Budo Schule Randokan

£ Ai F
Neuer Ku

Hauptprinzipien des Taijiquan (kurz: Taiji) als innerer Kampfkunst sind
Nachgeben, Weichheit, Zentriertheit und auch Klarheit, Bestimmtheit,
Ausrichtung und Akkuratesse.

Sie bewegen lhren Korper als Ganzes aus der Mitte heraus. Ihre Bewe-
gungen sind natdrlich, spiralig, entspannt und fliessend. Sie helfen uns,
unser Zentrum zu finden und unsere Grenzen zu erkennen, die Polaritaten
im Korper und in unserem Umfeld bewusst zu erleben. Unsere inneren und
ausseren Bewegungen fordern den Aufbau von Energie, lassen diese
fliessen und machen sie im korperlichen Dialog nutzbar.

Sie Uben verschiedene Ausdrucksweisen des Taiji: die spielerischen
Formen von Chungliang Al Huang, das Yang-Stil Taiji in 37 Bildern von
Cheng Manching und das Tuishou, Achtsamkeitsiibungen zu zweit.

Kursinformationen

Art Kursleitung

Semesterkurs Susan van Osch
Kursleiterin fir Taiji

Zielgruppe

Erwachsene Ort

Budo Schule Randokan
Meyerhof, Isenlaufstrasse 2
5620 Bremgarten West

Stundenplan Semesterkurs
Freitag 19.00 — 20.30 Uhr

lhre Investition

Kurseinstieg CHF 592

Laufender Einstieg moglich

Innehalten, sich besinnen, lauschen.

Besondere Qi Gong/Taiji Momente
Rufen Sie uns an. Wir informieren Sie gerne.

Sonntag, 8. Januar 2012

Griezi mitenand

Effizienter Einsatz von Energie zum
Wohle Aller

Die letzten Wochen vor dem Jahresen-
de 2011 sind angebrochen. Wir sind in
die Nebel des Novembers einge-
taucht. Es ist Zeit Riickschau zu halten
und Bilanz zu ziehen. Es geht darum zu
entscheiden, welche Projekte mit in
das neue Jahr genommen und welche
nicht mehr langer gepflegt werden.

Bei meiner Rickschau steht der
Abschluss des Fiinfjahresplanes der
Teamweiterbildung im Vordergrund.
Durch den Prozess mittels der Gewalt-
freien Kommunikation legten die
Leitenden ein starkes Fundament. Sie
stellen im Training die richtigen
Fragen, damit Storungen zum Gewinn
werden. In schwierigen Gesprachen
wissen sie sicherer um was es geht
und bringen es auf den Punkt. Ich bin
dankbar fiir das grosse Engagement
unserer Lehrerinnen und Lehrer.

Das Einfiihrungsangebot Taiji fand
Anklang und wird ab 13. Januar 2012
zum festen Bestandteil. Zwei Gratis
Schnupperlektionen kénnen anfangs
Dezember besucht werden.

Das neue Konzept der Selbstverteidi-
gung vermag ein starkes Fundament
zu legen, so dass Madchen sich selbst
bewusster werden. Fiir das neue Jahr
haben wir bereits wieder geplant.
Uberzeugen Sie sich auf unserer
Website vom vielfaltigen Angebot das
eine gemeinsame Ausrichtung hat:
Energie effizient einzusetzen zum
eigenen Wohl und das der Anderen.

Herzlichst, Ihre Suzanne Emch

Weitere Informationen und Anmeldung
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Fir mehr Beweglichkeit

Ju-Jitsu macht Spass und fit! Gestar-
ktes Selbstbewusstsein, schnelle
Reaktionsfahigkeit, eigenstandiges
Denken und gute Konzentration
libertragen sich auf den Alltag.

Kinder ab 8 Jahren
Montag, 27. Februar 2012
18.45 - 19.45 Uhr

Erwachsene ab 18 Jahren
Mittwoch, 29. November 2012
20.00 - 21.30 Uhr

Jugendliche ab 12 Jahren
Freitag, 2. Marz 2012
19.15-20.15 Uhr

Laufender Einstieg moglich. Zwei
Schnuppertrainings sind kostenlos.

