Bewegte Formen —
Dong Gong

Die Besonderheiten dieser Methode
liegen in den recht dynamisch und
freudvoll ausgefiihrten Bewegungen
sowie einer speziellen Methode der
Atmung zur Regulierung von ,,Yin
und Yang*.

In der Grundstufe regulieren wir den
Korper durch Stimulation von
Akupunkturpunkten und Leitbahnen
mit Selbstmassagen sowie
gymnastischen Bewegungen.

Die Ubungen der Mittelstufe
beinhalten sanft flieBende Bewegungen,
die je nach Befindlichkeit des Einzelnen
in ithrer Intensitét variieren und
angepasst werden.

Ruhetlibungen —
Jing Gong

Diese Ubungen werden ohne
Korperbewegung im Liegen,
Sitzen oder Stehen getibt.

Die Ubungen der Grundstufe bilden
die Basis des Ubens mit der
Vorstellungskraft.

Durch die Bewegung von Qi in
Verbindung mit der Atmung und
der Aufmerksamkeit erzielen wir
korperliche Entspannung und
mentale Ruhe.

Die Mittelstufe ergidnzt die Grundstufe

durch komplexere Verbindungen
auch mit Zungenbewegungen und
Einsprechungen, um gezielt
therapeutisch wirken zu konnen.
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