> Aufwdrmiibungen

. Nierenklopfen (Drehbewegungen)

. Einbeiniges Kicken li & re

. Einbeiniges kreisen der Fussgelenke li & re

. Kniegelenke mobilisieren gleiche Richtung li & re herum und
gegengleich li & re

. Hiiften kreisen li & re

. Arme ausgestreckt auf Schulterhohe bringen und im Wechsel
Finger strecken & Faust bilden

. Den Himmel und die Erde stiitzen li & re

. Der Kranich nimmt das Wasser auf

. Wie ein Baum stehen (oben leicht, unten schwer)



> Medizinisches Qi Gong

. Regulieren des Qi

. Den Brustkorb / Herz weit 6ffnen
. Mit dem Regenbogen spielen

. Die Wolken auseinanderschieben

. Das Rollen der Arme

. Rudern auf dem stillen See

. Die Sonne tragen
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. Den Mond anschauen

9. Die Handfldchen schieben

anschliessend in den Reitersitz

10. Auf Wolkenhdnden die Erde tragen oo

11. Auf den Meeresgrund greifen li & re

12. Die Wellen bewegen i & re

13. Die fliegende Taube breitet ihre Fliigel li & re
anschliessend Schulterbreit stehen

14. Die Faust stossen

> anschliessend Féuste 6ffnen und iberfliissige Energie zur Erde abfliessen
lassen, Arme & Schulter ganz weich werden lassen.
15. Fliegen wie ein Adler

16. Windmiihlen drehen li & re

etwas breiter stehen

17. Mit dem Ball spielen wie ein Kind li & re

> Rickkehr des Friihlings: Separates Blatt



Einfache Ubungen zur Revitalisierung und Langlebigkeit

Die Riickkehr des Friihlings:

a) 3x das kosmische Chi holen und in das Dantiem fiihren:
Arme seitlich hochheben (EA) einen Bogen machen und Hdnde vor
Augen fihren, noch ndher zu Augen, dann Hdnde nach abwadrts
drehen und senken bis vor Bauch. (AA)

b) Einatmen und auf Zehenspitzen kommen. Ausatmen mit dem
entsprechenden heilenden Laut (beginnen mit der entsprechenden
Jahreszeit) und zuriick zur Anfangsposition.

Sommer / Herz / Feuer / HHAAA... Kann je 1x gemacht
Spdtsommer / Milz L /Erde / HHUUU.. werden oder
Herbst / Lunge / Metall / SSSSS.. nur ein bediirftiges

Winter / Nieren / Wasser / TSCHUIIIL. Organ mehrere Male
Frihling / Leber R / Holz / SCHHHHH...

c) mindestens 1 Min schiitteln; steigern bis ca. 15 Min.
Licht im Korper verteilen; Durch alle Poren des Kérpers ein- und
ausatmen. 3x Wasserfallvorstellung und anschliessend das untere
Dantiem wahrnehmen.

d) Schulterkreisen 8-16x.



Kopf- und Gesichtsmassage

1. Drei Sterne holen: (Arme gestreckt vor Kérper liber Kopf heben,
Handfldche nach oben; Fingerspitzen nach innen drehen und auf
Zehenspitzen gehen, Mit der Ferse zuerst senken.)

2. Die Augen 8x driicken. Augenbewegungen

Augenhahle oben und unten mit Zeigfingerknochel ausstreichen

Mit 3 Fingern vom 3. Auge zu den Schldfen streichen.

Mit Handballen 8x von Augenseiten zu den Schlafen.

8x zart das Gesicht waschen.

8x Nase, Lippen und Kinn kreisen.

8x Zunge raus.

Lippenkreisen

Gesicht & Kopf mit Fingerspitzen betippen.

