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SOMMERAKADEMIE 2024

LIEBE TAIJIQUAN- UND QIGONG-INTERESSIERTE,

willkommen zu meiner 30. Taijiquan- und Qigong-Sommerakademie. Bekannterweise
ist nichts so bestandig wie der Wandel. So ist dieses Jubildum verbunden mit einem
Ortswechsel vom Harz in die wunderschéne Schwabische Alb. Das, was den Charme
dieser Sommerakademie ausmacht, ist die Begegnung, die Leichtigkeit und Freiheit,
die durch eine Woche intensiven Ubens entsteht und die daraus resultierenden Ent-
deckungen.

Ich gehe davon aus und wiinsche mir, dass das weiter funktioniert, auch an anderen
Orten. Mit diesem Programm biete ich ein dreiw6chiges Kursangebot mit Taijiquan,
Liuhe bafa, Xingyiquan, Xingyi Bagua, Qigong und den freien Kiinsten. Die insgesamt
52 Kurse, angeleitet von exzellenten Dozentinnen und Dozenten aus China, Osterreich,
Schottland, der Schweiz, den Niederlanden und Deutschland, wenden sich sowohl an
Einsteiger als auch Erfahrene.

Neben Altbewdhrtem aus den Lehrsystemen von Huang Sheng Shyan, Tian Liyang und
Ma Tsun Kuen mit stiliibergreifenden Basis- und Partneriibungen wird es auch Neues
geben wie etwa das Hunchungong, das Magen-Milz-Qigong, das Shan Shui Gong oder
Qigong und Wandern.

Einige Lehrerinnen gehdéren schon seit Jahren zum Sommerakademie-Team. Neu in
dieser Runde ist in diesem Jahr Jo Augustin. Er ist — wie Birte Timmsen — Meisterschiiler
von Tian Liyang und vertritt die 16. Generation Wudang Pai. Ebenfalls neu im Team ist
Bing-Luo Eichhorn, die im letzten Jahr leider nicht kommen konnte. Sie ist Nachfolgerin
in der 22. Generation des daoistischen Huichungong und erste sowie derzeit einzige
Meisterschiilerin von Frau Mok Zhuangming aus Singapur. Steven Miiller, Musiker und
Komponist, nimmt Interessierte mit auf die Reise, die eigene Stimme zu entdecken.
Nach einigen Jahren Corona bedingter Pause wird Meister Huaxiang Su aus Guang-
zhou wieder in Deutschland auf der Sommerakademie unterrichten, wenn es mit dem
Visum klappt. Die Zeichen stehen gut. Immerhin haben wir das Jahr des Drachens.

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

Sonja Blank




DOZENTINNEN UND DOZENTEN

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 fir
Taichi“ in Basel, Schweiz

JO AUGUSTIN (Xing Dao) Ausbilder fir Taijiquan und Qigong (BVTQ), Zhou Weihe 16. Genera-
tion Wudang Pai. Meisterschiiler von Meister Tian Liyang. Verantwortlicher Lehrer im Zhang
Sanfeng Wuguan Mulheim/ Ruhr (seit 1997)

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

SONJA BLANK Lehrerin fiir Taijiquan und Qigong in Hessen und iiberregional, Leiterin der
Sommerakademie

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

BING-LUO EICHHORN Nachfolgerin in der 22. Generation des daoistischen Huichungong und
erste sowie derzeit einzige Meisterschdilerin 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 Taiji Quan in Osterreich und Deutschland.
Im Vorstand der Taiji & Qigong Gesellschaft Osterreich (TQG), Referatsleiter fiir Ausbildungen
in der IQTO

BOB LOWEY Griinder u. Ausbilder der 7 Stars School of Taijiquan, Schiiler in 15th Generation
des Grofimeisters 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 for Great Britain

STEVEN MULLER Komponist (M. Mus.), Musikpddagoge (B.A.), Klavierlehrer und Achtsam-
keitspraktizierender

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 Wirttemberg, 30 Jahre Erfahrung in Taiji, Qigong und Inneren Kampf-
kiinste

HUAXIANG SU Stédndiges Vorstandsmitglied der Taijiquan & Wushu Research Association in
Guangzhou, China, unterrichtet Chen- und Yangstil-Taijiquan, Liuhe bafa und ist eine Koryphde
in Tuishou sowie in Taiji-Anwendungen

BIRTE TIMMSEN Lehrerin fiir Taijiquan und Qigong. 16. Generation der Wudang Xuanwu
Pai-Tradition. Meisterschiilerin 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)
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ROLAND VON LOEFEN Zertifizierter Lehrer nach Wee Kee Jin im Huang- System, Begriinder
des Internationalen Push Hands Treffen in Hal3furt am Main, internationaler Unterricht im
Huang Sheng Shyan-System nach Wee Kee Jin

MARIANNE WEGENER Seit 1991 Leitung der WuChi-Schule fir Tai Chi und Qigong in Prien am
Chiemsee, Ausbilderin fiir medizinisches Qigong, Kérpertherapeutin der TCM, Tuina, Meridian-
Shiatsu, Meditation. Ausbildung in kdrperorientierter 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. Die Kurse sind wie folgt gekennzeichnet:

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

02.-08.JULI 2024

1-01 DIE STEHENDEN UBUNGEN DES HUICHUNGONG

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 au-
thentischen Huashan-Schule (Huashan Berg in Mittelchina) entstan-
den.

Huichungong zeichnet sich durch die Pflege und Kultivierung des un-
teren Dantian aus, dabei werden die Funktionen der Hormondriisen
wie z.B. der Geschlechtsdriisen und der Nebennierenrinde durch spezielle Ubungen an-
geregt, um die Essenz (Jin) zu starken.

Eine weitere Besonderheit von Huichungong liegt in den intensiven rollenden Bewegun-
gen der Schultern, der Bewegung der Wirbelsdule in allen méglichen Richtungen, dem
Pressen der Oberschenkel sowie der Anregung des unteren Dantian. Gleichzeitig spielt
die Aufmerksamkeitslenkung bzw. positive Erinnerung an die Jugend eine zentrale Rolle.
Inhalt des Kurses ist die 2. Stufe mit insgesamt 12 Ubungen aus der Stehenden Methode
des Huichungong.

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



1-02 GESICHTSPFLEGENDE UBUNGEN DES HUICHUNGONG A+F

Die Gesichtspflegende Methode kombiniert bewegte Form mit stiller Form, wobei der
Schwerpunkt der Ubungen im Kopfbereich liegt. Daher wird sie als ,,Kopfiibung* oder
,,Gesichtspflegende Ubung* (Yang Yan Gong) bezeichnet. Die Blut- und Sauerstoffver-
sorgung im Kopf macht etwa 20% des gesamten Kérpers aus. Laut der Theorie der Leit-
bahnen treffen sich alle Yang-Leitbahnen im Kopfbereich. Durch Massage im Kopfbe-
reich kénnen mehrere Leitbahnen miteinander verbunden und durchgdngig gemacht
werden, so dass Blut und Qi frei zirkulieren kénnen. Die Durchblutung im Gesicht wird
gefdrdert. In der Praxis hat sich gezeigt, dass die Gesichtspflegende Methode eine we-
sentlich bessere Wirkung erzielen kann, wenn sie von anderen Huichungong Methoden
unterstiitzt wird. Sie besteht aus den 9 Ubungen.

Dozentin: Bing-Luo Eichhorn
7 X 1Stunde 11.30-12.30 Uhr

1-03 NEI YANG GONG A+F

Das Innen nédhrende Qigong (Nei yang gong) entstand vor ca. 400 Jahren in der Ming
Dynastie. In Beidaihe griindete Dr. Liu Guizhen 1956 die erste und einzige Qigong-Klinik
der VR China. Dort wurde zum ersten Mal und (iber einen langen Zeitraum Qigong syste-
matisch klinisch angewendet.

Das medizinische Qigong besteht aus 3 Stufen (Basis-, Mittel- und Oberstufe), wobei
jede Stufe aus Ubungen des Stillen Qigong (jing gong) und Qigong in Bewegung (dong
gong) besteht. Die Bewegungsausfiihrung ist sanft, geschmeidig und harmonisch und
die Wirbelsdule wird in allen méglichen Richtungen bewegt. Eine Besonderheit des Nei
Yang Gong ist die Anwendung von ,,sanfter” und ,,harter Atmung, welche das Yin bzw.
das Yang stdrken soll.

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

1-04 SPAZIERSTOCK F

Diese Form wurde in den 1930er Jahren in Shanghai entwickelt und fand durch den chi-
nesisch-japanischen Krieg tiber Kuomintang-Fliichtlinge ihren Weg nach Taiwan. Sie um-
fasst Aktionen der Speer-, Schwert-, Sabel- und Stabbewegungen und ist eine reizvolle
Form zum Uben auch fiir Anfinger.

Bitte bringe einen Gehstock mit Hakenende mit. Aufrechtstehend sollte er dir bis zur
Taille reichen. Ein Ende sollte abgerundet sein oder einen Haken haben, der zum Fangen
und Werfen und zum Schlagen von Druckpunkten verwendet werden kann.

Dozent: Bob Lowey
7 x 2 Stunden 09.00-11.00 Uhr
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1-05 MUSKEL-KNOCHEN-QIGONG A+F

Diese auch als Shujin Zhanggugong bezeichnete Form ist Teil von
Professor Zhang Guandes Daoyin Yangshen Gong-System. Es handelt
sich um ein schénes und sehr kraftvolles Set von 8 Ubungen, die ent-
wickelt wurden, um die Muskeln und das Nervensystem zu starken.
Durch bewusstes Dehnen kann sich der Kérper selbst regulieren und
das Immunsystem wird unterstiitzt. Geeignet fiir Anfanger.

