Zeit: ab Oktober 2008, Freitags 18:00 - 19:15
Ort: Mandira - Praxis flir Yoga
Stargarder Str. 10, 3.HH, 10437 Berlin

Kostenlose Einflihrungsveranstaltung am
Freitag 26.09.08 um 18:00

Kursgebiihr: 40 €/Monat
Bitte um vorherige Anmeldung unter:

0176 2100 6000
info@zifagong.de

zifa gong

spontanes gigong




zifa gong

Im Kurs werden zusatzlich zur spontanen Form
des “Spiels der Funf Tiere” (Zifa Wuginxi) einfache
Basisformen des Qi Gong vermittelt. Diese dienen
als Rahmen und Ausgangspunkt fiir das eigene
Uben. Die Teilnehmer erhalten den nétigen Raum
und die nétige Zeit, um sich auf den spontanen
Zustand einzulassen, und steuern ihren eigenen
Prozess der Entfaltung individueller Lebendigkeit
und Kreativitat selbst.

Zifa Wugqinxi ist eine besondere Form des
Wuginxi (“Spiel der Flnf Tiere”), bei der das Qi
durch bestimmte Entspannungs- und Konzen-
trationsiibungen gesammelt und stimuliert wird.
Diese innere Bewegung fiihrt zu unwillkirlichen,
individuell verschiedenen Ausdrucksbewegungen,
die nicht gelenkt werden. Dabei kdnnen charak-
teristische Formen auftreten, die den 5 Tieren
zugeordnet werden. Bestimmte Handhaltungen,
Téne und Emotionen der Ubenden deuten an,
um welches Tier es sich dabei handelt und welche
energetischen Aspekte gerade aktiv sind. Das
natirliche Gewahrsein ist dabei stiller und wacher
Zeuge; anschlieBend kann man sich an alle Details
erinnern.

Als Zifa Gong werden alle Formen des Qi Gong
bezeichnet, bei denen spontane Bewegungen
zugelassen werden . Die Ursachen dieser Bewe-
gungen liegen in der natirlichen Eigendynamik
des Qi. Als Folge konnen sich korperliche, emo-
tionale und geistige Blockaden I6sen. Die Selbst-
heilungskrafte des Képers werden angeregt und
bereichernde, innere Erfahrungen tauchen auf.

Zifa Gong ist wohl die natirlichste und
urspriinglichste Form des Qi Gong und geht
zurlick auf schamanische Riten und Tanze. In
der heutigen Zeit eroffnet es einen direkten und
einfachen Weg, um auch im Alltag tiefer mit der
eigenen intuitiven Weisheit in Kontakt zu treten.

Qi Gong ist die Ubung in der Kunst des richtigen
Umgangs mit dem Qi, der Lebensenergie. Qi Gong
bewirkt eine Steigerung der Lebensqualitat: Die
Ubungen tragen zur Verbesserung der Gesundheit
bei und helfen, Einsicht in die eigenen geisti-

gen, emotionalen und korperlichen Vorgange zu
gewinnen. Qi Gong umfasst bewegte Ubungen
(Dong Gong), stille Ubungen (Jing Gong, Medita-
tion) und spontane Ubungen (Zifa Gong).

Weitere Infos auf www.zifagong.de .

Konstantin Rekk: Lehrer der Deutschen Qigong
Gesellschaft, seit 1991 intensive Beschaftigung
mit Kampfkunst, Meditation, Qigong und bud-
dhistischem Yoga; Nei Yang Gong bei Liu Ya Fei am
Ausbildungszentrum fiir Medizinisches Qi Gong in
Beidaihe (China), Chan Mi Gong bei Jiang Xue Ying,
Zifa Wuginxi bei Gitta Bach; Aikidolehrer (3. Dan
Aikikai) und Leiter des TANDEN AIKIDO DOJO im
Prenzlauer Berg, zur Zeit Weiterbildung in Traditio-
neller Chinesischer Medizin am Shou Zhong
Ausbildungszentrum in Berlin



