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Was ist Traditionelle Chinesische
Gesundheitslehre?

Die Traditionelle Chinesische Gesundheitslehre stellt wohl die bedeutendste Form der traditionellen Heilsys-
teme unserer Welt dar und blickt auf Gber 4000 Jahre an Erfahrung zurtck.

Durch ihre Starken in Bereichen, in denen die westliche Schulmedizin nur in geringem Malde helfen kann, erganzt
sie die Behandlung durch moderne Schulmedizin auf ganz wunderbare Weise und kann oft Hilfe bringen, wo
westliche Arzte verzweifeln.

Wahrend die westliche Medizin ihr Hauptaugenmerk meist auf die Erkrankung legt, so steht in der chinesischen
Gesundheitslehre die Gesundheit im Mittelpunkt. Gesundheit bedeutet hier nicht im Normbereich liegende
Labormesswerte, sondern das korperliche, geistige und seelische Wohlbefinden des Einzelnen.

Die Traditionelle Chinesische Gesundheitslehre beinhaltet zahlreiche Methoden, welche zur Gesunderhaltung
des modernen Menschen auf wunderbare Weise eingesetzt werden konnen.

Kaltes sollst du erhitzen,

Heilles sollst du kuhlen,

Fiebriges sollst du erfrischen,

Kuhles sollst du erwarmen,
Zerstreutes sollst du sammeln,
Zusammengeballtes sollst du zerstreuen,
Trockenes sollst du befeuchten,
Feuchtes sollst du trocknen,

Akutes sollst du beruhigen,
Verhartetes sollst du auflosen,
Zerbrechliches sollst du festigen,
Schwaches sollst du tonisieren,
Ubermachtiges sollst du ausleiten.
..Jede Krankheit nach ihrer Art...

..und es herrschte Klarheit und Ruhe...
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Uber die Ausbildung

Die Ausbildung teilt sich in acht Teilbereiche:

+ Philosophische Einfiihrung (online per Video-on-Demand)

+ Basisausbildung TCM (online per Video-on-Demand)

+ Basisausbildung Manuelle Techniken (online per Video-on-Demand)

+ Basisausbildung TCM Ernéhrung (online per Video-on-Demand)

+ Basisausbildung Medizinisches Qigong (online per Video-on-Demand oder vor Ort im Anshen Zentrum)

+ Basisausbildung Mentaltraining nach TCM (online per Video-on-Demand oder vor Ort im Anshen Zentrum)
+ Selbstheilung nach TCM (online per Video-on-Demand)

+ Die 108 Techniken des Qigong

Jede Basisausbildung ist in sich geschlossen und kann auch unabhangig von den anderen absolviert werden.
Ziel dieser Ausbildung ist es, den Teilnehmern fundamentales Wissen uber traditionelle chinesische Medizin
und Heilkunst zu vermitteln, welches oft nur an den Universitaten in China zu finden ist. Nach Absolvieren der
Ausbildung sind die Teilnehmer imstande, anderen Menschen die Grundlagen und Prinzipien der traditionellen
chinesischen Gesundheitslehre zu lehren und ihr Wissen in Form von Schulungen und Trainings weiterzugeben.

Viele Tipps und Tricks aus dem Erfahrungsschatz der Vortragenden machen diese Ausbildung zu einer
einzigartigen Moglichkeit, tief in die Lehre der traditionellen chinesischen Gesundheitslehre einzutauchen!

Philosophische Einfiihrung

1. Die acht Trigramme im HoTu und LoShu Quadrat
2. Die acht Trigramme in Verbindung mit den Sondermeridianen

TCM Manuelle Techniken

1. TCM Einfdhrung 1. Akupressur |

2. TCM Grundlagen 2. Akupressur |l

3. TCM Meridianlehre 3. Tuina

4. TCM Pathologie 4. Shiatsu |

5. TCM Diagnostik 5. Shiatsu |l

6. TCM Akupressur 6. Auriculotherapie

7. TCM Krauterheilkunde - Einzelkrauter 7. Faszien und Immunsystem
8. TCM Krauterheilkunde - Rezepturen 8. Meridiane und Faszien

9. TCM Psychologie

10. TCM Pathophysiologie

11. TCM Haufige Erkrankungen
12. TCM Zusammenfassung



Uber die Ausbildung

TCM Erndhrung

Das Erde Element - TCM Ernahrung fur Milz und Magen
Gesund & vital mit der Kraft von Hausmitteln aus der Kuche
Das Metall Element - TCM Ernahrung fur Lunge und Dickdarm
Zeitmanagement & frisch kochen

Das Wasser Element - TCM Ernahrung fur Niere und Blase
Gewdrze & Kuchenkrauter - nattrliche Apotheke Uber dem Herd
Gesundheitszentrale Darm
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Entschlacken - Putz unseres Korpers von Innen

9. Das Holz Element - TCM Ernahrung flir Leber und Galle
10. Vegetarisch/vegan in der Kraft bleiben mit der TCM

11. Das Feuer Element - TCM Ernahrung fiir Herz und Dinndarm
12. Gesunde Wurzeln fur unsere Kinder

TCM Mentaltraining

108 Weisheitslektionen zur Heilung der Organsysteme
108 Lektionen Uber das Wesen eines gesunden Geistes
12 Lektionen Uber die mentalen Einstellungen fir Heilung
4 Workshops mit Theorie und Praxis

108 angeleitete Meditationen

35 angeleitete Heilmeditationen

Medizinisches Qigong

7. Basismodul

N
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Selbstheilungsmodul zur Regulation aller
Organsysteme

Medizinisches Qigong zur Regulation des Yin
Medizinisches Qigong zur Starkung des Yang
Medizinisches Qigong zur Starkung des Qi
Medizinisches Qigong fur die Leber
Medizinisches Qigong flur das Herz
Medizinisches Qigong fur die Milz
Medizinisches Qigong fur die Lunge

. Medizinisches Qigong fur die Niere
11.
12.

Perfektionsmodul |
Perfektionsmodul Il

108 Weisheitsaufgaben zur praktischen Umsetzung im Rahmen der Weisheitslektionen

108 Weisheitsaufgaben zur praktischen Umsetzung im Rahmen der Lektionen des gesunden Geistes

TCM Selbstheilung

Selbstheilung flr das Immunsystem
Selbstheilung flr das Hormonsystem
Selbstheilung fur das Verdauungssystem
Selbstheilung flr das Nervensystem

Die 108 Techniken des Qigong

108 Qigong Techniken nach Dr. Christopher Po Minar.



Philosophische Einfiihrung

Der Ursprung der TCM



Ausgehend davon, dass traditionell chinesisches und europaisches bzw. westliches Denken auf vollkommen
unterschiedlichen Voraussetzungen grinden, sind die Module 1 und 2 den naturphilosophischen und astrolo-
gischen Grundlagen chinesischer Medizin gewidmet, stets mit Blick darauf, die TCM im Hinblick auf Fragen der
Anwendung grundlicher zu verstehen.

TCM Philosophie — Modul 1

Die acht Trigramme im HoTu und LoShu Quadrat

Wie wir durch das Wissen uber die philosophischen Wurzeln der TCM unser Verstandnis fir die TCM und deren
Diagnosestellung vertiefen.

Im Modul 1 wird neben einer ersten Annaherung an die drei groen chinesischen Lehren, Daoismus, Buddhis-
mus sowie Konfuzianismus und ihrer Einflisse auf die TCM, dem éltesten (erhaltenen) Werk der chinesischen
Kultur, dem | Ging (,Buch der Wandlungen”) im Hinblick auf seine Bedeutung flr die Praxis der Traditionellen
bzw. Klassischen Chinesischen Medizin, besondere Aufmerksamkeit gewidmet.

In diesem Zusammenhang wird nicht zuletzt darauf eingegangen, inwiefern die den 64 Hexagrammen zugrun-
deliegenden Trigramme und deren Anordnung im HoTu- und LoShu-Quadrat bis heute das Hintergrundmaterial
fur das Verstehen basaler diagnostischer Prinzipien der Chinesischen Medizin sind. Dies gilt fur die Puls-, aber
auch Zungen-, Gesichts- sowie Bauchdiagnose, deren Systematik ohne Bezugnahme auf derartige Grundlagen
beliebig und insofern nicht oder bestenfalls bedingt nachvollziehbar erscheinen.

« Der Zusammenhang von Theorie (Philosophie) und Praxis in der TCM

« Grundkenntnisse uber die Bedeutung des ,| Ging” fur die TCM

- Die fundamentale Bedeutung der acht Trigramme fur die TCM-Praxis

+ Verbesserte Diagnostik-Skills mittels Anwendung von HoTu und LoShu-Quadrat

TCM Philosophie — Modul 2

Die acht Trigramme in Verbindung mit den Sondermeridianen

Wie wir die philosophischen Grundlagen der TCM in der taglichen Praxis umsetzen kdnnen, um auch komplex-
ere Krankheitsmuster zu verstehen.

Das Modul 2 knipft an die im Modul 1 vermittelten Grundlagen der acht Trigramme im HoTu- und LoShu-Quad-
rat an und vertieft dieses fur eine grundliche Diagnose und Therapie unverzichtbare Wissen weiter.

Es geht dabei auch darum, jene Eigenheiten in den Blick zu nehmen, die es ,Westlern” besonders schwer-
machen, die dem klassisch chinesischen Denken inharente Logik nachzuvollziehen. Ohne diese zu verstehen,
verbleibt jedoch vieles an diagnostischen und therapeutischen Ansatzen unverstandlich.

Dabei werden im Besonderen die Zusammenhange der acht Trigramme mit den Haupt- und den acht Sonder-
meridianen sowie die mit diesen in Verbindung stehenden Organe und Symptome diskutiert und die zu deren
Behandlung wesentlichen Akupunkturpunkte besprochen. Dies dient nicht zuletzt dem Erwerb zusatzlicher
Skills, die Uber die Ubliche Klassifizierung von Beschwerdebildern mit den zwaolf Hauptmeridianen hinausgehen,
um auf diesem Wege auch komplexere Zusammenhange ,schwierigerer” Falle besser verstehen zu konnen.

- Vertieftes Wissen der acht Trigramme fur die TCM-Praxis

* Verbessertes Verstandnis der TCM durch Eintbung in assoziatives Denken

+ Die Zusammenhange der acht Trigramme mit den Haupt- und Sondermeridianen
« Erwerb zusatzlicher Skills zum Verstehen schwieriger Falle



Basisausbildung TCM

4000 Jahre an Erfahrung



TCM EINFUHRUNG
JAHRTAUSENDE ALTES HEILWISSEN

‘Der Mensch lebt inmitten von Qi, und Qi erfullt den Menschen. Angefangen bei Himmel und Erde bis zu
den zehntausend Wesen braucht alles das Qi, um zu leben.” Huang Di Nei Jing — Der Klassiker des gelben Kaisers

Dieses Seminar stellt eine Einflihrung in die Welt der Traditionellen Chinesischen Medizin und Philosophie dar. Die Kennt-
nis von Qi, Yin und Yang, sowie der finf Wandlungsphasen ermdglicht ein tieferes Verstandnis Uber die eigene Gesundheit
und Gesunderhaltung. Erfahren Sie, was fir eine Elemente Typ Sie sind und wie Sie daher leben sollen, um glicklich und
gesund zu bleiben.

Qi — eine universelle Kraft
Qi stellt eine universelle Energie dar, die alles durchdringt und verbindet. Es ist der kleinste Bestandteil des Universums
und stellt die treibende Kraft fir alle Wandlungen und Transformationsprozesse dar.

- Die Kraft des Qi + Die Aufgaben des Qi « Vorhimmlisches und nachhimmlisches Qi

Die drei Schatze
Qi umfasst je nach Verdichtungsstadium drei Ebenen von Substanz oder Energie.

» Shen — der Geist — der Himmel - Qi — die Energie — der Mensch - Jing — die Essenz - die Erde

Das Wesen von Yin und Yang aus philosophischer und medizinischer Sicht

Yin und Yang stellen das hochste Grundprinzip des Kosmos dar. Alles in dieser Welt hat sowohl Yin als auch Yang Aspekte
und Eigenschaften. Sie sind Gegensatze, als auch Einheit.

+ Hauptmerkmale von Yin und Yang - Eigenschaften des Yin und des Yang Typen

+ Kennzeichen einer Yin Schwache und Yin Flle + Kennzeichen einer Yang Schwache und Yang Flle

+ Die moglichen Verhaltnisse von Yin und Yang

Das Wesen der 5 Elemente aus philosophischer und medizinischer Sicht
Die fuinf Wandlungsphasen stellen ebenfalls eine genauere Beschreibung und Unterteilung des Taiji, sowie der Wandlung
von Yin und Yang dar. Qi wandelt sich hierbei in 5 Phasen von Yin zu Yang.

+ Allgemeine Grundprinzipien und Eigenschaften von Holz, Feuer, Erde, Metall und Wasser
- Die genaue Zuordnung der Organe und zahlreicher Dinge zu den 5 Wandlungsphasen

» Die 4 Zyklen der 5 Wandlungsphasen

- Die Kennzeichen eines ausgeglichenen, hyperaktiven oder hypoaktiven Elementes

+ Die Interaktionen zwischen den 5 Elementen

Die Funf Elemente Typenlehre

Nach Vorstellung der TCM kann die Grundkonstitution eines jeden Menschen einem bestimmten Element zugeordnet
werden. Gerade in Stresssituationen Ubernimmt gerne unsere Grundkonstitution die Kontrolle, sodass jeder Konstitutions-
typ seine charakteristische Art und Weise, in dieser Welt zu leben hat.

+ Kennzeichen, Probleme, Vorlieben und Lebensweisen des Holz-, Feuer-, Erde-, Metall- und Wassertypen.
- Der Holztyp - Der aktive Krieger und Anfiihrer

» Der Feuertyp - Der emotionale Spieler und Animateur

+ Der Erdetyp - Der soziale Vermittler und Gastgeber

+ Der Metalltyp - Der korrekte Stratege und Schiedsrichter

+ Der Wassertyp - Der geheimnisvolle Philosoph und Gartner

Lernen Sie...

- Welche Arten von Qi es in Ihrem Korper gibt, woflr diese dienen und wie Sie diese starken.

- Welche Emotionen und Tatigkeiten welche Organe starken oder schwachen und wie Sie sich dies zu Nutze machen.

+ Ob Sie ein Yin oder Yang Typ sind und woran Sie ein Ungleichgewicht hier erkennen.

- Welcher Elemente Typ Sie sind, wie Sie andere Menschen besser verstehen konnen und ein flir Sie passendes
Leben flhren kénnen.

- Wie Sie lhre Organe nach den funf Elementen positiv durch einfache Mallnahmen im Alltag beeinflussen konnen.



TCM GRUNDLAGEN
GESUNDHEIT AUS SICHT DER TCM

Wenn Qi, Blut und Korperflussigkeiten ausreichend vorhanden sind und frei flielen, so ist der Mensch
gesund.

In diesem Seminar erlernen Sie die medizinischen Grundlagen der TCM. Erlernen Sie, wie der Mensch aus Sicht der TCM
funktioniert, was ihn krank macht und wie Emotionen auf den Korper wirken. Erfahren Sie, welche Seelen der Mensch
nach ferndstlicher Ansicht hat und was das Yijing als éltestes philosophisches Werk der chinesischen Kultur zu tun hat.

