Spickzettel Il (Ubungsiibersicht)

Ausgangshaltung: Sich sammeln (mind. 3 Atemziige beobachten) (4-mal links/rechts im Wechsel)

» Ruhehaltung: 3 Atemziige zu den Fiif3en
Das ,Haus des Qigong" betreten

Ua: Der Kranich breitet seine Schwingen aus

1. Pfahlhaltung: Stehen wie eine Kiefer (Basisaspekte!)

(4-mal links/rechts im Wechsel)
» Fufdsohlen, wurzelnde Kraft, Bewegungen der Gelenke mit dem Atem

» Gesidf3, Riicken, Bauch und Beckenboden, Oberkérper

» Ruhehaltung: 3 Atemziige zu den Fiif3en

Us: Himmel und Erde verbinden

(2-mal links/rechts im Wechsel)

» Arme, Ellbogen, Hinde

2. Pfahlhaltung: Zwei Bille ins Wasser driicken

» Kinn, Nacken, Mundwinkel, Blick » Ruhehaltung: 3 Atemziige zu den Fiif3en

Ue6: Der Elefant kreist mit der Hiifte

» Aufmerksamkeit wandert von der Stirn zum unteren Dantian (4-mal ber rechts vorn, 4-mal {iber rechts hinten)
Abschlussiibung - Energie im Unterbauch sammeln

(8-mal auf und ab) » Nieren reiben, Glirtelgefaf3 schlief3en, Nabel umkreisen, Innehalten (Nabel)

» Ruhehaltung (balltragende Haltung): 3 Atemziige zu den Fiien » Energie von den Hinden abstreifen, zur Wurzel zurtickfithren

U2: Schiebe den Berg mit beiden Hinden Das ,Haus des Qigong" verlassen

» Ende des UBUNGSPROGRAMMS

(4-mal nach links, dann 4-mal nach rechts)

» Ruhehaltung: 3 Atemziige zu den Fiifsen



