Gabriele Annu3

Qigong Lehrerin, Ausbilderin
(nach den Richtlinien und
anerkannt von der Deutschen
Qigong Gesellschaft e.V.)
Therapeutic Touch (nach Prof.Dr.
D. Krieger), Handauflegen (nach
A. Hofler), Matrix Energetics Prac-
titioner (nach Dr. R. Bartlett)

An der Deininger Mauer 3

86720 Nordlingen

Telefon 09081-1298

E-mail gannuss@web.de
Internet www.gabriele-annuss.de

Kurze QG-Ubungen
mit grolder Wirkung

15. November 2025
In
Nordlingen, Bayern


mailto:gaanuss@web.de
http://www.gabriele-annuss.de/

Kurze Qigong-Ubungen
mit groRBer Wirkung

Diese vier kurzen Qigong-Ubungen sind
fur jeden Qigong-Ubenden gut geeignet,
weil sie schnell das Qi — die Lebensener-
gie — spurbar machen. An diesem Kurs-
tag iiben wir ,,Die Meisteriibung™ — eine
alte daoistische Ubung aus den Wudang-
bergen, ,,Die Atemblume* — sie ist wie
der Gang durch den Tag oder das Leben
einer schénen Blume, ,,.Die Ubung vom
urspriinglichen Licht™ — sie erinnert uns,
dass wir selber Licht sind, und wir fiillen
mit ihr unseren Lichtspeicher auf und
,.Die 5-Elemente-Ubung* — sie folgt den
5 Elementen/ Wandlungsphasen mit flie-
Renden Ubergéangen.

Alle vier Ubungen wecken unser Qi, 6ff-
nen den Korper und die Meridiane, ma-
chen die Wirbelséaule beweglich, regulie-
ren die Atmung, gleichen den Geist aus
und koénnen als VVorbereitung fur andere
Ubungen dienen.

AuBerdem beinhalten diese kurzen
Ubungen alle Qigong-Prinzipien: 6ffnen
und schlielRen, heben und senken, oben
und unten, vorne und hinten — sprich den
standigen Yin-Yang-Wechsel und Aus-
gleich. Wir ben im Sitzen und im Ste-
hen, um die Unterschiede in der Wirk-
weise zu spuren.

Ein kurzes Skript und Ubungsbeschrei-
bungen bekommt ihr von mir. Bringt
euch gerne Schreibzeug fur eigene Noti-
zen mit.

Wer mochte, geht mit mir zum Mittages-
sen in ein Lokal, oder ihr bringt euch sel-
ber etwas zu essen und trinken mit.

Bitte tragt bequeme Kleidung, dicke So-
cken oder leichte Sportschuhe.

Ort: VHS Raume
Herrengasse 39
86720 Nordlingen
Bewegungsraum 2, 2. OG

Termin: 15. November 2025
10.00 - 12:30
Mittagspause
14:00 — 16:30

Kursgebihr: € 70,00
Stornogebuhr:

Bis 1 Woche vorher: keine
Bis 3 Tage vorher: 50%
Ab 2 Tage vorher: 100%

Schriftl. Anmeldung und Info:
Gabriele Annuf3

Qigong Lehrerin, Ausbilderin
An der Deininger Mauer 3
86720 Nordlingen

Telefon: 09081-1298
gannuss@web.de
www.gabriele-annuss.de

Anmeldeschluss: 8. Nov. 2025
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