Qi Gong

Qi Gong- Langes Leben

Dienstag 17:00 — 18:30

Samstag, 5. April 2008/ 9-16h(+QG-Gruppe)
29./30.Mirz 2008(+QG-Ausbildung VHS Baden )

Qi Gong- Langes Leben fiir SeniorInnen
Montag 16:30 — 18:00

Qi Gong - Die 8 Brokate

Sonnstag, 2.Mirz 2008/ 9-16h(Jians+VHS 5)

Sa. 1.Mirz 2008/ 9-16h(+QG-Ausbildung VHS Baden)
Qi Gong —Die 6 Heilenden Laute

Sonnstag, 4.Mai 2008/ 9-16h(Jians+VHS 5) Sa.+So.
26./27.April 2008(+QG-Ausbildung VHS Baden )
Qi Gong — Das Spiel der 5 Tiere

Sonnstag, 1.Juni 2008/ 9-16h(Jians+VHS 5)
24./25.Mai.2008(+QG-Ausbildung VHS Baden )
Qi Gong - Yijinjing

28./29.Juni 2008(+QG-Ausbildung VHS Baden )
Dynamice — Qi Gong

Freitag  10:30 — 12:00

Diverse - Qi Gong (Gruppe/So. 14-17h)
16.03./5.04./18.05./15.06.Je. 3.Sonntag+05.04

Qi Gong — Ausbildung

29.-30.03./ 26.+27.04./ 24.+25.05./ 28.4+29.06
Jedes 4.Wochenende+1.Mirz; Inkl. 5 x QG

Chinesische Weisheit
TCM Selbstmassage

07. /08. Juni 2008

TCM Ernihrung

12./13. April 2008

Feng Shui

08. /09. Mirz 2008

TCM Vortrige (Je. 1. Wochenende)
01. /02. Mirz 2008

05. /06. April 2008
03. /04. Mai 2008
31.Mai /01. Juni 2008

Chinesische Tee Kultur (Je. 2.Sonntag
09.03./13.04./ 11.05./ 08.06. 2008, 14-17h

Tai Chi

Stufe 1 — Tai Chi zum Kennenlernen

(Tai Chi 8 Formen)

Montag 09:00 - 10:30
Donnerstag 17:00 — 18:30
22./23. Feb. 2008(+VHS Baden)
Stufe 2 — Anféinger

(A/AV - 24 Formen 1.Teil)
Montag 10:30 — 12:00

Montag 18:00 — 19:30

Samstag, 16. Feb. 2008/ 9-16h
07. /08. Juni. 2008

Stufe 3 — Anfiinger mit Vorkenntnissen
(AV/LF - 24 Formen 2. Teil)
Mittwoch 10:30 — 12:00
Mittwoch 20:00 —21:30

Stufe 4 — Fortgeschrittene
(LF/F — 42 Formen 1. Teil)
Montag  19:30 — 21:00
Mittwoch 09:00 — 10:30
Sonntag, 17. Feb. 2008/ 9-16h
Stufe 5 — weit Fortgeschrittene
(F/WF — 42 Formen 2. Teil)

Nur als Folgekurs buchbar
Mittwoch 17:00 — 18:30

Stufe 6 — Perfektion 42 Formen
Dienstag 18:30 —20:00

Tai Chi Meisterklasse
Dienstag  20:00 —21:30

(Tai Chi Schwert / Ficher)
Donnerstag  18:30 — 21:30

(Tai Chi Schwert / Ficher / Sibel)

Tai Chi Schwert

Mittwoch 18:30 —20:00

08. /09. Mirz 2008(+VHS Baden)

16.Miirz 2008(Gruppe-Ubungen/So. 9-12h)
Tai Chi Ficher

Samstag, 03. Mai 2008/ 9-16h

18.Mai 2008(Gruppe-Ubungen/So. 9-12h)
Tai Chi_Siibel

Samstag, 31. Mai 2008/ 9-16h

15.Juni 2008(Gruppe-Ubungen/So. 9-12h)
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JIANS INSTITUT