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

1-06 LIUHE BAFA TEIL 1 F

Liuhe Bafa wurde von dem daoistischen Altmeister Chen Fu in der
Song-Dynastie (960-1279 n. Ch.) entwickelt. Es verbindet viele Vorzi-
ge des Qigong und verschiedener innerer Kampfkiinste wie Taijiquan,
Bagua Zhang und Xingyi Quan. Es werden nicht nur die Muskeln, Ban-
der und Knochen, sondern auch die inneren Organe trainiert. Alle
Bewegungen sind gekennzeichnet durch Eleganz, Leichtigkeit sowie
Stabilitat und werden flieRend, aber ruhig durchgefihrt.

Die Form besteht aus zwei Teilen zu je 30 Sequenzen. Der in diesem Kurs unterrichtete
erste Teil ist sehr gut fiir Einsteiger geeignet.

Dozent: Huaxiang Su
7 x 2 Stunden 09.00-11.00 Uhr

1-07 CHAN SI GONG A+F

Chan Si bedeutet wértlich “Seidenfaden spiralférmig biindeln”, Gong heikt Ubung. Das
Chan Si Gong ist eine einzigartige Ubung aus dem Chenstil-Taijiquan. Durch die spiralfér-
migen Bewegungen wird der Koérper entsprechend gedehnt und zusam-mengezogen.
Auf diese Weise werden Muskeln, Knochen und Bédnder elastischer und leistungsfahiger.
Die Meridiane, in denen das Qi im Korper zirkuliert werden aktiviert und reguliert, so
dass die positive Wirkung nach innen an die Organe weitergeleitet wird. Blutkreislauf
Atmung, Verdauung und Stoffwechsel werden stabilisiert und verbessert.

Chan Si Gong ist auch eine gute Ergénzung zur Ubungspraxis anderer Taijiquan-Stile.

Dozent: Huaxiang Su
7 x 1 Stunde 11.30-12.30 Uhr



1-08 LIUHE BAFA TEIL 2 A+F

Liuhe Bafa wurde von dem daoistischen Altmeister Chen Fu in der Song-Dynastie (960-
1279 n. Ch.) entwickelt. Es verbindet viele Vorziige des Qigong und verschiedener innerer
Kampfkiinste wie Taijiquan, Bagua Zhang und Xingyi Quan. Es werden nicht nur die Mus-
keln, Béander und Knochen, sondern auch die inneren Organe trainiert. Alle Bewegungen
sind gekennzeichnet durch Eleganz, Leichtigkeit sowie Stabilitdt und werden flieRend,
aber ruhig durchgefiihrt.

Die Form besteht aus zwei Teilen zu je 30 Sequenzen. Der in diesem Kurs unterrichtete
zweite Teil richtet sich an Fortgeschrittene und will zum tieferen Verstandnis der Bewe-
gungen beitragen. Um das zu erreichen, werden auch Anwendungen getibt.

Dozent: Huaxiang Su
5X 1,5 Stunden  14.30-16.00 Uhr

1-09 MINISET A+F

Das Miniset ist eine kurze Taiji-Form von Peter Ralston mit 12 Bewe-
gungen, die in beide Richtungen gelaufen wird. Themen sind Entspan-
nung (aber dann auch wirklich), Bewegung vom Zentrum heraus,
Hands up you down (sinken) und sieben Body-being Prinzipien. Diese
kleine Form braucht nur einen Quadratmeter und kann dadurch gut
zu Hause gelibt werden.

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

1-10 SCHWERT-PARTNERFORM F

Die Schwert-Partnerform von Peter Ralston ist eine kurze Form mit sechs Angriffen
und Verteidigungen, in der Folgen, Fiihren und “Joining” die Hauptprinzipien sind. Die
Schwerter kommen nicht miteinander in Kontakt. Entscheidend sind die Intention und
das Bewusstsein davon, was der andere von dir sieht, wo du im Raum bist und womit
du dich selbst verteidigst. Zwischendurch gibt es auch freie Ubungen, um das Schwert
besser zu verstehen. Bring bitte ein Holzschwert

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

11 PRANAYAMA A+F

Pranayama ist der Begriff fir die yogischen Atemiibungen und
kommt aus dem Sanskrit. Er ist zusammengesetzt aus Prana (Ener-
gie) und Ayama (Kontrolle). Die Atmung wird also ganz bewusst be-
einflusst und verldngert. Mithilfe von verschiedenen Atemtechniken
wird Lebensenergie aktiviert und zum FlieBen gebracht. Die Ubungen

SOMMERAKADEMIE 2024

werden seit mehreren tausend Jahren praktiziert und bringen eine Vielzahl von gesund-
heitlichen Vorteilen, wie z.B. die Starkung des Immunsystems und Erweiterung der Lun-
genkapazitat 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

1-12 GUT AUSBALANCIERT - YOGA UND GLEICHGEWICHT A+F

Alles was wir mit dem Kérper erfahren, wirkt sich unweigerlich auch auf den Geist und
das tagliche Leben aus. Wenn wir (iben, das Gleichgewicht in Yoga- Stellungen zu halten,
foérdern wir Kraft und Gleichgewichtssinn - gleichzeitig auch Konzentration und einen
klaren Geist. Wenn wir lernen, mit Leichtigkeit und Anmut auf einem Bein zu stehen, las-
sen wir uns wahrscheinlich auch nicht so schnell aus der Bahn werfen und von Angsten
bestimmen.

Die FiiRRe als stabile und erdende Basis bekommen hier besondere Aufmerksamkeit.

Der Kurs wird abgerundet durch Dehnungsiibungen fiir den ganzen Kérper sowie eine
gefiihrte Entspannung im Liegen.

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

1-13 YOGA UND KRAFTTRAINING A+F

Ein moderater und gezielter Muskelaufbau bringt viele gesundheitliche Vorteile mit sich
und kann in jedem Alter begonnen werden. Unter anderem kann damit Osteoporose
vorgebeugt und die Gelenke geschiitzt und gestarkt werden. Auch bei dauerhaft ver-
spannten Schultern kann es helfen, diese Muskeln zu starken. Bei einer ganzheitlichen
Yogapraxis gibt es ein Gleichgewicht aus Dehnung und Kréftigung. Es werden keine
Hilfsmittel, nur das eigene Kérpergewicht als Trainingsgerdt benutzt. Wir legen in jeder
Einheit des Kurses den Fokus auf einen anderen Kérperteil, um Zeit fir Regeneration zu
geben. So werden im Zyklus nacheinander Oberarme und Schultern, Bauch und Riicken
dann Beine und FiiRe trainiert.

Die Ubungen sind fiir alle Level zugénglich und werden an jede*n Teilnehmer¥*in indivi-
duell angepasst.

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



1-14 PUSH HANDS F

In diesem Kurs werden Methoden und Routinen, die das Song (los-
lassen) unterstiitzen, unterrichtet. Gemeinsam mit einem Gegeniber
geht es darum, die eigene Wurzel, die Beweglichkeit und Entspan-
nung zu spiiren. Das Wahrnehmen der Energie und gleichzeitig einen
angemessenen Umgang mit ihr zu finden, ist ein Ziel dieser Ubungen.

Dozent: Jo Augustin
7 x 2 Stunden 09.00-11.00 Uhr

1-15 YI QI GONG F

Im Zentrum des Kurses steht der Kleine Himmlische Kreislauf - eine wunderbare Ubung
zur Transformation von Jing, Qi und Shen. Das Yi Qi Gong oder die innere Arbeit und die
damit verbundene Energie sind keine Hexerei oder ein Mysterium, sondern etwas, das in
jedem von uns steckt. Etwas, das im Laufe unseres Lebens tief in uns vergessen wird und
mit unterschiedlichen Methoden wieder zum Vorschein gebracht werden kann.

Dozent: Jo Augustin
5 X 1,5 Stunden 14.30-16.00 Uhr

1-16 XING YI QUAN A+F

Das Xingyiquan gehért ebenso wie das Taiji und das Bagua Zhang zu den inneren Kampf-
kiinsten, zeichnet sich jedoch durch geradlinige, schnelle und kraftvolle Bewegungen
aus.

In diesem Kurs werden die Grundlagen unterrichtet. Die finf Grundtechniken des Xingyi
leiten sich von der daoistischen Lehre der fiinf Elemente ab:

¢ Pi Quan: spaltende Faust (Metall)

¢ Zhuan Quan: bohrende Faust (Wasser)

* Beng Quan: schmetternde Faust (Holz)

¢ Pao Quan: hammernde Faust: (Feuer)

¢ Heng Quan: Uberkreuzende Faust (Erde)
https://taiji-forum.de/taichi-taiji/tai-chi-uebengen/xingyiquan/

Dozent: Jo Augustin
5 x 1,5 Stunden 16.30-18.00 Uhr

10
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117 DOPPELFACHER F

Diese wunderschéne Doppelfdcherform wurde in Guangzhou unter
der Leitung von Guiyan Jian und Gan Haiming neu entwickelt. Sie
umfasst 48 Bewegungen und integriert viele Elemente des Taijiquan
(Korperhaltung, Schritte, Armbewegungen). Da in jeder Hand ein Fa-
cher gefiihrt wird, ist diese dsthetische Form anspruchsvoll und eine
neue Herausforderung fiir Taiji-Fortgeschrittene.
https://www.youtube.com/watch?v=oKveE3v_R ¢

Dozentin: Sonja Blank
7 X 3 Stunden 09.00-12.30 Uhr

ABENDVERANSTALTUNGENSs. S. 23

09.-15.JULI 2024

2-01 SAN SHOU A+F

San Shou in der Tradition von Peter Ralston ist eine Partnerform, in der abwechselnd
langsam angegriffen und verteidigt wird unter Beriicksichtigung 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 bekom-
men, was die Kampfkunstseite an Taijiquan enthdlt und inwieweit du entspannt sinken
und allen Tui Shou Prinzipien wie Folgen, Neutralisieren, Absorbieren, Mitgehen, Kleben,
Falten und Joining treu bleiben kannst.

