal einiges von dem innerhalb der Woche Erlernten. Dabei ist klar, dass
es hier nicht um Perfektion geht. Das zu zeigen, was im Kurs gelernt wurde, ist ein Ge-
schenk an die Teilnehmer*innen, die nicht in deinem Kurs waren. Nattirlich gibt es keinen
Zwang, sich daran zu beteiligen. Dariiber hinaus zeigen manchmal auch die DozentInnen
etwas aus ihrem Repertoire.

Ein H6hepunkt, den du dir nicht entgehen lassen solltest!

Gaste sind herzlich willkommen.

15., 22. und 29. Juli jeweils 19.30 Uhr




SOMMERAKADEMIE 2023

KOSTEN FUR KURSPAKETE

KURSPAKET 1(7 TAGE) KURSPAKET 2 (14 TAGE) KURSPAKET 3 (21 TAGE)
345 € 575 € 800 €
berechtigt zur Teilnahme berechtigt zur Teilnahme berechtigt zur Teilnahme
an allen Kursen deiner an allen Kursen deiner an allen Kursen deiner
Wabhl innerhalb einer Wahl innerhalb beider Wabhl innerhalb aller drei
Woche. Wochen. Wochen.
320 € fr Frithbucher*innen 550 € fir Friihbucher*innen 775 € fur Frihbucher*innen

bis zum 31.03.2023 bis zum 31.03.2023 bis zum 31.03.2023




PROGRAMM DER 1. WOCHE: 10. - 16.07.2023

07.00-07.45

09.00-11.00

11.30-12.30

14.30-16.00

16.30-18.00

19.30-20.30

MONTAG 10.07.

Pranayama-Meditation
(B. Blank)

Kranich-Qigong (Ruth)

Festgelegte
Partnerarbeit (Hella)

Tai Chi meditative
Kampfkunst (Martin)

Sabel (Bob)

Da lu - Xia lu (Epi)
Single posture
practise (Epi)

8 Tore 5 Schritte (Bob)

Hun Yuan Qigong (Ruth) Hun Yuan Qigong (Ruth)

Yoga FuRRarbeit (Betti)
Qigong fiir die Augen
(Sonja)

13 Haltungen Yang-Stil
(Bob)

Luohan Gong (Martin)

Loosening + Bélle
(Hella)

Yin Yang Yoga (Betti)

Stockpartner-Form (Epi) Stockpartner-Form (Epi)

White Crane/Quick fist
(Hella)

Lungen-Qigong (Ruth)
Tui Shou Basisarbeit
(Martin)

Freies Pushen mit und
ohne Abstand

DIENSTAG 11.07.

Pranayama-Meditation
(B. Blank)
Kranich-Qigong (Ruth)

Festgelegte
Partnerarbeit (Hella)

Tai Chi meditative
Kampfkunst (Martin)

Sabel (Bob)

Da lu - Xia lu (Epi)
Single posture
practise (Epi)

8 Tore 5 Schritte (Bob)

Yoga FuRarbeit (Betti)
Qigong fiir die Augen
(Sonja)

13 Haltungen Yang-Stil
(Bob)

Luohan Gong (Martin)

Loosening + Balle
(Hella)

Yin Yang Yoga (Betti)

White Crane/Quick fist
(Hella)

Lungen-Qigong (Ruth)
Tui Shou Basisarbeit
(Martin)

Freies Pushen mit und
ohne Abstand
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MITTWOCH 12.07.

Pranayama-Meditation
(B. Blank)
Kranich-Qigong (Ruth)

Festgelegte
Partnerarbeit (Hella)

Tai Chi meditative
Kampfkunst (Martin)

Sabel (Bob)

Da lu - Xia lu (Epi)
Single posture
practise (Epi)

8 Tore 5 Schritte (Bob)
Hun Yuan Qigong (Ruth)
Yoga FuRarbeit (Betti)
Qigong fiir die Augen
(Sonja)

13 Haltungen Yang-Stil
(Bob)

Luohan Gong (Martin)

Loosening + Bélle
(Hella)

Yin Yang Yoga (Betti)

Stockpartner-Form (Epi)

White Crane/Quick fist
(Hella)

Lungen-Qigong (Ruth)
Tui Shou Basisarbeit
(Martin)

Freies Pushen mit und
ohne Abstand



DONNERSTAG 13.07.