Zentrum fiir chinesische Kultur
Gesundheit und Bewegung

STUNDENPLAN

Friihjahrssemester M:irz bis Juni 2008
Kurse & Seminare

Jians Institut Fiakerplatz 7, A-1030 Wien
Tel./Fax:01/7141136; Handy:0699/19284542

www.jians-institut.at info@jians-institut.at

Univ.Doz. Jian LI

Tai Chi - Qi Gong Meister,
Bewegungspidagoge,
Tanzchoreograf,

Geboren in Peking, Studium
an der Kunstakademie,
Universitit Peking,

darnach Solotinzer auf
chinesischen Biihnen und
Vortragender an verschiedenen
Hochschulen, Universitiits
Dozent am Institut fiir

Tanz und Bewegungserziehung
an der Universitit Peking,
Autor wissenschaftlicher
Werke iiber
Bewegungspidagogik,

Seit 1991 in Osterreich

und Deutschland

als Kiinstler und Lehrer titig

JIANS INSTITUT

Im Herbst 2003 hat

JIANS INSTITUT,

ein Zentrum fiir chinesische
Kultur, Gesundheit

und Bewegung

am Fiakerplatz in Wien 3.
eroffnet. (im ehemaligen
Tanzzentrum der Stadt Wien),
In seinem Institut finden
laufend Kurse, sowie
Wochenendseminare
statt.Nédhere Information
finden Sie unter:

www.jians-institut.at

Tai Chi
Tai Chi ist ,,Meditation in Bewegung.

Genauso wie bei Qi Gong wird auch bei Tai Chi unsere
innere Energie, das Qi, geweckt und gestirkt. Frei und
ungehindert flieBt es auf seinem Weg durch unsere
Meridiane und Organe, der beste Weg zur Erhaltung IThrer
Gesundheit.

Beim Tai Chi Chuan wird Qi ,,nach aufien abgegeben”, ein
gutes Mittel gegen Stress und Hektik. Nach einer Tai Chi-
Ubung sehen Sie die Welt des Alltags schon viel
gelassener.

Tai Chi hilft Thnen, sich in den Zustand innerer und
duBerer Ruhe zu versetzen.

Gut geeignet ist Tai Chi auch als Ausgleich zu sportlichen
Aktivitdten einerseits und zur Erhaltung der Gelenkigkeit
andererseits.

Tai Chi ist eine lingere Bewegungsabfolge, dhnlich einem
ritualisierten ,,Kampf™ in Zeitlupe (daher auch die alte
Bezeichnung ,,Schattenboxen®).

In Jians Institut beginnen Sie Thren Tai Chi-Weg mit den
einfachen ,,8 Formen* (8 Ubungen).
Dann folgt ,,24 Formen* und ,,42 Formen*.

Die Tai Chi-Waffen-Formen ,,Tai Chi Schwert*, ,,Tai Chi
Fiacher* und ,,Tai Chi Sibel* verkniipfen schnelle Kraft
mit langsamen harmonischen Bewegungen.

Tai Chi ist der sanfte Weg zu Ihrem inneren
Gleichgewicht!

Tai Chi_zum Kennenlernen - 8 Formen
Ideal fiir Tai Chi Neueinsteiger
Der Einstieg ist jederzeit moglich.

Mit diesen ausgewihlten einfachen Tai Chi-Figuren starten
Sie in die Welt Ihrer Entspannung und flieBenden
Lebensenergie. Ausgewihlt wurden die Ubungen vom
Pekinger Wushu-Komitee.

Tai Chi - 24 Formen

Der Tai Chi -Klassiker

Fiir Tai Chi Neueinsteiger

Ideal fiir alle, die nach den ,,8 Formen*

weiterlernen mochten, aber auch fiir Neueinsteiger, die
intensiver trainieren wollen.

24 Ubungen bilden einen ,,Tanz* oder ,,Kampf*

in Zeitlupe — eine wirkungsvolle Methode

gegen die Hektik des Alltags.

Tai Chi - 42 Formen Teil 1 und Teil 2

Leichtigkeit und Kraft in einer Tai Chi -Form

Fiir Einsteiger mit Vorkenntnissen

In dieser Form werden flieBende langsame Bewegungen
und energievolle schnelle

Fauststofe bzw. Bein-Kicks kombiniert.

So wie auch das Leben Sanftheit und Hirte gleichermafien
braucht.

Tai Chi - Schwert

Eine Konigsdisziplin des Tai Chi

Nur fiir Tai Chi -Kénner

Die Energie der Erde und des Himmels sammelt sich im
Korper des Ubenden und biindelt sich im Schwert. Der
Geist fithrt den Korper, der Korper fiihrt das Schwert.

