Hans-Jiirgen Steinert (Haju),

www.kolibri-nord.de
www.kolibriseminare.de
www.wuji24.de

Andrew Dabioch,

www.awosano-nordsee.de

Ankommen, mitmachen, auftanken

www.awosano-nordsee.de

www.tao-academy.de

Ingo Schmitt,

Andreas Oldekamp,

www.funkenberg8.de

Ester Cornehl,

Hoaithuong Dao, Yannik
Cornehl,

www.scholzdesign.info

(/
Tao Academy  S¢/mlnove



Die Kurse

ee’eleeclesccesleee

Mit einer Lange von ca. 35 cm
und seiner aulergewdhnlichen Form reicht das Ubungs—
spektrum des Tai Chi-Griffels von einfachen Ubungen im
Sitzen und Stehen bis hin zu komplexen Laufiibungen. Die
Ubungen bieten vielfiltige Einsatzméglichkeiten zur me-
ditativen Heilgymnastik und Entspannung. Leihgriffel sind

vorhanden.

Geiibt wird eine in vier Richtungen /
ausgefiihrte bewegte 5-Elemen-
te-Form nach der im Westen weni-
ger bekannten Anordnung der ,5
Elemente der Gegensatze®” Es geht
vom GroRen Yang (Feuer) zum Gro-
Ren Yin (Wasser), weiter vom Kleinen
Yang (Holz) zum Kleinen Yin (Metall) und
mindet in die Harmonie (Erde). Eine relativ

einfache Form, die durch Perspektiven- und Richtungs-
wechsel besticht und meditative Achtsamkeit lehrt.

Gelehrt wird
die ehemals als Freihandform konzipierte
~2her-Staatsform* des Tai Chi Chuanin der

Ausfiihrung mit dem Speer. Auch werden
Grundiibungen vermittelt, die den Um-
gang mit dem Speer vertraut machen,
der als ,Kénig“ der Tai Chi-Ubungsgers-
te gilt. Ubungsspeere werden gestellt,
kénnen auch bei den Seminarleitern er-
worben werden, ebenfalls eine Lehr-DVD
zum Seminar.

Im reichhaltigen Ubungs-
gutdes Qigong gibtesviele VariantendesBildes ,denBogen
spannen”. Wir wollen dieses Bild in verschiedenen Ausfiih-
rungen iiben, umin den Fluss der Bewegungen zu kommen,
und versuchen die verschiedenen Qualititen dieser Ubung
zuerfahren.MiteinemBogeninder Hand werdenwir uns die
wesentlichen Aspekte des traditionellen BogenschieRRens
erarbeiten. Das Uben der ,stehenden Saule” (Zhanzhuang)
soll uns Anregungen geben, die uns helfen kénnen, die op-
timale Korperstruktur beim BogenschieSen zu gewinnen,
so dass am Ende alle drei Aspekte zu einem gelungenen
Schuss vereint werden kénnen. Teilnahmevoraussetzungen:
Keine Voraussetzungen erforderlich. (Leihbdgen stehen zur
Verfiigung)

ist eine Synthese aus
Taijiquan- und Qigong-Elementen,
die in den siebziger Jahren vom
Qigong- und Taijiquan-Meister Lin
Hou Sheng konzipiert wurde. Sie
sind leicht zu erlernen, wirken positiv
auf die Gesundheit und erméglicht den
Ubenden den Einstieg ins Taiji. Teilnehmerlnnen, die begin-
nen, Taijiquan zu lernen, sollten diesen Kurs unbedingt bele-
gen! Doch auch fiir Taijiquan-Kennerlnnen ist dieses Qigong

~ eine wertvolle Erweiterung bzw. Erganzung! Kenntnisse im

ersten Teil sind keine Voraussetzung fiir diesen Kurs!

Das 8 Brokate-Qi Gong (chinesisch:
Pa Tuan Shin / Baduanijin) ist die wohl beriihmteste Ubungs-
reihe altchinesischer Ganzkdrpergymnastik und wird seit
Jahrhunderten als Ubung zur Gesunderhaltung, Verjiingung
und Langlebigkeit in verschiedenen Variationen praktiziert.
Der Erfolg der einfachen Ubungen als heilgymnastische Hilfe
zur Selbsthilfe und zur Erweckung der Lebens- und Selbsthei-
lungskrafte hat zur weltweiten Verbreitung und Wertschat-
zung bei Jung und Alt gefiihrt.