TCM Physiologie
Wie funktioniert der menschliche Korper? Welche Aufgabe hat welches Organ? Einsichten der TCM.

» Physiologie von Qi, Blut und Korperflissigkeiten  + Physiologie von Essenz  + Physiologie der Zang und Fu Organe

TCM Pathologie
Wie wird der menschliche Korper krank? Welchen Einfluss haben klimatische Bedingungen und Emotionen? Erkenntnisse
der TCM.

- Die 6 aulleren klimatischen Pathogene
- Die 6 inneren pathogenen Faktoren

+ Die 7 Emotionen

- Andere Pathogene

Die 6 Qi
Die sechs Meridianebenen mit ihren spezifischen Qi-Qualitaten stellen ein grundlegendes System der TCM dar.

+ Taiyang - Das kalte Wasser des Nordens

+ Yangming - Das trockene Metall des Westens

+ Shaoyang - Das ministerielle Feuer aller Richtungen
« Taiyin - Die feuchte Erde der Mitte

- Shaoyin - Das imperiale Feuer des Stdens

+ Jueyin - Das windige Holz des Ostens

TCM Spiritualitat
Die Psychologie der TCM ist eng mit der Theorie der ,5 shen” verbunden. Der Begriff ,shen” wird meist als ,Geist", ,Seele”
oder ,Geisteswesen” Ubersetzt und umfasst unser gesamtes Bewusstsein, Unterbewusstsein und Unbewusstsein.

+ Hun, die Seele der Leber

+ Shen, der Geist des Herzens

- Yi, die Gedankenkraft der Milz
+ Po, die Seele der Lunge

- Zhi, die Willenskraft der Niere

TCM Philosophie
Das Werk des Yijing, hilft uns, das Leben nach dem Prinzip der Wandlung besser zu verstehen.

* Yijing — Grundprinzipien und Eigenschaften der 8 Trigramme Himmel, Erde, Feuer, Wasser, Donner, Wind, See und Berg

Lernen Sie...

- Wie Ihr Korper laut TCM funktioniert und was Sie tun kdnnen, dass es so bleibt.

- Welche Pathogene den Korper angreifen konnen und wie Sie dies verhindern.

- Welche Emotionen mit welchen Organen zusammenhangen und wie Sie dies zur Heilung nutzen konnen.

- Wie die funf Seelen, Tugenden und himmlischen Emotionen unser Menschsein pragen und wie die drei Arten des
Gllcks mit den Meridianebenen verbunden sind.



TCM MERIDIANLEHRE
DIE ENERGIEFLUSSE DES KORPERS KENNEN

Das Wissen uber die Meridiane und Energietore des Korpers ermaoglicht es, die eigene Gesundheit in die
Hand zu nehmen.

In diesem Seminar werden die Meridianverlaufe der 12 Hauptmeridiane und 8 Extrameridiane besprochen. Meridiane sind
Energiebahnen, die den Korper durchziehen. Es gibt 12 Hauptmeridiane, die mit den inneren Organen gekoppelt sind und
helfen, diese zu regulieren und auszugleichen. Die 8 Extrameridiane stellen energetisch das tiefste Regulationssystem
des Korpers dar und sind daher von groRter Wichtigkeit fur die Gesundheit und Gesunderhaltung von Korper und Geist.
Dieses Seminar stellt die Grundlage fir die beiden Akupressurseminare dar. Die Inhalte dieses TCM Moduls werden in den
beiden Akupressurmodulen noch weiter vertieft und erganzt.

Die Meridianumlaufe des Korpers

- Die Organuhr des Korpers

+ Die Maximalzeiten der 12 Hauptmeridiane und deren klinische Bedeutung
+ Die Minimalzeiten der 12 Hauptmeridiane und deren klinische Bedeutung

Die zwolf Hauptmeridiane des Korpers

+ Bedeutung und Funktion der zwolf Hauptmeridiane

- Verlauf der zwolf Hauptmeridiane

- Mogliche Ungleichgewichte der zwolf Hauptmeridiane

Die acht Extrameridiane des Korpers

+ Bedeutung und Funktion der acht Extrameridiane

- Verlauf der acht Extrameridiane

- Mogliche Ungleichgewichte der acht Extrameridiane

Lernen Sie...

- Die urspriingliche traditionelle chinesische Einteilung der Meridiane und deren Umlaufe.

« Das Prinzip der Organuhr und welche Folgen diese auf lhren Lebensstil haben sollte.

- Den genauen Verlauf aller zwolf Hauptmeridiane des Korpers und deren Funktion.

- Die wichtigsten Akupressurpunkte auf jedem einzelnen Meridian und deren Funktion.

» Den Verlauf und die Funktion der acht Wundermeridiane und was diese mit unserer Embryonalentwicklung zu tun haben.
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TCM PATHOLOGIE
KRANKHEIT AUS DER SICHT DER TCM

Jede Erkrankung beginnt mit einer Storung des Qi.

Erlernen Sie, welche Ungleichgewichte des Korpers welche Beschwerden auslosen. Erfahren Sie, welche Symptome des
Korpers auf welche Organstorungen hinweisen und welche einfachen MalRnahmen Sie setzen kbnnen, um hier gegenzus-
teuern.

Allgemeine Pathophysiologie

Im ersten Teil des Seminares werden die allgemeinen pathophysiologischen Muster des Koérpers und einfache, dazuge-
horige Verhaltensempfehlungen besprochen.

- Pathophysiologische Muster und Verhaltensempfehlungen von Qi, Blut und Korperflissigkeiten

- Pathophysiologische Muster und Verhaltensempfehlungen von Yin und Yang

- Pathophysiologische Muster und Verhaltensempfehlungen von Essenz

- Pathophysiologische Muster und Verhaltensempfehlungen von inneren und dueren pathogenen Faktoren

- Pathophysiologie und Verhaltensempfehlungen einer Wind Kalte Erkrankung nach dem 6 Schichten Modell

- Pathophysiologie und Verhaltensempfehlungen einer Wind Hitze Erkrankung nach dem 4 Stadien Modell

Lernen Sie...

- Woran Sie eine Schwache, Stagnation oder Rebellion des Qi erkennen und was Sie dagegen tun kénnen.

- Woran Sie eine Problematik lhres Blutes erkennen und was Sie dagegen tun kdnnen.

+ Woran Sie eine Schwache des Yin oder Yang in den verschiedenen Organen erkennen und was Sie dagegen tun konnen.
- Wie sich Wind, Kalte, Hitze, Feuchtigkeit und Trockenheit im Korper bemerkbar machen und was Sie dagegen tun konnen.
- Was die sechs Schichten einer Kalteerkrankung und die vier Stadien einer Hitzeerkrankung bedeuten.
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TCM DIAGNOSTIK
DIE KUNST DER DIAGNOSESTELLUNG

Die grole Kunst der Puls- und Zungendiagnostik — leicht erlernbar.

In diesem Seminar erlernen Sie, wie man nach den Regeln der TCM eine Diagnose erstellt. Die hohe Kunst der Puls- und
Zungendiagnostik wird gelehrt.

Die 10 Modelle zur Beschreibung eines Krankheitsmusters
Je nach Art der Erkrankung wahlt man das geeignete Modell zur Diagnosestellung.

* Bezeichnung eines Musters nach Yin und Yang

* Bezeichnung eines Musters nach den Acht Prinzipien

* Bezeichnung eines Musters nach den Finf Elementen

« Bezeichnung eines Musters nach Qi, Blut und Korperflissigkeiten
+ Bezeichnung eines Musters nach den Zang Fu Organen

» Bezeichnung eines Musters nach den Meridianen

+ Bezeichnung eines Musters nach den pathogenen Faktoren

* Bezeichnung eines Musters nach den sechs Schichten

* Bezeichnung eines Musters nach den 4 Stadien

* Bezeichnung eines Musters nach den drei Leibeshohlen

Die 4 diagnostischen Methoden
Zahlreiche kleine Anzeichen der Mimik, Gestik, Haptik, Stimme und des Aussehens geben bereits erste Hinweise auf eine
Erkrankung.

- Die Kunst der Befragung

+ Die Kunst des Sehens

+ Die Kunst des Horens und Riechen
- Die Kunst der Palpation

TCM Pulsdiagnostik
- Vereinfachte Pulsdiagnostik fir Anfanger
« 28 klassische Pulsqualitaten

TCM Zungendiagnostik
Nach Ansicht der TCM spiegeln sich alle Organe auch an der Zunge. Durch Beurteilung von Zungenkdorper und Belag kon-
nen Ungleichgewichte schon frih und schnell erkannt werden.

- Die Allgemeine Beurteilung der Zunge
- Die spezifische Beurteilung der Zunge anhand der topographischen Zuordnung der Organe

TCM Diagnosestellung in der Praxis
Erlernen Sie, wie Sie die unterschiedlichen Diagnosemethoden in der Praxis sinnvoll und zielfihrend zusammenfuhren.

+ Die Umsetzung der diagnostischen Methoden
- Tipps und Tricks flir die Praxis

Lernen Sie...

- Die vier diagnostischen Methoden der TCM und die sieben Schritte zu einer TCM Diagnose.

- Die typischen Symptome eines jeden einzelnen Organes zu erkennen und deuten.

+ Wie Sie mittels Zungendiagnostik in kirzester Zeit den Zustand des Korpers beurteilen konnen.
» Wie Sie die acht Charakteristika des Pulses an sechs verschiedenen Taststellen beurteilen.

+ Die achtundzwanzig klassischen Pulse der TCM und deren Bedeutung.
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TCM AKUPRESSUR
DIE ENERGIEFLUSSE DES KORPERS REGULIEREN

Erlernen Sie die wichtigsten Akupressurpunkte fur den Eigengebrauch.

In diesem Seminar werden die Inhalte des Meridianlehremoduls wiederholt und vertieft. Zusatzlich werden Akupressur-
punkte des Korpers besprochen, sodal viele Beschwerden mit einfachen Akupressurtechniken gelindert werden konnen.
Erlernen Sie, welche Akupressurpunkte bei welchen Beschwerden und Symptomen eingesetzt werden konnen, sowie das
Prinzip der Meridianregulation Uber Spiegelung und Abbildung.

Die gegenseitige Regulation der Meridiane
- Das Gesetz der Spiegelung
+ Sechs wichtige Balance Systeme der Meridiane

Die wichtigsten Akupressurpunkte zum Selbstgebrauch

- Die Technik des Tonisierens und Sedierens eines Akupunkturpunktes
« Die wichtigsten Zustimmungs- und Alarmpunkte der Organsysteme
- Die wichtigsten Verbindungs- und Ursprungspunkte der Meridiane

- Die fuinf antiken Punkte der Meridiane

» Die Durchgangs- und Spaltenpunkte

- Die einfluBreichen Hui Punkte und die unteren Meer Punkte

+ Die Punkte zur Regulation der finf Shen

+ Die Hua Tuo Punkte

Lernen Sie...
+ Wie Sie Akupunkturpunkte und sogar ganze Meridiane tonisieren und sedieren.
+ Wie Sie die sechs Balance Systeme nutzen konnen, um Ungleichgewichte in den Meridianen zu beheben.
+ Wie Sie durch Spiegelung und Abbildung Korperbereiche indirekt behandeln konnen.
- Die Extrapunkte nach Meister Tung abseits der gangigen Akupunkturpunkte, um auch komplexere Problematiken
zu behandeln.
- Die wichtigsten Akupressurstrategien fur alle Organe und die haufigsten Erkrankungen aus Dr. Minars langjahriger Erfahrung.
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TCM KRAUTERHEILKUNDE
EINZELKRAUTER

Erlernen Sie die wesentlichsten Krauter der TCM, um die Gesundheit zu fordern und Ungleichgewichte
zu beheben.

Ziel dieses Seminares ist es, die am haufigsten verwendeten Krauter der TCM kennenzulernen. Zusétzlich zu den
Einzelkrautern werden auch einige Basisrezepturen besprochen, die flr typische TCM Ungleichgewichte eingesetzt
werden. Es werden sowohl chinesische, als auch westliche Heilkrauter besprochen.

Lernen Sie:

+ Welche Krauter Sie zum Starken von Qi, Blut, Yin oder Yang einsetzen kénnen.

- Welche Krauter Sie bei akuten Beschwerden oder zum Entschlacken des Korpers einsetzen konnen.
+ Welche Wirkung Ginseng, Gojibeeren, Zimt, Ingwer und andere berihmte Krauter tatsachlich haben.

TCM KRAUTERHEILKUNDE
REZEPTUREN

Erlernen Sie die wichtigsten Krauterrezepturen der TCM, um die Gesundheit zu fordern und Ungleich-
gewichte zu beheben.

Ziel dieses Seminares ist es, die am haufigsten verwendeten Rezepturen und Krauterkombinationen der TCM kennenzu-
lernen. Erfahren Sie, wie TCM Krauterrezepturen prinzipiell aufgebaut sind und welche klassischen Rezepturen es fir die

Behandlung der wichtigsten pathophysiologischen Muster gibt.

Lernen Sie:

- Die wichtigsten, klassischen TCM Krauterrezepturen fir den Hausgebrauch.

+ Wie eine klassische Krauterrezeptur der TCM zusammengestellt und zubereitet wird.

+ Die Zusammensetzung und Wirkungsweise aller Anshen Herbs Rezepturen fur die chinesische Hausapotheke.
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TCM PSYCHOLOGIE
EMOTIONEN AUS DER SICHT DERTCM

Fernostliche Philosophie und Spiritualitat geben Antwort auf die grollen Lebensthemen.

Um eine langfristige Heilung gewahrleisten zu konnen, ist es von groliter Wichtigkeit, auch die den Organen zugeordneten
Lebensthemen zu verstehen und zu |0sen. Erlernen Sie die vier elementaren, spirituellen Themen eines jeden Organsys-
tems und wie Sie ein gliickliches und zufriedenes Leben fiihren kdnnen, unabhéngig von duleren Umstéanden.

Es gibt weder eine korperliche Erkrankung, die nicht auch psychische Auswirkung hat, noch gibt es eine psychische
Erkrankung, die keine korperlichen Auswirkungen hat. Emotionen bewirken bestimmte Qi Bewegungen, andererseits losen
Bewegungen des Qi bestimmte Emotionen aus.

- Die Wirkung von Emotionen auf Korper und Geist aus Sicht der TCM
- Das Wesen von Wut aus Sicht der TCM

+ Das Wesen von Freude aus Sicht der TCM

- Das Wesen von Sorge aus Sicht der TCM

- Das Wesen von Trauer aus Sicht der TCM

+ Das Wesen von Angst aus Sicht der TCM

Holzelement
Das Streben | Der Arger | Die Entspannung | Das Innenhalten

Feuerelement
Die Freude | Die Dankbarkeit | Der Frieden | Der Sinn

Erdelement
Die Stille | Das Denken | Das Sein | Der Gleichmut

Metallelement
Das Abgrenzen | Das Loslassen | Die Freiheit | Die Disziplin

Wasserelement
Das Bewusstsein | Die Absichtslosigkeit | Der Mut | Die Erleuchtung

Lernen Sie...

- Im Alltag nicht mehr voller Arger oder Ungeduld zu sein, innezuhalten und zu verzeihen.

