J J J

1. Pfahlhaltung:
Stehen wie eine Kiefer

Sich sammeln -
3-5 Atemzige
in das untere Dantian

Das ,Haus des Qigong"” betreten
(nach links 6ffnen)

U2: Schiebe den Berg
mit beiden Handen |
(axli,dann gxre)

U1: Reguliere den Atem,
beruhige den Geist I

-«

Ruhehaltung:
3 Ausatemaziige zu den FiiRen

Ua: Der Kranich breitet
seine Schwingen aus ||

Ua: Der Kranich breitet
seine Schwingen aus |
(axli/axreim Wechsel)

Ruhehaltung:
3 Ausatemziige zu den FiiRen

Abschluss b:
Das Giirtelgefafd schlieRen |

Abschluss c:
Das GiirtelgefaR schlieRen I

Abschluss a:
Die Nieren reiben

© maudrich Verlag, C. Goslar ,Lebenskrisen meistern mit Qigong"

(Basisaspekte der Achtsamkeit)

Ubergang:
Erste Kreisbewegung

U2: Schiebe den Berg
mit beiden Handen I

Us: Himmel und Erde verbinden,
die eigene Mitte starken |

(2xli/2x re im Wechsel)

Abschluss d:
Den Nabel umkreisen

Ubergang:
Zweite Kreisbewegung

2. Pfahlhaltung:
Zwei Bille ins Wasser driicken

3. Pfahlhaltung:
Balltragende Haltung

J J

U3: Der Schritt des Biren | U3: Der Schritt des Baren I

(4xli/axre im Wechsel)

Ruhehaltung:
3 Ausatemaziige zu den FiiRen

J J J

Us: Himmel und Erde
verbinden, die eigene Mitte
starken Il

2

Ue6: Der Elefant kreist
mit der Hiifte |
(ax gegen UZS, dann 4x im UZS)

Ruhehaltung:
3 Ausatemaziige zu den FiiRen

Abschluss e: Abschluss f: Abschluss g:
Die Energie von den Die Energie zur Das ,Haus des Qigong" verlassen
H&anden abstreifen Wurzel zuriickfiihren (linken FuR zum rechten stellen)

U1: Reguliere den Atem,

beruhige den Geist |

Ruhehaltung:
3 Ausatemziige zu den

o

(8x)

FiiRen

Ue6: Der Elefant kreist

mit der Hufte Il

(.

Schlusshaltung
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