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

11



2-02 RELAXING, SINKING, TAUJI-BALL A+F

Relaxing ist das Hauptprinzip des Taijiquan und zwar im ganzen Kérper, also Arme, Beine
und Rumpf. Deine Struktur zu entspannen von unten ab, ohne die Gelenke zu beugen;
das wird Sinken genannt. Dein Kérper folgt dem Sinken und damit wird Entspannung
zum Prinzip.

Taijball ist eine Ubung, die auch als Qigong bezeichnet werden kénnte. Durch Entspan-
nung von unter her, was wir Sinken nennen, versuchen wir das Becken in Drehung zu
bringen, ohne es zu drehen: Dies kann erreicht werden durch differenzierte Bewegung in
den Leisten, dem Sinken und Gezogen werden. Das Becken bewegt dann die Schultern
und die Schultern ziehen und driicken an den Fingerspitzen. Die Aufmerksamkeit ist auf
den Koérperaufbau, die Entspannung, das Sinken, die FufRsohlen, den Raum, die Dimen-
sionen und auf das “Nichts tun” gerichtet.

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

2-03 WUDANG 18ER TAJIQUAN-FORM A+F

Dies ist eine wunderschdne Form, die Bob von seinem Lehrer, GroRmeister You Xuande,
in Wudang gelehrt wurde. Die Form enthdlt Aspekte von Bagua- und Taijiquan-Bewe-
gungen, die fiir Wudang Pai typisch sind. Sie ist auch flir Anfanger als Einstieg geeignet.

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

2-04 YANGSHENG HANDFORM TEIL 3 F

Das vom verstorbenen Professor Zhang Guande entwickelte System des Daoyin Yang-
sheng Gong besteht aus {iber 40 Formen. Innerhalb dieses Systems gibt es drei exquisite
Hand-Formen oder ,,Yangsheng Taiji Palm‘. Dies ist die dritte Form, die gelehrt wird, und
sie hat die wenigsten Stellungen, wahrend die anderen beiden recht umfangreich sind.
Die Formen sind so konzipiert, dass sie bei kontinuierlichem Uben zu optimaler Gesund-
heit und Beweglichkeit fihren.

Dozent: Bob Lowey
5 x 1,5 Stunden 11.30-12.30 Uhr

2-05 MAGEN-MILZ-QIGONG A+F

Den Magen harmonisieren und die Milz starken. Hier wird die zweite Form unterrichtet.
Diese Qigong-Form konzentriert sich speziell auf den Magen und die Milz und wirkt durch
das Uben von acht schénen Qigong-Bewegungen auf den gesamten Verdauungstrakt.
RegelmaRig praktiziert, erhdlt die Magen-Milz-Form die Gesundheit und Funktion des
Verdauungssystems.

Dozent: Bob Lowey
5 X 1,5 Stunden 14.30-16.00 Uhr
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2-06 DIE UBUNGSMETHODEN DES WASSERS

Die Ubungsmethoden des Schliisselzeichens Wasser sind eine soge-
nannte Schliissel-Methode aus dem Nei Dan Gong der Daoistischen
Drachentorschule, um das Qi im Kérper wie Wasser zu bewegen und
uns damit auf ganz natirliche Art und Weise unsere korperlichen,
geistigen und energetischen Potentiale zu erschlieflen. Sie ermégli-
chen uns gleichzeitig groRe Kraft und Lebendigkeit (Vitalitdt) in uns
zu erfahren und auf der anderen Seite Stille, Frieden und Weichheit
zu erleben. Sie bieten einen schnellen und direkten Weg, um die Praxis deines Taiji und
Qigong auf ein neues Niveau zu heben. Dabei werden wir uns u.a. in den Zustand von
Wellen, Quellen, Flissen und Ozeanen versetzen. Ubungen in Ruhe und Bewegung er-
gdnzen sich hierbei wie Yin und Yang.

Dozent: S6ren Philipzik
7 X 2 Stunden 09.00-11.00 Uhr

2-07 QIGONG UND WANDERN A+F

Wir ,,genusswandern“ im schénen Umfeld des Seminarhauses und tiben an Kraftpldtzen
in und mit der Natur. Dabei nutzen wir die Krafte von Baumen, Bergen, Felsen, Bdchen,
etc. um uns mit diesen zu verbinden und in Austausch zu treten. Lasse dich inspirieren
und Uberraschen von den sich bietenden Méglichkeiten, mit der Natur in Kontakt zu
treten.

Dazu nutzen wir die bewdhrten Methoden des Nei Dan Gong und der daoistische Medit-
ation. Das Seminarhaus liegt in einem Wanderparadies auf der Schwabischen Alb. Wir
werden auf Traumpfaden wie der ,,Felsenrunde‘ oder dem ,,Orchideenpfad wandeln.
Dabei nutzen wir das Gehen in vielfaltigen Varianten, um unterschiedliche Funktionskrei-
se im Korper zu aktivieren. Locker beschwingtes Gehen (Qi Walking) mit spezifischen
Armbewegungen, Selbstmassage und natiirlicher Atem verschmelzen zu einem harmo-
nischen Ganzen.

Es ist ein sanftes Regenerationstraining von Kérper und Geist nach den bewdhrten Re-
geln der Chinesischen Medizin. Bitte leichte Wanderschuhe und einen kleinen Rucksack
fir Wasser und Sonnenschutz mitbringen. Wir legen max. 10 km und 300 hm am Tag
zuriick.

Dozent: Soren Philipzik
5 X 3 Stunden 14.30-17.30 Uhr
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2-08 VERBINDEN IM TAIJI UND AUFBAUEN DER ELASTISCHEN F
KRAFT (JIN)

Nur durch Verbinden iber die Fiie in die Erde wird die elastische
Kraft erzeugt, die dann in jeder Position eingesetzt werden kann. In
diesem Kurs geht es um die Grundlagen fiir das Erzeugen der ent-
spannten Kraft (relaxed force) und wie diese Kraft entlassen (relea-
se) werden kann.

Wir werden uns das Versténdnis dafiir in folgenden Ubungen erarbei-
ten: Sinken und Steigen nach Huang Shen Shyan, fiinf Loosenings und
in einem kurzen Teil der Form (vom Anfang Uber ,Fasse den Vogel beim Schwanz‘ bis
,Hande heben®).

Dozent: Roland von Loefen
7 X 2 Stunden 09.00-11.00 Uhr

2-09 VON DEN FIX-PUSH-HANDS INS FREIE TUI SHOU F

Welchen Sinn haben die festgelegten Partneriibungen? Laut Wee Kee Jin sind diese
Ubungen nichts anderes als die Formarbeit mit dem Unterschied, dass man diese Form
mit einem Partner macht.

Wir werden uns den Prinzipien widmen, die notwendig sind fur ein harmonisches Uben
zu zweit. Das bedeutet, Yin und Yang sind in Harmonie, wenn wir in der Lage sind, ,stick,
adhere, join, follow, don‘t resist and don‘t disconnect zu beachten. Daflir werden wir
folgende Ubungen aus dem Huang System benutzen: 7 Pushes, double push, shoulder
push, slow push und gehen dann iber ins halbfreie und freie Push Hands.

Dozent: Roland von Loefen
5 X 1,5 Stunden 14.30-16.00 Uhr

2-10 ARBEIT MIT DEM LANGSTOCK A+F

In diesem Kurs werden Einzeltibungen mit dem Lang-Stock und eine die kurze Stockform
aus dem Huang — System nach Wee Kee Jin vermittelt. In Partneriibungen kénnen die
Fahigkeiten, mit einem Stock umzugehen, erprobt und weiter trainiert werden.

Dozent: Roland von Loefen
5 x 1,5 Stunden 16.30-18.00 Uhr

2-11 SHAN SHUI GONG Ly /K% A+F

Shan Shu 1 (Berg und Wasser) ist eine Gattung der klassischen chi-
nesischen Malerei. Sie stellt die Harmonie und den Zusammenklang
der Natur dar: Ein Berg von Wolken umschwebt, ein Wasserfall, der
in einen See stiirzt und aus dem Nebel aufsteigt. Und vielleicht ein
kleiner Mensch, dies betrachtend, in sich aufnehmend.
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In einer kleinen und sehr intensiven Taiji Qigong (XM A.2#) Ubung tauchen wir ein in
das innere Berg- und Wasser-Spiel, erleben den Wandel des herabflieRenden Wasserfalls
(Inneres Sinken: Song #+), zum Auftrieb des Wassers oder dem Aufsteigen des Nebels
(substanzloses Offnen: Kai Bl ) wie auch das Auflésen der Wolken (Leere: Kdng % ). Diese
Qualitdten bringen wir dann aus der Sololibung in die Partnerarbeit und erforschen so
den Bezug zu den Grundprinzipien des Taijiquan.

