KOLNER
VHS
Koélner VHS

Taiji Qigong

Kursnummer 26W236993

Beginn Donnerstag, 10.09.2026, 19:00 - 20:30 Uhr

Dauer 11 Termine

Ort VHS im Bezirksrathaus Milheim, Raum V 402

Dozent Monika Bothe

Kursentgelt 154,00 €

Taiji und Qigong beruhen auf der Philosophie des Dao, dem Zusammenspiel der gegensatzlichen Krafte von Yin und Yang.
Taiji ist ein innerer Ubungsweg zur Entwicklung der eigenen Kréfte. Im Uben der Formen sind die Wurzeln der Kampfkunst
erkennbar. Die Bewegungsformen starken den gesamten Korper und dessen Strukturen, machen ihn beweglich und
geschmeidig. Die Atmung wird reguliert, geistige Ruhe und Gelassenheit gefordert, die eigene Kérperwahrnehmung geschult.
Wir erfahren auch, dass Entspannung ein Prozess ist und sich nicht von allein einstellt. Wir ndhern uns u. a. Begriffen wie
Zentrierung, Ausrichtung, Elastizitat, Wachheit, Loslassen, Verbundenheit.Die in diesem Kurs gelibten 5 Lockerungsiibungen
sind bestens geeignet, um die Taijiprinzipien zu erlernen. Ausgewahlte Qigongubungen, Teile der 37er Kurzform Yangstil als
auch sanfte Partneriibungen nehmen wir ergédnzend hinzu.Zur Abrundung und als Abschluss eines jeden Kursabends wird

eine Meditation angeleitet. Bitte bringen Sie fur sich etwas zu trinken mit.
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