Die 24er-“Peking“-Form ist die weltweit am meisten
praktizierte Freihandform des Yang-Stil Tai Chi Chuan. Aus
unseren Kenntnissen um die Anwendungen der alten Tai Chi
Chuan-Techniken als Kampfkunst und den traditionellen San
Shou-Formen (San Shou =, Ausbreitende Aktionen*) liben wir
eine entsprechende Partnerform fiir den Ablauf der 24er-Ein-
zelform.

ist Selbst-
behauptung und Selbstverteidigung
fur Kinder und Jugendliche auf Basis
von Taijiquan und anderen Kampfkiins- §
ten. Es verbindet Kampf- und Bewe-
gungskunst, beinhaltet die Elemente
Selbstbehauptung und Selbstvertei-
digung. Es vereint Bewegung, Kontakt,
Konzentration, Kommunikation und Spiel.
PanGu starkt das Selbstbewusstsein und fordert die Ausge-
glichenheit. Ab 6 Jahre.

</ Das ist eine der neuen
Ubungsmethoden. Gewachsen aus der Erkenntnis heraus,
dass der Mensch die meiste Zeit seines Lebens vorwarts lauft,

findet man durch das Riickwértsgehen-Qigong zu ausglei-
chenden Bewegungs- und Haltungsmustern zuriick und
erlebt eine veranderte Wahrnehmung.

T Wir iben die belieb-
te Ubungsreihe mit 13 Facher-Grundtechniken, die ,Wilde
13", im Stand und als Abfolge mit Schritten als kurze, scho-
ne, in sich abgeschlossene Tai Chi-Facherform. Erganzend
iiben wir die Anwendungen des Facherkampfes mit Part-
ner. Eine abwechslungsreiches Ubungsprogramm fiir An-
fanger und bereits Gelibte!

In die-
sem Kurs wollen wir uns mit dem Kurzstock als
Solo- und Doppelstock und dem Langstock beschaf-
tigen. Es werden Elemente aus dem Escrima, dem
Kalarippayat und dem Taiji erarbeitet. Der Kurs ist
fur Erwachsene und Jugendliche ab 12 Jahre.

Das stammt von dem fiir Daoisten
heiligen Berg Wudang. Durch die fiir Qigong spezifi-
schen Elemente wie kdrperliche Entspanntheit, natiirlich
flieBende Bewegungen und freie Atmung sowie geistige
Konzentration wird das eigene Zhen-Qi stabilisiert, die
Jing-Essenz vermehrt und der Shen-Geist geschult. Bei re-
gelmafélger Ubung spiirt man die Wirkung des Wudang-Qi-
gong, wie kérperliche Vitalitat, geistige Klarheit und Aus-
geglichenheit.

Der Tageskurs am Samstag

In diesem Seminar wird neben
den Grundiibungen, die den Umgang mit dem Schwert
vertraut machen, auch die Schwertform in 32 Bildern ge-
lehrt. Die 32er-Tai Chi-Schwertform ist die am weitesten
verbreitete Schwertlibungsfolge, die von uns in der al-
ten Bild- und Schrittart des Yang-Stils ausgefiihrt wird.
Das Seminar findet von 11 bis 18 Uhr
statt und kostet 80 EUR. Frithbucher
erhalten 10 % ErmaRigung bei
Anmeldung bis zum 1. Juni 2018.
Mitglieder des Kolibri-Clubs und
der Tao Academy erhalten 10 %
Rabatt. Beides ist kombinierbar.

Kursplan und Kosten

Die Kurse finden von Montag, 30. Juli 2018, bis Freitag,
3. August 2018, statt. Am Samstag, 4. August 2018,
bieten Andrew Dabioch, Ingo Schmitt und Hans-Jiirgen
Steinert die 32er-Schwert-Form als Tagesseminar an.
Von 9.00 bis 9.15 Uhr starten wir jeden Tag
gemeinsamen mit Tai Chi-Griffel-Qi Gong.
Anschliefend bieten die Dozenten bis 18 Uhr ihre
verschiedenen Kurse an. Naheres finden Sie in der
Tabelle. Die Kurse kosten jeweils 90 Euro. Kinder bis

15 Jahre zahlen 50 Euro. Frithbucher erhalten 10 %
ErmaRigung bei Anmeldung bis zum 1. Juni 2018.
Mitglieder des Kolibri-Clubs und der Tao Academy
erhalten 10 % Rabatt. Beides ist kombinierbar.
Ubernachtungen und Verpflegung bitte direkt beim
Familienzentrum am Deich buchen.

Zeiten Kurse vom 30. Juli bis 3. August 2018

9.00-9.15 Uhr

9.15-10.30 Uhr

Haji Andrew Andreas Ester
und Ingo
11.00-12.30 Uhr
Andrew und Yannik und
Hajii Ingo Hoaithung

Pause von 12.30 bis 14.30 Uhr

14.30-16.00 Uhr

Ingo Andrew Ester
16.30-18.00 Uhr Andreas
Zeit Der Tageskurs am 4. August 2018
11.00-18.00 Uhr
inkl. Pausen Ingo,
Andrew und
Hajii