* In Frieden und Dankbarkeit zu leben und den Sinn und die Liebe wiederzufinden.

- Das andauernde Denken, Sorgen und Griibeln zu beenden und ein Leben in Gleichmut und Balance zu fihren.
- Sich abzugrenzen, Vergangenes loszulassen und in Leichtigkeit und Freiheit zu leben.

- Ein Leben voller Mut, aber auch in Stille, Absichtslosigkeit und Reichtum zu fihren.
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TCM PATHOPHYSIOLOGIE
KRANKHEIT AUS DER SICHT DER TCM

Die wichtigsten Krankheitsmuster und deren Symptome aus Sicht der TCM.

Elemente spezifische Pathophysiologie und Verhaltensempfehlungen
In diesem Seminar werden die spezifischen pathophysiologischen Muster und Verhaltensempfehlungen der einzelnen
Wandlungsphasen besprochen.

- Pathophysiologische Muster und Verhaltensempfehlungen des Holz, Feuer, Erde, Metall und Wasser Elementes.
- Pathophysiologische Muster und Verhaltensempfehlungen von kombinierten Krankheitsmustern

Lernen Sie...

- Welche Ungleichgewichte Leber und Gallenblase haben konnen, wie diese enstehen, ablaufen und was Sie dagegen tun konnen.
- Welche Ungleichgewichte Herz und Diinndarm haben konnen, wie diese enstehen, ablaufen und was Sie dagegen tun konnen.
+ Welche Ungleichgewichte Milz und Magen haben konnen, wie diese enstehen, ablaufen und was Sie dagegen tun konnen.

» Welche Ungleichgewichte Lunge und Dickdarm haben konnen, wie diese enstehen, ablaufen und was Sie dagegen tun kénnen.
+ Welche Ungleichgewichte Niere und Blase haben kdnnen, wie diese enstehen, ablaufen und was Sie dagegen tun kénnen.

TCM HAUFIGE ERKRANKUNGEN
PRAVENTION UND THERAPIE

Fernostliches Heilwissen fur den Menschen der modernen Zeit.

In diesem Seminar werden die haufigsten Erkrankungen der modernen Zeit in Hinblick auf deren Ursachen und Behan-
dlungsmaglichkeiten aus Sicht der TCM besprochen. Zahlreiche Tipps und Tricks fur Lebensstil, Ernahrung und Hau-
sapotheke, sowie einfache Ubungen und Akupressurempfehlungen erganzen den Unterricht.

Allergien | Augenerkrankungen | Gynakologische Erkrankungen | Hauterkrankungen | Herz- und Gefalerkrankungen
HNO Erkrankungen | Infektanfalligkeit | Krebserkrankungen | Lungenerkrankungen | Magen-Darm Erkrankungen | Kin-
dererkrankungen | Neurologische Erkrankungen | Orthopadische Erkrankungen | Psychische Erkrankungen | Schmerzen
Schwangerschaft und Geburt | Stoffwechselerkrankungen | Essstoérungen | Urologische und nephrologische Erkrankun-
gen | Zahn-, Mund- und Kiefererkrankungen | Funktionelle Stérungen

Lernen Sie...

- Welche Ursachen und Krankheitsmuster hinter den achtzig haufigsten Erkrankungen und Beschwerden des
Menschen aus Sicht der TCM stecken.

- Wie Sie zahlreiche Beschwerden des Alltages mittels Akupressur, Ernahrung und Krauterheilkunde behandeln konnen.

- Wie Sie schwerere Erkrankungen wie Diabetes oder Krebs mittels TCM gezielt vermeiden konnen.

- Wie Sie die Anshen Herbs Rezepturen gezielt kombinieren, um deren Wirkung noch zu verstarken.

« Zahlreiche Tipps, Tricks und Erfahrungen aus Dr. Minars reichhaltigem Erfahrungsschatz.
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TCM ZUSAMMENFASSUNG
FRAGEN UND ANTWORTEN

Die Traditionelle Chinesische Medizin im grolen Uberblick,

Ziel dieses Seminares ist es, alle Lehrinhalte der vorhergehenden Module zu wiederholen und das erworbene Wissen
zusammenzuflhren. Dieses Seminar stellt auch eine sehr gute Vorbereitung auf die freiwillige Abschlussprifung dar.
Alle Lehrinhalte werden in Form von typischen Fragen und deren Antworten wiederholt.

TCM Grundlagen | TCM Meridianlehre | TCM Akupressur | TCM Physiologie | TCM Pathologie | TCM Pathophysiologie
TCM Psychologie | TCM Spiritualitat | TCM Philosophie | TCM Diagnostik | TCM Krauterkunde | TCM Ernahrung
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Manuelle Techniken der TCM

Tuina, Shiatsu und Massagen



AKUPRESSUR

Im Ersten Akupressur Praxis Modul werden die Grundlagen und die Funktionsweise (Ausgleich von Yin und Yang, Losung
von Blockaden, Forderung von Qi Fluss und Durchblutung) der Akupressur erortert. Unterschiedliche Techniken der Aku-
pressur (Ein- und Mehrfinger Methode, Handflache Methode), sowie essenzielle Details bei der Durchfihrung wie die rich-
tige Druckstarke oder Dauer der Behandlung werden erortert. Die wichtigsten Anwendungsgebiete der Akupressur und vor
allem die wichtigsten Punkte, welche bei der Akupressur angewendet werden, werden besprochen und vor allem ertastet.

- Die wichtigsten Akupressurpunkte auf dem Lungen- und Dickdarmmeridian

- Die wichtigsten Akupressurpunkte auf dem Herz-, Dinndarm-, San Jiao- und Perikardmeridian
- Die wichtigsten Akupressurpunkte auf dem Milz- und Magenmeridian

- Die wichtigsten Akupressurpunkte auf dem Lungen- und Dickdarmmeridian

- Die wichtigsten Akupressurpunkte auf dem Nieren- und Blasenmeridian

AKUPRESSUR 11

Schwerpunkt des zweiten Akupressur Praxis Moduls liegt in der praktischen Umsetzung der bereits erlernten Lehrinhalte
anhand der Behandlung einiger klassischer Beschwerden:

+ Kopfschmerzen/ Migrane / Augenschmerzen + Husten/ Bronchitis / Asthma

+ Schnupfen/Erkaltung/ obere Atemweginfektion + Herzbeschwerden/-schwache

+ Schwerhorigkeit / Ohrensausen - Hautkrankheiten

- Zahnschmerzen / Schluckauf - Gallenblasenbeschwerden / Verstopfung
+ Nackenschmerzen / Cervikalsyndrom / Schulterschmerzen - Starkung der sexuellen Kraft

+ Ruckenschmerzen/Hexenschuss/Kreuzbein-Schmerzen + Menstruationsschmerzen

» Sodbrennen / Gastritis » Schlafstorung / Depression

« Bluthochdruck
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TUINA

In der Tuina werden &duBerlich (Muskeln, Faszien, Sehnen, Bander) Impulse weitergegeben, um Storungen an der Korper-
aullenseite sowie der Kdrperinnenseite zu beheben. Der Behandler/die Behandlerin orientiert sich am Meridiansystem
und setzt ausgewahlte Akupressurpunkte ein, um die Selbstheilungskrafte zu aktivieren. Ein ganzheitliches und eigenstan-
diges Behandlungskonzept.

Tuina Anmo fordert bzw. stellt den Fluss der Lebensenergie Qi wieder her und ist eine der 5 Saulen der Traditionellen
Chinesischen Medizin (TCM). Der Tuina Anmo Praktiker/die Tuina Anmo Praktikerin lernt, diese traditionelle Behandlungs-
form mit verschiedenen anderen Methoden zu kombinieren. Es werden &ufRerlich (Muskeln, Faszien, Sehnen, Béander)
Impulse weitergegeben, um Stoérungen an der Kdrperaulienseite sowie der Korperinnenseite zu beheben. Der Behandler/
die Behandlerin orientiert sich am Meridiansystem und setzt ausgewahlte Akupressurpunkte ein, um die Selbstheilung-
skrafte zu aktivieren.

Die Tuina Therapie ist eine der wirksamsten manualtherapeutischen Massageformen. Sie basiert auf der Meridianlehre
der TCM, wo sie in der Therapie einen hohen Stellenwert einnimmt.

Das Spektrum der Indikationen reicht vom groRen Feld der Erkrankungen des Bewegungsapparates (ber interne Er-
krankungen und Kopfschmerzen, bis hin zu Schlafstorungen. Als prophylaktische Mallnahme eingesetzt, hilft die Tuina
Therapie die Gesundheit zu bewahren und die Abwehrkrafte des Korpers zu starken.

SHIATSU I
DIE ERSTE MERIDIANFAMILIE

Die erste Meridianfamilie umfasst, so wie jede der drei Meridianfamilien, vier der zwolf Hauptmeridiane. Die Meridiane der
ersten Familie sind zum einen Milz und Magen (Wandlungsphase Erde) sowie Lunge und Dickdarm (Wandlungsphase
Metall). Mit Lunge und Milz als jenen energetischen Organen, die als einzige nachgeburtliche Energie erzeugen, wird die
erste Familie im Meridianfamilienmodell als energetisches Fundament unseres Korper-Geist-Seele-Systems verstanden.
In einem Baummodell visualisiert, entspricht die erste Familie — Thomas Nelissens Hara-Shiatsu-Konzept zufolge — den
Wurzeln des Baumes. Das gro3e Thema der ersten Meridianfamilie ist Ernahrung und Verdauung auf allen Ebenen. Im
Zentrum steht daher die Frage, ob der Mensch gut genahrt ist — sei es mit physischer Nahrung, ebenso wie mit Liebe, Auf-
merksamkeit oder geistigem Input. Gut meint dabei der Konstitution angemessen, sowie weder unter-, noch tUberernahrt;
weil eine unpassende Nahrung, ebenso wie ein Zuviel oder Zuwenig dem gedeihlichen Wachstum abtraglich ist.

« Funktionen der ersten Meridianfamilie im energetischen Gesamtsystem

- Die Wandlungsphasen Erde und Metall und ihre Bedeutung in den Funktionskreislaufen

- Verlaufe und Behandlung des Magen- und Milzmeridians sowie des Lungen- und Dickdarmmeridians

- Haufige Beschwerden bzw. Syndrome und deren Behandlung im Zusammenhang mit der ersten Meridianfamilie
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SHIATSU II
DIE ZWEITE & DRITTE MERIDIANFAMILIE

Die zweite Meridianfamilie umfasst die Meridiane der Wandlungsphase Wasser (Niere und Blase) sowie zwei Meridiane
der Wandungsphase Feuer (Herz und Dinndarm). Die Polaritat von Wasser und Feuer, dem groRten Yin und grofiten Yang,
ist bestimmend fir das Thema der zweiten Familie: Verbindung. Wéhrend eine mangelnde Verankerung des Feuers im
Wasser fur viele Beschwerden, wie etwa Unruhe und Schlafprobleme, verantwortlich ist, starkt eine gute Verbindung von
Feuer und Wasser unser Bewusstsein und tragt somit zu einer klaren Lebensfiihrung bei. Im Hinblick auf das im Rahmen
der ersten Meridianfamilie angesprochene Baummodell entspricht die zweite Familie dem Stamm des Baumes, der —
sofern weder in der ersten noch zweiten Familie grobe Storungen auftreten — zielgerichtet nach oben wachsen und kraftig
werden kann.

* Funktionen der zweiten Meridianfamilie im energetischen Gesamtsystem

- Die Wandlungsphasen Wasser und Feuer und ihre Bedeutung in den Funktionskreislaufen

- Verlaufe und Behandlung des Nieren- und Blasen- sowie des Herz- und Dinndarmmeridians

Die dritte Familie setzt sich aus den Meridianen Leber und Gallenblase sowie Herzbeutel und Dreifacher-Erwarmer zusam-
men. Die Wandlungsphasen dieser Meridianfamilie sind Holz und — so wie bereits in der zweiten Familie — Feuer. Allerd-
ings handelt es sich um andere Aspekte des Feuers, die starker — so wie das Holz — mit dem Ausdruck der personlichen
Identitat zusammenhangen. Mit Blick auf das Baummodell entspricht die dritte Familie daher der Baumkrone. Es ist so
gesehen auch kein Zufall, dass der Gallenblasen- und Dreifacher-Erwarmer-Meridian an den Aulenseiten des Korpers
verlaufen. Komplementar dazu verlaufen der Leber- und Herzbeutelmeridian an den Innenseiten der Arme und Beine. In
diesem Sinne steht diese Meridianfamilie auch fir die Vermittlung von (emotionaler) Innen- und AulRenwelt.

» Funktionen der dritten Meridianfamilie im energetischen Gesamtsystem

- Die Wandlungsphasen Holz und Feuer und ihre Bedeutung in den Funktionskreislaufen

- Verldufe und Behandlung des Leber- und Gallenblasen- sowie des Herzbeutel- und Dreifachen-Erwarmer-Meridians
- Haufige Beschwerden bzw. Syndrome im Zusammenhang mit der dritten Meridianfamilie und ihre Behandlung

+ Haufige Beschwerden bzw. Syndrome im Zusammenhang mit der zweiten Meridianfamilie und deren Behandlung

Die dritte Familie setzt sich aus den Meridianen Leber und Gallenblase sowie Herzbeutel und Dreifacher-Erwarmer zusam-
men. Die Wandlungsphasen dieser Meridianfamilie sind Holz und — so wie bereits in der zweiten Familie — Feuer. Allerd-
ings handelt es sich um andere Aspekte des Feuers, die starker — so wie das Holz — mit dem Ausdruck der personlichen
Identitat zusammenhangen. Mit Blick auf das Baummodell entspricht die dritte Familie daher der Baumkrone. Es ist so
gesehen auch kein Zufall, dass der Gallenblasen- und Dreifacher-Erwarmer-Meridian an den AuRenseiten des Korpers
verlaufen. Komplementar dazu verlaufen der Leber- und Herzbeutelmeridian an den Innenseiten der Arme und Beine. In
diesem Sinne steht diese Meridianfamilie auch fiir die Vermittlung von (emotionaler) Innen- und AulRenwelt.

+ Funktionen der dritten Meridianfamilie im energetischen Gesamtsystem

- Die Wandlungsphasen Holz und Feuer und ihre Bedeutung in den Funktionskreislaufen

+ Verlaufe und Behandlung des Leber- und Gallenblasen- sowie des Herzbeutel- und Dreifachen-Erwarmer-Meridians
+ Haufige Beschwerden bzw. Syndrome im Zusammenhang mit der dritten Meridianfamilie und ihre Behandlung
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AURICULOTHERAPIE
OHRAKUPRESSUR

Ahnlich wie auf den FiiRen finden sich auch am Ohr reflektorische Zonen, in denen sich der gesamte Korper widerspiegelt.
Durch die Behandlung und Massage dieser Zonen kann eine positive Beeinflussung des entsprechenden Organs erreicht
werden — einfach und effizient.