FREITAG 14.07.

SAMSTAG 15.07.

SONNTAG 16.07.

Pranayama-Meditation
(B. Blank)
Kranich-Qigong (Ruth)

Festgelegte
Partnerarbeit (Hella)

Tai Chi meditative
Kampfkunst (Martin)

Sabel (Bob)

Da lu - Xia lu (Epi)
Single posture

practise (Epi)

8 Tore 5 Schritte (Bob)
Hun Yuan Qigong (Ruth)
Yoga FuRarbeit (Betti)

Qigong fiir die Augen
(Sonja)

Freier Nachmittag

Es besteht die
Méglichkeit, an einem
Ausflug teilzunehmen.

Kessel Buntes

Pranayama-Meditation
(B. Blank)

Kranich-Qigong (Ruth)

Festgelegte
Partnerarbeit (Hella)

Tai Chi meditative
Kampfkunst (Martin)

Sabel (Bob)

Da lu - Xia lu (Epi)
Single posture
practise (Epi)

8 Tore 5 Schritte (Bob)

Hun Yuan Qigong (Ruth)

Yoga FuRarbeit (Betti)
Qigong fiir die Augen
(Sonja)

13 Haltungen Yang-Stil
(Bob)

Luohan Gong (Martin)

Loosening + Balle
(Hella)

Yin Yang Yoga (Betti)

Stockpartner-Form (Epi)

White Crane/Quick fist
(Hella)

Lungen-Qigong (Ruth)
Tui Shou Basisarbeit
(Martin)

Freies Pushen mit und
ohne Abstand

Pranayama-Meditation
(B. Blank)
Kranich-Qigong (Ruth)

Festgelegte
Partnerarbeit (Hella)

Tai Chi meditative
Kampfkunst (Martin)

Sabel (Bob)

Da lu - Xia lu (Epi)
Single posture
practise (Epi)

8 Tore 5 Schritte (Bob)
Hun Yuan Qigong (Ruth)
Yoga FuRarbeit (Betti)
Qigong fiir die Augen
(Sonja)

13 Haltungen Yang-Stil
(Bob)

Luohan Gong (Martin)

Loosening + Bille
(Hella)

Yin Yang Yoga (Betti)

Stockpartner-Form (Epi)

White Crane/Quick fist
(Hella)

Lungen-Qigong (Ruth)

Tui Shou Basisarbeit
(Martin)

Gala
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Pranayama-Meditation
(B. Blank)
Kranich-Qigong (Ruth)

Festgelegte
Partnerarbeit (Hella)

Tai Chi meditative
Kampfkunst (Martin)

Sabel (Bob)

Da lu - Xia lu (Epi)

Single posture

practise (Epi)

8 Tore 5 Schritte (Bob)
Hun Yuan Qigong (Ruth)
Yoga FuRRarbeit (Betti)

Qigong fiir die Augen
(Sonja)

Abreise und Anreise
der Teilnehmer der
2. Woche



PROGRAMM DER 2. WOCHE: 17. - 23.07.2023

09.00-11.00

11.30-12.30

14.30-16.00

16.30-18.00

19.30-20.30

MONTAG 17.07.

Yang jia hidden form
(Serge)

San shou (Epi)

The Poem (Bob)
Wildgans Qigong (Armin)
Regenbogenfdcher
(Sonja)

Boxen (Epi)
Xingyiquan Kurzstock
(Serge)

Chan Si Gong (Séren)
RB-facher (Sonja)
Bufa (Armin)

Finf Tiere (Bob)

Taiji & Qigong Basis-
training (S6ren)

Speer (Epi)
Spiraltibungen (Armin)

Akupressur (Sonja)

Daoist. Meditationen
(Soéren)

Monotypie (Anne)
Pushing Hands (Serge)

Freies Pushen mit und
ohne Abstand

DIENSTAG 18.07.
Yang jia hidden form
(Serge)

San shou (Epi)

The Poem (Bob)

Wildgans Qigong (Armin)

Regenbogenfacher
(Sonja)

Boxen (Epi)
Xingyiquan Kurzstock
(Serge)

Chan Si Gong (Séren)
RB-facher (Sonja)
Bufa (Armin)

Funf Tiere (Bob)

Taiji & Qigong Basis-
training (S6ren)

Speer (Epi)
Spiraltibungen (Armin)

Akupressur (Sonja)

Daoist. Meditationen
(Séren)

Monotypie (Anne)
Pushing Hands (Serge)

Freies Pushen mit und
ohne Abstand
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MITTWOCH 19.07.

