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LERE TCM.
TCM & SELBSTFUHRUNG

TCM-Life-Balance & Vitalitat

Deine TCM-Begleitung - Live & Online

Stress - Hormone - Stoffwechsel
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DEIN PROGRAMM

Mitgliedschaft

Lebe TCM. Live & Online

TCM-Begleitung mit Motivations- und Coaching-Ansatz. Schritt
fur Schritt integrierst du gesundheitsférdernde taoistische
Weisheiten sowie Selbstheilung aktivierende TCM-
Selbstbehandlungsmethoden wie Akupressur, TCM-Diatetik und
Qigong in deinen Alltag.

7 Tage kostenlos testen - danach endet automatisch.

MONATLICH

IERCHORE]

pro Monat

JAHRLICH

199,99 €

pro Jahr

Morgenroutine
Taoistisches Yang-Qigong
Mo-Fr - 07:30 Uhr - ca. 30 Min.

Aktiviert die Meridiane, fordert den Energiefluss und die
natlrlichen Entgiftungsprozesse - flr einen vitalen,
ausgeglichenen Start in den Tag.

Abendroutine

Taoistisches Yin-Qigong
So-Do - 20:30 Uhr - ca. 30 Min.

Lost den Kampf-Flucht-Modus, reguliert Stress, Anspannung und
Blockaden sanft - flr erholsamen Schlaf und tiefe nachtliche
Regeneration.

Wéchentliche TCM-Live-Praxis - Mi. 19:00 Uhr - ca. 60 Min.

@ Qigong & Atemiibungen

e Meridiandehnung & Klopftechniken

9 TCM-Selbstbehandlung, z. B. Akupressur

e Qigong-Workout - sanftes Muskelaufbautraining

© Zeit fir Fragen & personlichen Austausch

Woéchentliche TCM-Tipps & Kursplan per E-Mail.

Widerrufsrecht, Verlangerung und Kiindigung: Das Monats-Abo verlangert sich
automatisch um jeweils einen weiteren Monat, sofern es nicht spatestens 24
Stunden vor Ablauf der aktuellen Laufzeit geklindigt wird. Das Jahres-Abo hat eine
Laufzeit von 12 Monaten. Wird es nicht spatestens 1 Monat vor Ablauf der Laufzeit
gekundigt, wandelt es sich automatisch in ein Monats-Abo um, das sich anschlieBend
jeweils um einen weiteren Monat verlangert, sofern es nicht fristgerecht gekiindigt
wird. Es gilt das gesetzliche 14-tagige Widerrufsrecht.
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VERTIEFUNG EINZELNER THEMEN

Lebe TCM. Onlinekurse

Ganzheitliche Selbstfiihrung

Lebe TCM. Selbstfiihrung verbindet das jahrtausendealte Wissen
der Traditionellen Chinesischen Medizin mit den modernen
Anforderungen einer souveranen, bewussten Lebensfuhrung.
Schritt far Schritt wachsen dabei dein ganzheitliches
Verstandnis und deine innere Klarheit - fir einen
gesundheitsférdernden Alltag nach den Prinzipien der TCM.

FUR MITGLIEDER

29,99 €

FUR NICHTMITGLIEDER

39,99 €

Jeder Onlinekurs konzentriert sich auf ein bestimmtes
Beschwerdebild - zum Beispiel innere Unruhe - und ist eigenstandig
und kompakt, aber nie von den anderen Themen losgeldst: Die TCM
betrachtet Gesundheit ganzheitlich, und alle Beschwerden sind
miteinander verbunden.

Du brauchst daher keine Vorkenntnisse und kannst jederzeit
einsteigen. Mit jeder weiteren, regelmaRigen Teilnahme wachst dein
TCM-Wissen ganz naturlich - ebenso wie dein ganzheitliches
Verstandnis und deine innere Klarheit.