Aus der Akupunktur ist bekannt, dass am Ohr die groRte Dichte an Akupunkturpunkten liegt; in den letzten Jahren ist die
Ohrakupunktur denn auch fester Bestandteil jeder Akupunkturbehandlung geworden. Besonders interessant dabei ist die
exakte Ubereinstimmung der Zonenverteilung der Akupunkturpunkte im Ohr mit jener der Reflexzonen. Auf dieser Basis
lassen sich Beschwerdebilder am Kérper Uber das Ohr nicht nur sehr einfach und effizient beeinflussen; mit der Stimu-
lierung der Akupunkturpunkte ber manuellen Druck (Akupressur) oder mit Hilfe eines Akupunkt-Stabchens kann zudem
sehr schnell harmonisierend auf den Korper eingewirkt werden, da die Reflexzonen die kirzeste Verbindung zu unserer
Zentrale im Gehirn darstellen.

« Schichtenmodell des Ohres

« Lokalisation aller Organe am Ohr

- Lokalisation des Bewegungsapparates am Ohr

« Lokalisation des Nervensystems am Ohr

« Die Zonen des Ohres zur Befundung

« Basisbehandlung des Ohres

« Spezifische Behandlung der Ohrzonen mit den Fingern und mit einem Massagestabchen
« Einsatz von Ohrsamen zur langeren Stimulation der Ohrzonen

FASZIEN UND IMMUNSYSTEM
STRUKTURELLE IMMUNOLOGIE

Das Immunsystem ist in sehr vielen Bereichen mit dem Binde- und Fettgewebe des menschlichen Korpers verbunden. Zahl-
reiche immunologische Funktionen finden sich eingebettet in den Faszien der Haut (Fascia superficialis), in den Faszien
der inneren Organe (Fascia viszeralis) und sogar in den Faszien des Nervensystems (Fascia neurovascularis). Aus Sicht
der Faszientherapue gibt es daher zahlreiche Schnittstellen zwischen den Faszien und dem Immunsystem. Ein gesundes
fasziales System kann die Funktion des Immunsystems in weiten Bereichen starken und stiitzen. Manuelle Techniken zur
Behandlung des faszialen System an den inneren Organen sowie an der oberflachlichen Faszie der Haut konnen diese Funk-
tionen unterstutzen.
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MERIDIANE UND FASZIEN
STRUKTURELLE MERIDIANLEHRE

Die Forschungen auf dem Gebiet der faszialen Korperstrukturen haben bahnbrechende neue Ergebnisse Uber funktio-
nale Zusammenhange im Korper gebracht. Das Bindegewebe hat offensichtlich Uber seine bekannten Funktionen weit
hinausgehende, informelle Aufgaben im Korper zu erfillen. Es strukturiert und ordnet sich, kann kontrahieren, dient der
Wasserspeicherung und auch der Informationstibermittlung. Innerhalb des Bindegewebes ordnen sich die Strukturen zu
faszialen Zligen, die u.a. auch die Muskulatur mit einschlieen (myofasziale Einheit) und Funktionsketten in der Bewegung
und Statik des Korpers bilden.

Diese faszialen Funktionsketten dhneln in verbliffender Weise den 6stlichen Meridianen. Myofasziale Schmerzgeschehen
breiten sich fast ausschlielilich innerhalb dieser Funktionsketten aus - und damit entlang der Meridiane. Laut aktueller
Studien betrégt die Ubereinstimmung iber 90%.

Diese Erkenntnis legt die Vermutung nahe, dass die Forschungen an den bindegewebigen Strukturen des Korpers eine
Wiederentdeckung eines mehrere tausend Jahre alten Systems von Funktionskreisen (eben den Meridianen) sind. In
dieser Sicht erscheinen Meridiane nicht nur als energetische Bahnen, sondern - auch — als korperlich lokalisierbare und
greifbare Strukturen. In diesem Seminar beschaftigen wir uns mit diesen Zuordnungen und leiten daraus konkrete Behan-
dlungsmaoglichkeiten ab.

- Die Anatomie der Leitbahnen (strukturelle Betrachtung der Meridiane)

+ Myofasziale Funktionsketten und tendino-muskulare Meridiane

- “referred pain” als diagnostisches Zeichen des betroffenen Meridians

+ Akupunkturpunkte und Nervenzentren

+ Akupunkturpunkte und Triggerpunkte

- Viszerale Faszienketten in Ubereinstimmung mit Meridianen und Funktionskreisen

- "form follows function” - Meridiane (Funktionskreise) als Grundlage der geordneten Korperstruktur

+ Integrative Behandlungskonzepte, die facherlibergreifend an der energetischen Struktur und der faszialen Einheit ansetzen
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TCM Erndhrung nach den
fiinf Elementen

Ein Fest fur die Sinne



Erndhrungslehre - Erde Element

Milz und Magen

‘Eure Nahrungsmittel sollen eure Heilmittel sein, eure Heilmittel sollen eure Nahrungsmittel sein”
Hippokrates

Durch Stress und ungesunde Erndhrung sind unser Verdauungsapparat und Stoffwechsel meist sehr stark belastet. Er-
fahren Sie in diesem Seminar, welche Nahrungsmittel Sie einsetzen kénnen, um lhre Verdauungskraft zu stérken und den
Stoffwechsel wieder zu aktivieren.

+ Nahrungsmittel zur Starkung und Regulation von Milz und Magen
- Einfache Kochrezepte fiir den Alltag

- Tipps fiir die Kochpraxis

+ Kochen im Zyklus der Wandlungsphasen

Das Seminar gliedert sich in einen theoretischen Teil und einen praktischen Teil, bei dem Sie erlernen, wie das erlernte

Wissen tatsachlich in der Kiiche in die Tat umgesetzt werden kann. Zahlreiche Lebensmittel, Gewlrze und Zutaten werden
vorgestellt.

Gesund & Vital

2 Mit der Kraft von Hausmitteln aus der Kiiche

Die Bezeichnung “Hausapotheke” stammt aus der Volksmedizin und beinhaltet den Einsatz von oftmals géngigen Lebens-
mittel zur Linderung bei diversen “Weh-Wehchen” und Unpasslichkeiten bis hin zur Unterstiitzung des Wohlbefindens bei
Beschwerden wie Erkaltung und Reisekrankheit u.s.w. Es finden sich z.B. Zwiebel, Knoblauch und auch Ingwer in jedem
Haushalt - die Kraft derer ist vielfaltig einsetzbar.

Lernen Sie in diesem Workshop ferndstliche und europaische Hausmittel fiir alle Jahreszeiten und viele Situationen kennen!

3 Erndhrungslehre - Metall Element

Lunge und Dickdarm

Unsere Abgrenzungsfahigkeit und Immunkraft gehen Hand in Hand. Zu viel Druck und Stress aus der Umgebung ersticken
nur allzu oft unsere Freiheit und Leichtigkeit. Erfahren Sie in diesem Seminar, welche Nahrungsmittel Sie einsetzen kon-
nen, um lhre Immunsystem zu starken, die Lunge zu aktivieren und die Atemwege wieder zu befreien.

+ Nahrungsmittel zur Starkung und Regulation von Lunge und Dickdarm
- Einfache Kochrezepte fiir den Alltag

- Tipps flr die Kochpraxis

+ Kochen im Zyklus der Wandlungsphasen

Das Seminar gliedert sich in einen theoretischen Teil und einen praktischen Teil, bei dem Sie erlernen, wie das erlernte
Wissen tatsachlich in der Kliche in die Tat umgesetzt werden kann. Zahlreiche Lebensmittel, Gewtlirze und Zutaten werden
vorgestellt.
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4 Zeitmanagement
Frisch kochen

lhre Zeitkapazitat ist gering? Gesunde, wertvolle Nahrung ist lhnen ein Anliegen? Sie brauchen Vorschlage, wie Sie “frisch
kochen" mit Familie, Job, Haus/Wohnung/Garten und eventuell noch Hund und Katz unter einen Hut bringen? Auch Frau
Gabi Rauch stand viele Jahre als 3-fache Mutter vor dieser Herausforderung. Tipps und Tricks diesbeziglich, sowie
wohlschmeckende und schnell umsetzbare Kreationen der 5-Elemente Kiiche gibt sie in diesem Workshop gerne weiter.

Auch beinhaltet dieses Seminar Empfehlungen, wie Sie bei all den Anforderungen, die die Vereinbarkeit von Beruf/
gesunder Kiiche und ev. ,Familienarbeit” betreffen, in Ihrer eigenen Kraft bleiben kénnen!

Erndihrungslehre - Wasser Element

Niere und Blase

Uberarbeitung und langdauernde Belastungen haben oft die Essenz unserer Nierenkraft erschopft. Midigkeit und Kraftlo-
sigkeit sind die Folge. Erfahren Sie in diesem Seminar, welche Nahrungsmittel Sie einsetzen kdnnen, um lhre Batterien zu
starken und den die Energiereserven wieder aufzufillen.

» Nahrungsmittel zur Starkung und Regulation von Niere und Blase
- Einfache Kochrezepte fiir den Alltag

- Tipps fir die Kochpraxis

+ Kochen im Zyklus der Wandlungsphasen

Das Seminar gliedert sich in einen theoretischen Teil und einen praktischen Teil, bei dem Sie erlernen, wie das erlernte
Wissen tatsachlich in der Kiiche in die Tat umgesetzt werden kann. Zahlreiche Lebensmittel, Gewlrze und Zutaten werden
vorgestellt.

6 Gewiirze & Kiichenkrduter

Unsere natiirliche Apotheke iiber dem Herd

Gewdrze sind seit jeher kostbare Giter und wurden einst mit Gold aufgewogen. Ingwer, Kardamom und Curcuma spielten
im chinesischen Imperium eine wichtige Rolle. Sie wurden als Duftstoffe bei religidsen Ritualen, als auch als Heilmittel
verwendet. Die altesten Aufzeichnungen reichen bis ins Jahr 2700 v. Chr. zuriick. Auch in der Ayurveda hat das Wissen
um die Gewdrze eine mehrere tausend Jahre lange Tradition. In Europa hat Hildegard von Bingen zu einer Zeit, in der das
schriftliche Bewahren von Rezepten noch untblich war, einen groRen Wissensschatz um Krauter und Gewdrze hinter-
lassen. Sie bringen Abwechslung und Dynamik in unsere taglichen Speisen, machen diese zu einem Kulinarium und sind
wertvolle Verdauungshelfer!

In diesem Workshop erwecken wir die meist vergessene Wirkweise dieser Kostbarkeiten zum Leben und erfahren ein
“MEHR" Uber deren Einsatz in und abseits der Kiiche.
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Gesundheitszentrale

Darm

Alle ganzheitlichen Gesundheitssysteme erkannten schon vor Jahrhunderten die zentrale Rolle unseres Verdauungssys-
tems fir die Gesunderhaltung unseres Korpers. Ein gesunder Darm ist Voraussetzung dafiir, dass unsere Kraft und En-
ergieversorgung gewabhrleistet ist. So wird unser Darm auch oft als das “zweite Gehirn” bezeichnet, der auch unsere
Stimmung, unsere Entscheidungen und Wohlbefinden beeinflusst.Mittels bestimmter Lebensmittelauswahl konnen wir
unseren Darm vor Krankheit und Stérungen schiitzen.

Erfahren Sie hier, wie Sie mit natlrlichen Probiotika und Prabiotika Ihre Darmflora gesund erhalten bzw. aufbauen konnen.
Dieser Vortrag beinhaltet auch einen praktischen Teil, bei dem wir - ohne viel Aufwand- Gemiise so zubereiten, dass Sie es
zu Hause nur mehr nachreifen lassen missen. Solch fermentierte Kostlichkeiten sind die Freude eines jeden Darms und
bieten sich zu jeder pikanten Mahlzeit an!

8 Entschlacken

“Putz” unseres Kérpers von innen

Das neue Jahr hat begonnen und somit auch die Zeit der guten Vorsatze! Entschleunigung, auf eigene Bedurfnisse zu
achten, sowie Uberfllissige Kilos zu verabschieden, sind Hauptanliegen! Letzters sollte meistens auch immer im Eilzug-
tempo passieren! Von radikalen Fastenkuren und “Diatgefangnissen” ist die TCM nicht angetan. Entschlackt, entgiftet und
gereinigt wird hier auf sanfte Art und Weise, zum richtigen Zeitpunkt und genussvoll! Ausleitende Lebensmittel, Krauter &
Gewdrze machen diesen Putz von Innen, kurbeln unseren Stoffwechsel an und bauen unsere Energie auf!

Lernen Sie diese in diesem Workshop kennen und gewinne auch neue Erkenntnisse zum Thema Saure-Basenhaushalt aus
Sicht der TCM.

Erndhrungslehre - Holz Element

Leber und Gallenblase

Durch den Zeitdruck der modernen Gesellschaft ist das Holzelement bei fast allen von uns aus dem Gleichgewicht
geraten. Erfahren Sie in diesem Seminar, welche Nahrungsmittel Sie einsetzen kénnen, um den Stau der Leber zu beseiti-
gen und den freien Fluss von Qi wieder herzustellen.

+ Nahrungsmittel zur Starkung und Regulation von Leber und Gallenblase
- Einfache Kochrezepte fiir den Alltag

- Tipps flr die Kochpraxis

+ Kochen im Zyklus der Wandlungsphasen

Das Seminar gliedert sich in einen theoretischen Teil und einen praktischen Teil, bei dem Sie erlernen, wie das erlernte

Wissen tatsachlich in der Kiiche in die Tat umgesetzt werden kann. Zahlreiche Lebensmittel, Gewtirze und Zutaten werden
vorgestellt.
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I O Vegetarisch/Vegan

In der Kraft bleiben mit der TCM

Die vegetarisch/vegane Ernghrungsform erfreut sich stetig an Beliebtheit. Die Grinde dafir sind sehr vielfaltig. Meist sind
es ethische oder gesundheitliche Aspekte, sowie Grinde des Umweltschutzes. Allerdings kann eine fleischlose Ernahrung
oft unglinstig zusammengestellt sein, sodass sich das vermeintlich Gesunde ungtinstig auf die Gesamtgesundheit aus-
wirkt.

Erfahren Sie in diesem Seminar...

- wie Sie sich erfolgreich und nachhaltig vegetarisch/vegan ernahren konnen

- wie Sie zeitsparend eine vollwertige Pflanzenkost in Ihren Alltag integrieren kdnnen

- wie die Empfehlungen fiir eine ausgewogene Zusammensetzung der pflanzlichen Nahrung lauten, damit Ihr Koérper
bestmaoglich versorgt wird

« Uber den Nutzen, aber auch Uber mdgliche Risiken der vegetarisch/veganen Lebensweise aus Sicht der TCM

Dieses Seminar ist sehr geeignet fir diejenigen, die sich Uberfordert fihlen mit einer Ernahrungsumstellung auf pflanzliche
Nahrung. Aber auch fir diejenigen, die bereits eine dieser der Ernahrungsformen gewahlt haben und diese optimieren
wollen.

I I Erndhrungslehre - Feuer Element

Herz und Diinndarm

Das Herz als Sitz unseres Geistes und unserer Emotionen ist das Kaiserorgan des Korpers. Erfahren Sie in diesem Semi-
nar, welche Nahrungsmittel Sie einsetzen konnen, um die Herzensfreude und —kraft wieder zu aktivieren und einen Uber-
hitzen Korper und Geist wieder zur Ruhe zu bringen.