Yang jia hidden form
(Serge)

San shou (Epi)

The Poem (Bob)
Wildgans Qigong (Armin)
Regenbogenfdcher
(Sonja)

Boxen (Epi)
Xingyiquan Kurzstock
(Serge)

Chan Si Gong (Séren)
RB-facher (Sonja)
Bufa (Armin)

Finf Tiere (Bob)

Taiji & Qigong Basis-
training (S6ren)

Speer (Epi)
Spiraliibungen (Armin)

Akupressur (Sonja)

Daoist. Meditationen
(Soéren)

Monotypie (Anne)
Pushing Hands (Serge)

Freies Pushen mit und
ohne Abstand



DONNERSTAG 20.07.

Yang jia hidden form
(Serge)

San shou (Epi)

The Poem (Bob)

Wildgans Qigong (Armin)

Regenbogenfdcher
(Sonja)

Boxen (Epi)
Xingyiquan Kurzstock
(Serge)

Chan Si Gong (Séren)
RB-facher (Sonja)
Bufa (Armin)

Freier Nachmittag

Es besteht die
Méglichkeit, an einem
Ausflug teilzunehmen.

Kessel Buntes

FREITAG 21.07.

Yang jia hidden form
(Serge)

San shou (Epi)

The Poem (Bob)

Wildgans Qigong (Armin)

Regenbogenfdcher
(Sonja)

Boxen (Epi)
Xingyiquan Kurzstock
(Serge)

Chan Si Gong (Soren)
RB-facher (Sonja)
Bufa (Armin)

Finf Tiere (Bob)

Taiji & Qigong Basis-
training (S6ren)

Speer (Epi)
Spiraliibungen (Armin)

Akupressur (Sonja)

Daoist. Meditationen
(Séren)

Monotypie (Anne)
Pushing Hands (Serge)

Freies Pushen mit und
ohne Abstand

SAMSTAG 22.07.
Yang jia hidden form
(Serge)

San shou (Epi)

The Poem (Bob)

Wildgans Qigong (Armin)

Regenbogenfdcher
(Sonja)

Boxen (Epi)
Xingyiquan Kurzstock
(Serge)

Chan Si Gong (Séren)
RB-facher (Sonja)
Bufa (Armin)

Fiinf Tiere (Bob)

Taiji & Qigong Basis-
training (S6ren)

Speer (Epi)
Spiraltibungen (Armin)

Akupressur (Sonja)

Daoist. Meditationen
(Soren)

Monotypie (Anne)
Pushing Hands (Serge)

Gala
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SONNTAG 23.07.
Yang jia hidden form
(Serge)

San shou (Epi)

The Poem (Bob)
Wildgans Qigong (Armin)
Regenbogenfdcher
(Sonja)

Boxen (Epi)
Xingyiquan Kurzstock
(Serge)

Chan Si Gong (Séren)
RB-facher (Sonja)
Bufa (Armin)

Abreise und Anreise
der Teilnehmer der
3. Woche



PROGRAMM DER 3. WOCHE: 24. - 30.07.2023

09.00-11.00

11.30-12.30

14.30-16.00

16.30-18.00

19.30-20.30

MONTAG 24.07.

Magen/Milz-Qigong
(Angela)

5 Schritte 6 Bewegungen 5 Schritte 6 Bewegungen

(Birte)

Beweglichkeit f. Riicken
u. Gelenke (Marianne)
Tierimitationsiibungen
(Bing-Luo)

Sich miihelos bewegen
(Jonas)

Meditationen des Qigong Meditationen des Qigong

(Marianne)

Sorgsam in Beziehung
treten (Jonas)

Qigong und Tango
(Angela & Sonja)

Die 6 Yin starken
(Bing-Luo)

Liuhe bafa Teil 1 (Uwe)
Taiji-Facher V (Sonja)

Balance in Krisen
(Angela)

Xingyi Baguazhang (Birte) Xingyi Baguazhang (Birte)

Fugi Yangsheng Fa
(Marianne)

Jonglage (Jonas)

Wudang-Schwert (Birte) =~ Wudang-Schwert (Birte)

Liuhe bafa Teil 2 (Uwe)

HuichunGong (Bing-Luo)  HuichunGong (Bing-Luo)

Freies Pushen mit und
ohne Abstand

DIENSTAG 25.07.