Kursinhalt

Manuelle Selbstbehandlung - Akupressur, Meridianklopfen, -
dehnung, Moxibustion, Gua Sha, Schropfen

Qigong, Taiji & Meditation - Bewegung, Atemregulation,
Entspannung

TCM-Diatetik - FUnf-Elemente-Ernahrung, TCM-Krautertee, TCM-
Lebensrhythmus

Warme- & Krauteranwendungen - FuBbad und Bauch

6 © o0 o

TCM-Zungen- und Meridiancheck - zur Einschatzung des Qi-
Flusses

Ablauf - 75 Minuten
Meditatives Qigong (Ankommen)

TCM-Zungen- und Meridiancheck - zur Einschatzung des Qi-
Flusses

Vertiefung des Kursthemas (TCM-Verstandnis, Ubungen,
Ernahrung, Krauter, Tagesrhythmus)

Qigong-Workout - sanftes Muskelaufbautraining
Meditatives Qigong (Integration)

Fragen & personlicher Austausch

Zwei Termine zur Auswahl: Donnerstag 19:00-20:15 Uhr oder
Freitag 10:00-11:15 Uhr

- 00006 0 o0
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GANZHEITLICH BETRACHTET

9 Lebe TCM. Live & Online -
Gesundheitsthemen

1 - Stress auf korperlicher, psychischer & seelischer Ebene

Stress, Angste, innere Unruhe, Erschépfung, Schlafstérungen und
Kinderwunsch

2 - Verspannungen & Schmerzen
Kopf-, Nacken-, Riicken-, Muskel- und Gelenkschmerzen

3 - Frauenheilkunde & Hormone
PMS, Endometriose, Zyklusstérungen, PCOS, Wechseljahre,
Kinderwunsch, Brust- und Gebarmuttergesundheit

4 - Immunsystem & Infektanfalligkeit
Geschwachte Abwehr und haufig wiederkehrende Infekte

5 - Stille Entziindungen & Autoimmunerkrankungen
Schilddrisen-, Haut-, Darm- und Leberbeschwerden

6 - Magen-Darm-Beschwerden & Verdauungsstorungen
Reizmagen und Reizdarm

7 - Stoffwechsel, Ubergewicht & Herz-Kreislauf-Gesundheit
Insulinresistenz, erhéhte Cholesterinwerte, Fettleber und
Bluthochdruck

8 - Nervensystem

Konzentrations- und Gedachtnisprobleme, Kopfschmerzen und
Migrane, Schwindel

9 - TCM-Longevity & Potenzial

Harmonischer Umgang mit kérperlichen und mentalen Ressourcen fir
nachhaltige Vitalitat im Alter
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DIE GRUNDLAGE
6 Meridiansysteme

Jeder Onlinekurs vermittelt die Grundlagen der TCM verstandlich und
praxisnah - basierend auf 6 Meridiansystemen mit 14
Hauptmeridianbahnen sowie 6 auBeren Faktoren (Wind, Hitze, Kalte,
Feuchtigkeit, Nasse-Hitze, Trockenheit) und 7 inneren Faktoren
(Aggression, Depressivitat, Grubeln, Angst, Trauer, Sehnsucht und
Freude).

1. Leber-Galle

Korper-Psyche-Seele-Balance: sensibel gegenlber Hitze,
Trockenheit, Stress und Wut.

2. Milz-Magen

Nahrstoff- & Wasserregulation: liebt Warme, sensibel bei Kalte
und Gribeln.

3. Blasen-Dreifacher-Erwarmer

Stoffwechsel- & Nasseregulation: sensibel bei Wind, Kalte und
Kummer.

4. Lungen-Darm

Atem- & Immunabwehr-Balance: sensibel gegenuber Kalte,
Stress und Traurigkeit.

5. Nieren-Herz

Korpersafte-Warme-Balance fur Lebenskraft; bei Schwache
Konzentrationsstorungen bis Existenzangste.

6. Du- & Ren-Meridian
Yin-Yang- & Hormonbalance, genahrt von Urvertrauen und
Geborgenheit.

6 Systeme - ein zusammenhangender Blick auf Kérper, Psyche
und Seele.
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DEIN EINSTIEG

Kontakt

TCM-Life-Balance & Vital

Innere Balance und Vitalitat - kérperlich, psychisch und
seelisch - im Einklang mit deiner persénlichen und beruflichen
Entwicklung, gestarkt durch eine naturliche, ganzheitliche TCM-
Lebensflihrung.

Hast du Fragen oder méchtest du mehr tUber Lebe TCM. erfahren? Ich
freue mich auf deine Nachricht oder deinen Anruf.

www.lebe-tcm.de

contact@lebe-tcm.de - 0174 3531771
YouTube / Instagram / TikTok: Lebe TCM.
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