+ Nahrungsmittel zur Starkung und Regulation von Herz und Dinndarm
- Einfache Kochrezepte fiir den Alltag

- Tipps flr die Kochpraxis

+ Kochen im Zyklus der Wandlungsphasen

Das Seminar gliedert sich in einen theoretischen Teil und einen praktischen Teil, bei dem Sie erlernen, wie das erlernte

Wissen tatsachlich in der Kiiche in die Tat umgesetzt werden kann. Zahlreiche Lebensmittel, Gewtirze und Zutaten werden
vorgestellt.
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Eltern werden/sein bedeutet Verantwortung zu Ubernehmen. Verantwortung dafir, dass ein kleines Wesen zu einem im
Leben festverankerten, gesunden Menschen reifen kann. Bei dieser Entwicklung spielt auch Ernahrung eine wesentliche
Rolle. Diese beginnt bereits mit ausgewogener Nahrung aus Sicht der TCM fir die werdende Mutter und ist ein optimaler
Begleiter fUr alle weitere Lebensphasen des Kindes bis hin zur Pubertat.

Erfahren Sie in diesem Seminar wissenswertes dber...
« optimale Ernahrung in der Schwangerschaft/Stillzeit
+ von Babys und Kleinkindern

+ von Schulkindern

«in turbulenten Zeiten" der Pubertat

+ Rezeptideen fir Kinder

+ Hausmittel fir Kinder

Dieses Seminar ist fiir alle (werdenden) Mdtter und Vater geeignet, aber auch fir all digjenigen, die am Heranwachsen
von Kindern beteiligt sind! Wenn diese Form der Erndhrung ganz neu fiir Sie ist, dann haben Sie die Mdglichkeit, sich
in kleinen Schritten, zusammen mit der Entwicklung des Kindes, der TCM anzunahern, um auch so Veranderungen in
Ihrer Erndhrungsform herbeizufiihren. Als Mutter 3-er bereits erwachsenen S6hne mochte ich Sie gerne an meinem
Erfahrungsschatz teilhaben lassen!




Medizinisches Qigong

Traditionelle Chinesische Heillkunst



Basismodul

Medizinisches Qigong zur Stdrkung des Qi

Qi stellt eine universelle Energie dar, die alles durchdringt und verbindet. Wir finden es sowohl auf einer sehr ver-
feinerten Ebene, als auch in etwas groberen Formen. Es stellt die treibende Kraft fiir alle Wandlungen und Trans-
formationsprozesse dar. Die Kraft unseres Qi bestimmt tber unsere geistige und korperliche Gesundheit und ist
Grundvoraussetzung flr ein gesundes, langes und gliickliches Leben. Die Ubungen des medizinischen Qigong
helfen uns, genau diese Lebenskraft in uns zu starken.

Das Basismodul der Gesundheitsiibungen vermittelt die Grundlagen des medizinischen Qigong und stellt so-
mit die unverzichtbare Basis fiir weitere Ubungen dar. Es legt das Fundament, auf dem alle anderen Module
aufbauen. Erlernen Sie die 8 grundlegenden Basistechniken des medizinischen Qigong, auf denen alle weiteren
Ubungen aufbauen, sowie die grundlegenden Prinzipien zur Harmonisierung von Korper, Atem und Geist.

Praktischer Lehrinhalt

Qi aktivieren

Qi zentrieren

Himmel und Erde vereinen

Yang aus dem Himmel aufnehmen
Yin aus der Erde aufnehmen

Qi in die drei Dan Tian giel3en
Stehen wie ein Baum

Basis Selbstmassage

Das Gesicht waschen

Durch die Haare kdammen

Die Arme ausstreichen

Brustkorb und Bauch kreisend massieren
Die Flanken massieren

Die Nieren massieren

Die Beine ausstreichen

Den Bauch massieren

Theoretischer Lehrinhalt

Was ist medizinisches Qigong?

Wichtige Grundbegriffe des medizinischen Qigong
Dan Tian

Himmelstor

Erdetor

Lebenstor

Himmlisches Auge

Kleiner Himmelskreislauf

Wichtige Grundprinzipien der Ubungspraxis

Lernen Sie im Grundlagenmodul, wie man im Qigong steht, sich bewegt, richtig atmet und den Geist fokussiert.
Erfahren Sie, wie man Lebensenergie Qi aktiviert, zentriert, reguliert, sammelt und speichert.
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2 Selbstheilungsmodul

Medizinisches Qigong zur Regulation aller Organsysteme

Auch wenn man nach dem Basismodul bereits in der Lage ist, selbststandig Qigong zu ben, so ist es doch empfen-
hlenswert, alle bereits erlernten Ubungen zu wiederholen und zu vertiefen, um auch zahlreiche Feinheiten an den Bewe-
gungsablaufen zu verbessern. Die dadurch geforderte Balance der flinf Hauptorgansysteme ist Grundlage fiir Heilung.

Das Vertiefungsmodul der Gesundheitsiibungen vermittelt einfache Bewegungsvarianten, um gezielt die Organsysteme
des Korpers zu aktivieren, sowie die vier wichtigsten Wundermeridiane zu stimulieren. Zusammen mit den Ubungen des
Basismoduls ergeben sie eine hochst effektive Qigong Kurzfor, welche die Selbstheilungskrafte mallgeblich aktiviert.

Praktischer Lehrinhalt

Das Herz 6ffnen

Die Lunge 6ffnen

Die Leber aktivieren

Die Milz aktivieren

Die Niere aktivieren

Aktivierung von Du Mai, Ren Mai, Chong Mai und Dai Mai

Theoretischer Lehrinhalt

Aufgaben der finf Hauptorgansysteme
Verlauf der vier Wundermeridiane

Die 8 Prinzipien der Korperhaltung

Die 8 Prinzipien der Atmung

Die 8 Prinzipien des Geistes

Wiederholen und verfeinern Sie im Vertiefungsmodul alle bereits im Basismodul erlernten Ubungen und ergéanzen Sie
diese durch einfache Bewegungsabfolgen, um die wichtigsten Meridiane und Organsysteme zu aktivieren.
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Yin Modul
3 Medizinisches Qigong zur Stdrkung des Yin

Das Yin des Korpers dient dazu, uns zu kihlen und zu beruhigen. Schlafstérungen, innere Unruhe, Hitzewallungen oder
Schweilfausbriiche kdnnen Zeichen einer Yin Schwéache sein. Auch trockene Schleimhaute und Gewichtsverlust, sowie
eine tiefe Erschopfung sind Indizien daflr, dass das Yin des Korpers regeneriert werden muss. Wer sich ausgebrannt fihlt
oder es tatsachlich bereits ist, wird von den Ubungen dieses Moduls ganz besonders profitieren.

Erlernen Sie 5 einfache Ubungen des medizinischen Qigong aus dem Bereich der Meditation, um die beruhigende
Yin Energie des Korpers zu aktivieren.

Praktischer Lehrinhalt

Die Acht Wahrnehmungen
Die Stagnation auflosen

Mit dem Herzen lacheln

Der kleine Himmelskreislauf
Der grolte Himmelskreislauf

Theoretischer Lehrinhalt

Tipps und Tricks zur Ausiibung der erlernten Ubungen
Wichtige Aspekte der Meditation

Allgemeine Verhaltensweisen zur Starkung des Yin

Die Ubungen helfen uns zur Ruhe zu kommen und still zu werden, sodass sich unser System wieder regenerieren kann.
Sie klaren unseren Geist und verleihen uns Einsicht und Weisheit.
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Yang Modul
4 Medizinisches Qigong zur Stdrkung des Yang

Das Yang des Korpers dient dazu, uns zu aktivieren und mit Warme zu versorgen. Es verhilft uns, hinaus ins Leben zu
gehen und unsere Ziele zu erreichen. Wer sehr kalteempfindlich, introvertiert, schiichtern und zurtickgezogen ist, sollte
unbedingt sein Yang starken. Auch Impotenz, Unfruchtbarkeit, Wasseransammlungen im Korper und Osteoporose kon-
nen klassische Zeichen einer Yang Schwéche sein. Wer einen starken Yang Mangel hat, wird auch im Leben wie ,erfroren”
sein und viel lieber daheim im Bett unter der warmen Decke bleiben, anstatt sich hinaus ins blihende Leben zu wagen.
Eine tiefe Erschopfung und das Geflhl wie gelahmt zu sein lasst solche Menschen jegliche Lebensfreude verlieren.

Erlernen Sie 5 einfache Ubungen des medizinischen Qigong aus dem Bereich des klassischen Kung Fu, um die dyna-
mische Yang Energie des Korpers zu aktivieren.

Praktischer Lehrinhalt

Die Sonne begriften

Qi in die drei Himmelsrichtungen schicken
Die Fauste zum Gegner strecken

Den Tiger bandigen

Verbeugen

Theoretischer Lehrinhalt

Tipps und Tricks zur Ausiibung der erlernten Ubungen
Wichtige Aspekte des Kung Fu

Allgemeine Verhaltensweisen zur Starkung des Yang

Die Ubungen dieses Kurses helfen uns entschlossen, selbstbewusst und mutig zu sein. Sie machen uns stark und ver-
helfen uns in harten Zeiten zu Durchsetzungskraft und Willensstarke.
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Qi Modul

Medizinisches Qigong zur Regulation des Qi

Qiist Uberall und alles ist Qi. Es ist der Trager von Yin und Yang und befindet sich somit im Menschen, in der Luft, im Raum,
im Essen, in Pflanzen, einfach Uberall. Wenn sich das Qi des Himmels und das Qi der Erde verbinden, so entsteht der
Mensch. Wenn sich Qi konzentriert, entsteht Form, wenn sich Qi verfllchtigt, zerfallt sie. Im Korper fliet Qi zum grolten
Teil in Energiekanalen, sogenannten ,Meridianen”. Dieses Kanalsystem durchdringt nach chinesischer Auffassung den
gesamten Korper und versorgt auch die entlegensten Winkel mit Energie.

Erlernen Sie 5 einfache Ubungen des medizinischen Qigong aus dem Bereich des klassischen Taiji Quan, um den Qifluss
im gesamten Korper ins FlieBen zu bringen.

Praktischer Lehrinhalt

Das Qi wecken

Beidseitiges Steigen und Sinken
Aufsteigende Kreise

Seitliche Kreise

Yang Kreise

Theoretischer Lehrinhalt

Tipps und Tricks zur Ausiibung der erlernten Ubungen
Wichtige Aspekte des Taiji Quan

Allgemeine Verhaltensweisen zur Regulierung des Qiflusses

Die Ubungen dieses Moduls helfen uns diesen Fluss des Qi durch den gesamten Kérper zu férdern und aktivieren. Block-
aden werden gelost, die Durchblutung und Energieversorgung des gesamten Kérpers werden in Schwung gebracht.
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Leber Modul
6 Medizinisches Qigong fiir die Leber

Die Wandlungsphase Holz stellt das Element der Lebenslust, der Tatkraft, der Motivation, der Fille und Vielseitigkeit, aber
auch der Sinnfindung dar. Die Leber stellt in der modernen Medizin eines der belastetsten Organe dar. Durch den Druck
und die standige Leistungsbereitschaft wird das Holzelement des Kdrpers, welches fiir Spannung und Aktivitat zustandig
ist, sehr gefordert. Grundsatzlich stellt es eine der wichtigen Aufgaben der Leber dar, den Korper unter Spannung zu ver-
setzen, indem sie das vegetative Nervensystem aktiviert. Dies ist in Stressphasen wichtig, um Leistung bringen zu kon-
nen. Wenn solche Phasen allerdings zu lange andauern, verlernt die Leber oft diesen Zustand wieder los zu lassen, sodass
sich ein Stau der Leberenergie im Sinne einer Leber-Qi-Stagnation ergibt. Es ist dies eine der haufigsten Krankheitsmuster
unserer modernen Gesellschaft. Dieser so haufige Stau der Leber sucht sich dann meistens ein Ventil im Korper. Dies kon-
nen chronische Verspannungen im Nackenbereich, Kopfschmerzen oder auch eine Stressgastritis, Verdauungsstorungen
oder einfach ein hoher Blutdruck bis hin zu Autoimmunerkrankungen sein.

Erlernen Sie 8 einfache Ubungen des medizinischen Qigong, um die Leber zu regulieren und dadurch das vegetative
Nervensystem zu beruhigen.

Praktischer Lehrinhalt

Klopflibung fir das Holz Element
Lockerungstbung fur das Holz Element
Meridiandehniibung fiir das Holz Element
Stehlibung fir das Holz Element
Qigongubung fur das Holz Element
Selbstmassage fir das Holz Element
Akupressur fir das Holz Element
Weisheitstibung fur das Holz Element

Theoretischer Lehrinhalt

Verlauf des Leber- und Gallenblasenmeridians

Tipps und Tricks zur Ausiibung der erlernten Ubungen
Lokalisation und Funktion ausgewahlter Akupressurpunkte
Allgemeine Verhaltensweisen zur Regulation der Leber

Durch den Zeitdruck der modernen Gesellschaft ist das Holz Element bei fast allen von uns aus dem Gleichgewicht
geraten. Die Ubungen dieses Moduls helfen auf wunderbare Weise, den Stau der Leber zu beseitigen und den freien
Fluss an Qi wiederherzustellen. Die medizinisch wirkungsvollsten Ubungen fiir Leber und Gallenblase, ideal bei Arger
und Stress.
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Herz Modul

Medizinisches Qigong fiir das Herz

Die Wandlungsphase Feuer und somit auch das Herz und Kreislaufsystem entsprechen der Sonne in uns, die uns mit
Empfindungen und Gefihlen durchflutet. Das Element Feuer ist verantwortlich flir Humor, Begeisterung und Lebenslust,
die ,Herzensfreude". Das dem Feuerelement zugeordnete Organ des Herzen hat in der TCM vor allem auch eine sehr
starke psychische Bedeutung. Nach Ansicht der TCM stellt das Herz die Heimat unsres Geistes ,shen” dar. Dieser Geist
sollte moglichst klar und ruhig sein, vor allem in der Nacht kehrt unser umtriebiger Geist wieder zurlick ins Herz, wo er sich
dann schlafen legen sollte. Die in der modernen Zeit so haufigen Schlafstérungen sind ein klassisches Indiz dafiir, dass
die Herzenergie meist zu Uberhitzt ist. Manchmal kann allerdings auch das Feuer des Herzens zu schwach sein. Gerade
durch die Vereinsamung des modernen Menschen fehlt manchmal der zwischenmenschliche Kontakt, welcher flr ein
ausgeglichenes Feuerelement von groliter Bedeutung ist.

Erlernen Sie 8 einfache Ubungen des medizinischen Qigong, um das Herz zu regulieren Lebensfreude zu wecken.