Magen/Milz-Qigong
(Angela)

(Birte)

Beweglichkeit f. Riicken
u. Gelenke (Marianne)

Tierimitationsiibungen
(Bing-Luo)

Sich miihelos bewegen
(Jonas)

(Marianne)

Sorgsam in Beziehung
treten (Jonas)

Qigong und Tango
(Angela & Sonja)

Die 6 Yin starken
(Bing-Luo)

Liuhe bafa Teil 1 (Uwe)
Taiji-Facher V (Sonja)

Balance in Krisen
(Angela)

Fugi Yangsheng Fa
(Marianne)

Jonglage (Jonas)

Liuhe bafa Teil 2 (Uwe)

Freies Pushen mit und
ohne Abstand
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MITTWOCH 26.07.
Magen/Milz-Qigong
(Angela)

5 Schritte 6 Bewegungen
(Birte)

Beweglichkeit f. Riicken
u. Gelenke (Marianne)

Tierimitationsiibungen
(Bing-Luo)

Sich miihelos bewegen
(Jonas)

Meditationen des Qigong
(Marianne)

Sorgsam in Beziehung
treten (Jonas)

Qigong und Tango
(Angela & Sonja)

Die 6 Yin starken
(Bing-Luo)

Liuhe bafa Teil 1 (Uwe)
Taiji-Facher V (Sonja)

Balance in Krisen
(Angela)

Xingyi Baguazhang (Birte)
Fugi Yangsheng Fa
(Marianne)

Jonglage (Jonas)
Wudang-Schwert (Birte)
Liuhe bafa Teil 2 (Uwe)
HuichunGong (Bing-Luo)

Freies Pushen mit und
ohne Abstand



DONNERSTAG 27.07.

Magen/Milz-Qigong
(Angela)

5 Schritte 6 Bewegungen
(Birte)

Beweglichkeit f. Riicken
u. Gelenke (Marianne)
Tierimitationsiibungen
(Bing-Luo)

Sich miihelos bewegen
(Jonas)

Meditationen des Qigong
(Marianne)

Sorgsam in Beziehung
treten (Jonas)

Qigong und Tango
(Angela & Sonja)

Die 6 Yin starken
(Bing-Luo)

Freier Nachmittag

Es besteht die
Méglichkeit, an einem
Ausflug teilzunehmen.

Kessel Buntes

FREITAG 28.07.
Magen/Milz-Qigong
(Angela)

5 Schritte 6 Bewegungen
(Birte)

Beweglichkeit f. Riicken
u. Gelenke (Marianne)

Tierimitationsiibungen
(Bing-Luo)

Sich miihelos bewegen
(Jonas)

Meditationen des Qigong
(Marianne)

Sorgsam in Beziehung
treten (Jonas)

Qigong und Tango
(Angela & Sonja)

Die 6 Yin starken
(Bing-Luo)

Liuhe bafa Teil 1 (Uwe)
Taiji-Facher V (Sonja)

Balance in Krisen
(Angela)

Xingyi Baguazhang (Birte)
Fugi Yangsheng Fa
(Marianne)

Jonglage (Jonas)
Wudang-Schwert (Birte)
Liuhe bafa Teil 2 (Uwe)
HuichunGong (Bing-Luo)

Freies Pushen mit und
ohne Abstand

SAMSTAG 29.07. SONNTAG 30.07.

