SMS Internationale Gesellschaft fiir Chinesische Medizin e. V. Franz-Joseph-StraRe 38 - 80801 Miinchen - www.tcm.edu

SONDERKURS - QIGONG TAIJI - MUNCHEN
Qigong - Taiji - Stimme

Haltung, Atmung und Stimme
im Einklang

13./14. November 2027 - Miinchen
Leitung: Sarah Raabe

Dao - Qi - Sheng - Shen
Natirliche Bewegung - Atem - Stimme - Prasenz

KURSINHALT

Das Angebot basiert auf den Grundlagen der chinesischen Medizin und verbindet Qigong- und Taiji-Ubungen mit
einer achtsamen Stimm- und Atemarbeit. Ziel ist die Harmonisierung von Kérperhaltung, Atmung, Bewegung und
Stimme unter Berticksichtigung des Qi-Flusses zur Starkung der eigenen Sprech- und Singstimme.

Der Kurs beginnt mit Aufwarmiibungen fiir den gesamten Kérper, in die die Stimme schrittweise integriert wird.
Aufbauend darauf folgen Ubungen zur Atemregulation sowie zur Aktivierung und Stabilisierung der Kérpermitte
(Dantian / Powerhouse), welche in der Chinesischen Medizin eine zentrale Rolle flr Kraft, Stabilitat und Stimmgebung
einnimmt. Diese Bereiche werden durch gezielte Qigong- und Taiji-Ubungen funktionell gestarkt.

Weitere Inhalte sind:

——  Lockerungs- und Mobilisationstibungen fiir Gesicht, Nacken, Riicken und Bauchmuskulatur
—— Vorbereitung und Entlastung der Stimmbéander und stimmrelevanter Strukturen

——  Schulung der Kérperhaltung im Gehen, Stehen und bei Bedarf im Sitzen

—  Gezielte Stimmaufwarmibungen in der Grundhaltung von Qigong und Taiji

Die aufrechte, ausbalancierte Haltung unterstitzt einen freien, durchldssigen Qi-Fluss entlang der Leitbahnen und
tragt zur korperlichen Entlastung bei.

Die Stimmiibungen sind fiir Sprech- und Singstimme geeignet und fordern unter anderem:
——  Regulation von Spannung und Entspannung

——  Verbesserung der Artikulation

—— Harmonisierung von Stimmfluss und Atem

——  Entwicklung von Lautstarke und stimmlicher Tragfahigkeit

Das Angebot richtet sich an Personen, die ihre Stimme im professionellen Kontext taglich einsetzen, ihre stimmliche
Prasenz bewusst entwickeln oder ihr Wissen im Bereich Stimme, Atmung und Koérperarbeit erweitern méchten.

AUF DER RUCKSEITE Kursleitung - Kursdaten - Anmeldung



Sonderkurs - Qigong - Taiji - Stimme

KURSLEITUNG

Sarah Raabe

Sarah Raabe ist seit 2017 Dozentin an der Offenen Schule der SMS und unterrichtet sowohl in der Ausbildung als auch in den
Patientenkursen. Sie ist ausgebildete Padagogin (M.A.) und absolvierte von 2019 bis 2025 ein Studium in Jazzgesang und
Weltmusik an Konservatorien in Den Haag und Rotterdam, mit besonderem Fokus auf kubanische, karibische und
brasilianische Musik (Gesang und Percussion), das sie mit einem Masterabschluss abschloss. Seit 2017 ist sie als
freischaffende Musikerin tatig. Ihre Arbeit verbindet padagogische, musikalische und kérperorientierte Ansatze mit den
Prinzipien des Qigong Yangsheng.

KURSDATEN UND ANMELDUNG

TERMIN 13./14. November 2027

SEMINARZEITEN Sa 10 - 13 Uhr und 14.30 - 17.30 Uhr - So 10 - 13.30 Uhr
KURSORT Miinchen - Ort wird rechtzeitig bekannt gegeben
KURSGEBUHR 195 € fuir SMS-Mitglieder - 245 € fir Nichtmitglieder

ANMELDUNG www.tcm.edu - offeneschule@tcm.edu - Telefon 089 / 75 90 57 85