Fiir mehr Sicherheit

Neues Konzept mit Grundkurs 1 & 2 und Aufbaukurs.

Pallas-Grundkurs 1: Grenzen erkennen
Sich selbstbewusst und eindeutig verhalten. Auswirkung von

Fir mehr Beweglichkeit

Balgen ist fir Buben und Madchen
die erfolgreichste Art, mit Aggressi-
onen auf positive Art umzugehen.
Das korperliche und geistige Training
bietet eine ganzheitliche Forderung
und starkt das Selbstvertrauen.

Sonntag, 26. Februar 2012
09.30 - 10.30 Uhr

Ort Budo Schule Randokan
EKZ Sunne Mart
1. Untergeschoss
5620 Bremgarten
Zielpublikum Kinder ab 5 Jahren
Kosten Kostenlos

Anmeldung Erwiinscht

Fiir mehr Sicherheit

Fir mehr Gelassenheit

Kleine Botenstoffe mit grosser
Wirkung.

Starkung-Entspannung-Balance

Die Hormone halten den Korper in
Balance, sorgen fiir innere Ausgegli-
chenheit und frisches Aussehen. Die
Wechselwirkung zwischen Aktivie-
rung und Entspannung regeneriert
die Drisen fir Wohlbefinden und
innere Ruhe.

Einfiihrungslektion
Mittwoch, 15. Februar 2012
18.30 — 19.30 Uhr

Einfiihrung und eine Schnupperlekti-
on kostenlos. Anmeldung erwtinscht.

In diesen viertagigen Intensivtrainings tauchen Sie in die

Grundlagen der Gewaltfreien Kommunikation ein, erler-

nen und vertiefen sie.

Angst und Umgang mit unbekannten Situationen erfahren.

Frauen ab 16:
Madchen 10 -12:
Madchen 7 - 9:

Pallas-Grundkurs 2: Grenzen setzen

Trampelpfade verlassen und kraftvoll fiir sich einstehen.

Weiter Kurse:

Samstag/Sonntag, 24./25. Marz 2012
Samstag/Sonntag, 14./15. Januar 2012
Mittwoch, 14./21./28. Méarz 2012
Elterninformation: Montag, 12. Marz 2012

Reaktionsmaoglichkeiten in Stresssituationen kennen lernen.

Madchen 7 - 9:

Mittwoch bis Sonntag, 28. - 31.Dezember 2011

Samstag, 03. Marz 2012
Madchen 10 - 12: Samstag, 10. Marz 2012

Madchen 13- 15: Samstag, 17. Marz 2012

Ort

Budo Schule Randokan
EKZ Sunne Mart, 1. UG
5620 Bremgarten

Kursleitung
Suzanne Emch

Dipl. Pallas-Expertin
Dipl. SJV, 3. Dan

Zielpublikum
Madchen 7 — 15 Jahre
Frauen ab 16 Jahren

lhre Investition
GK Frauen 360.—-
GK Madchen 160.-/200.—

Modul 1 Selbsterfahrung - Erkennen der eigenen
Kommunikationsmuster
Samstag/Sonntag, 17./18. Marz 2012

Modul 2 Klar ausdriicken - kreativ zuhéren
Samstag/Sonntag, 28./29. Januar 2012

Modul 3 Empathie - Bleiben Sie im Gesprach,
wenn es schwierig wird
Samstag/Sonntag, 31.03./01.04.2012

Modul 4 Eskalation erkennen und mindern
Samstag/Sonntag, 21./22. Januar 2012

Ort Kursleitung

Budo Schule Randokan

Meyerhof, Isenlaufstrasse 2

5620 Bremgarten West
Zielpublikum

An kooperativer Kommu-

nikation Interessierte

Renata B. Vogelsang

www.rbv-now.ch
Ausbilderin FA, Mediatorin und
Coach

lhre Investition
Modul 1 -7: CHF 520.00
Intensivkurs: CHF 1040.—-