Magen/Milz-Qigong
(Angela)

Magen/Milz-Qigong
(Angela)

5 Schritte 6 Bewegungen
(Birte)

5 Schritte 6 Bewegungen
(Birte)

Beweglichkeit f. Riicken
u. Gelenke (Marianne)

Beweglichkeit f. Riicken
u. Gelenke (Marianne)

Tierimitationsiibungen  Tierimitationsiibungen

(Bing-Luo) (Bing-Luo)

Sich miihelos bewegen  Sich miihelos bewegen
(Jonas) (Jonas)

Meditationen des Qigong Meditationen des Qigong
(Marianne) (Marianne)

Sorgsam in Beziehung
treten (Jonas)

Sorgsam in Beziehung
treten (Jonas)

Qigong und Tango Qigong und Tango
(Angela & Sonja) (Angela & Sonja)
Die 6 Yin starken Die 6 Yin starken
(Bing-Luo) (Bing-Luo)

Liuhe bafa Teil 1 (Uwe)
Taiji-Facher V (Sonja)

Balance in Krisen
(Angela)

Xingyi Baguazhang (Birte)

Fuqi Yangsheng Fa

Abreise
(Marianne) !

Jonglage (Jonas)
Wudang-Schwert (Birte)
Liuhe bafa Teil 2 (Uwe)
HuichunGong (Bing-Luo)

Gala
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KURSORT

Alterode liegt am Siidrand des Harzes zwischen Hettstedt und Aschersleben ganz ein-
sam in reizvoller Landschaft. Die Heimvolkshochschule ist ein ehemaliges Pfarrhaus, das
1994 zum Seminarhaus mit 9o Ubernachtungsplitzen umgebaut wurde. Hier finden die
Er6ffnung und alle Kurse statt. Das Haus bietet mit seiner interessanten Architektur eine
offene Atmosphdre. Zwei grofRe und mehrere kleine Seminarrdume mit Videoanlage so-
wie eine Bibliothek stehen den Teilnehmenden zur Verfiigung.

Ejguun

WDEEEI’EDD"'LLD_

ﬂglﬁ ‘-1 j

Die gepflegten parkdhnlichen AuRenanlagen schaffen ideale Voraussetzungen bieten
Platz zum Uben und zum Entspannen. Malerische Ecken fiir gemiitliche Treffs und Még-
lichkeiten des Riickzugs, um effektiv zu lernen und die Seele baumeln zu lassen.

Interessante Ausflugsziele in der Umgebung sind das nahe gelegene Waldbad mit Quell-
wasser oder die historischen Fachwerkstddte Halberstadt und Quedlinburg.

Im Nachbarort Stangerode bietet das Sport- und Reithotel weitere Méglichkeiten fiir
erholsame Freizeitbetdtigung mit Sauna und groRziigigem Swimmingpool.
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UBERNACHTUNG UND VERPFLEGUNG

SOMMERAKADEMIE 2023

Die Heimvolkshochschule bietet in begrenztem Umfang Einzel- und Doppelzimmer mit
Dusche und WC (einem Dreisternehotel vergleichbar). Die Buchung der Zimmer gilt nur
mit Vollpension. Damit moéglichst viele Teilnehmer*innen im Seminarhaus (ibernachten
kénnen, wird um die Buchung von Doppelzimmern gebeten. In der ndheren Umgebung
gibt es Pensionen und kleinere Hotels zu ebenfalls giinstigen Preisen. Auch wenn du
auBerhalb logierst, kannst du gern an der Verpflegung der Heimvolkshochschule teilneh-
men. Bitte bestelle in diesem Fall deine Mahlzeiten bei der Veranstalterin per Anmelde-

formular.

ES GELTEN FOLGENDE PREISE:

Haupthaus
Doppelzimmer mit Dusche/WC
Einzelzimmer mit Dusche/WC

Gartenhaus
Doppelzimmer mit Bad auf der Etage

Einzelzimmer mit Bad auf der Etage

Zeltplatz

Im Preis enthalten ist die kostenfreie Nutzung des WLAN.

nur

Unterkunft

30¢€
40¢€

23 €
30¢€

20 €

mit
Vollpension

62,50 €
72,50 €

55,50 €
62,50 €

52,50 €

Bei den Verpflegungsleistungen fiir Tagesgaste besteht die Wahl zwischen
Vollpension (Friihstiick, Mittagessen, Kaffee, Abendessen): 32,50 Euro/Tag oder
Halbpension (Frithstiick und Abendbrotbuffet kalt): 15 Euro/Tag

Einzelne Mahlzeiten kénnen leider nicht herausgerechnet werden.

