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416 — Kreistinze — Meditation des Tanzes

Tanzen im Kreis ist heilsam - bringt Freude - macht gliicklich.

Meditation des Tanzes mit Korper, Seele, Gefiihl und Geist, mit Musik und Bewegung sind
wir auf dem Weg zu uns selbst - zu anderen - zu Gott. Im Tanz wird die Schwere des Korpers
aufgehoben, wir splren Lebensfreude, kdnnen uns entfalten, werden frei. Wir tanzen Kreis-
tdnze und Choreografien zu klassischer, folkloristischer, sakraler und zeitgendssischer Mu-
sik. Sie &ffnen unser Herz, ndhren die Seele und befligeln uns. Zielgruppe: interessierte
Menschen, die eine Kraftquelle suchen, Freude an Musik und Bewegung verspiren, ihren
Kdrper neu erfahren machten, mit Sehnsucht nach ganzheitlichem Tun.

Termin: Dienstag, 17.01.2023 bis 04.07.2023, i.d.R 14-t3gig, 9.30—11.30 Uhr
Gebdhr: 11x = 82,50 Euro
Leitung: Jutta Sybon, Tanzpddagogin

424 — Meditatives Tanzen

"Steh auf, komm in unseren Kreis. Du bist nicht zu jung und nicht zu alt. Wir geben tanzend
der Liebe Gestalt, um ganze Menschen zu werden." C. Peikert-FlaBp&hler

Freude in der Gemeinschaft des Tanzkreises erleben-Kraft fir den Alltag schopfen -

Ruhe und Ausgeglichenheit in der Bewegung finden - mein Leben, meine 5ehnsucht spiren-
zu mir selbst, zum Du, zu Gott finden

Fiir alle, die Freude an Musik und Bewegung haben und offen sind fir ganzheitliche Erfahrun-
gen.

Termin: Donnerstag, 27.04.2023 bis 15.06.2023 14-tdgig , 16.30 — 18.30 Uhr
Gebiihr: 4% = 30,00 Euro
Leitung: Christiane Rueb, Tanzlehrerin fir sakralen und meditativen Tanz

415 — Bewusst mit dem Korper leben, Spannungsausgleich durch Eutonie

Eutonie (Wohlspannung) ist ein einfacher und zugleich intensiver Weg, den eigenan Kdrper
neu und bewusster zu erleben. In Ruhe und in kleinen Bewegungen spiren Sie lhrem eigenen
Rhythmus nach. Durch Achtsamkeit und wohltuende Zuwendung, die Sie lhrem Kdrper in den
Ubungen schenken, kénnen Blockaden aufgelést werden. Geiibt wird dberwiegend im Liegen
auf dem Boden.

Termin: Samstag, 24.03.2023 14.00-17.00 Uhr
Gebdhr: 30,00 Euro
Leitung: Simone Thoma, Eutoniepddagogin

Bitte Wolldecke, kleines Kissen, warme Socken und bequeme Bekleidung mitbringen.

417 —Fantasiereise mit Klang(schalen)
<Kurzurlaub fiir die Seele”: ,Getragen von sanfien Kldngen reisen Sie mit mir an Orte, an
denen Sie sich wohlfihlen und die Ihnen Ruhe und Kraft schenken.”

Termin: Montag, 27.02.2023 bis 24.04.2023, 17.00 - 18.00 Uhr

Gebihr: 40,00 Euro bei 4 TN, 35.,00 Euro bei 5 TN, 30,00 Euro ab 6 TN

Leitung: Annette Seiller, Entspannungstrainerin fir Fantasiersisen mit Klang nach
Peter Hess

Bitte mitbringen: Decke, warme Socken und Getrinke



413 - Autogenes Training und verschiedene Entspannungsmethoden

Das Autogene Training umfasst eine systematische Abfolge von Ubungen zur Selbstent-
spannung. Die Ubungen dieses Kurses ermdglichen eine intensive muskuldre Stressbewal-
figung. Leistungssteigerung und eine insgesamt gesiindere Lebensweise sind die Folge. Es
werden auch andere Entspannungsmethoden vorgestellt und gelbt.

Termin: Montag, Termine bitte erfragen

Zeit: 18.30 — 19.30 Uhr

Gebihr: Ex = 48,00 Euro

Leitung: Sabine Minz, Gymnastiklehrerin und Kursleiterin fir AT

493-Hatha Yoga mit Tiefgang—fiir ein gesundes, besseres Leben
Hatha-Yoga - ist ein uraltes, bewahrtes Gesundheitsibungssystem fiir Kdrper, Seele und
Geist.
Yoga heiBt auch Harmonie, Einheit und um in Balance zu kommen, kdnnen Asanas helfen.
Asanas sind Kérperstellungen und Ubungen, wie Atem-, Dehn- und Entspannungsibungen
verbunden mit positivem Denken.
Yoga kann die Beweglichkeit der Gelenke fordern und auch erhalten, die Muskulatur krafti-
gen, Ricken- und Kopfschmerzen lindern; Schulter- und Nackenverspannungen reduzieren,
das Immunsystem stirken und die Konzentration verbessern sowie Achtsamkeit und Kreati-
vitdt fordern.
Yoga kann die Gedanken zur Ruhe bringen.
Ein Gramm Praxis ist besser als Tonnen von Theorie.
Yoga fordert nicht auf, an irgendwas zu glauben. Yoga sagt: Erfahre!
Termin: Montag, 16.01.2023 bis 20.03.2023—10x
24.04.2023 bis 03.07.2023 —9x oder
Mittwoch, 18.01.2023 bis 22.03.2023—10x
26.04.2023 bis 05.07.2023—11x