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

o2 g

2-12 LUOHAN GONG Z£ £ A+F

Diese buddhistischen Ubungen unterscheiden sich in ihrer Ausfiihrung klar von vielen
anderen Qigong-Sets. Die Bewegungen gehen deutlicher in Streckung und Dehnung,
entwickeln Muskelkraft und Balance. Einfliisse aus dem indischen Yoga sind offensicht-
lich. Sie bilden damit eine ausgleichende Erginzung zur sonstigen Ubungspraxis. Beglei-
tet wird die Ubungsreihe von fiinf lebensverldngernden Ubungen, mit denen die Beweg-
lichkeit der Struktur geférdert wird und bewahrt bleibt.

Dozent: Martin Neumann
7 X 1 Stunde 11.30-12.30 Uhr

2-13 VIER HANDE TUI SHOU A+F

Diese fortgeschrittene Tui Shou Ubung wird auch Si Zhéng Tui Shou (@ iE 4 F), das Tui
Sh@u der Vier Geraden genannt und stellt eine zentrale Ubung in allen Taiji Stilen dar.
Die Vier Geraden stehen fiir die Krafte Péng, L0, Ji und An (3, /&, 1%, #), die in dieser
Ubung miteinander in Dialog gehen. Dabei werden die Tui Shou Qualitdten Kleben, Haf-
ten, Verbinden und Folgen entwickelt. Die Ubenden bewegen sich im Einklang mit sich
und dem Gegeniiber. Im Verlauf des Kurses werden wir dann aus dieser Ubung in das
freie Spiel und die Anwendung gehen.

Dozent: Martin Neumann
5 X 1,5 Stunden 16.30-18.00 Uhr
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2-14 VON DER MITTE ZUM TON - A+F
TAI CHI UND STIMMBILDUNG IM EINKLANG

Dieser Workshop wird ein Verstdndnis dafiir schaffen, wie grundle-
gende Ideen zur Haltung und Atmung aus der Tai Chi Praxis dir helfen
kénnen, deiner Stimme Ausdruck und Stabilitat zu geben.

Wir erforschen, wie unterschiedliche Spannungsphasen den Aufwand
bei der Klangerzeugung beeinflussen. Dabei wird es neben Bewe-
gungs- und Improvisationsiibungen auch Méglichkeiten zur Partner-
arbeit geben, in denen verschiedenste Resonanzen und deren Aus-
wirkungen auf den Korper erspiirt werden. Entdecke die Leichtigkeit im Umgang mit
deiner Stimme im Kontext von Bewegung und Improvisation.

Dozent: Steven Miiller
5 X 1,5 Stunden 16.30-18.00 Uhr

2-15 REGENBOGENFACHER-VERTIEFUNG 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.

Fir diesen Vertiefungskurs solltest du die Form gelernt und auch ein biRchen gelibt ha-
ben.

Dozentin: Sonja Blank
7 x 1 Stunde 11.30-12.30 Uhr

2-16  QIGONG FUR DIE AUGEN A+F

Qigong fiir die Augen ermdglicht gezielt Sehschwachen und eine Ermiidungen 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 verste-
hen. Sehschwéchen sind ein Mangel an grundlegendem Qj, also ein Mangel an Vitalitat
bzw. Lebenskraft.

Grundlage fiir alle Augeniibungen ist die Basisiibung des Stillen Qigong, in der ein Zu-
stand von losgeldst sein angestrebt wird.

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

»
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3-01 FUNF SCHRITTE, SECHS BEWEGUNGEN - A+F
WU XiNG LIU HE GONG
DIE RUHE IN DER BEWEGUNG FINDEN
Dieses Taijiquan Basissystem hat seinen Ursprung in den Wudang-Ber-
gen Chinas und gehort zu den von daoistischen Mdnchen entwickel-
ten elementaren Bewegungen, die allen Taijiquan-Formen zugrunde
liegen. Wir werden uns mit der Bewegung ,,Das Taiji sanft bewegen*
beschéftigen. Die Taiji-Qigong-Ubung trainiert das miihelose Kreisen
der Arme in Verbindung mit dem Zentrum und den FiiRen (Schritte vor-
warts, riickwarts, nach links und rechts, in der Mitte ruhen). Aulerdem
starkt die Ubung den Dai Mai (Giirtelmeridian) und den Leberfunktions-Kreislauf.
Die Sequenz 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 gehdrt 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 Aufen sind wendig verbunden.
Xingyi Bagua als Variante des Baguazhang orientiert sich an den Bewegungen der 8 Tie-
re: Schwalbe, Adler, Bér, Affe, Drache, Schlange, Tiger und Pferd.

Es enthélt einige Elemente aus dem Xingyiquan und kombiniert flieRend runde und spi-
ralige 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 zweiten ,,Hand*, dem Adler beschaftigen.
Einsteiger/innen sind willkommen!

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

3-03 FANGSONG GONG A2 A+F

Entspannen und Loslassen. Erst wenn der Kérper wirklich gel6st ist, kann er sich zu ei-
nem Ganzen verbinden. Erst wenn der ,,Herzgeist wirklich ruhig ist, kann man addquat
auf Impulse von aufRen reagieren, ohne sofort fest zu werden. Spannung entsteht meist
ungewollt und blockiert den freien Energiefluss. Oft wird die innere Anspannung erst be-
wusst, wenn man beginnt, Muskeln, die fiir die Ausfiihrung einer Aktion nicht notwendig
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sind, loszulassen. Ein entspannter Geist kann einen entspannten Kérper bewohnen und
frei sein fir intuitives und effektives Handeln. In sich ruhend ist man aufmerksam und
hellwach, der Raum innen und auffen wird gréRer.

Das Fang Song in der Tiefe zu verstehen, bedeutet den Eintritt in das Tor der inneren
Kampfkiinste und des Push Hands.

Dozentin: Birte Timmsen
5x 1,5 Stunden  16.30-18.00 Uhr

3-04 RESSOURCEN UND POTENTIALE IM SPIEL DER FUNF TIERE A+F

Das Spiel der Fiinf Tiere gehért zu den &ltesten Ubungsformen des
Qigong, die die Bewegung, Gestik, Haltung und Gestalt der fiinf Tie-
re — Bar, Kranich, Tiger, Hirsch und Affe - nachahmen und zum Aus-
o druck bringen. In diesen Formen nehmen wir Verbindung auf mit in
<~ 1y uns selbst latent vorhandenen Lebensgefiihlen und Qualitdten und
n ‘ lernen neue Ressourcen kennen: Welche Gefiihle und Kréfte sind

vertraut, welche unbekannter? Welche nutze ich in verschiedenen
Lebenssituationen haufiger, welche kaum? Im Spiel der Tiere probieren wir spielerisch
bekannte und neue Méglichkeiten aus wie z.B. Leichtigkeit und Sorglosigkeit, Furchtlo-
sigkeit und Tapferkeit, Gewandtheit und Verspieltheit, Stabilitdt und Ruhe.
Massagehandformen helfen, Blockaden aufzul6sen und Leitbahnen durchgédngig zu ma-
chen, so dass Qi und Blut harmonisch fliessen kénnen.

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

3-05 YOUFA GONG - FREIES QIGONG A+F

Youfagong ist eine spezielle Methode des Qigong Yangsheng. ,,You‘* bedeutet ,,willkom-
men heilen“, ,,einladen‘ und bezieht sich auf Bewegungen, die sich entfalten méchten.
,»,Fa‘“ bedeutet ,,zum Ausdruck bringen — vom Unsichtbaren zum Sichtbaren“. Hier wer-
den innere Impulse in duBerer Bewegung zum Ausdruck gebracht. Diese orientiert sich
an den Grundprinzipien des TaiJi-Qigong und geschieht ohne festgelegte Form, kann je-
doch durch bekannte Bewegungsbilder angeregt werden. Durch achtsames Spiren der
eigenen inneren Impulse entsteht eine selbstbestimmte Bewegungserfahrung, wie der
Kérper sich durchldssig und leicht, entspannt und frei, natiirlich bewegen méchte.

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

3-06 ACHT SITZENDE BROKATEUBUNGEN DES STILLEN QIGONG A+F

Diese Ubungsmethode des Baduanjin umfasst weiche Dehnungen, Ruheiibungen wie
das Sitzen in Stille oder den Kleinen Energiekreislauf und Massageiibungen des Qigong.
Sie wird im Sitzen ausgefiihrt, betont die innere Sammlung und I&sst sich mit wenig Auf-
wand von kérperlicher Kraft iben.
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GemaR der Energielehre der Chinesischen Medizin ist das Yin die Mutter allen Yangs. Erst
wenn die innere Energie ,,Yin“ stark und ippig ist, kénnen die dufleren Krafte ,,Yang*
harmonisch und kraftvoll sein. Diese Ubungen stirken und stiitzen (iber die Funkti-
onskreise Niere und Milz/Mitte auf besondere Weise das Yin.

Dozentin: Marianne Wegener
5 X 1,5 Stunden 14.30-16.00 Uhr

3-07 LUNGEN-QIGONG: ENDLICH DURCHATMEN!

Standig verkihlt, schlechte Haut, Depressionen: Aus TCM-Sicht sind das
Zeichen eines schwachen Metall-Elements. Ein starkes Metall-Element
steht hingegen fiir gute Abwehrkréfte, freie Atmung und freudige Zu-
versicht! Im Seminar erlernst du eine Qigong-Form fiirs Metall-Element.
Damit harmonisierst du den Lungen- und Dickdarm-Meridian, wichtige
Akupressur-Punkte sowie Yin und Yang. So atmest du genussvoll durch
- und sammelst frische Lebenskraft!