Bitte gib auf dem Anmeldeformular auch an, ob du vegane, vegetarische oder

konventionelle Kost wiinschst.
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ZELTEN UND UBERNACHTEN AUSSERHALB

In sehr beschranktem Mal ist das Zelten auf dem Geldnde moglich. Zeltplatze werden
von der Heimvolkshochschule in Abhdngigkeit von der Platzkapazitdt vergeben. Der
Zeltplatz kostet pro Tag 20 Euro.

CORONA

Die entsprechenden Regeln und das Hygienekonzept werden aktuell auf der Webseite
der Veranstalterin und der Heimvolkshochschule bekanntgegeben. Die Kurse finden in
der Regel draufen statt und nur unter sehr ungiinstiger Wetterlage in den Innenrdumen
unter Einhaltung der giiltigen Bestimmungen.

ANREISE

Die Kurswoche beginnt immer am Montag 9.00 Uhr. Es ist daher empfehlenswert, schon
am Vortag der Kurswoche anzureisen, also jeweils am Sonntag, den 9., 16. Und 23. Juli.

Auto: Durch den Ausbau der B 6 und der A 38 ist Alterode gut mit dem Auto zu erreichen.
Zug: Die nachstgelegenen Bahnhdfe sind in Aschersleben und Hettstedt. Von da aus
kannst du mit dem Bus oder dem Taxi weiterfahren. Fahrtpreis fiir eine Tour liegt bei
max. 30 Euro. (Siehe dazu wichtige Rufnummern S. 36!)

WANN GEHT ES EIGENTLICH LOS?

Anreise ist am den 9., 16. Und 23. Juli jeweils ab 16 Uhr. Abendbrot gibt es ab 18 Uhr und
um 19.30 Uhr ist im Haupthaus die offizielle Er6ffnung der Sommerakademie-Woche.

WAS IST EINZUPACKEN?

Bitte packe auch wetterfeste Kleidung ein. Ratsam ist Sonnenschutz.
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SOMMERAKADEMIE 2023

ANMELDUNG ZUR SOMMERAKADEMIE

Bitte melde dich bei Sonja Blank per Anmeldeformular (S. 28) an. Du erhdltst dann eine
Anmeldebestatigung. Die Zimmerbuchung lduft ebenfalls tiber Sonja Blank.

Du erhdltst zwei Rechnungen. Eine von der Heimvolkshochschule Gber die Kosten fiir
Verpflegung und Ubernachtung und eine von Legita/Sonja Blank iiber die Kursgebiihren.
Die jeweiligen Bankverbindungen sind auf den Rechnungen angegeben.

Fir die Planung und Organisation ist es wichtig und unterstiitzend, wenn du bei deiner
Anmeldung auch schon eine Wahl triffst, an welchen Kursen du teilnehmen willst. Die
Voranmeldung soll dafiir sorgen, dass die Kurse nicht iberbelegt werden. Eine Umbu-
chung vor Ort ist nach Absprache dann méglich, wenn in dem gewiinschten Kurs noch
Platze frei sind. Wenn du unsicher bist in der Wahl deiner Kurse, berat dich die Veranstal-
terin gern.

Das Aufnahmevermdgen ist individuell verschieden. Ein ganzer Tag Kdrperarbeit kann
eine sehr herausfordernde Erfahrung sein, deshalb ist es sinnvoll Pausen einzuplanen,
um das Erlebte zu integrieren.

VERBINDLICHKEIT

Deine Anmeldung ist verbindlich. Um das vorliegende Angebot zu gewahrleisten, brau-
chen sowohl das Tagungshaus als auch die Veranstalterin Planungssicherheit. Daher emp-
fehlen wir den Abschluss einer Reiserlcktrittsversicherung. Bei diesem unabhangigen
Unternehmen kannst du dich individuell beraten lassen: www.secure-travel.de

Die Versicherung sollte spatestens 30 Tage vor Veranstaltungsbeginn abgeschlossen wer-
den.

