Stephan Indermiihle

Stephan Indermiihle lebt in Dielsdorf, im
Kanton Ziirich in der Schweiz und praktiziert
seit vielen Jahren Wudang-Sanfeng Taiji Quan
und Qi Gong in den Wudang-Bergen, wo er
regelmaRig seinen Lehrer Meister Zhong
XueYong besucht und sein Wissen stetig
weiterentwickelt. In Shaolin Qi Gong bildet er
sich regelmaRBig bei Meister Shi Xinggui fort.
Stephan ist Taiji Quan- und Qi Gong-Lehrer
nach Meister Zhong Xueyong, in seinem
Heimatland zertifizierter Taiji Quan- und Qi
Gong-Lehrer bei der Schweizerischen
Gesellschaft fiir Qigong und Taijiquan (SGQT)
und Kursleiter bei EMfit. In Deutschland ist er
bei der Bundesvereinigung Taijiquan und
Qigong (BVTQ e.V.) als Qigong- und Taijiquan-
Lehrer - Lizenz F zertifiziert. 2024 bereitet er
die Griindung des T f#(. - ddo wéi cdo
tang | Europe - Die Akademie von Meister
Zhong Xueyong in Europa vor.

wudang-gong.ch
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Dr. med. Georg Forster
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Taiji quan Kk%

Taiji Quan ist eine alte fernostliche Kampfkunst, welche
traditionelle chinesische Techniken der Selbstverteidigung,
Lebensernahrung, Gymnastik und Atemfihrung mit der
Theorie der Leitbahnen und dem Ying und Yang aus der
klassischen chinesischen Medizin vereint. Vor liber tausend
Jahren stellten die damals noch kriegerischen Mdnche fest,
dass langsam ausgefiihrte Kampfbewegungen positive
Auswirkungen auf Regeneration, Sicherheit und innere Ruhe
haben. Weiterentwickelt von Mdnchen verschiedener
Glaubensrichtungen und von Kampfkiinstler verschiedener
Familienzweigen, entstand das heutige Taiji Quan.

Charakteristisch am Taiji Quan sind die kontinuierlichen,
ineinander Ubergehenden, Bewegungsfolgen. Das
harmonische Zusammenspiel zwischen Bewegung und
Atmung erfordert Aufmerksamkeit und bezieht somit auch
den Geist in die Ubungen mit ein. So kann sich der Geist
beruhig und wird vor Ablenkung bewahrt. Durch das
behutsame Ausfiihren der Bewegungen wir die
Blutzirkulation angeregt, die Meridiane stimuliert und die
verschiedenen Korperfunktionen harmonisiert. Zudem
werden Bein-, Bauch- und Riickenmuskulatur gekraftigt, die
Faszien trainiert, die Gelenke gedffnet und geschmeidig
gemacht und es werden die Beweglichkeit, die
Korperkoordination sowie der Gleichgewichtssinn verbessert.
Das Praktizieren von Taiji Quan ist fiir Frauen und Manner
jeden Alters geeignet, ist einfach zu erlernen und kann bis ins
hohe Alter praktiziert werden.

Tuishou T

Tuishou - die ,,Schiebenden Hande” oder auch ,,push hands®,
ist eine der Grundlagen des Taiji Quan. Bei dieser
Partneriibung stehen sich beide gegeniiber und haben an den
Armen und Handen Kontakt. In einer fortlaufenden,
kreisenden Bewegung libt einer Druck auf die Arme des
anderen aus. Dieser versucht, dem Druck nachzugeben,
diesen auszugleichen, um anschlieRend selbst Druck
auszuliben. Ziel ist, die Wahrnehmung und einen festen Stand
zu trainieren.

Zhan zhuang i i
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Zhan zhuang - ,,Stehen wie ein Pfahl” ist eine Form des Qi
Gong, bei der sich der Kérper in Ruhe und im Gleichgewicht
befindet. Die Ubungsform und -lange der Stehmeditation
wird jeweils an die Konstitution und Erfahrung der
Teilnehmer angepasst, damit alle gleichermafRen gut im Kurs
praktizieren kdnnen. Zhan zhuang hat Einfluss auf die
Konzentration, Kraft, Ausdauer, Heilung, Reinigung und
Gesundheit.

Termine 2025

Kurs

Tuishou

»Schiebende Hande - push hands“
21.-22.01.2025

Blirgerhaus Rechtenbach

Im Saales 2
35625 Hittenberg-Rechtenbach

Intensivtraining
Wudang-Sanfeng Taiji Quan 18-Shi

23.-26.01.2025

Blirgerhaus Rechtenbach

Im Saales 2

35625 Hittenberg-Rechtenbach

Intensivtraining
Wudang-Sanfeng Taiji Quan 18-Shi
23.-25.04.2025

Blirgerhaus Rechtenbach
Im Saales 2
35625 Hittenberg-Rechtenbach

Kurs
Zhan zhuang
"Stehen wie ein Pfahl"

24.-25.06.2025

Blirgerhaus Vollnkirchen
Kohlgasse/Wertshauser StralRe
35625 Huttenberg-Vollnkirchen

Taiji quan jeweils von 9:00 Uhr bis 12:00 Uhr
und 14:00 Uhr bis 17:00 Uhr

Tuishdu und Zhan zhudng jeweils von
14:00 Uhr bis 17:00 Uhr

Anmeldeunterlagen unter www.viteun.de.
Informationen und Fragen werden per E-Mail
unter info@viteun.de, telefonisch unter
0151-52510910 beantwortet.
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Stephan Indermdihle, Taiji Quan- und Qi Gong-Lehrer

Woas ruht, ist leicht zu halten
was sich noch nicht zeigt, leicht zu planen
was zart ist, leicht zu zerbrechen
was kaum wahrnehmbar ist, leicht zu verbreiten
behandle, solang es noch nicht da ist
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