Praktischer Lehrinhalt

Klopflbung fur das Feuer Element
Lockerungsibung fur das Feuer Element
Meridiandehniibung fiir das Feuer Element
Stehlbung fur das Feuer Element
Qigongubung fir das Feuer Element
Selbstmassage fir das Feuer Element
Akupressur fur das Feuer Element
Weisheitsibung fir das Feuer Element

Theoretischer Lehrinhalt

Genauer Verlauf des Herz-, Perikard-, Dinndarm- und San Jiao Meridians
Tipps und Tricks zur Ausiibung der erlernten Ubungen

Lokalisation und Funktion ausgewahlter Akupressurpunkte

Allgemeine Verhaltensweisen zur Regulation des Herzens

Das Herz als Sitz unseres Geistes und unserer Emotionen ist das Kaiserorgan des Korpers. Die Ubungen dieses Moduls
helfen auf wunderbare Weise, die Herzensfreude und — kraft zu aktivieren. Die medizinisch wirkungsvollsten Ubungen
fur Herz und Diinndarm, ideal fuir mehr Zufriedenheit und Lebensfreude.
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Milz Modul
8 Medizinisches Qigong fiir die Milz

Das Erdelement stellt die ,Mitte” unseres Organismus dar und dient als Vermittler und Ubergang zwischen allen anderen
Energien des Kosmos. Im menschlichen Korper werden die Organe Milz und Magen dem Erdelement zugerechnet, wobei
die ,chinesische Milz" nicht unserer anatomischen Milz entspricht, sondern als historischer Begriff eigentlich ein Syn-
onym fir die Verdauungs- und Stoffwechselfahigkeit des Korpers ist. Die Aufgabe von Milz und Magen ist es Nahrung
aufzuspalten, zu verdauen, die Nahrstoffe aufzunehmen und zu verwerten, sowie daraus Energie zu produzieren und das,
was der Korper nicht bendtigt, auszuscheiden. Dies bezieht sich sowohl auf den Magendarmtrakt inklusive Bauchspe-
icheldriise als auch auf den zellularen Stoffwechsel, welcher nach der eigentlichen Verdauung stattfindet. Wenn dieser
Prozess nicht gut lauft, so entsteht im Korper Feuchtigkeit und Schleim, was die Ursache fir viele Erkrankungen bis
hin zu Tumorerkrankungen darstellt. Bereits im 12. Jahrhundert nach Christus erkannten die Chinesen die ungeheure
Wichtigkeit des Verdauungs- und Stoffwechselapparates fiir die Gesundheit des Menschen. Die TCM kennt eine eigene
,Schule der Mitte", die vom berihmten Arzt Li Dong Yuan gegrtindet wurde. In dieser werden fast alle Erkrankungen Uber
die Regulation dieses Organsystems behandelt.

Erlernen Sie 8 einfache Ubungen des medizinischen Qigong, um die Milz zu starken und dadurch Verdauung und Stoff-
wechsel zu regulieren.

Praktischer Lehrinhalt

Klopflibung fir das Erde Element
Lockerungstibung fir das Erde Element
Meridiandehntbung fir das Erde Element
Stehlibung fUr das Erde Element
Qigongibung fir das Erde Element
Selbstmassage fur das Erde Element
Akupressur fur das Erde Element
Weisheitsiibung fiir das Erde Element

Theoretischer Lehrinhalt

Genauer Verlauf des Milz- und Magenmeridians

Tipps und Tricks zur Ausiibung der erlernten Ubungen
Lokalisation und Funktion ausgewahlter Akupressurpunkte
Allgemeine Verhaltensweisen zur Regulation der Milz

Durch Stress und ungesunde Erndhrung sind unser Verdauungsapparat und Stoffwechsel meist sehr stark belastet.
Die Ubungen dieses Moduls helfen auf wunderbare Weise, unsere Verdauungskraft zu starken und den Stoffwechsel
wieder zu aktivieren. Die medizinisch wirkungsvollsten Ubungen fiir Milz und Magen, ideal fiir Stoffwechsel und Verdau-
ungssystem.
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Lungen Modul
9 Medizinisches Qigong fiir die Lunge

Das Metallelement entspricht der dichten, zusammenziehenden Qualitat des Herbstes, der Kontraktion, der Ablosung und
Trennung. Im menschlichen Korper entsprechen die Organe Lunge (Atemwege) und Dickdarm, aber auch die Haut dieser
Wandlungsphase. Somit stellt das Metall Element auch unsere duerste energetische Schicht dar, die mit unserer Umge-
bung in Kontakt tritt, uns abgrenzt oder auch nicht. Die Lunge beinhaltet aber auch unseren Po, jene Seele, welche alle
physiologischen Vorgange des Korpers aufrechterhalt. Die Lunge des Korpers regiert das Qi und ist ganz maf3geblich an
der Energieproduktion des Korpers beteiligt. Die chinesische Lunge beginnt eigentlich bereits an der Nasenspitze, sodass
der gesamte Hals-Nasen-Ohren-bereich ebenso zur ,chinesischen Lunge” dazugehort. Eine weitere Aufgabe der Lunge ist
es, das ,klare Qi des Himmels" zu empfangen. Wenn die Lunge schwach wird, neigt der Mensch meist zu Traurigkeit und
Melancholie. So wie auch der Dickdarm fir das Loslassen von nicht verdaubarer Nahrung zustandig ist, ist auch die Lunge
flr das Loslassen von Dingen zustandig, die uns nicht mehr von Nutzen sind oder uns zu sehr belasten.

Erlernen Sie in nur zwei Unterrichtseinheiten 8 einfache Ubungen des medizinischen Qigong, um die Lunge zu aktivieren
und dadurch Ihre Abwehrkraft zu starken.

Praktischer Lehrinhalt

Klopflibung fir das Metall Element
Lockerungsubung fir das Metall Element
Meridiandehniibung fiir das Metall Element
Stehlibung fir das Metall Element
Qigongubung fur das Metall Element
Selbstmassage fur das Metall Element
Akupressur fir das Metall Element
Weisheitsubung fur das Metall Element

Theoretischer Lehrinhalt

Genauer Verlauf des Lungen- und Dickdarmmeridians
Tipps und Tricks zur Ausiibung der erlernten Ubungen
Lokalisation und Funktion ausgewahlter Akupressurpunkte
Allgemeine Verhaltensweisen zur Regulation der Lunge

Unsere Abgrenzungsfahigkeit und Immunkraft gehen Hand in Hand. Zu viel Druck und Stress aus der Umgebung er-
sticken nur allzu oft unsere Freiheit und Leichtigkeit. Die Ubungen dieses Moduls helfen auf wunderbare Weise, unsere
Abwehrkraft zu starken. Die medizinisch wirkungsvollsten Ubungen fiir Lunge und Dickdarm, ideal fiir Imnmunsystem
und Abwehrkraft.
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I O Nieren Modul
Medizinisches Qigong fiir die Niere

Das Wasserelement entspricht der stillen, sammelnden Qualitat des Winters. Wasser ist die flieRende Absichtslosigkeit,
die keinen Widerstand kennt. Die Organe Niere und Blase werden dem Wasser Element zugeordnet. Das Bewahren der
Nierenkraft stellt seit jeher eine der wichtigsten gesundheitlichen Mallnahmen fir ein langes Leben dar. Nach Ansicht
der chinesischen Medizin wird in den Nieren unsere Essenz, sprich unsere Grundkraft, gespeichert. Sie bestimmt im
Kindesalter wie wir wachsen und im Erwachsenenalter wie wir altern und generell wie viel an Belastung wir uns zutrauen
konnen. Es gilt diese Energiereserven der Niere moglichst lange zu bewahren, um ein moglichst langes Leben geniellen zu
konnen. Gerade der moderne Lebensstil, welcher uns meist ein Hochstmall an Leistung Uber viele Jahre abfordert, zehrt
an dieser Urkraft. Diese Grundkraft der Nieren bestimmt auch, wie wir heilen wenn wir einmal krank sind. Die der Niere zu-
geordnete Emotion ist die Angst. Da die Niere uns nicht nur anatomisch, sondern auch sprichwaortlich, den Riicken starkt,
uns Rlckhalt gibt und uns aufrichtet, ist sie jenes Organ, welches fir Mut in uns zustandig ist.

Erlernen Sie in nur zwei Unterrichtseinheiten 8 einfache Ubungen des medizinischen Qigong, um die Niere zu stérken
und dadurch die Energiereserven wieder aufzufiillen.

Praktischer Lehrinhalt

Klopflibung flr das Wasser Element
Lockerungsubung fur das Wasser Element
Meridiandehnibung fir das Wasser Element
Stehlibung fur das Wasser Element
Qigongubung fur das Wasser Element
Selbstmassage fur das Wasser Element
Akupressur fir das Wasser Element
Weisheitsibung fur das Wasser Element

Theoretischer Lehrinhalt

Genauer Verlauf des Nieren- und Blasenmeridians

Tipps und Tricks zur Ausiibung der erlernten Ubungen
Lokalisation und Funktion ausgewahlter Akupressurpunkte
Allgemeine Verhaltensweisen zur Regulation der Niere

Uberarbeitung und langdauernde Belastungen haben oft die Essenz unserer Nierenkraft erschopft. Die Ubungen dieses
Moduls helfen auf wunderbare Weise, unsere Reserven wieder aufzufiillen und uns zu regenerieren. Die medizinisch
wirkungsvollsten Ubungen fiir Niere und Harnblase, ideal gegen Erschépfung und Miidigkeit.
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I I Medizinisches Qigong

Perfektionsmodul I

In diesem Modul werden viele Lehrinhalte der vorhergegangenen Module wiederholt und vertieft. Des Weiteren werden
mehrere komplette Ubungsformen des Ba He Fa unterrichtet.

Erlernen Sie in diesem Modul, aufbauend auf den bereits gelehrten Ubungen, komplette Formen des Ba He Fa Systems.

Praktischer Lehrinhalt

Acht Harmonien Qigong Form

Acht Harmonien Qigong Langform
Meridiandehnubungen im Stehen - komplette Form
Meridiandehnibungen im Liegen - komplette Form
Selbstmassage - komplette Form

Theoretischer Lehrinhalt
Wiederholung und Vertiefung zahlreicher Lehrinhalte.

In diesem Modul werden bereits gelehrte Ubungen zu kompletten Formen verkniipft und durch noch aussténdige
Ubungen ergénzt.

I 2 Medizinisches Qigong

Perfektionsmodul 11

Im zweiten Perfektionsmodul werden erneut viele Lehrinhalte wiederholt und vertieft und weitere komplette Ubungsformen
des Ba He Fa unterrichtet.

Erlernen Sie im zweiten Perfektionsmodul weitere Formen des Ba He Fa Systems, sodass Sie letztlich {iber ein dulerst
umfangreiches und komplettes Set an Ubungen des Medizinischen Qigong verfiigen.

Praktischer Lehrinhalt
Lockerungslbungen - komplette Form
Stehlbungen - komplette Form
Meditationen - komplette Form
Weisheitsubungen - komplette Form

Theoretischer Lehrinhalt
Wiederholung und Vertiefung zahlreicher Lehrinhalte.

Im zweiten Perfektionsmodul werden alle Ubungsreihen vervollstandigt. Des Weiteren bietet dieses Modul geniigend
Raum fiir Fragen, Wiinsche und individuelle Anliegen.
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Mentaltraining nach TCM

Tiefgrundiges Wissen
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108 Weisheitslektionen
zur Heilung der Organsysteme

Dr. Christopher Po Minar lehrt in 108 Lektionen die psychologischen, philosophischen und spirituellen Themen
aller finf Wandlungsphasen und wie diese gezielt genutzt werden konnen, um die zugehorigen Organsysteme

mit der Kraft unseres Geistes zu heilen.

Themen der Lektionen

Mentaltraining fir das Holz Element — Geistige Heilung der Leber
Der Schlussel zu mehr Motivation und Fokussierung

Mihelose Zielerreichung

Gesundes Streben und lebenslanges Wachstum

Die Fahigkeit innezuhalten

Uber ein Leben ohne Arger und unnétigen Widerstand

Mentaltraining fiir das Feuer Element — Geistige Heilung des Herzens

Das Wesen wahrer Liebe und das Geflihl der Verbundenheit

Der Schlissel zu einem Leben voller Freude, Gliick und Zufriedenheit
Die Kunst in Frieden mit allem zu sein

Die Heilkraft von Dankbarkeit

Der Sinn des Lebens

Uber ein Leben ohne Stress und Aufregung

Mentaltraining fur das Erde Element — Geistige Heilung der Milz

Wie man negatives Denken beendet

Wie man positives Denken implementiert

Uber das Leben in Gleichmut, ohne Drama

Die Kunst, nicht zu gribeln

Die Auflosung von negativen Glaubensatze

Die Implementierung von positiven Glaubensatzen
Die Kunst nicht zu urteilen

Mentaltraining fir das Metall Element — Geistige Heilung der Lunge
Die Fahigkeit sich gesund abzugrenzen

Die acht Schritte des Loslassens

Ein Leben voller Leichtigkeit und Frohlichkeit

Der Schltssel zu mehr Selbstwertgefuhl

Die Fahigkeit von Disziplin

Uber die Wichtigkeit von Werten

Mentaltraining fiir das Wasser Element — Geistige Heilung der Niere

Der Schlussel zu Mut und Selbstbewusstsein und Entschlossenheit
Uber den gesunden Umgang mit Angst

Die Kunst der Absichtslosigkeit

Wie man immer die richtigen Entscheidungen fallt

Uber das wahre Wesen des Menschen

Wie man Erfolg in allen Lebensbereichen erreicht
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108 Weisheitsaufgaben
zur Heilung der Organsysteme

Im Rahmen einer jeden Weisheitslektion gibt es auch eine konkrete, themenbezogene Aufgabe, die dazu dient,
die Heilung der organspezifischen Lebensthemen zu unterstitzen.

108 Lektionen iiber da_s Wesen
eines gesunden Geistes

In diesen Lektionen werden allgemeine Prinzipien erlautert, die einen gesunden Geist kennzeichnen und
wie diese in der Praxis umgesetzt und gelebt werden konnen. In jeder Lektion wird eine bestimmte mentale
Fahigkeit besprochen, die uns hilft, ein glickliches, zufriedenes und erfllltes Leben zu fuhren.

108 Weisheitsaufgaben
fiir einen gesunden Geist

108 Weisheitsaufgaben im Rahmen der Lektionen Uber das Wesen eines gesunden Geistes erhaltst Du zahlre-
iche Aufgaben zur praktischen Umsetzung der Lehrinhalte.

35 angeleitete Heilmeditationen

Diese Heilmeditationen dienen dazu, Korper und Geist auf einer tiefen Ebene zu heilen. Dr. Christopher Po Mi-
nar lehrt hier das “Best of” unterschiedlichster Meditationen aus verschiedenen Traditionen.

12 Lektionen iiber die
mentalen Einstellungen fiir Heilung

In diesen Lektionen werden 12 fundamentale, mentale Prinzipien erlautert, welche notwendig sind, um Heilung
effizient im Korper zu fordern. Unabhangig von der Art der Erkrankung sind dies 12 allgemein gultige geistige
Aspekte eines jeden Heilungsprozesses.

108 angeleitete Meditationen
Meditation ist das wegzulassen, was nicht uns gehort.

In der Meditation kappen wir alle Verbindungen zu Aulenwelt, sodass wir uns von ihr erholen konnen. Mit
zunehmender Ubungspraxis werden wir unabhangiger von ihr, sprich weniger leicht von dufleren Umstanden
beeinflussbar. Gleichzeitig leeren wir unseren Geist, sodass wir wieder klarer denken konnen. Wir lassen alles
los, was nicht zu uns gehort. Wir werden leer. Meditation bedeutet somit unser standiges Denken durch eine
absichtslose Wahrnehmung zu ersetzen, die keinen hinderlichen Denkprozess auslost.

