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gigong - for et liv i balance

NYHEDSBREV september 2019 - www.qigongsilke.dk

Siden sidste brev har vi haft Qigong - gratis pa grees. Ogsa i ar var tilbuddet alle tre tirsdage
velbesggt. Sidste gang, den 13. august, sluttede vi af
med at lave gvelserne i meditativ form. Det blev i en
lettere forkortet variation pga den varslede regn. Vi
naede det, stort set, i tarvejr.

Siden kom

{ regnen, men
%" ikke mere end,
at alle blev.

M Det var energimeessigt rart og hyggeligt at rykke

¥ sammen under traekronerne. Vi ndede ogsa Daoyin,
lungegvelser samt andre gvelser. Jeg synes, vi har
nogle seje folk her i byen, for (naesten) uanset vejret, sa vil vi samles og traene. Vi havde
endda besgg udenbys fra. Dejligt. Og de som kom uden for Draggr har virkelig set stort pa
vejrudsigten. Jeg nyder disse sessions, sa tak til alle, som var med. Og de som ikke ndede det
i ar skal ogsa vide, at vi star der igen til naeste ar.

Nu skriver vi september. En maned med ’r’. Det betyder mavebeelte pa. Hvis du synes. 1 al
fald vil jeg rade dig til at holde Dantien (centeret) og Ming Men (livets port) varme. Det
geelder hele dret om at holde sig varm i de omrdder. Men i maneder med 'r’, her pa vores
breddegrader, er vi ekstra udsat for kolde strgmme, som vi bgr holde uden for kroppen.
Dertil vil jeg tilfgje, at treen gerne udendgrs, men pak dig efter forholdende. Drop fx stum-
pebukser og T-shirt, nar vinden hyler. Selv foretraekker jeg at treene udendgrs, godt pakket
ind i lgst tgj, og til tider med hue og handsker. Andre foretraekker at treene indendgrs. Et
godt ventileret rum er bedst. Prgv dig frem. Husk at drikke vand. Laes eventuelt mit indslag
pa bloggen om vand, fglg dette link

https://qigongsilke.blogspot.com/2018/07 /vand.html?view=sidebar.

Og der er meget mere godt at sige om vand, sa tgv ikke med at fa tanket ordentlig op. Dine
celler blive glade. (Huvis linket driller, s& kopier og indseet i din browser.)

Veer skarp til at ga pa efterar. Nu er det tid til varmere tgj, varme sokker, en klud i halsen,
handsker en kold og tidlig morgen, og en hue, fortseet selv. Derudover skal vi vaek fra som-
merens kolde fadeemner over til de energetisk lunere retter. Jo skarpere du er til at ga pa ef-
terar, jo mindre risiko for de "seedvanlige’ forkglelser, og hvad der ellers kan fglge med.

Husker du at ga tur? At ga er godt for os. At gd med ordentlig afvikling over fod giver ekstra
udbytte. Du servicerer flere meridianer, Igsner i foden, treener taeer mm.
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Mange udtaler, at balance er et problem. Ga. Der er mange mader at udfordre sin balance
pa. Udfordres, det skal den. Balance er ikke en gave, du fik til evig brug. Hvis ikke du udfor-
drer din balance, kan det blive et problem. Men der er mere godt i gang. Gang giver gleede.
Ga gerne i naturen, i skoven, ud over markerne og ved vandet. Der er gode energier til dig.
Ganske gratis. Lige til at tage ind. Vi mennesker er natur. At opholde sig i og at bruge natu-
ren er naturligt for os. Ga maske alene i opmeerksomhed, eller del med en ven. Del oplevel-
sen, nyd sammen, eller brug turen til at fa den samtale, der skal tages. Eller alene for at heel-
de af og genoplade. Brug din kreativitet, - og ga.

DQF kgrer fortsat. Der treenes fredag formiddag. Kontaktperson er formanden Vibeke Mgl-
ler, vibmr8@gmail.com / tIf. 2929 6989.

Hold gje med hjemmesiderne www.gigongsilke.dk og www.monika.one samt med bloggen
https://gigongsilke.blogspot.com/?view=sidebar - Siderne er levende. Del gerne.

Hvis du har noteret min mail adresse mail@monika.one i dit kartotek, risikerer du ikke at
nyhedsbrevene lander i dit spam-filter.

Det er tanken at udbyde tre workshops i dette efterar, ultimo september, ultimo oktober
samt ultimo november, alternativt primo december. Datoer forventes snart at veere pa plads.
Farste workshop dette efterdr bliver i mit basis set Ba Duan Jin som medicinsk gigongset. De
som har gdet pa hold, og for nogles vedkommende traenet i mange ar, vil blive praesenteret
for detaljer, og for nye er der gvelsernes form at laere. Saledes vil der vaere noget for alle.
Jeg har glaedet mig meget til denne workshop. Nye har gnsket at leere formen efter 'Qigong
gratis pa grees’ tilbud. Her er muligheden. Efter workshoppen kan der selvtraenes, eventuelt
med stgtte fra min film pa hjemmesiden, eller find den pa youtube. Jeg anbefaler, at | even-
tuelt gar sammen et par stykker for at treene sammen. For mange er det lettere at fa det
gjort, ndr man har en aftale. | al fald i starten, for over tid er vi mange, der blev s& begejstret
for gvelserne, at vi slet ikke kan lade veere at lave dem. Personligt vil jeg sige, at gvelserne
gar mig sé godt, jeg slipper dem aldrig. For gvede vil vi gennemga detaljer, der kan dyrkes
yderligere pa hjemmebasis. P& holdene har jeg forsggt at dykke ned i detaljer, men tiden er
begreenset og nogle kan maske ikke komme hver gang og glipper sdledes lige det, som de
havde mest brug for. Pa en workshop har vi tid nok til at gve og til spgrgsmal. @ve, gve,
gve, dét skal der til, hvorefter gvelserne har lagret sig i kropshukommelsen. Der vil ogsa vee-
re andre gvelser pa workshoppen, som i gvrigt vil tage sin endelig form i forhold til delta-
gerne. Workshoppen gennemfgres ved mindst 6 tilmeldte. Invitation til workshoppen kom-
mer snarest.

OBS

Hvis du allerede nu ved, at du er interesseret i Ba Duan Jin workshoppen, bedes du skrive til
mig og oplyse om, du er interesseret i begynder eller gvet. Dersom der synes mere end 6 in-
teresseret pr. hold, vil jeg invitere til to separate workshops. $a ta@v ikke med at skrive. Be-
svar eventuelt denne mail umiddelbart, sa jeg snarest kan udsende invitationerne.
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Workshoppen fra november 2018 vil blive den naeste, der inviteres til.

Har du bemeerket mit nye fine logo? Husk pa, du er ikke alene, vi hgrer sammen, vi hgrer al-
le sammen. Keerlighed er universets sprog.

Keerlig hilsen
Monika
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