
 

Qigong – 

Wochenende 

 
Der Weg zur  
inneren Stärke 

 

7. bis 9. Jan. 2022 



 

Sehr geehrte Damen und Herren! 
 
Qigong ist eine der kraftvollen Säulen der 
Traditionellen chinesischen Medizin (TCM). Mit 
Hilfe dieser uralten Lehre wollen wir unsere 
Resilienz - unsere physische und psychische 
Widerstandskraft - steigern und dabei 
regenerieren. Wir treten über den Atem, die 
Bewegung und die Vorstellungskraft in den 
Dialog mit unserer Lebenskraft Qi und schulen 
unsere Achtsamkeit und Selbstfürsorge. Auf 
diese Weise können wir den sogenannten 
"Affengeist", welcher uns oft innerlich unruhig 
sein lässt und ständig "herumspringt" in uns 
erkennen und besänftigen, können 
entschleunigen und zur Ruhe kommen.  
Körperwahrnehmung, bewegte und stille 
Qigong-Übungen, Meridiandehnungen sowie 
Meditationen führen zu uns selbst, zu 
Gelöstheit und Harmonie. Wir lernen und 
erfahren an diesem Wochenende verschiedene 
energievolle "Tools". So gerüstet können wir 
dem Leben gelassener begegnen, gut für uns 
selbst sorgen und damit unseren Stresspegel 
auch in fordernden Zeiten niedrig halten.  
Bei gutem Wetter werden wir auch teilweise im 
Freien üben. Das Wochenende ist für alle 
Altersgruppen geeignet und es sind keine 
Vorkenntnisse nötig. 
 
Herzlich willkommen in Niederalteich! 
 
Rotraud Wanner Kursleiterin 

 

Inhalte: 
 

➢ sanfte Qigongübungen 

➢ Meridiandehnung 

➢ Achtsamkeitsübungen 

➢ Meditation 

➢ Gehmeditation 

➢ (Selbst-) Massage 

➢ Tiefenentspannung 

➢ Tanz 

 
 
 
Referentin 

Rotraud Wanner 

Qigonglehrerin, Fitness- und 

Ernährungstrainerin 

 

 
 

 

Organisatorisches: 
 

245,00 Euro für Kursgebühr und 

Vollverpflegung im Doppelzimmer mit 

Dusche.  

 

Beginn: Freitag,  
18:00 Uhr mit dem Abendessen,  
Anreise ca. 17:30 Uhr 

Ende: Sonntag, 
13:00 Uhr nach dem Mittagessen 

 

Wir empfehlen bequeme Kleidung und 

Schuhe für drinnen und draußen, dicke 

Socken-rutschfest, ein kleines Kissen, 

eine Decke, Gymnastikmatte, 

Meditationskissen (falls vorhanden) 

und Schreibunterlagen mitzubringen 

 

„Die beste Weise, sich um die 

Zukunft zu kümmern, besteht darin, 

sich sorgsam der Gegenwart 

zuzuwenden“. 

- Thich Nhat Hanh – 

-  

 
 
 

Terminankündigung: 
Nächstes Qigong-Wochenende 

30. Sept. bis 2. Okt. 2022 

 