Tai Chi - Fiicher

Asthetik und Kraft

Nur fiir Tai Chi -Kénner

das sind die Merkmale von Tai Chi Fécher. Im alten China
war der Ficher ein Kampfinstrument. In diesem Geiste
verbindet

Tai Chi Ficher harmonische Weichheit mit
energiegeladener Kraft.

Tai Chi - Siibel

Die schnellste Tai Chi Form

Nur fiir Tai Chi -Konner

Tai Chi Sébel dhnelt dem Chen-Stil, der Tai Chi als Kampf
betrachtet. Er ist dem ménnlichen Yang zugeordnet.
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Qi Gong

Qi Gong ist Bewegung und Ruhe zugleich, meditative
Ubungen, die in China seit dem Altertum praktiziert
werden.

Qi, unsere innere Energie, fliefit kraftvoll in den
Meridianen und versorgt alle Organe mit Lebenskraft. —
laut traditioneller chinesischer Medizin (TCM) die
Grundbedingung fiir unsere Gesundheit und unser
Wohlbefinden.

Qi Gong besteht aus einfachen, leicht erlernbaren
Ubungen, die diesen Qi-Fluss aktivieren.

Qi aus der Natur wird durch die spezielle Atemtechnik im
Qi Gong in unseren Korper aufgenommen und mit unserer
Lebensenergie in Einklang gebracht. Unsere Kraft und
unser Selbst-bewusstsein werden gestirkt.

Empfohlen werden diese Ubungen auch bei Erkrankungen
der Atemwege, des Herz-Kreislauf-Systems (z.B.
Bluthochdruck) und bei Gelenksbeschwerden.

Lassen Sie sich verzaubern von der Magie der
Langsamkeit, der Harmonie der Bewegungen und der
Freude am Leben —Qi Gong!

0i Gong - Langes Leben
Bewegtes Qi Gong fiir alle Organe & Meridiane

In der traditionellen chinesische Medizin ist

die Ursache jeder Krankheit ein Ungleich-
gewicht von Qi im Korper. Mit dieser Qi Gong-
Form 16sen Sie Qi-Blockaden und versorgen
Thre Organe und Meridiane mit frischer
Energie. Ideal fiir Neueinsteiger

Qi Gong - Langes Leben fiir SeniorInnen
Uben Sie Qi Gong mit netten Menschen, die
die gleichen Interessen und Bediirfnisse
haben wie Sie selbst.

Qi Gong - Die 8 Brokate

Einfaches und wirkungsvolles Qi Gong

So wie der Brokatstoff besonders wertvoll war und ist, so
wertvoll sind diese 8 leicht erlern-

baren Ubungen fiir den Korper. Thre Atmung vertieft sich,
Verspannungen losen sich, Thr Meridian-System wird
aktiviert. Ideal fiir Neueinsteiger

Qi Gong — Das Spiel der 5 Tiere

Das "Spiel der fiinf Tiere" stammt aus der Traditionellen
Chinesischen Medizin. Es entstand ca. 220 n. Chr. und
wird dem Arzt Hua Tuo zugeschrieben. Es ist das erste

vollstindig iiberlieferte Bewegungssystem aus dem alten
China. Es wurde oft abgeindert, mit dem Denken und
Atmen der Qi Gong-Tradition verbunden.

(5 Tiere: Tiger; Hirsch; Biren; Affen; Kranich)

Qi Gong — Die 6 Heilenden Laute

Einzigartig in der chinesischen Heilkunst sind ,,Die sechs
heilenden Laute®. Sie stellen eine

Kostbarkeit dar und wurden schon vom Kaiser der
Dynastien vor Christus angewendet.

Dies ist eine Ubung mit Stimmeinsatz. Sie dient dazu, den
Qi-Kreislauf in den ,fiinf Organen*

anzuregen. Jedem Organ ist ein bestimmter Laut
zugeordnet

Knochen und Orgdne Es Vermehrt die Abwehrkrdfte und
stirkt das Immunsystem.

Tai Chi Tanz - Das Dao tanzend umarmen
Tanz in Verbindung mit Qi Gong und Tai Chi
ist seit Tausenden von Jahren ein Weg, der

das Bewegungsrepertoire schrittweise

von einfachen Techniken bis hin zu individu-
ellen Bewegungsmoglichkeiten erweitert.