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

3-08 QIGONG UND AKUPRESSUR FUR JEDEN TAG: A+F
DIE KLEINE HAUS-APOTHEKE

Mide, erschopft, Schmerzen, standig krank? Aus TCM-Sicht sind das Zeichen eines
Qi-Ungleichgewichts. Laut TCM sind wir gesund, wenn das Qi frei fliet. Im Seminar er-
lernst du eine einfache Qigong-Form, die das Qi nahrt. AuBerdem erlernst du jede Menge
kleiner Lebens-Pflege-Ubungen, Selbstheilmassage und Akupressur, die du miihelos in
deinen Alltag einbauen kannst. So tankst du auch zuhause taglich frische Energie — in
wenigen Minuten!

Dozentin: Angela Cooper
7 X 1Stunde 11.30-12.30 Uhr

3-09 QIGONG-TAUI-TANGO A+F

In diesem Kurs werden Grundelemente des Tangos vermittelt. Wir warmen uns mit Qi-
gong auf, um unsere innere Achse zu stdrken. Das Gefiihl fiir die eigene Mitte unterstiitzt
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 Kdrper- und Raumwahrnehmung und zu Stabilitdt und Balance kennenler-
nen. Alles natdirlich mit Musik.

Dozentinnen: Angela Cooper und Sonja Blank
5 X 1,5 Stunden 14.30-16.00 Uhr
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310 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 Giber die sieben
Tage gelernt werden. Wir werden auch die Bewegungen des Sébels (Dao) mit einem
Partner erkunden. Geeignet fiir Anfanger. Bitte bringe einen Sdbel mit.

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

3-11 HERZ-QIGONG A+F

Dies ist das zweite Set der schdnen Qigong-Formen zur Erhaltung und Stdrkung des
Herz- und Kreislaufsystems. Der Unterricht beinhaltet die Erkundung spezifischer Aku-
punkturpunkte, die fiir das Erlernen der Ubung wichtig sind, sowie eine einfache Massa-
ge der entsprechenden Korperstellen.

Geeignet fiir Anfénger.

Dozent: Bob Lowey

5 X 1,5 Stunden 14.30-16.00 Uhr
312 EINTAUCHEN ... A+F

... in die Wahrnehmung, den Kérper, den Geist, das Herz, die Prasenz, in das
Bewusstsein und eine miihelose Bewegungssprache.

Im Kurs befassen wir uns mit der Verbindung zwischen Geist und Kér-
per und wie diese noch bewusster genutzt werden kann. Wir lassen
die Bewegungen aus der Vorstellung heraus entstehen, anstatt sie
muskuldr zu ,,machen®. Vorstellung meint an dieser Stelle Sinnliches,
Sensationen und Gefiihle. Nach einem Anfangsteil, in dem die innere
Wahrnehmung und der Kérper geéffnet werden, experimentieren wir
mit freien Bewegungen und einer spezifischen Bewegungssprache,
die uns einladen, in Erfahrungswelten einzutauchen. In diesen kénnen wir Phdnomene
und Prinzipien der Bewegung erleben und erforschen. Keine Vorkenntnisse erforderlich.

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

313  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 Ballen und von hemmender Kontrolle.

Der Workshop bietet eine Méglichkeit, sich in einem (neuen) Lernprozess zu beobach-
ten 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
kénnen daher auch in anderen Bereichen zu Veranderungen fiihren.
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Im Workshop erlernt man Ballgefiihl, Timing, Bewegungsabldufe, unterschiedliche
Tricks, Jonglieren zu zweit oder in der Gruppe und spielerische Kreativitat. Keine Vor-
kenntnisse erforderlich.

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

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

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 [8st 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
5 X 1,5 Stunden 16.30-18.00 Uhr

315  WILDGANS QIGONG A+F

Wildgans-Qigong ist eine durchdachte und Uber viele Jahrhunderte
entwickelte Choreografie, bei der jede Bewegung eine besondere
Bedeutung hat. In nur zehn Minuten wird der ganze Kdrper physisch
und psychisch trainiert. Wer sich der Herausforderung dieses langeren
Ablaufs stellt, lernt bald die Abwechslung und Ausgewogenheit dieser
Qigong-Form kennen und lieben. Neben Muskulatur, Sehnen, Gelen-
ken 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

3-16 BALL QIGONG A+F

Qigong mit einem Ball bringt uns bei, die Kraft der Beine zu nutzen und lber ein starkes,
bewegliches Zentrum nach aufen in die Hande zu leiten. Im Taiji-Ball-Qigong tiben wir
mit einem leichten Volleyball oder Basketball. Durch die dufRere Verbindung der Hande
gelingt es leichter, die innere Verbindung zwischen Armen, Beinen und Wirbelsaule her-
zustellen. Aus dieser Verbindung entstehen viele interessante, spiralige und geschmeidi-
ge Bewegungen zur Lebenspflege und Gesundheitsvorsorge. Aber auch Verbindungen
zur Meditation und Kampfkunst werden spirbar.

Dozent: Armin Fischwenger
7 x 1 Stunde 11.30-12.30 Uhr
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317 ORGANUBUNGEN DES QIGONG A+F

Qigong-Gehen stellt eine einfache Ubung der Energieaktivierung dar. Lockeres, achtsa-
mes Gehen kombiniert mit rhythmischem Atmen bewirkt einen vermehrten Antrieb, was
das Qi besser zirkulieren ldsst. Durch das Gehen wird das primédre Qi gestarkt und Kraft
und Aus-dauer nehmen insgesamt zu. Es fiihrt zu innerer Ausgeglichenheit. Der Organis-
mus erféhrt Rhythmus und Ordnung.

Die 6 Heilenden Laute (Liu Zi Jue) sind eine weit verbreitete, traditionelle daoistische
Qigong-Ubung. Zu jedem Organ fanden die alten Meister einen Laut, der die Funktion
des Organs unterstiitzt und es reinigt. Das L6sen von materiellen wie geistigen und emo-
tionalen Belastun-gen und Verunreinigungen steht hierbei im Vordergrund. Durch den
jeweiligen Laut werden Leber, Herz, Milz, Lunge, die Nieren und der Dreifache Erwdrmer
in Schwingung versetzt, was in Verbindung mit der Bewegung und der Vorstellungskraft
den reinigenden Effekt bewirkt.

Dozent: Armin Fischwenger
5 X 1,5 Stunden 16.30-86.00 Uhr

3-18 STEHENDE UBUNGEN A+F

Die Basislibung ist die Stehende Sdule mit dem Fokus auf Entspannung, innere Bewe-
gung, Kreise, Atemdruckverteilung, Gleichgewicht, Verbindung und leer Werden. Auch
die Peitsche im Bogenschritt und Arme Heben, wo das meiste Gewicht auf einem Bein
ist, werden erklart und getibt. Es gibt Partneriibungen, um die innere Verbindung besser
zu verstehen. Der Atem wird in alle Richtungen gelenkt, um das Gleichgewicht so still
wie moglich zu halten. Ruhe im Kérper und im Geist und im Hier und Jetzt sein, sind Re-
sultate dieser Korper orientierten Meditation.

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

3-19 FAJIN UND JIEJIN ALS PUSH HANDS PRINZIPIEN A+F

In diesem Kurs {iben wir die Fajin-Qualitaten von Push, Pull und Pluck. Im pushing hands
wird mit einer sanften, aber realen Kraft von Driicken oder Ziehen gearbeitet. Themen
sind Kleben, Verbinden, Sinken und Entwurzeln. Pfliicken (Pluck) bedeutet, den anderen
vom Boden heben wie durch einen Magneten. Das entsteht durch den Sinkprozess, das
dem Ziehen dhnlich ist, aber doch ganz anders.

Jijin ist die Kraft, deinen Partner mit in den Boden zu nehmen und zurtickweichen zu las-
sen ohne eigene Kraft oder Bewegung hinzuzufiigen. Der Andere driickt sich sozusagen
selbst weg.

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

22

SOMMERAKADEMIE 2024

OFFENE FREIE ANGEBOTE IN ALLEN DREI WOCHEN

FREIER NACHMITTAG

Wenn man sich an den Rhythmus der téglichen Kurse gewohnt hat, ist es Zeit fiir eine
Unterbrechung. Der Freitagnachmittag ist kursfrei. An diesem Nachmittag kannst du die
Umgebung in der Schwdbischen Alb erkunden. Mégliche Ziele sind das Thermalbad in
Bad Uberkingen mit 35 Grad warmen Mineralwasser und einer Totes-Meer-Salzgrotte,
das Filstal, die Hausener Wand, die Kahlensteinhéhle, aber auch ein Ausflug nach Bad
Boll zum Grab von Richard Wilhelm wére sicher lohnend. Dariiber hinaus gibt es viele
lohnende Ziele, die Schwabische Alb ist seit 2008 Biospdrenreservat wegen ihres Arten-
reichtums und ihrer geologischen Besonderheiten.

05., 12., und 19. 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 tiben. Alle 10 Minuten wird der Partner gewechselt. In jeder
Begegnung legen beide gemeinsam fest, was und wie gelibt wird.

Fir noch Unerfahrene Interessentinnen gibt es ein ,,Nichtschwimmerbecken‘ mit einfa-
chen Ubungen als Einstieg. Nur Mut!

Das freie Pushen findet jeden Abend ab 19.30 Uhr auf3er freitags und sonntags 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!

