WUBAOMEN CHIKUN G

SEMINARIOS MENSUALES

iPLAZAS LIMITADAS!

+INFO. E INSCRIPCION:

laijiguan Asociacion Onubense
059 284 386 — 616 164 636 - info@taohuelva.com - www.taohuelva.com



Chikung significa entrenamiento de la energia. Uno de sus requisitos es practicar con plena consciencia.

El pensamiento oriental considera el cuerpo, los sentimientos, la mente y el espiritu como una unidad. Si hacemos
los ejercicios con la mente distraida, pensando en otra cosa, dejamos de observarnos en profundidad y de movernos
a partir de esa unidad integral. En este caso, el ejercicio que estemos realizando sera una gimnasia pero no sera
Chikung.

Cuando hacemos los ejercicios de Chikung la postura, la respiracion y la intencion deben estar coordinadas. Esto
nos permite ser capaces de sentir, relajar y alinear todos los elementos que forman nuestra postura por separado
para luego unirlos en algo mas global.

Para acceder a esta consciencia tanto de las partes como del todo, hace falta ejercitarse con perseverancia.

A nivel del cuerpo fisico, en la practica es muy importante saber relajarse. Si nos relajamos, sentimos. Si sentimos,
nos hacemos conscientes del cuerpo.

Poco a poco vamos generando un mapa de sensaciones, un paisaje interior que nos dara informacion sobre nuestros
ciclos y cambios.

Podremos observarnos en el momento de iniciar la practica y también percibir los cambios que se van produciendo
durante los ejercicios.

En cuanto a la respiracion, es importante no forzarla. Debe ser suave, continua y profunda. De manera natural se
hace mas lenta con la repeticion de los movimientos. Ralentizando la respiraciéon logramos calmar la mente.

Cuando la mente se calma se induce un estado de paz y de bienestar que abona el terreno para que la concentracion
y la plena consciencia se instalen y perduren.

Estamos muy presentes en nuestro cuerpo, muy relajados y a la vez muy despiertos. La mente esta vacia, el
corazén tranquilo, el espiritu despierto.

Durante la practica del Chikung nos ocupamos de todo eso de forma gradual.

Desde el principio se ejercitan todos estos puntos de atencion. Cuando uno empieza a asistir a las clases debe
aprender una nueva manera de estar y de moverse.

Poco a poco, el trabajo energetico se va instalando y de igual manera podemos acceder a los beneficios de esta
maravillosa practica.



¢QUE ES? “Wudang Chikung para mantener la salud, curarse,
curar”

. PROGRAMA? Seminarios mensuales. Sabados de 10’00 a 13°00.

¢QUIEN? Nena Alonso
¢ DONDE? Ciudad Deportiva
. CUANDOQO? Sabado 31 Enero 2009

¢INDUMENTARIA? Ropa muy comoda

¢PRECIO? 10 €/ mes

INSCRIPCION:
IN SITU
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£/ drbol esta unificado con ia Naturaleza,
desde ia tierra extiende su tronco y sus
ramas hacia el celo. No tiene corazon,
110 S€ MUEVE. ESIa SImplemente en pie.
S/ NoSotros somaos capaces, como e/
arbol, de olvidar NUestras emaociones, ae
1O IEACCIONar ante los ruidos del
EXLErIOLN, de DENManecer Nrmes sin
nINgun movimiento, absorbiendo en
silencio la energia del cielo )y ge la tierra,
legaremaos a escuchar ia voz del cielo, Ia
Voz de la tierra )y hasia ia voz de la
sangre de nuestro propio cUerno.

Sun Junging

@ ﬁijiquaMsociaciém Otibexse