Eine dauerhafte Bewusstheit im Alltag aufrecht zu erhalten ist fiir viele Menschen
der letzte Baustein, der ihnen fiir ein gliickliches und zufriedenes Leben fehlt.

Der Sinn von Meditation ist es, uns daran zu erinnern, wer wir wirklich sind, um dies dann im Alltag leben zu

konnen. Um dies zu erreichen, schltpfen wir in der Meditation durch die Lucke zweier Gedanken und finden

dort den Denker unserer Gedanken jenseits unseres Egos. Wir finden pures Potential, frei von Zeit und Raum.
Meditation ist Erholung von unserem aktionistischen Ich.

108 angeleitete Meditationen helfen die erlernten Inhalte im Unterbewusstsein zu verankern, sodass Glaubens-

satze neu abgespeichert werden konnen.
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4 Mentaltraining Workshops
vor Ort im Anshen Zentrum

Modul 1: Erfolg ist Kopfsache

- Die Grundlagen des Mentaltrainings

» Die Entstehung und Entwicklung unserer Denkweise

+ Wie unsere Gedanken unsere Realitat erschaffen

- vielfaltige Selbstheilungspotentiale kennenlernen und nutzen

+ Die Kraft unserer Gedanken

Modul 2: Im Hier und Jetzt & Die Macht des Unterbewusstseins

+ Die Zeit als Konzept — Jetzt vs. Vergangenheit & Zukunft

« Der Flow-Zustand — Aufgehen in der Tatigkeit

+ Die Korperwahrnehmung und unser Bewusst-Sein

- Glaubenssétze & Uberzeugungen und deren Einfluss auf unsere Wahrnehmung

- Was ist Uberhaupt ,das Ego” und welche Bedeutung hat es

+ Unser positives Selbstbild

+ Achtsamkeit vs. Konzentration — die Wirksamkeit und Bedeutung des Nicht-Bewertens

Modul 3: Stress - Entspannung - Achtsamkeit

- Stress und wie er sich bemerkbar macht

+ Unser Selbstkonzept — die Quelle der Veranderung und das neue ICH-Konzept

» Tipps furs Zeitmanagement

+ Entspannung - Funktionen und Formen verschiedener Entspannungstechniken

- Atementspannung, Muskelrelaxation nach Jacobsen (PMR), PMR fiir den Schreibtisch, Fantasiereise

Modul 4: Glaubenssétze - Verdandere dein Denken, verandere dein Leben

+ Unsere Glaubenssatze und deren Einfluss auf unser Denken und Verhalten

- Identifizieren und reflektierender eigenen Glaubenssatze

« Erkennen und Bewusstmachen negativer Glaubenssatze und deren Auswirkungen
+ Transformation von Glaubenssatzen & Neuausrichtung

- Visualisierung und Affirmationen flr die Verstarkung positiver Glaubenssatze

Ziele und Nutzen der Workshops
- Eigene Krafte entdecken und aktivieren

- Umgang mit negativen Gedanken

+ Mentale Blockaden auflosen

+ Neues, positives Selbstbild

- Zielfokussierung

+ Selbst-Bewusst-Sein mit Spal} und Freude
+ Burnout Pravention

+ Konzentration verbessern

« Kreativitat anregen

+ Sich in Gelassenheit tben
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lung nach TCM

Aktivierung und Regulation

]

Selbsthe

46



Dr. Christopher Po Minar lehrt ein von ihm konzipiertes ganzheitliches System des medizinischen Qigong zur
Aktivierung und Regulation unseres Immunsystems nach den Regeln der TCM.

Dr. Christopher Po Minar erklart in diesem Kurs ausfihrlich, dass es in der Realitat nicht die eine Ubung gibt,
welche unser Immunsystem starkt, sondern dass genau differenziert werden muss, welcher Teil des Immun-
systems Unterstltzung bendtigt. Hierfur erlernen Sie das Konzept der 6 Schichten nach der TCM-Lehre. Er-
lernen Sie in diesem Kurs genau, wann Sie welche Ubung fir das Immunsystem praktizieren sollten und warum
es wichtig ist, das Immunsystem auf verschiedenen Ebenen zu unterstitzen, um eine dauerhafte Regulation
und Starkung erzielen zu kdnnen.

Dieser Kurs dient zur Selbstregulation des Immunsystems bei:
- Infektanfalligkeit

+ Krebserkrankungen

+ Autoimmunerkrankungen

+ Long Covid

- Zur allgemeinen Gesundheitsvorsorge

Erlernen Sie in diesem einzigartigen Kurs:

- 6 immunstéarkende Ubungen zur Regulation jeder Schicht lhres Immunsystems

+ 3 Stehubungen zur Festigung lhres Immunsystem

+ 3 Meditationstbungen des stillen Qigong zur Regeneration lhres Immunsystems

4 Videos (ca. 180 min.)
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Hormone steuern Uber den Blutweg im Korper zahlreiche lebenswichtige Funktionen, wie Kreislauf, Atmung,
Stoffwechsel, Verdauung, Korpertemperatur sowie unseren Salz- und Wasserhaushalt. Sie regeln Wachstum,
Entwicklung und Fortpflanzung und beeinflussen, wie wir uns flhlen und verhalten. Sie dienen der Feinka-
librierung aller Vorgange in unserem Korper, um auch langfristig im Geleichgewicht zu bleiben.

Dr. Christopher Po Minar unterrichtet in diesem Kurs spezifische Ubungen zur Aktivierung und Regulation des
Hormonsystems, er gibt einen Einblick in die Funktionen aller Hormone des menschlichen Korpers und erklart
die dementsprechenden Verbindungen zu den Erkenntnissen der traditionellen chinesischen Medizin. Erlernen
Sie die Funktion aller Hormondriisen des Korpers und erfahren Sie Uber die Wichtigkeit Ihrer Leber und Niere
zur Hormonregulation.

Als besonderes Highlight unterrichtet Dr. Christopher Po Minar auch Uber den Zusammenhang zwischen den 5
Hormonen des Meschens und den 5 Wandlungsphasen und ihren Organentsprechnungen. Uben Sie in diesem
Kurs auch die Acht Harmonien Glicksform zur Aktivierung ihrer 5 Glickshormone und erfahren Sie, welches
dieser gerade flr Sie besonders wichtig ist.

Dieser Kurs dient zur Selbstregulation des Hormonsystes bei:
+ Wechselbeschwerden

+ Schilddrtsenerkrankungen

* Unfruchtbarkeit

+ Erschopfungssyndromen

- zur Forderung von Vitalitat und Leistungsfahigkeit

Erlernen Sie in diesem einzigartigen Kurs:

+ 3 Meridiandehntbungen zur Vorbereitung Ihrer Hormonregulation

- 8 Ubungen des Medizinischen Qigong zur Regulation des Hormonsystems
+ 3 Selbstmassagen und Akupressuren zur Aktivierung des Hormonsystems
- 3 Qigong-Ubungen zur Selbstheilung und Regulation der Schilddriise

1 Video (ca. 180 min.)
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Unser Verdauungssystem stellt als ,Mitte" einen wichtigen Grundpfeiler dar. Dr. Christopher Po Minar erklart in
diesem Kurs nicht nur wie ein gutes Verdauungssystem nach Ansicht der TCM funktioniert und welche Organe
hier eine entscheidende Rolle einnehmen, sondern lehrt auch zahlreiche Ubungen um die Verdauungskraft zu
starken und Erkrankungen des Verdauungsapparates zu heilen.

Dr. Christopher Po Minar unterrichtet in diesem Kurs spezifische Ubungen zur Aktivierung und Regulation
des Verdauungssystems, er gibt einen Einblick in die Funktionen aller Verdauungsorgane des menschlichen
Korpers und erklart die dementsprechenden Verbindungen zu den Erkenntnissen der traditionellen chine-
sischen Medizin. Erlernen Sie die Funktion aller Stoffwechselorgane des Korpers und erfahren Sie, wie diese
im Verdauungsprozess zusammenarbeiten.

Dieser Kurs dient zur Selbstregulation des Verdauungssystems bei:
+ Verdauungsbeschwerden

* Morbus Crohn

« Colitis Ulceros

* Reizdarm

* Gastritis

* Reflux

Erlernen Sie in diesem einzigartigen Kurs:

* Meridiandehnibungen

- Ubungen des Medizinischen Qigong zur Regulation des Verdauungssystems
+ Selbstmassagen und Akupressuren zur Aktivierung der Verdauungskraft

+ Klopflibungen zur Aktivierung des Verdauungstraktes

1 Video (ca. 180 min.)
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Unser zentrales als auch peripheres und vegetatives Nervensystem reguliert tagtaglich die Funktion all unser-
er Organe und Muskelgruppen. Durch den Stress der modernen Zeit ist unser Nervensystem meist chronisch
Uberlastet, erschopft und aus dem Gleichgewicht geraten.

Dr. Christopher Po Minar erklart in diesem Kurs nicht nur, welche Organsysteme aus Sicht der chinesischen
Medizin zur Regulation des Nervensystems beitragen, sondern zeigt vor allem auch zahlreiche hocheffektive
Ubungen der Ferndstlichen Heilkunst, um das Nervensystem wieder zu regenerieren und zu regulieren.

Die gelehrten Ubungen des Kurses entstammen dem Acht Harmonien System von Dr. Christopher Po Minar
und werden durch zuséatzliche Ubungen des Medizinischen Qigong erganzt.

Dieser Kurs dient zur Selbstregulation des Nervensystems bei:
+ Burn Out Syndrom

* Beschwerden des vegetativen Nervensystems

* Nervositat

* Innere Unruhe

+ Angst und Panikattacken

» chronischem Stress

- chronischer Erschopfung

* neurodegenerative Erkrankungen, wie multiple Sklerose

Erlernen Sie in diesem einzigartigen Kurs:

- Ubungen des Medizinischen Qigong

*+ Meridiandehnubungen fur das Nervensystem

+ Akupressurpunkte zur Regulation des Nervensystems

+ Meditationstbungen

- weitere Gesundheitsibungen zur Heilung des Nervensystem

1 Video (ca. 180 min.)
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Die 108 Techniken des Qigong

Das Herzstuck der Qigong Lehre
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Die 108 Techniken

stellen das absolute Herzstiick seiner Qigong Lehre dar und sollten
unter gar keinen Umstanden in der Qigong Praxis fehlen.

Es kommt nicht nur darauf an, welche Ubung des medizinischen Qigong man praktiziert, sondern vor allem,
wie man sie praktiziert. Deswegen unterrichtet Dr. Christopher Po Minar die ,108 Techniken der chinesischen
Heilkunst". Es sind dies 108 Techniken, die man unbedingt beachten sollte, wenn man Ubungen des Qigong,
aber auch des Taiji oder Kung Fu praktiziert.

Vereinfacht gesagt, soll man auf 108 Dinge gleichzeitig achten, wahrend man Qigong praktiziert. Ja, richtig
gelesen! Man soll unabhangig von Qigongstil oder -tibung auf 108 Qualitaten gleichzeitig achten, wahrend man
eine simple Qigong Ubung durchfihrt, um die Heilkraft von Qigong tatsachlich nutzen zu kénnen.

Dr. Christopher Po Minar vermittelt hier seine ganz besondere Art und Weise, wie er Qigong
praktiziert.




Abschlusspriifungen

Zu jedem der vier Teilbereiche gibt es eine schriftliche Abschlusspriifung, welche zu absolvieren ist. Die Dauer
betragt ca. 90 Minuten pro Teilbereich, bei medizinischem Qigong gibt es auch einen praktischen Teil, wo die er-
lernten Ubungen gezeigt werden miissen. Bei Absolvierung der Onlineausbildung kann hier auch Videos geschickt
werden, in welchen die erlernten Ubungen vorgezeigt werden. Nach Absolvieren aller vier Abschlussprifungen
erhalten die Teilnehmer ein Diplom der Anshen Akademie zum “Gesundheitspadagogen fur Traditionelle
Chinesische Gesundheitslehre.

Die Termine fur die Abschlussprifung konnen frei vereinbart werden.

Schulungsort

(fiir die Module des medizinischen Qigong)

Anshen Zentrum Alte Donau
Fiebrichgasse 2D | 1220 Wien
(an der oberen alten Donau)

Das Anshen Zentrum Alte Donau wurde exakt nach Feng Shui Kriterien von Feng Shui Meisterin Li Wen Pak
geplant. Die Ausrichtung des Gebaudes, der Raumlichkeiten und des Einganges wurden exakt an die Gegeben-
heiten des Grundstlckes und die forderlichen Himmelsrichtungen nach den Regeln des Yijing und der Finf
Elemente angepasst.

Das Anshen Zentrum Alte Donau befindet sich an der wunderschonen Alten Donau, mitten im Herzen von Wien,
nur acht Minuten von der Innenstadt entfernt und doch mitten im Griinen.

Neben dem hauseigenen Kundenparkplatz sind weitere Parkplatze ausreichend direkt vor der Tdr vorhanden.

Die U-Bahn Station U1 - Kagran (Donauzentrum) ist nur wenige Schritte entfernt. In wenigen Minuten ist in 8
Stationen der Stephansplatz erreicht.

Bei warmem Schonwetter kann auf unserer hauseigenen Trainingsterrasse oder im Vorgarten im Freien
trainiert werden!




Ausbildungsleiter

Dr. Christopher Po Minar, Grinder und Leiter des Anshen Institutes Alte Donau.
Geboren in Wien, chinesischer, philippinischer, dsterreichischer Abstammung, ist Dr.
Christopher Po Minar sowohl Arzt fur moderne westliche, als auch fur Traditionelle
Chinesische Medizin. In seiner arztlichen Tatigkeit ist er neben der Behandlung akut-
er Befindlichkeitsstorungen vor allem auf die Behandlung zahlreicher chronischer Er-
krankungen spezialisiert. Hierzu verbindet er die Starken der modernen Schulmedizin
mit denen der traditionellen chinesischen Akupunktur und Krauterheilkunde sowie des
medizinischen Qigong. Seit seiner Jugend trainiert Dr. Christopher Po Minar fernostli-
che Heil- und Kampfkunst bei zahlreichen Meistern aus Ost und West.

Leitung folgender Module: TCM 1-12, Medizinisches Qigong 1-12 (Video-on-Demand),
Mentaltraining, Selbstheilung, 108 Techniken des Qigong

Mag. Elke Sitta hat die Ausbildung zur Ba He Fa Trainerin & Gesundheitspadagogin
nach TCM im Anshen Zentrum absolviert. Als Dipl. Mentaltrainerin, Burnout Praven-
tionstrainerin, Entspannungs- & Achtsamkeitstrainerin sowie Selfness Trainerin bietet
sie auch Workshops und Seminare im Bereich Personlichkeitsentwicklung an. Die ge-
burtige Karntnerin studierte Europaische Wirtschaft und Unternehmensfiihrung und
arbeitete in verschiedenen kaufmannischen Bereichen in der Pharmabranche. Zuneh-
mender Druck, Zeitmangel und Stress und gesundheitliche Probleme haben sie dazu
bewegt, sich mit Personlichkeitsentwicklung, Entspannungsmethoden und der chine-
sischen Medizin auseinander zu setzen und beruflich einen neuen Weg einzuschlagen.