Freitag, 05., 12., und 19. Juli, 20.00 Uhr

GALA-PROGRAMME DER SOMMERAKADEMIE

Am Sonntagabend 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 Teilnehmerlnnen, die nicht in deinem Kurs waren. Natiirlich 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.
07., 14., und 21. Juli jeweils 19.30 Uhr
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TAGUNGSZENTRL

MICHELSBERG

KOSTEN FUR KURSPAKETE

KURSPAKET 1(7 TAGE) KURSPAKET 2 (14 TAGE) KURSPAKET 3 (21 TAGE)
375 € 605 € 825 €

berechtigt zur Teilnahme berechtigt zur Teilnahme berechtigt zur Teilnahme
an allen Kursen deiner an allen Kursen deiner an allen Kursen deiner
Wahl innerhalb einer Wahl innerhalb beider Wahl innerhalb aller drei
Woche. Wochen. Wochen.
350 € flir Friihbucher*innen 580 € flir Frithbucher*innen 800 € fir Frihbucher*innen
bis zum 31.03.2024 bis zum 31.03.2024 bis zum 31.03.2024

Es handelt sich um die reinen Kursgebihren.
Preise fiir Vollpension findest du auf Seite 33.



PROGRAMM DER 1. WOCHE: 02. - 08.07.2024

ZEITEN

07.00-07.45

09.00-11.00

11.30-12.30

14.30-16.00

16.30-18.00

19.30-20.30

DIENSTAG 02.07.

Pranayama-Meditation
(Betti)

Stehende Methode
HuichunGong (Bing-Luo)
Push Hands (Jo)

Liuhe bafa 1 (Huaxiang)
Walking Stick (Bob)
Doppelfacher (Sonja)

Miniset (Epi)
Doppelfacher (Sonja)

Gesichtspflege
Huichungong (Bing-Luo)

Chan Si Gong
(Huaxiang)
Muskel/Knochen Qigong
(Bob)

Yi Qi Gong (Jo)

Liuhe bafa 2 (Huaxiang)
Gleichgewicht (Betti)

Schwert-Partnerarbeit
(Epi)
Muskeltraining (Betti)

Neiyang Gong
(Bing-Luo)

Xing Yi Quan (Jo)

Freies Pushen mit und
ohne Abstand

MITTWOCH 03.07.

Pranayama-Meditation
(Betti)

Stehende Methode
HuichunGong (Bing-Luo)
Push Hands (Jo)

Liuhe bafa 1 (Huaxiang)
Walking Stick (Bob)
Doppelfacher (Sonja)

Miniset (Epi)
Doppelfécher (Sonja)

Gesichtspflege
Huichungong (Bing-Luo)

Chan Si Gong
(Huaxiang)
Muskel/Knochen Qigong
(Bob)

Yi Qi Gong (Jo)

Liuhe bafa 2 (Huaxiang)
Gleichgewicht (Betti)

Schwert-Partnerarbeit
(Epi)
Muskeltraining (Betti)

Neiyang Gong
(Bing-Luo)

Xing Yi Quan (Jo)

Freies Pushen mit und
ohne Abstand
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DONNERSTAG 04.07.

Pranayama-Meditation
(Betti)

Stehende Methode
HuichunGong (Bing-Luo)
Push Hands (Jo)

Liuhe bafa 1 (Huaxiang)
Walking Stick (Bob)
Doppelfacher (Sonja)

Miniset (Epi)
Doppelfacher (Sonja)

Gesichtspflege
Huichungong (Bing-Luo)

Chan Si Gong
(Huaxiang)
Muskel/Knochen Qigong
(Bob)

Yi Qi Gong (Jo)

Liuhe bafa 2 (Huaxiang)
Gleichgewicht (Betti)

Schwert-Partnerarbeit
(Epi)
Muskeltraining (Betti)

Neiyang Gong
(Bing-Luo)

Xing Yi Quan (Jo)

Freies Pushen mit und
ohne Abstand

FREITAG 05.07.

Pranayama-Meditation
(Betti)

Stehende Methode
HuichunGong (Bing-Luo)
Push Hands (Jo)

Liuhe bafa 1 (Huaxiang)
Walking Stick (Bob)
Doppelfacher (Sonja)

Miniset (Epi)
Doppelfécher (Sonja)

Gesichtspflege
Huichungong (Bing-Luo)

Chan Si Gong
(Huaxiang)

Freier Nachmittag

Es besteht die
Méglichkeit, an einem
Ausflug teilzunehmen.

Kessel Buntes

SAMSTAG 06.07.

Pranayama-Meditation
(Betti)

Stehende Methode
HuichunGong (Bing-Luo)
Push Hands (Jo)

Liuhe bafa 1 (Huaxiang)
Walking Stick (Bob)
Doppelfacher (Sonja)

Miniset (Epi)
Doppelfacher (Sonja)

Gesichtspflege
Huichungong (Bing-Luo)

Chan Si Gong
(Huaxiang)
Muskel/Knochen Qigong
(Bob)

Yi Qi Gong (Jo)

Liuhe bafa 2 (Huaxiang)
Gleichgewicht (Betti)

Schwert-Partnerarbeit
(Epi)
Muskeltraining (Betti)

Neiyang Gong
(Bing-Luo)

Xing Yi Quan (Jo)

Freies Pushen mit und
ohne Abstand

SONNTAG 07.07. MONTAG 08.07.

Pranayama-Meditation
(Betti)

Pranayama-Meditation
(Betti)

Stehende Methode
HuichunGong (Bing-Luo)

Push Hands (Jo)

Stehende Methode
HuichunGong (Bing-Luo)

Push Hands (Jo)

Liuhe bafa 1 (Huaxiang) Liuhe bafa 1 (Huaxiang)
Walking Stick (Bob) Walking Stick (Bob)
Doppelfacher (Sonja) Doppelfacher (Sonja)
Miniset (Epi) Miniset (Epi)
Doppelfacher (Sonja) Doppelfacher (Sonja)
Gesichtspflege Gesichtspflege
Huichungong (Bing-Luo) Huichungong (Bing-Luo)
Chan Si Gong Chan Si Gong
(Huaxiang) (Huaxiang)
Muskel/Knochen Qigong

(Bob)

Yi Qi Gong (Jo)
Liuhe bafa 2 (Huaxiang)
Abreise und Anreise

der Teilnehmer der
2. Woche

Gleichgewicht (Betti)

Schwert-Partnerarbeit
(Epi)
Muskeltraining (Betti)

Neiyang Gong
(Bing-Luo)

Xing Yi Quan (Jo)

Gala
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PROGRAMM DER 2. WOCHE: 09. - 15.07.2024

ZEITEN

09.00-11.00

11.30-12.30

14.30-16.00

16.30-18.00

19.30-20.30

DIENSTAG 09.07.

San shou (Epi)

Wudang 18 Haltungen
(Bob)

Verbinden im Taiji
(Roland)

Shan Shui Gong (Martin)
Wasserilibungen
(Séren)

Relaxing, sinking,
Taiji-Ball (Epi)

Yangsheng Taiji Palm 3
(Bob)

RB-facher Vertiefung
(Sonja)

Luohan Gong (Martin)
Magen/Milz Qigong
(Bob)

Qigong & Wandern
(Séren)

Augen Qigong (Sonja)
Von fix to free

Push hands (Roland)
Lang-Stock (Roland)

Vier Hande Tui Shou
(Martin)

Von der Mitte zum Ton
(Steven)

MITTWOCH 10.07.

San shou (Epi)

Wudang 18 Haltungen
(Bob)

Verbinden im Taiji
(Roland)

Shan Shui Gong (Martin)
Wasseriibungen
(Séren)

Relaxing, sinking,
Taiji-Ball (Epi)

Yangsheng Taiji Palm 3
(Bob)

RB-facher Vertiefung
(Sonja)

Luohan Gong (Martin)
Magen/Milz Qigong
(Bob)

Qigong & Wandern
(Soren)

Augen Qigong (Sonja)
Von fix to free

Push hands (Roland)
Lang-Stock (Roland)

Vier Hande Tui Shou
(Martin)

Von der Mitte zum Ton
(Steven)

Qigong & Wandern Qigong & Wandern
(Soéren) (Séren)
Freies Pushen mitund  Freies Pushen mit und
ohne Abstand ohne Abstand
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DONNERSTAG 11.07.

San shou (Epi)

Wudang 18 Haltungen
(Bob)

Verbinden im Taiji
(Roland)

Shan Shui Gong (Martin)
Wasserlibungen
(Soren)

Relaxing, sinking,
Taiji-Ball (Epi)

Yangsheng Taiji Palm 3
(Bob)

RB-facher Vertiefung
(Sonja)

Luohan Gong (Martin)
Magen/Milz Qigong
(Bob)

Qigong & Wandern
(Soren)

Augen Qigong (Sonja)
Von fix to free

Push hands (Roland)
Lang-Stock (Roland)

Vier Hande Tui Shou
(Martin)

Von der Mitte zum Ton
(Steven)

Qigong & Wandern
(Soéren)

Freies Pushen mit und
ohne Abstand

FREISTAG 12.07.

San shou (Epi)

Wudang 18 Haltungen
(Bob)

Verbinden im Taiji
(Roland)

Shan Shui Gong (Martin)
Wasseriibungen
(Séren)

Relaxing, sinking,
Taiji-Ball (Epi)
Yangsheng Taiji Palm 3
(Bob)

RB-facher Vertiefung
(Sonja)

Luohan Gong (Martin)

Freier Nachmittag

Es besteht die
Méglichkeit, an einem
Ausflug teilzunehmen.