Bitte melde deine Teilnahme und deine Kurswiinsche an die
Veranstalterin unter folgender Anschrift :

EQITA
L

LEQITA, Sonja Blank Oberkleener Str. 23 | 35510 Butzbach 0 .
E-Mail: tao@blue-earth.de | www.legita.de A

Die Anmeldung ist verbindlich mit dem Einsenden des Anmeldeformulars per Post oder
per E-Mail und einer Anzahlung von 100 €. Bitte beachte, dass der Friihbucherrabatt nur
gliltig ist bei Eingang deiner Anmeldung und deiner Anzahlung bis zum 31. Marz 2023.

Desgleichen gilt deine Zimmerreservierung in der Heimvolkshochschule nur in Verbin-

dung mit deiner Anzahlung. Solltest du diese Verbindlichkeit bis zum 31. Marz nicht ein-
gehen kdénnen, behalten wir uns vor, dein Zimmer bei Nachfrage weiter zu vergeben.
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Die Veranstaltung gilt als berufliche Fort- und Weiterbildung und ist deshalb von der Um-
satzsteuer befreit. Du erhadltst eine Rechnung ohne ausgewiesene Umsatzsteuer (iber
die gesamte Kursgebiihr, auf der der Eingang deiner Anzahlung vermerkt ist. Bitte be-
gleiche deine Rechnung bis spdtestens zum 15. Juni 2023.

Stornierungen, die spdter als 21 Tage vor Veranstaltungsbeginn eingehen, werden nur
bei Vorhandensein eines Ersatzteilnehmers unter Abzug einer Bearbeitungsgebiihr von
40 € akzeptiert. Bei Riicktritt nach Beginn der Sommerakademie bzw. bei Nichterschei-
nen erfolgt keine Riickzahlung der Teilnahmegebdihren.

BANKVERBINDUNG

Kontoinhaberin: Sonja Blank
Verwendungszweck: Sommerakademie 2022

IBAN DE80 4306 0967 6001120300
SWIFT-BIC: GENODEM1GLS (vor GLS ist eine Eins)

Deine Ubernachtung und Verpflegung buche bitte bei
Sonja Blank tao@blue-earth.de
Telefon 06447- 88 58 32 oder 0176-57 69 33 43

WICHTIGE RUFNUMMERN UND KONTAKTE

Heimvolkshochschule: 03474-29 50 30
E-Mail: info@heimvolkshochschule-alterode.de

Busauskunft Aschersleben: Tel. 03473-52 41 | Hettstedt: Tel. 03476-88 92 21
Fahrplanauskiinfte auch tiber: www.verkehrsmittelvergleich.de

Taxi Aschersleben: 03473-80 30 30 | Hettstedt: 03476-8124 38
Veranstalterin: Sonja Blank | 06447-88 58 32 oder 0176-57 69 33 43
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SOMMERAKADEMIE 2023

KOSTEN FUR EINZELKURSE - 1. UND 2. WOCHE

Nr. Kurs Dozent¥*in Dauerinh Kostenin €
1-01 Kranich-Qigong Ruth Arens 14 185
1-02 Hun Yuan Qigong Ruth Arens 7 95
1-03 Lungen Qigong Ruth Arens 7,5 100
1-04 Tai Chi -
meditative Kampfkunst Martin Neumann 14 185
1-05 Luohan Gong Martin Neumann 7,5 100
1-06 Tui Shou Basisarbeit Martin Neumann 7,5 100
1-07 Festgelegte Partnerarbeit | Hella Ebel 14 185
1-08 Loosenings und Bélle Hella Ebel 7,5 100 %
1-09 Fujian White Crane Hella Ebel 7,5 100 U
1-10 Yang Stil Sébel Bob Lowey 14 185 @)
1-11 Acht Ubungen fiir =
Pushing Hands Bob Lowey 7 95 —
112 Die 13 Haltungen i. Yang-Stil | Bob Lowey 7,5 100
1-13 Da Lu - Xiao Lu Epi van de Pol 14 185
1-14 Single posture practise Epi van de Pol 7 95
1-15 Stock Partnerform Epi van de Pol 7,5 100
1-16 Pranayama u. Meditation | Bettina Blank 5 80
1-17 Darauf steh ich Bettina Blank 7 95
1-18 Yin Yang Yoga Bettina Blank 7,5 100
1-19 Qigong fiir die Augen Sonja Blank 7,5 100
2-01 Xang jia hidden form Serge Dreyer 14 185
2-02 Xingyiquan Kurzstock Serge Dreyer 7 95
2-03 Pushing Hands Serge Dreyer 7,5 100
2-04 San Shou Epi van de Pol 14 185
2-05 Boxen Epi van de Pol 7 95
2-06 Speer Vertiefung Epi van de Pol 7,5 100
2-07 Wildgans Qigong Armin Fischwenger 14 185
2-08 Schritte im Taiji+Qigong Armin Fischwenger 7 95 %
2-09 Kreis- und Spiraliibungen | Armin Fischwenger 7,5 100 U
2-10 The Poem Bob Lowey 14 185 @)
2-11 Das Spiel der Tiere Bob Lowey 7,5 100 §
2-12 Chan Si Gong Séren Philipzik 7 95 ~
2-13 Taiji & Qigong
Grundlagentraining Séren Philipzik 75 100
2-14 Daoistische Meditation u.
meditative Kiinste Séren Philipzik 7,5 100
2-15 Regenbogenfacher Sonja Blank 21 270
2-16 Akupressur Sonja Blank 7,5 100
2-17 Monotypie Anne Kathrin Albrecht 7,5 100

