Gesundheitsschutzendes QiGong 2

Diese achtteilige Form zielt darauf ab, das Qi zu fuhren, Stress abzubauen und
den gesamten Organismus in seiner Funktionsfahigkeit zu verbessern.

Das gesundheitsschutzende Qigong bezieht sich im Unterschied zu den
meisten anderen nicht hauptsachlich auf einen Organfunktionskreis, sondern
deckt alle Wandlungsphasen gleichermafien ab.

1. Der weif3e Kranich fliegt Gber die Wolken

Arme grofB3e weite wringende Bewegungen
FuBsohlen abrollen /| Zehen heben - Boden fassen / Knie pressen
-> Stimulieren und Regulieren Ursprungspunkte, Antike Punkte

Brustkorb o6ffnen, Herz und Lunge unterstutzen (Abwehr-Qi)
Beckenboden heben

A: Dantian, BaiHui

2. Das edle Pferd schreitet voller Hoffnung fort

Steigen - Sinken,  Offnen - SchlieBen
--> starkt Beinkraft, Dantian-Qi, Milz und Magen

Tiefe Reitstellung und Mittelfinger (KS9) auf Gb30 ("kreisendes Springen")
—> tonisiert Yang-Qi und Beweglichkeit des Huftgelenkes

A: Gb30 Q
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3. Goldener Trager und Jadesaule

Drehende Korperbewegungen -> verbinden Konzeptions- und Lenkergefal,
--> harmonisieren Dantian und MingMen, vor- und nachgeburtliches Qi

GrofBraumige Gewichtsverlagerung (Sinken!) und wringende Bewegung
der Hand- und FuBgelenke -> Ursprungspunkte

Insgesamt -> Yang-Qi nach oben, verstarkt die Stabilitat des Korpers

4. Bogen spannen und schief3en

Spannung zwischen rechter und linker Hand, Brust und Ricken
--> stimuliert Gb- und Bl-meridian sowie Konzeptions- und Lenkergefal3
--> fordert Beweglichkeit von Wirbelsaule Schulter Hufte

Korperdrehung - Hufte sinkt!
LaoGong pressen, YongQuan drehen,

-> Herz beruhigen, Nieren-Qi starken

5. Sich biegen und an den Ful3en zupfen

GroBBraumiges Strecken und Biegen des Rumpfes
--> kraftigt Nierenregion, Blasenmeridian, Yang-Qi

Massage des Beines und Pressen Mi6 (Kreuzung 3Yin)
--> Durchlassigkeit der Yin-Meridiane

FauststoB --> Dantian-Qi
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6. Jungling betet zum Buddha

Wringende Spiralbewegungen der Arme --> Armmeridiane aktivieren
Wringende Sitzposition -> Beinmeridiane aktivieren
Handhaltung -> Geist beruhigen, Kreislauf regulieren

Rumpf Steigen und Sinken

--> harmonisiert Nieren-Qi und Herzfeuer [ Wasser und Feuer
Oberkorper aufrecht halten!

/. Peitschenschlag auf das springende Pferd

Intensive spiralformige Armbewegungen
--> Ursprungspunkte, Meridiandurchlassigkeit
Tiefe Sitzposition (Reitstellung)

--> Hufte und Beinkraft, Dantian-Qi, Milz und Magen, Stoffwechsel

Drehung aus dem Zentrum:
Dantian und MingMen bewegen die Hande
-- Inneres und AuBeres verbinden

8. Fruhlingswind bringt Blatenregen

g~ g

Wechselspiel links-rechts, offnen-schlie3en, oben-unten
--> aktivieren auBBerordentliche Gefalle,
harmonisiert Yin-Yang,
vor- und nachgeburtliches Qi
--> Vereinigung, Einklang Himmel-Erde-Mensch

Betonung der spiralformigen Armbewegungen und der Drehung des Rumpfes

Bewegung aus der Mitte - Inneres und AuBeres verbinden
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