Kessel Buntes

SAMSTAG 13.07.

San shou (Epi)

Wudang 18 Haltungen
(Bob)

Verbinden im Taiji
(Roland)

Shan Shui Gong (Martin)
Wasserilibungen
(Séren)

Relaxing, sinking,
Taiji-Ball (Epi)

Yangsheng Taiji Palm 3
(Bob)

RB-facher Vertiefung
(Sonja)

Luohan Gong (Martin)
Magen/Milz Qigong
(Bob)

Qigong & Wandern
(Séren)

Augen Qigong (Sonja)
Von fix to free

Push hands (Roland)
Lang-Stock (Roland)

Vier Hande Tui Shou
(Martin)

Von der Mitte zum Ton
(Steven)

Qigong & Wandern
(Soren)

Freies Pushen mit und
ohne Abstand

SONNTAG 14.07.

San shou (Epi)

Wudang 18 Haltungen
(Bob)

Verbinden im Taiji
(Roland)

Shan Shui Gong (Martin)
Wasseriibungen
(Séren)

Relaxing, sinking,
Taiji-Ball (Epi)

Yangsheng Taiji Palm 3
(Bob)

RB-facher Vertiefung
(Sonja)

Luohan Gong (Martin)
Magen/Milz Qigong
(Bob)

Qigong & Wandern
(Soren)

Augen Qigong (Sonja)
Von fix to free

Push hands (Roland)
Lang-Stock (Roland)

Vier Hande Tui Shou
(Martin)

Von der Mitte zum Ton
(Steven)

Qigong & Wandern
(Séren)

Gala

29

MONTAG 15.07.

San shou (Epi)

Wudang 18 Haltungen
(Bob)

Verbinden im Taiji
(Roland)

Shan Shui Gong (Martin)
Wasseriibungen
(Séren)

Relaxing, sinking,
Taiji-Ball (Epi)
Yangsheng Taiji Palm 3
(Bob)

RB-facher Vertiefung
(Sonja)

Luohan Gong (Martin)

Abreise und Anreise
der Teilnehmer der
3. Woche



PROGRAMM DER 3. WOCHE: 16. - 22.07.2023

ZEITEN

09.00-11.00

11.30-12.30

14.30-16.00

16.30-18.00

19.30-20.30

DIENSTAG 16.07.

Lungen-Qigong (Angela)

5 Schritte 6
Bewegungen (Birte)

Spiel der Tiere
(Marianne)

Sabel (Bob)
Eintauchen ... (Jonas)
Wildgans Qigong
(Armin)

Youfagong - freies
Qigong (Marianne)
Jonglage (Jonas)
Stehende Ubungen (Epi)
Ball Qigong (Armin)
Akupressur

(Angela)

Qigong und Tango
(Angela & Sonja)
Herz-Qigong (Bob)

Xingyi Baguazhang
(Birte)

Acht Brokate im Sitzen
(Marianne)

Sorgsam in Beziehung
treten (Jonas)

Fang Song Gong (Birte)
Push Hand Prinzipien
(Epi)

Organiibungen (Armin)

Freies Pushen mit und
ohne Abstand

MITTWOCH 17.07.

Lungen-Qigong (Angela)

5 Schritte 6
Bewegungen (Birte)

Spiel der Tiere
(Marianne)

Sabel (Bob)
Eintauchen... (Jonas)
Wildgans Qigong
(Armin)

Youfagong - freies
Qigong (Marianne)
Jonglage (Jonas)
Stehende Ubungen (Epi)
Ball Qigong (Armin)
Akupressur

(Angela)

Qigong und Tango
(Angela & Sonja)
Herz-Qigong (Bob)

Xingyi Baguazhang
(Birte)

Acht Brokate im Sitzen
(Marianne)

Sorgsam in Beziehung
treten (Jonas)

Fang Song Gong (Birte)
Push Hand Prinzipien
(Epi)

Organtibungen (Armin)

Freies Pushen mit und
ohne Abstand
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DONNERSTAG 18.07.

Lungen-Qigong (Angela)

5 Schritte 6
Bewegungen (Birte)

Spiel der Tiere
(Marianne)

Sabel (Bob)
Eintauchen ... (Jonas)
Wildgans Qigong
(Armin)

Youfagong - freies
Qigong (Marianne)
Jonglage (Jonas)
Stehende Ubungen (Epi)
Ball Qigong (Armin)
Akupressur

(Angela)

Qigong und Tango
(Angela & Sonja)
Herz-Qigong (Bob)

Xingyi Baguazhang
(Birte)

Acht Brokate im Sitzen
(Marianne)

Sorgsam in Beziehung
treten (Jonas)

Fang Song Gong (Birte)
Push Hand Prinzipien
(Epi)

Organiibungen (Armin)

Freies Pushen mit und
ohne Abstand

FREITAG 19.07. SAMSTAG 20.07.

Lungen-Qigong (Angela) Lungen-Qigong (Angela)

5 Schritte 6 5 Schritte 6
Bewegungen (Birte) Bewegungen (Birte)
Spiel der Tiere Spiel der Tiere
(Marianne) (Marianne)

Sabel (Bob) Sabel (Bob)

Eintauchen... (Jonas) Eintauchen... (Jonas)

Wildgans Qigong Wildgans Qigong

(Armin) (Armin)
Youfagong - freies Youfagong - freies
Qigong (Marianne) Qigong (Marianne)
Jonglage (Jonas) Jonglage (Jonas)

Stehende Ubungen (Epi) Stehende Ubungen (Epi)
Ball Qigong (Armin) Ball Qigong (Armin)

Akupressur
(Angela)

Akupressur
(Angela)

Qigong und Tango
(Angela & Sonja)

Herz-Qigong (Bob)

Xingyi Baguazhang
(Birte)

Acht Brokate im Sitzen

Freier Nachmittag (Marianne)

Es besteht die
Méglichkeit, an einem

Ausflug teilzunehmen. SRR I SV

treten (Jonas)

Fang Song Gong (Birte)
Push Hand Prinzipien
(Epi)

Organiibungen (Armin)

Freies Pushen mit und
ohne Abstand

Kessel Buntes

SONNSTAG 21.07. MONTAG 22.07.

Lungen-Qigong (Angela) Lungen-Qigong (Angela)

5 Schritte 6 5 Schritte 6
Bewegungen (Birte) Bewegungen (Birte)
Spiel der Tiere Spiel der Tiere
(Marianne) (Marianne)

Sabel (Bob) Sabel (Bob)

Eintauchen... (Jonas) Eintauchen... (Jonas)

Wildgans Qigong Wildgans Qigong

(Armin) (Armin)
Youfagong - freies Youfagong - freies
Qigong (Marianne) Qigong (Marianne)
Jonglage (Jonas) Jonglage (Jonas)

Stehende Ubungen (Epi) Stehende Ubungen (Epi)
Ball Qigong (Armin) Ball Qigong (Armin)

Akupressur
(Angela)

Akupressur
(Angela)

Qigong und Tango
(Angela & Sonja)
Herz-Qigong (Bob)

Xingyi Baguazhang
(Birte)

Acht Brokate im Sitzen

(Marianne) Abreise

Sorgsam in Beziehung
treten (Jonas)
Fang Song Gong (Birte)

Push Hand Prinzipien
(Epi)
Organtibungen (Armin)

Gala
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KURSORT

Das Begegnungs- und Tagungszentrum Michelsberg befindet sich auf der Schwébischen
Alb zwischen Stuttgart und Ulm. Das 4,5 ha groRe Grundstiick liegt auf 710 m Héhe und
ladt mit idyllischen Wiesen und altem Baumbestand ein zu Inspiration und Erholung. Mi-
chelsberg ist umgeben von zahlreichen Naturschutzgebieten. Das Filstal, die Hausener
Wand, das Autal, die Karstquellen und die Schluchtwalder sind nur einige der Kostbar-
keiten. Erwdhnenswert ist auch das Thermalbad in Bad Uberkingen. Die Qualitit und
Heilwirkung des Bad Uberkinger Wassers sind seit dem 12. Jahrhundert bekannt.

LS
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SOMMERAKADEMIE 2024

UBERNACHTUNG UND VERPFLEGUNG

Fir einen erholsamen Schlaf stehen in den sechs nostalgisch erhaltenen Gastehdusern
insgesamt ca. 180 Betten zur Verfliigung. Die gemiitlichen Einzel-, Doppel- oder Mehr-
bettzimmer sind teils mit, teils ohne Dusche und WC ausgestattet. Die Bestellung deines
Zimmers oder Ubernachtungsplatzes im Zelt oder Wohnwagen erfolgt (iber das beige-
fligte Anmeldeformular.

Das Tagungszentrum hélt ein Zimmer-Kontingent von 60 Zimmern fiir diese Veranstal-
tung bis zum 31.03.2024 frei.

ZIMMERPREISE INKL. KURTAXE + VOLLPENSION

Ubernachtung Verpflegung Gesamt
inkl. Kurtaxe

EZ mit Du/WC 31¢€ 38,80 ¢ 69,80 €
EZ mit Etagendusche 26 € 38,80 € 64,80 €
DZ m Du/WC 28 € 38,80 € 66,80 €
DZ mit
Etagendusche 24 € 38,80 € 62,80 €
Zelt 13 € 38,80 € 52,80 €
Wohnwagen 15,50 € 38,80 € 55,30 €
(inkl. Wasser, Strom
und Miill)

Fir Kinder und Jugendliche bis 16 Jahre gibt es ErmaRigungen. Bitte im Tagungshaus
direkt nachfragen. Im Preis enthalten ist die kostenfreie Nutzung des WLAN. Einzelne
Mahlzeiten kénnen leider nicht herausgerechnet werden.