Leitung folgender Module: Medizinisches Qigong 1 bis 10 (vor Ort), Mentaltraining

Dr. Amadeus Wei Zhang wurde 1974 in Peking, China geboren. Studium der Pharma-
zie und TCM an der Beijing Universitat fur Traditionelle Chinesische Medizin. Nach Ab-
solvierung des Studiums arbeitete er als TCM Arzt (Internist) in einer Universitatsklinik
in Beijing und anschlielfend auch in verschiedenen Praxen Deutschlands. Seit 2007
lebt er in Osterreich und arbeitet hier auch weiterhin selbststandig im Bereich der TCM.
Er ist ein Experte auf allen Gebieten der Traditionellen Chinesischen Medizin und
unterrichtet seit 2016 an der Medizinischen Universitat Wien als Gastprofessor fur den
TCM Universitatslehrgang die Grundlagen und Praxis der Traditionellen Chinesischen
Medizin.

Leitung folgender Module: Akupressur 1&2, Tuina

Univ.-Lekt. Mag. Dr. Jan Brousek ist diplomierter Hara-Shiatsu-Praktiker. Er begann be-
reits gegen Ende der Schulzeit Yoga zu praktizieren und sich fir alternative Ernahrung-
sweisen und fernostliche Weltanschauungen zu interessieren, was ihn schliellich zum
Studium der Philosophie, Soziologie und Religionswissenschaften an in- und auslan-
dischen Universitaten fuhrte. Getragen von der Intention, die Entgegensetzung von
Theorie und Praxis zu Uberwinden, praktiziert, forscht und lehrt er sowohl im Bereich
alternativer Heilmethoden, als auch im Bereich alternativer — dialogorientierter — For-
men von Konfliktbearbeitung an bzw. in Kooperation mit den Universitaten Wien, Graz
und Klagenfurt sowie der Sigmund Freud Privatuniversitat Wien. Im Anshen-Zentrum
ist er seit 2013 als Shiatsu-,Praktiker” sowie als Seminar- und Ausbildungsleiter tatig.
Er ist verheiratet und Vater zweier Kinder.

Leitung folgender Module: Philosophische Einfiihrung 1&2, Shiatsu 1&2
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Ausbildungsleiter

Gabriele Rauch experimentierte schon in jungen Jahren in der mutterlichen Kiche und
nutzte spater permanent die Gelegenheit als Mutter von 3 Sohnen ihre Kreativitat weit-
er zu entwickeln. lhre frihe Verbundenheit zu Krautern, Pflanzen und allen anderen
natdrlich gewachsenen Lebensmitteln installierte in ihr ein starkes, tragfahiges Wis-
sensfundament, basierend auf klarem Verstandnis und umfangsreichem Erkennen der
Notwendigkeit eines unbedingten Schutzes der Natur. Ihr Ziel ist es, bei ihren Klienten
die Begeisterung fur eine in den Alltag integrierte, taglich ausbalancierte Ernahrung zu
wecken, die sich auf die Ebenen des Denkens, des Fluhlens und der Bewegung positiv
auswirkt.

Leitung folgender Module: TCM Ernahrung 1 bis 12

Jochen Pamer, Ba He Fa und Taiji Trainer im Anshen Zentrum Alte Donau. Geboren
1973 in Wien, im Burgenland aufgewachsen. Seit 2002 lebt er in Neusiedl am See.
Jochen Pamer ist nicht nur “Ernahrungs- und Wellnesscoach gem. Bildungsforum
Wien”, sondern auch lizenzierter “Funf Tibeter® Trainer”. Er absolvierte mit Bravour
den Ausbildungslehrgang “Ba He Fa - Acht Harmonien Heilkunst” im Anshen Zentrum
Alte Donau und lehrt dies seitdem im Burgenland und und Wien. Sein Ziel ist es mit der
,#Acht Harmonien Heilkunst” Menschen die durch die zunehmenden Anforderungen im
Berufsleben leiden, ein Werkzeug in die Hand zu geben, mit denen sich Jedermann und
-frau ein Stlck Lebensqualitat zurtickerobern kann.

Leitung folgender Module: Medizinisches Qigong 3&4 (Video-on-Demand), 11&12 (vor Ort)

Andreas Haas Teilstudium Humanmedizin, Ausbildungen in Heilmassage, Osteop-
athie, Craniosacrale Therapie, Tuina-Anmo-Therapie. Referententatigkeit seit 1990 in
den Bereichen Faszien, Massage, Tuina und zahlreicher manuellen Therapieformen.
Grindungsmitglied der FRO (Fascia Research Organisation), Gastdozent auf divers-
en internationalen Schulungen und Kongressen, u.a. International Fascia Research
Congress, TCM-Kongress Rothenburg, IMSB medical pool. Spezialist fir Faszien und
Faszientherapie mit einem Schwerpunkt auf myofaszialen, viszerofaszialen und neu-
rofaszialen Funktionsketten. Das besondere Augenmerk liegt auf der integrativen
Behandlung und der Vernetzung unterschiedlicher Systeme. Entwicklung eines eigen-
standigen, ganzheitlichen Therapiekonzeptes flr Faszien, die Fasziopathie.

Leitung folgender Module: Auriculotherapie, Faszien & Meridiane, Faszien & Immunsystem

Mag. Robert Hirtist TCM Ernahrungsberater und Trainer, verfiugt Uber profunde Coach-
ing- Ausbildungen und leitet seit mehr als 4 Jahren auch ein TCM Seminar zum Thema
,Gesund und Vital mit der TCM Ernahrung im Buroalltag” im Wifi Wien. Seit fruhester
Jugend interessiert er sich fur gesunde Ernahrung und hat so seinen Weg zur Tradi-
tionellen Chinesischen Medizin gefunden. Besonderes Augenmerk legt er darauf, dass
alle seine Kursteilnehmer mit Genuss essen, weder Kalorien noch Punkte zahlen oder
gar standig ans Essen denken missen. Robert Hirt hat sich in letzter Zeit ganz auf das
Thema Abnehmen spezialisiert und grindet mit Erfolg immer mehr und mehr Gruppen
im Raum Tulln und Wien.

Leitung folgender Module: TCM Erndhrung 1, 3, 5,9 und 11 (mit Gabriele Rauch)
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Kosten & Zahlungsmodalitditen

Regularer Gesamtpreis
€7.680,-

Bei Einmalzahlung
€ 6.600,- statt 7.680,-

Ausflhrliche, qualitativ sehr hochwertige Skripten mit allen theoretischen Lehrinhalten im Wert von € 20,-
pro Skriptum sind in elektronischer Form inkludiert.

Maogliche Einzelbuchung der 8 Teilabschnitte

Philosophische Einfiihrung (2 Module & 4 UE): € 300,-

Basisausbildung TCM (12 Module & 4 UE): € 1200,-

Basisausbildung TCM Ernghrung (12 Module & 4 UE): € 960,-
Basisausbildung Manuelle Techniken der TCM (8 Module & 4 UE): € 480 -
Basisaushildung Medizinisches Qigong (12 Module a 4 UE): € 1200,-
Basisausbildung Mentaltraining nach TCM: € 2.200,-

Basisausbildung Selbstheilung nach TCM: € 800,-

108 Techniken des Qigong: € 540,-




Anmeldung und AGB

Die Anmeldung (mit Namen, Adresse, Telefonnummer und e-mail Adresse) bitte schriftlich per e-mail an
kurse@anshen.at

Gerne stehen wir auch telefonisch unter 0676 609 67 57 zur Verfugung. Nach Anmeldung erhalten Sie ein
Bestatigungsmail mit unseren Kontodaten fir die Uberweisung des Kursbeitrages.

Mit der Anmeldung stimmen Sie unseren Allgemeinen Geschaftsbedingungen (siehe unten) zu. Wir bitten
Sie, den Kursbeitrag innerhalb von 2 Wochen einzuzahlen. Da die Teilnehmerzahl streng begrenzt ist, ist eine
moglichst frihe Anmeldung empfehlenswert.

Ricktritt und Nichterscheinen

Da wir mit der Anmeldung einen Fixplatz reservieren und diesen somit auch gegenuber anderen Interessenten
aufgrund der begrenzten Teilnehmerzahl blockieren, sowie dadurch auch einen erheblichen organisatorischen
Aufwand haben, konnen bereits einbezahlte Betrage nicht rickerstattet werden. Prinzipiell konnen Sie Ihren
Platz auch einer Ersatzperson zur Verfligung stellen, die den Kurs statt lhnen besucht.

« Ricktritt von einem Einzelmodul bis 4 Wochen vor Kursbeginn: Keine Stornogebuhr fallig. Der bereits
eingezahlte Kursbeitrag bleibt erhalten und kann fur den nachsten Termin dieses Moduls verwendet werden.

+ Rucktritt von einem Einzelmodul bis 2 Wochen vor Kursbeginn: 25 % der Kursgebuhr verfallen als Storno-
gebuhr, der Rest bleibt erhalten und kann fiir den nachsten Termin dieses Moduls verwendet werden.

» Rucktritt von einem Einzelmodul innerhalb der letzten 2 Wochen oder: 50% des Kursbeitrag es verfallen als
Stornogebuhr, der Rest bleibt erhalten und kann fur den nachsten Termin dieses Moduls verwendet werden.

+ Nichterscheinen bei einem Einzelmodul ohne Abmeldung: 100% des Kursbeitrages verfallen als Storno-
gebuhr.

Haftung

« Bei korperlichen Beschwerden oder Vorerkrankungen ist die Eignung durch einen Arzt ihres Vertrauens vorher
abzuklaren.

+ Das Anshen Zentrum und alle dort tatigen Trainer dbernehmen keine Haftung fur Verletzungen durch Selbst
verschulden oder durch einen anderen Seminarteilnehmer.

- Bei Verletzungen, die in Folge von unsachgemafer Ausfiihrung der Ubungsanleitungen auftreten, wird auf
Schaden- und Ersatzforderungen, sowie vergleichbare Anspriche gegentber dem Anshen Zentrum und all
den dort tatigen Trainern verzichtet.

- Falls das Anshen Zentrum einmal einen Kurs absagen muss, so erhalten Sie selbstverstandlich den gesam-
ten Kursbeitrag fir dieses Modul zurlickerstattet. Uber die Kosten des abgesagten Moduls hinausgehende,
weitere Erstattungs- oder Haftungsanspriiche konnen nicht gestellt werden.
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Frequently Asked Questions

Wer ist die ,Zielgruppe” der Vortragsserie?
Zielgruppe der Seminarreihe ist jeder, der Interesse an traditioneller chinesischer Medizin und Heilkunst hat.

Gibt es Voraussetzungen zur Teilnahme an den Seminaren?
Nein. Jeder, der Interesse hat, kann mitmachen. Korperlich sind auch keine besonderen Voraussetzungen
notig, bei konkreten Fragen gerne an uns wenden.

Kann ich jedes Modul auch einzeln buchen und besuchen?

Im Prinzip ist es moglich, die einzelnen Module der Vortragsserie einzeln und unabhangig von den anderen
Modulen zu buchen. Auch wenn es naturgemall empfehlenswert ist, die einzelnen Module von Anfang an na-
cheinander zu absolvieren, sind alle Seminare bewusst so gestaltet, dass ein Einstieg jederzeit moglich ist. Da
die Teilnehmerzahl allerdings streng begrenzt ist, kann nicht garantiert werden, dass in jedem Modul tatsach-
lich ein freier Platz verflgbar ist.

Gibt es eine Abschlusspriifung oder ein Diplom?

Der Lehrgang beinhaltet vier Abschlussprifungen (flr jede Basisausbildung separat). Nach positivem
Absolvieren aller vier Prifungen erhalten die Teilnehmer ein Diplom der Anshen Akademie Uber die Teilnahme
an der Ausbildung zum “Gesundheitspadagogen fur traditionelle chinesische Gesundheitslehre”.

Darf ich nach Absolvieren der Basisausbildung Menschen mit TCM behandeln oder beraten?

Die Ausbildung stellt eine Ausbildung zum Gesundheitspadagogen dar, sprich die Absolventen sind nach der
Ausbildung in der Lage zu “lehren”. Dies bedeutet, dass sie Kurse, Seminare und Trainings abhalten diirfen. Auch
wenn die Teilnehmer nach Absolvieren des Lehrganges in der Lage sind eine Diagnose zu stellen, so ist das
“Diagnostizieren einer Erkrankung’, als auch “Behandeln und Beraten eines kranken Menschen” ausschliellich
Arzten und Therapeuten mit dementsprechender Ausbildung vorbehalten. Wenn Sie einen Beruf ausiben, der
es lhnen erlaubt als Berater fiir Einzelpersonen tatig zu sein (z.B. Arzt, Psychologe, Lebens- und Sozialberat-
er,...) so konnen Sie das in diesem Lehrgang erlernte Wissen und Kénnen (nach positiver Abschlussprifung)
naturlich im Rahmen lhrer beruflichen Grundtatigkeit auch gerne weitergeben. Die Entscheidung und Verant-
wortung hierfir obliegt dann ganz Ihnen.

Ich habe bereits einzelne Module des Lehrgangs absolviert. Muss ich diese nochmals besuchen?

Nein, selbstverstandlich konnen diese angerechnet werden. In diesem Fall geben Sie uns einfach Bescheid
welche Sie schon besucht haben und wir rechnen diese selbstverstandlich an.
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FAQ Video-on-Demand

Was tue ich, wenn ich Fragen zu den Lehrinhalten habe?
Bei Fragen gerne jederzeit an uns wenden, am besten per Mail. Die Vortragenden antworten gerne, gar kein
Problem. Wir freuen uns Uber engagierte Teilnehmer.

Brauche ich eine Internetverbindung, um meine Videos anschauen zu kénnen?
Ja, um die Videos anschauen zu kdnnen brauchen Sie eine aktive und idealerweise stabile Internetverbindung.

Was passiert, nachdem ich einen Onlinekurs gekauft habe?
Nach Erwerb des Onlineskurses erhalten Sie automatisiert ein Bestatigungsemail tber Ihren Kauf. Je nach
Zahlungsvariante wird der von lhnen erworbene Onlinekurs gleich unmittelbar, automatisiert (bei Zahlung mit-
tels Kreditkarte und PayPal) oder manuell nach Zahlungseingang freigeschaltet (bei Direktliberweisung). An-
schlieiend finden Sie die freigeschalteten Onlinekurse unter ,Mein Konto / Meine Videos", nachdem Sie sich
mit Ihren Zugangsdaten in Ihrem Konto angemeldet haben.

Ich habe eine langsame Internetverbindung - ist das trotzdem ok?

Gerade bei einer langsameren Internetverbindung empfehlen wir dringend Google Chrome als Browser zu ver-
wenden und die Abspielgeschwindigkeit auf 75% herunter zu schrauben. Dies kann helfen, die Videos trotz
einer niedrigeren Internet Geschwindigkeit ansehen zu kdnnen. Letztlich empfehlen wir aber immer gegeben-
enfalls mit Inrem Internet-Provider Rlcksprache zu halten, um eine ausreichende Download Geschwindigkeit
zu gewabhrleisten.

Gibt es Skripten zu den Seminaren?
Zu allen Seminaren gibt es umfangreiche Skripten mit allen Lehrinhalten.




Wir freuen uns auf Sie!

Weitere Informationen finden Sie auf
www.anshen.at