Jugendliche bis 16 Jahre zahlen 50 % der Kursgebihren.
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KOSTEN FUR EINZELKURSE - 3. WOCHE

Nr.

3-01
3-02
3-03
3-04

3-05
3-06
3-07
3-08

3-09

3-10
3-11
312

3-13
3-14
3-15
3-16
3-17
3-18

Kurs

5 Schritte 6 Bewegungen
Xingyi Baguazhang
Wudang Xingjian

Qigong - Bewegung fiir
Riicken und Gelenke
Meditationen des Qigong
Fugi Yangsheng Fa
Magen/Milz-Qigong
Taiji-Qigong-Tango

In Balance bleiben in Zeiten
der Veranderung
Tierimitationsiibungen
Die 6 Yin stdrken
Stehende Ubungen des
Huichungong

Sich miihelos bewegen
Partnerarbeit

Jonglage

Liuhe bafa Teil 1

Liuhe bafa Teil 2

Taiji -Facher Vertiefung

Dozent*in

Birte Timmsen
Birte Timmsen
Birte Timmsen

Marianne Wegener
Marianne Wegener
Marianne Wegener
Angela Cooper
Angela Cooper +
Sonja Blank

Angela Cooper
Bing-Luo Eichhorn
Bing-Luo Eichhorn

Bing-Luo Eichhorn
Jonas Althaus
Jonas Althaus
Jonas Althaus
Uwe Markl

Uwe Markl

Sonja Blank

Jugendliche bis 16 Jahre zahlen 50 % der Kursgebtihren.
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Dauerinh

14
7,5
75

14

7,5
14

7,5
14

7,5
14

7)5
7)5
7,5
7,5

Kosten in €

185
100
100

185
95

100
185

95

100
185
95

3.WOCHE

100
185
95

100
100
100
100




SOMMERAKADEMIE 2023

ANMELDUNG ZUR SOMMERAKADEMIE 2023

Hiermit melde ich mich verbindlich an fiir die folgenden Kurse in der Zeit von:

D 10.07. - 16.07.2023 D 10.07. —23.07.2023 (1. und 2. Woche)
D 17.07. - 23.07.2023 D 17.07.-30.07.2023 (2. und 3. Woche)
D 24.07.-30.07.2023 D 10.07. - 30.07.2023 (1. bis 3. Woche)

Ich méchte an folgenden Kursen teilnehmen. Bitte Kursnummern von Seite 30 f. angeben:

Ich buche folgendes Kurspaket Ich buche folgende Ubernachtung
D Kurspaket 1 (fiir 1 Woche) D Einzelzimmer im Haupthaus
D Kurspaket 2 (fiir 2 Wochen) D Doppelzimmer im Haupthaus
D Kurspaket 3 (fiir 3 Wochen) D Einzelzimmer im Gartenhaus

D Doppelzimmer im Gartenhaus

D Zeltplatz
Verpflegung:

D konventionell D vegetarisch D vegan

Sonstige Wiinsche bitte angeben

Vorname Name

StraRe

Anschrift

Telefon E-Mail
(fur Ruckfragen)

Datum, Unterschrift
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