Die Ubungen stirken Vertrauen und Selbstheilungskrifte,
die Atmung wird

vertieft und innere und duBere Haltung

finden zu gemeinsamer Harmonie.

Der philosophische Hintergrund des Yin-Yang
und Ba-Gua Taoismus findet in der Bewegung seinen
Ausdruck.

Gesundheit und Bewegung

Gong Fu
29. /30. Mirz 2008

Pilates

Montag 18:00 — 19:00
Freitag 09:00 — 10:30
26./27. April 2008
Yoga

Mittwoch 10:30 — 11:30

Mittwoch  18:00 — 19:30

28./29. Juni 2008

Chinesische Gesundheitsgymnastik
Montag 10:30 — 12:00
OHASHIATSU-Ausbildung
Freitag 15:30 — 18:30

JIANZI - Projekt(Jians Thema)
Freitag 20:00 —21:30

Tanz

Tai Chi - Tanz

(Das Dao tanzend umarmen)

Freitag 09:00 — 10:30

Sonnstag, 06.April 2008/ 9-16h
(Jians+VHS 5+Dao Tanz Gruppe)

Dao Tanz Gruppe Sa. 15-18h
15.03./.17.05./14.06.Je. 3.Samstag+06.04

ITP-Integrativ Tanz Pidagogie (Seminar
8./9.03; 12./13.+19./20.04; 16.424./25.05;

Chinesische Kultur

Chinesische Malerei und Kalligrafie
Montag 19:30 - 21:00

10. /11. Mai 2008

Chinesische Malerei — fiir Kinder
Freitag 18:00 — 19:00

Chinesisch fiir den Urlaub
Mittwoch 19:30 — 21:00

MAHJONG - Projekt(Jians Thema)
Freitag 19:00 —21:00

Vorschau

Chinesisches Neujahrsfest

Samstag, 02. Februar 2008, Einlass:18h

China — Reisen

1, 14.03.2008 — 24.03.2008 (Ostern)
Shanghai(S.+H.) — Xian — Beijing

2,23.08.2008 — 07.09. 2008 (Seidenstrafie)
Wien- Schanghai- Xian- Lanzhou- Jiayuguan-

Dunhuang- Urmugqi- Kashgar- Beijing- Wien

Jians Institut 5 Jahr-Jubildum

und_Tag der Offenen Tiir 2008

Samstag, 20. September 2008,

Schnuppern: ab 14h, Fest: Einlass ab 18h

Tai Chi - Qi Gong — Tai Chi Tanz Seminar
1),,Litschau Pfingsten Seminar 2008
Freitag bis Montag, den 09. — 12. Mai 2008
(in Litschau oder Monchhof)

2) Sommer Qi Gong — Tai Chi Tanz Seminar
Freitag bis Sonntag, den 25. — 27. Juli 2008
(in Bad Heviz, Ungarn oder Monchhof)

Kurstermine

Winterkurse 21. Jin. bis 22. Feb. 2008, 5xWo;
Herbst- Semesterkurse ab 3.Mirz 2008 12xWo;
Sommerkurse 20. Jun. bis 14. Aug. 2008, 8xWo;
Winter -Semesterkurse ab 6.0ktober 2008 12xWo;
Wochenend-Seminare: *1/2tégig 9-12h oder 14-17h;
*1tdgig 9-16h; *2tidgig Sa.9-16h und So.10-13h;
Kurse auch in den Weihnachts- und Semesterferien

Kursgebiihren

Semesterkurse: 1 %2 stiindig, 12 Einheiten...160.-€
Semesterkurse: 1 stiindig, 12 Einheiten...... 110.-€
Ganzjihrig:1 Y2 stiindig, 24 Einheiten.. .
Wochenendseminare: 2tigig .
Wochenendseminare: 1 tagig (V2 tigig 45. €) 90.-€
Alle anderen Preise auf Anfrage, Mehrbucherbonus 20 %

TCM - Massage: 50 min(10+1 gratis)....... ...50.-€ TCM —
Massage: 30 min(10+1 gratis) ........ 30.-€

Einzelstunden: 1 stiindig(10+1 gratis)...........50.-€

TCM Ordination/Massage nach Terminvereinbarung

Gutschein fiir Kurse /! inar /Ei den /TCM M:
Beachten Sie auch den Gesundheits-Scheck bei Jians Institut siehe:
www.wienerstaedtische.at (,,Besser-Leben“-Katalog)
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