Uhrzeit: Montag, 8.30 bis 9.45 Uhr, Mittwoch, 18.15—19.30 Uhr
Gebdhr: 9x=72,00 Eurc, 10x=80,00 Euro, 11x=88,00 Euro
Leitung: Gabriele Kuschel, Yogalehrerin

Dicke Socken, bequeme Kleidung, kleine Decke und ein (Yoga)kissen mitbringen,

491.1/491.2 - Yoga mit 5tuhl in der Reinhardskirche

Gedacht fiir Knie- und Haftgeschadigte, Ubergewichtige, Schwindelgeplagte, Altere und Seh-
behinderte. Ohne Leistungsdruck werden einfache Kdrperiibungen eingenommen, die den
Kdrper starken und geschmeidig halten. Atemibungen schenken neue Energie und beruhi-
gen den Geist. Zum Schluss gibt es eine gedankliche Reise durch den Kdrper.

Termin: Donnerstag, 12.01.2023 bis 30.03.2023 - 12x
06.04.2023 bis 13.07.2023—13x

Zeit: 9.00 - 10.15 Uhr

Gebdhr: 12% = 126,00 Euro, 13x%= 136,50 euro

Leitung: Gabriele Kuschel, Yogalehrerin

Bitte dicke Sacken, bequeme Kleidung und eine leichte Decke oder Umhang mitbringen.

Veranstaltungsort: Reinhardskirche Kesselstadt, Jacob-Rullmann-5tr. 6, 63454 Hanau



419 - Qi Gong im Tanz - Samstagnachmittagskurs

In der Verbindung von Qi Gong, Musik und Tanz kdnnen wir unsere Lebendigkeit achtsam
wahrnehmen und sie in einer ndhranden Atmosphdre an diesem MNachmittag wagen. Lebens-
kraft-Qi- wecken, in uns flieBen lassen, aufbewahren..... "Qi Gong im Tanz" ermdglicht polare
Grunderfahrungen: spannen-ldsen/distanzieren-ndhern/sich erden-sich erheben/abgeben-
empfangen/verweilen-unterwegs sein. "Qi Gong im Tanz" macht Dysbalancen erfahrbar, kann
sie verwandeln und Momente von Wohlspannung, Harmonie, Ganz-da-5ein hervorrufen. Das
Ausfiihren einfacher traditioneller Bewegungsformen aus der chinesischen Bewegungskunst
wird immer wieder von unterstitzender Musik begleitat sein. Und nicht zuletzt vermag sie es
auch, Bewegungen zu Tanz werden zu lassen. Einmal erlebte kostbare Augenblicks "Qi Gong
im Tanz" kdnnen wir in uns aufbewahren, und sie im Arbeitsalltag bewusst wieder aufschei-
nen lassen. Eingeladen zu "Qi Gong im Tanz" sind alle Menschen, die Eingefahrenes, Eingeros-
tetes l6sen und ihre Beweglichkeit, Lebendigkeit im Miteinander spiiren wollen..

Qigong- und Tanzerfahrung bilden keine Voraussetzung fir die Teilnahme. Bitte bequeme
Kleidung tragen und Wolldecke, Kissen, Wollsocken mitbringen.

Termin: Samstag, 04.03.2023 ,

Zeit 14.00- 17.00 Uhr

Gebihr: 25,00 Euro

Leitung: Inge Schweizer, Tanzlehrerin fir sakralen und meditativen Tanz

488—Workshop: Entspannung PUR

Wir sind in stdndiger Spannung. Das ist auch notwendig, denn morgens beim Aufstehen
bendtigen wir eine Grundspannung, die uns stehen, gehen, sitzen und handeln I3sst. Wenn
aber Gedanken, Anforderungen und sigene Anspriiche uns sehr beschiftigen, dann ent-
steht oftmals ein Zuviel an Spannung. In diesem Workshop, der bei Interesse auch ein re-
gelmaBiger Kurs werden kann, méchte ich mit Ihnen zusammen Stressfallen entdecken und
Ldsungen mit mentalen Techniken, Kdrperwahrnehmung und Bewegung erarbeiten sowie
die Anwendung altbewadhrter Naturmittel und unterstitzende Lebensmittel besprechen.

Termin: Samstag, 01.04.2023
Gebihr: 40,00 Euro
Leitung: Magdalena Gesing, staatl. gepr. Physiotherapeutin, &rztl. gepr.

Schmerzphysiotherapeutin/NME, Entspannungspddagogin
Bitte kommen Sie in bequemer Kleidung und bringen ein grofies Badetuch/Decke, warme
Socken mit. Es gibt eine Pause, in der Sie etwas essen kdnnen. Tee wird gestellt.
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