Bitte gib auf dem Anmeldeformular auch an, ob du vegane, vegetarische oder konven-
tionelle Kost wiinschst.

33



ANREISE AM MONTAG

Die Kurswoche beginnt immer am Dienstag 9.00 Uhr. Es ist daher empfehlenswert,
schon am Vortag der Kurswoche anzureisen, also jeweils am Montag. Die Zimmer stehen
ab 15 Uhr zur Verfiigung.

Auto: Autobahn A8 Stuttgart Richtung Ulm — Ausfahrt Miihlhausen. Auf der B466 Rich-
tung Geislingen. Die Fahrt fiihrt durch Gosbach, Bad Ditzenbach und Deggingen nach
Hausen. An der Ampel ebendort nach links Richtung Unterbéhringen. Dort nach der Kir-
che rechts dem Hinweisschild Oberb&hringen, Golfplatz folgen. Einfach mutig weiter-
fahren — auch durch die schmale Strale und den steilen Berg nicht beirren lassen. Die
Freizeitstatte liegt vor Oberb&hringen in der Linkskurve.

Michelsberg 1, 73337 Bad Uberkingen-Oberbéhringen

Zug: Der ndchstgelegene Bahnhof ist Geislingen. Von da aus kannst du mit dem Bus oder

dem Taxi weiterfahren. Es wird ein Shuttleservice angeboten fiir 7€ pro Person. Bitte
beim Tagungszentrum bestellen.

WANN GEHT ES EIGENTLICH LOS?

Anreise istimmer montags, also am 1., 8. Und 15. Juli jeweils ab 15 Uhr. Abendbrot gibt es
ab 18 Uhr und um 19.30 Uhr ist im Saal die offizielle Er6ffnung der Sommerakademie-Wo-
che.

WAS IST EINZUPACKEN?

Bitte packe auch wetterfeste Kleidung ein und denke auch an Sonnenschutz.
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SOMMERAKADEMIE 2024

ANMELDUNG ZUR SOMMERAKADEMIE

Bitte melde dich bei Sonja Blank per Anmeldeformular (S. 39) an. Du erhdltst dann eine
Anmeldebestatigung. Die Zimmerbuchung lduft ebenfalls tiber Sonja Blank.

Du erhéltst zwei Rechnungen. Eine von der Tagungszentrum tiber die Kosten fiir Verpfle-
gung und Ubernachtung und eine von Legita/Sonja Blank tber 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 Vo-
ranmeldung soll dafiir sorgen, dass die Kurse nicht tiberbelegt werden. Eine Umbuchung
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 Veranstalterin
gern.

Das Aufnahmevermdégen ist individuell verschieden. Ein ganzer Tag Kérperarbeit 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 Reiserlicktrittsversicherung. Bei diesem unabhangigen
Unternehmen kannst du dich individuell beraten lassen: https://www.secure-travel.de
Die Versicherung sollte spatestens 30 Tage vor Veranstaltungsbeginn abgeschlossen wer-
den.

Bitte melde deine Teilnahme und deine Kurs- und Zimmerwiinsche an die
Veranstalterin unter folgender Anschrift:

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

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
glltig ist bei Eingang deiner Anmeldung und deiner Anzahlung bis zum 31. Marz 2024.
Desgleichen gilt deine Zimmerreservierung im Tagungszentrum Michelsberg nur in Ver-
bindung mit deiner Anzahlung. Solltest du diese Verbindlichkeit bis zum 31. Méarz nicht
eingehen kénnen, 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 10. Juni 2024.

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 2024

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

WICHTIGE RUFNUMMERN UND KONTAKTE

Tagungszentrum Michelsberg
Fon 07331946 1122

Mobil 0174 327 574 98

E-Mail info@bt-michelsberg.de
www.bt michelsberg.de

Veranstalterin

Sonja Blank

Fon 06447 88 58 32
Mobil 0176 57 69 33 43
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KOSTEN FUR EINZELKURSE - 1. UND 2. WOCHE

2-01
2-02
2-03
2-04
2-05
2-06
2-07
2-08
2-09
2-10
2-11
2-12
2-13
2-14
2-15
2-16

Kurs

Stehende Ubg. Huichungong
Gesichtspflegende Ubungen
Neiyanggong

Spazierstock
Muskel-Knochen-Qigong
Liuhe bafa Teil 1

Chan Si Gong

Liuhe bafa Teil 2

Miniset
Schwert-Partnerform
Pranayama u. Meditation
Yoga Gleichgewicht

Yoga Krafttraining

Push Hands

Yi Qigong

Xingyi Quan

Doppelfdcher

San Shou

Relaxing, sinking, Taiji-Ball
Wudang 18er Form

Yangsheng Handform Teil 3
Magen-Milz-Qigong

Wasser Ubungen

Qigong und Wandern
Verbinden im Taiji

Vom Fix step zum freien Pushen
Arbeit mit Langstock

Shan Shui Gong

Luohan Gong

Vier Hande Tui Shou

Von der Bewegung zur Stimme
Regenbogenfacher

Qigong fiir die Augen

SOMMERAKADEMIE 2024

Dozent*in

Bing-Luo Eichhorn
Bing-Luo Eichhorn
Bing-Luo Eichhorn
Bob Lowey

Bob Lowey
Huaxiang Su
Huaxiang Su
Huaxiang Su

Epi van de Pol

Epi van de Pol
Bettina Blank
Bettina Blank
Bettina Blank

Jo Augustin

Jo Augustin

Jo Augustin

Sonja Blank

Epi van de Pol

Epi van de Pol

Bob Lowey

Bob Lowey

Bob Lowey

Soren Philipzik
Séren Philipzik
Roland von Loefen
Roland von Loefen
Roland von Loefen
Martin Neumann
Martin Neumann
Martin Neumann
Steven Miiller
Sonja Blank

Sonja Blank

Jugendliche bis 16 Jahre zahlen 50 % der Kursgebiihren.
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Dauer h

14
7
7,5
14
7,5
14
7
7,5
14
7,5
5
7,5
7,5
14
7,5

7,5
21

14

14

7,5
14
15
14
7,5
7,5
14

7,5
755

7,5

Kosten €

100
110
200
110
200
100
110
200

200
110
110
200
100
110
110
100
110

- 2. WOCHE



ANMELDUNG ZUR SOMMERAKADEMIE 2024

Hiermit melde ich mich verbindlich an fiir die folgenden Kurse in der Zeit von:
D 02.07. - 08.07.2024
D 09.07. - 15.07.2024
D 16.07. - 21.07.2024

D 02.07.-15.07.2024 (1. und 2. Woche)

D 09.07.-21.07.2024 (2. und 3. Woche)
D 02.07.-21.07.2024 (1. bis 3. Woche)

KOSTEN FUR EINZELKURSE - 3. WOCHE

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

Ich buche folgendes Kurspaket
D Kurspaket 1 (fiir 1 Woche)

D Kurspaket 2 (flir 2 Wochen)

Ubernachtung mit Vollpension
D Einzelzimmer mit Du/WC

D Einzelzimmer mit Etagendusche

Nr. Kurs Dozent*in Dauerh Kosten €
......... D Kurspaket 3 (fiir 3 Wochen) D Doppelzimmer mit Du/WC
3-01 5 Schritte 6 Bewegungen Birte Timmsen 14 200
3-02 |  Xingyi Baguazhang Birte Timmsen 7,5 110 D Doppelzimmer mit Etagendusche
3-03 Fangsong Gong Birte Timmsen 7,5 110 D Friihbucher*in (Anmeldung und D Zelt
3-04 | Spiel der Tiere Marianne Wegener 14 200 Anzahlung bis 31.03.2024) D Woh (kL. W ot il
3-05 Youfa Gong - freies Qigong Marianne Wegener 7 100 ohnwagen (inkl. Wasser, Strom u. Md
-06 Acht Brokate im Sit Mari W A 110 . "
3 chtBro .a € 1m Sttzen arianne yvegener 75 D Ich bestelle den Shuttle-Service ab Bahnhof Geislingen
3-07 Lungen-Qigong Angela Cooper 14 200
3-08 Akupressur als Hausapotheke Angela Cooper 7 100 " Verpflegung:
3-09 Taiji — Qigong - Tango Angela Cooper + 7,5 1o T
Sonja Blank U D konventionell D vegetarisch D vegan
3-10 Sabel Bob Lowey 14 200 g
3-11 Herz-Qigong Bob Lowey 7,5 1o .
312 Eintauchen ... Jonas Althaus 14 200 Vorname Name
3-13 Jonglage Jonas Althaus 7 100
3-14 Sorgsam in Beziehung treten Jonas Althaus 7,5 110 StralRe
3-15 Wildgans Qigong Armin Fischwenger 14 200
3-16 Ball Qigong Armin Fischwenger 7 100 Anschrift
3-17 Qigong Organiibungen Armin Fischwenger 7,5 110
3-18 Stehende Ubungen Epi van de Pol 7 100 Telefon E-Mail
3-19 Fa jin und Jie jin Epi van de Pol 7,5 110 (fur Ruckfragen)

Jugendliche bis 16 Jahre zahlen 50 % der Kursgebiihren.

Datum, Unterschrift
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