10. Ohren heif reiben und die himmlische Trommel

schlagen

11. Haare kdmmen.

12. Nacken reiben.

13. Den ganzen Korper abklopfen.

14, Kreuz- und Sakralbereich

15. Finger massieren.

16. Unterarme reiben.
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Zum Abschluss die Handfldchen auf den Nieren positionieren und
langsam kreisend wdrmen und Kraft geben. Arme seitl. etwas
anheben, Handfldchen aneinanderschliessen, geschlossene Hande mit
Handwurzel nach oben bis Herzhéhe, dann Fingerspitzen Richtung
Himmel drehen & beide Arme hoch iiber den Kopf strecken, dann
seitlich wieder langsam zum Rumpf absinkend einen Kreis bilden,
Fisse schliessen und dann mit einem Schritt nach hinten aus der
Ubung austreten.



Erkldrungen / Erlduterungen zu den einzelnen Ubungen

1.

10.

11.

12.

13.

Regulieren des Qi

> Lockert Schultern

. Den Brustkorb / Herz weit 6ffnen

> Lost Verspannungen im Brustbereich, hilft bei Herz- &
Lungenerkrankungen « Liebe, Optimismus »

. Mit dem Regenbogen spielen

» Stdrkt Immun- & Nervensystem, lindert Riickenschmerzen, schlanke
Taille

. Die Wolken auseinanderschieben

> Hilft bei Herzerkrankungen & Asthma, lockert Schultern, kraftigt
Lenden- & Beinmuskulatur
Rollen der Arme
» Gegen Beschwerden an Schultern, Ellbogen, Handgelenken, Asthma,
Atemweg- & Nierenerkrankung

. Rudern auf dem stillen See

» Stdrkt Verdauungstrakt, Nieren-, Blasen- & Nervensystem
« Klarheit, innere Ruhe, Zentrierung «

. Die Sonne tragen

> Entspannt Brustkorb, tiefe Atmung, gegen Stress
« erhéht spirituelle Energie «

. Den Mond anschauen

» Gegen Riickenschmerzen, starkt Milz & Nieren, zur
Gewichtsabnahme
Die Handfldchen schieben
> Stdrkt Milz- & Nierensystem, Verdauung. Starkt Taille,
Lendenmuskulatur & Ausdauer
Wolkenhdnde, Erde tragen
> Gut fir Verdauung & Nervensystem
« erfrischt den Kopf, spirituelle Energie, innerer Frieden
Auf den Meeresgrund greifen
» Stdrkt Nieren, Herz & Lungen, lindert Hiift- & Beinschmerzen,
Gewichtsreduktion
Wellen bewegen / schieben
» Stdrkt Leber, Milz & Nervensystem, gegen Schlaflosigkeit, fiir Ruhe
& Leichtigkeit
Die fliegende Taube breitet ihre Fliigel aus
> Hilft bei Lungen- & Herzerkrankungen, Nervenschwdche
« Freude »




14.

15.

16.

17.

18.

Faust stossen
» Gut fir Verdauung, Nervensystem, Asthma, Neurosen,
Schlaflosigkeit
« Leichtigkeit «
Fliegen wie ein Adler
> Stdrkt Lungen & Oberkorper, Befreit vor Angst & Kopfschmerzen
« Zufriedenheit «
Windmiihlen drehen
> Blutzirkulation, Ausdauer, gegen Hiift- & Beinschmerzen, gegen
Arthritis & Ubergewicht
Mit dem Ball spielen wie ein Kind
> Koordination, balanciert das Gehirn, gegen Miidigkeit, bei
chronischen Krankheiten
Das kosmische Qi holen
> Harmonisiert Herz- & Kreislaufsystem, Magen- Darmtrakt, gegen
Bluthochdruck
« Innere Ruhe «

Und als Abschluss das Qi ins untere Tan Tian (4 cm u. Bauchnabel) strémen
lassen und speichern.

> Frauen rechte Hand vor dem Bauch, die linke dariiber

» Manner andersherum, d.h. linke Hand vor dem Bauch und die rechte
dariiber

Diese Abschussiibung ist sehr wichtig!



