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Spontanes Qi G O n g

ist eine Methode um den aktiven Verstand zu konzentrieren und
die Aufmerksamkeit bewusst nach innen auf den Korper zu
lenken. Dabei werden keine vorgegebenen Ubungen absolviert,
sondern man folgt den Impulsen seines Korpers.
Jeder Korper ist ganz individuell, deshalb sind auch die
entstehenden Bewegungen ganz von den Bedurfnissen des
eigenen Korpers abhangig.

" "'"Man kann es auch als bewegte Meditation bezeichn
Der Korper trainiert mit dieser Methode die Bewegth
gebraucht wird, und I0ost er Blockaden, die im Laufe des Lebens
entstanden und teilweise Ursachen fur Krankheiten sind oder
werden konnen.

Die Ubungseinheit besteht aus einer Achtsamkeitsmeditation,
um das Bewusstsein auf den eigenen Korper auszurichten, der
Anleitung und Durchfihrung des spontanen QiGong und dem
Erlernen von unterstlutzenden Bewegungsablaufen.
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