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BASIS-WORKSHOP TAIJI in Trier mit ALFIE SCHUTZ
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Die dilibergreifenden Grundlagen des Taijiquan, am Sonikag, den 3. September 2017

Eine solide Basis, ein strukturiert-geloster Korparhtige Verbundenheit
und Koordination der Korperbereiche sowie innerekus sind wichtige
Voraussetzungen in jedem Taiji-Stil.

Dieser Workshop richtet sich an Interessierte uagi-Begeisterte aller
Niveaus und vermittelt wichtige Ubungen, die unieme unsere Korper-
wahrnehmung und Kdrperstruktur korrekt und systesctazu entwickeln.
Eingeladen sind Interessierte aus allen Taiji-gtigwie gymnastisch inter-
essierte und korperbewusste Menschen aller Aligopgn (Kursteil 1).
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Der Kurs ist gleichermaf3en geeignet als korrekiastieg fur Menschen ohne Vorerfahrung und
als Vertiefung mit vielen Details und innerem FoKus Taiji-Begeisterte. Speziell die Ubungen
von Kursteil 1 sind einfach auszufihren und mit dartigen ,Know-how* extrem effektiv.

Schwerpunkte sind allgemeines Kdrper-VerstandnajyBlapping, meditative Korperarbeit zum
Losen korperlicher, mentaler und emotionaler Anspag (Fangsong-Gong), Verwurzelung sowie
Zhan Zhuang und - in Kursteil 2 Schrittarbeit ungid@nweber-Ubungen (,Wolkenhande*). Ein
Theorieteil mit ,Fragestunde” ist ebenso eingeldatHinweise zu relevanten Akupunktur-Punkten.

Alfie Schiitz kommt erstmalig nach Trier — mit ihrem Basis-Workshop zum Kennenlernen

In diesem Seminar wird Alfie mit ihren langjahrigérfahrungen, die
sie als Taiji-Lehrerin (insbesondere auch bei derbéreitung un-
. erfahrener Praktizierender) und als Jurorin bei SITEN sowie bei
~ stil-tibergreifenden Lehrkrafte-Workshops gesamrhalt Taiji-

Interessierten mit Tipps und ,Tricks® auf ihrem Wedfektiv

. weiterhelfen und ihnen ein erfihlbares Verstandiaisdie Ganz-
koérperbewegung — das gleichzeitige Bewegen alleed@t des
g Korpers in Harmonie — vermitteln.

Profil von Alfie Schiitz

Als Lehrerin fur klassisches Taiji (Chenstil) wuridh von der Chen-Familie
insbesondere von Meistern der Linien Chen Xiaowand Chen Zhenglei
in China und Europa ausgebildet. Seit 7 Jahremeibetich einen eigene
Schulbetrieb in Berlin, bin Reprasentantin des-Bsgtems nach Chen Zhengl§
und Kooperationspartnerin von Meister Chen Bin, gewmehrere inter
nationale Meisterklassen, war von 2015-2017 ehrdigdndurorin bei der
STN und bin Tragerin des 5. Duan der CWA (Jiaoz@hina, 2013).

Kursdauer ca. 5 Std., ergdnzend sind Einzelstundeimd Kleingruppen maglich.

Ort: Halle der Geschw.-Scholl-Schule Zeit: Teil 1: 1¢°-12*° Uhr Teilnahmegebiihr: 50 €
St. Mergener StraRe 1, 54292 Trier  Teil 2: 13%16% Uhr (fur Vereinsmitgl.): 25 €
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Detaillierte Kursinhalte:

+ Innere Ruhe finden. Atmung wahrnehmen und lenken.

- Den Korper durch Tapping und Ubungen aus dem YamgsiQigong lésen und 6ffnen.

« Sinken und Verwurzeln, korrekte Aufrichtung => Zbathuang (,Stehen wie ein Baum?*)

- Falten der Brust und Wellen der Wirbelsaule (wigltich zur Entwicklung von Fajin),

« Korperstruktur, Bewegungsprinzipien, Koordinati@alance, Sturzprophylaxe

- Kraftubertragung im Korper, Ableiten aul3erer KraBeiralkrafte entwickeln

- innere Energieflihrung, Zentrierung im Dantian, latlte Vorstellungen entwickeln

« Verbindung von Theorie und Praxis an Figuren eb@ahmachen (z.B. ,die einzelne Peitsche")

- Fortgeschrittene erfahren mehr tiber die tiefereeBehg der Ubungen, innere
Fokussierung, Entwicklung von innerer Kraft und win

« Die vier wichtigen Grundkréfte des Taiji: Peng-LitAh, die in jeder Taiji-Figur ihren
Ausdruck finden. Eine einfache BewegungsabfolgevaerKrafte kann vermittelt werden
in Form eines kleinen, endlos ausfuhrbaren Bewesgyhkius.

- Fragestunde/Theorie mit relevanten Akupunktur-Pemkt

Die Kursinhalte werden gerne auch an die Winschieg=g@higkeiten der Teilnehmer angepalit.
Fragen, Wiinsche und Anregungen bitte voralmfr@ chenstil.comoder freya-luna@dgn.de

Kursanmeldungen bitte friihzeitig per E-Mail an:

info@selbstverteidigung-trier.de

oder per Telefon0651-272 63bzw. mobil0162-783 19 38

Weitere Infos: https://www.chenstil.com/profile-1/alfie-schuetz/
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