SPATSOMMER - UBERGANG VON DER YANG-PHASE IN DIE YIN-PHASE
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ShaolinQigong-Ubungen
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Die Wurzelkraft und Nahrung der Erde unterstiitzt die Entfaltung nach oben in den "himmlischen
Bereich" hinein,

die Erkenntnis wiederum wird vom Himmel kommend an ihre Wurzeln zuriickgefihrt.

Wenn man sich erdet und zentriert, wird man mehr Sicherheit gewinnen und spiren, dass man
durch die Emotionen, Empfindungen und Gedanken oder durch Dinge, die andere Menschen tun
oder sagen,

nicht so leicht aus dem Gleichgewicht gebracht werden kann.

Ubung

FlieBe in Deinen Koérper — nimm dort Platz

Verbinde Dich ganz bewusst mit Mutter Erde

Spire den Boden unter Deinen FiiRen

LaRR™ Wurzeln aus Deinen FiiBen in die Erde wachsen

Spure Sicherheit und Geborgenheit

Fihle Dich gendhrt und gewarmt

"Ich stehe zu mir, ich bin ganz anwesend gut verwurzelt, meinen Platz einnehmend”. Es
werden Himmel und Erde in der Mitte verbunden.

Entspannungsiibung fir Milz / Pankreas (Bauchspeicheldriise)

Bequem, mit geradem Riicken auf einen Stuhl oder Sitzkissen setzen

Beim Sitzen auf dem Stuhl beachten, dass die FuRsohlen flach auf dem Boden ruhen
Drei bis flinf Atemzlige nehmen: ein und aus, ein und aus, ein und aus....

Tief einatmen. Beim Ausatmen bilden die Lippen eine runde Offnung, wahrend der Laut
,HU“ ohne Stimmbildung ausgeatmet wird

Dabei liegt die rechte Hand auf der Milzgegend.

Dies 3x wiederholen

Dann die Augen schlieRen und visualisieren, wie die Milz von goldenem Licht durchdrungen
und umsplt wird

Zur Milz und Bauchspeicheldrise hin lacheln

Am SchluR noch ein paarmal tief ein und ausatmen



Positive Denkmuster

Ich fhle mich in mir selbst sicher und geborgen

Ich entspanne mich und habe Vertrauen

Ich fihle mit anderen Menschen mit und lasse los (Entwicklung von Empathie)
Ich finde Zufriedenheit in mir und in meinem Leben

Ich vertraue darauf, dass sich meine Bediirfnisse jederzeit erfiillen lassen

Bewusste Erndhrung

Bereite Dir eine Nahrung zu, die Dir gut schmeckt, gut verdaulich ist und Dir Kraft gibt.
Sei ein/e GenieRer/in
Lade 6fters jemanden zum Essen ein

Rezept — nach dem Motto:

»sDer Mund ist das Tor zur Gesundheit - Jeden Tag aufs neue.”

Feine Klrbissuppe bzw. Karottensuppe:

HeiBes Wasser, eine Prise Thymian

Kirbisstiicke (oder Karotten)hineingeben und gar kochen, pirieren
Gemahlenen Pfeffer, etwas Muskat

Eine Prise Salz

WeilRwein oder Orangensaft, eventuell Petersilie

Vor dem Servieren mit gerdsteten Pinienkernen bestreuen.

Bei der Verwendung von WeiBwein mul} die Suppe noch ca. 5 min. kécheln, damit der
WeiRwein seinen bitteren Geschmack verliert.

Wirkung:

neutral, leicht erwdrmend

harmonisierend

starkt Magen - /Milz-Qi

tonisiert Blut

trocknet Feuchtigkeit

verdauungsfoérdernd

Empfehlung:
flr Kinder, bei Konzentrationsmangel, bei Bronchialasthma




Qigong ist der dlteste Bestandteil der traditionellen chinesischen Medizin.

Durch die hohe Kunst der Energieentfaltung konnen Blockaden, entstanden durch falsche
Erndhrung, Arger, Stress, Kummer, Angste... geldst werden

und die Energie kann im ganzen Korper harmonisch zum FlieRen gebracht werden.

Das energetische Gleichgewicht wird wieder hergestellt und ein Wohlgefiihl stellt sich ein.

Die Bewegungen sind sehr sanft und fiir die Qigong-Praxis benoétigt man nur 15 Minuten taglich.

Die nachste Moglichkeit Shaolin-Wahnam-Qigong zu erlernen gibt es in Form eines Basiskurses ab
7.0ktober 2009 sowie voraussichtlich am 16.Janner 2010 bei einem Tagesseminar.
Ndhere Informationen sind bitte der Anlage zu entnehmen.

Mindestteilnehmerzahl: 6 Personen
Max. Teilnehmerzahl: 12 Personen

Meine lber 10-jahrige Praxis in der Durchfiihrung von Shaolin-Wahnam-Qigong-Kursen garantiert
Ihnen gute Fachkompetenz.

Wenn Sie den untenstehenden Link an klinken so kommen Sie zu einem Interview mit dem
Begrinder des ShaolinWahnam-Stiles, GroBmeister Sifu Wong Kiew Kit/Malaysia,

der im August nach Osterreich kommen wird. (http://www.maitreya.at/)

http://www.youtube.com/watch?v=mbuX6-NCw8A

Sollte diese Nachricht fiir Sie nicht von Interesse sein, wiirde ich mich freuen, wenn Sie diese an
Interessierte weiterleiten!

Mit lieben GriiRen,
Irene Hewarth

PS: Besuchen Sie meine Homepage unter: www.shaolingigong.at

Briindlweg 2 A-4210 Unterweitersdorf
Shaolin QiGong — Instructor
(direkte Schilerin von GroBmeister Wong Kiew Kit /Malaysia)
Dipl.Gesundheitsvorsorgeberaterin,
Ausbildungen in: Therapeutic Touch, Akupunkt -Meridian - Fussreflexzonenmassage
+43 (0664) 21 22 192 info@ShaolinQigong.at www.ShaolinQigong.at
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