Morgeniibung - Pfliicke das Qi Anke Gaidzik, 04.08.2022

Pflicke das Qi

1
Morgenibung - Qi in die 3 Dantien pflucken
Ziel der Ubung Ablauf
Qi-Felder starken Vorbereitung
Ubung in 5 Abschnitten 1. Qiin Bewegung bringen
2. DasQider Erde pflicken
Vorbereitung 3. Das Qi des Himmels pflicken
* Bewegtes Stehen 4. Qiin das mittlere Dantian atmen
* Fingeratmen 5. Qidurch den gesamten Korper fihren
Abschluss-Sammeln + Nachspiren
Gwiederholen L?A»luqawuy‘.l..bevamng
2



Morgeniibung — Pfliicke das Qi

Anke Gaidzik, 04.08.2022

Teil2| Qiin Bewegung bringen

[GroBen Qi Ball Gber den Kopf heben

[ Die Hande Finger firr Finger nach vorne drehen
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[Oi-BaII in die Hande atmen

(o]

[ Hande langsam seitlich bis Gber den Kopf anheben

[ Hande eindrehen, Handflachen auf dem Qi-Ball legen

[Qi-BaII nach unten fihren

[ Hande bewegen den Qi-Ball langsam vor dem Kérper nach unten

[Hénde gleiten zu den Korperseiten, Handflachen zeigen zum Kérper

[ Nach der dritten Wiederholung

[ Die Hande vor dem Korper nur bis zum unteren Dantian senken

[ Handflachen zeigen zur Erde

Krzel: @ einatmen - aufrichten lassen @ausatmen -in die Erde sinken Gwiederholen

UA&L&QNJ/I,&L ik beratung

Teil 2| Qi der Erde pflicken

[Das untere Dantian mit Qi fullen

[Die Hande zum unteren Dantian bewegen

[Hénde bleiben parallel, die Handflachen zeigen zur Erde

[Oi der Erde sammeln

[Hénde gleiten nach vorne

[ Nach der 9. Wiederholung

[Die Hande gleiten nach vorne, sie werden leicht angehoben und aufgestellt ] @

[Handﬂéchen zeigen zueinander und die Hande sinken zu den Korperseite ] @

[Fingeratmen (Zwischenibung)

Kuorzel: @ einatmen - aufrichten lassen @ausatmen -in die Erde sinken Gwiederholen

LS Auke Guidgik beratung




Morgeniibung — Pfliicke das Qi Anke Gaidzik, 04.08.2022

Teil 3| Qi des Himmels pflucken

[Die Handinnenflachen nach vorne drehen und
die Arme seitlich bis auf Schulterhéhe anheben

[Oi des Himmels pflicken

[Die Ellenbogen sinken und die Handinnenfldchen werden nach oben gedreht
und bilden Schalen

[Die Hande steigen bis vor die Stirn,
die Handflachen zeigen zum Drittauge oder leicht davor

[Hénde fullen das Qi ins Drittauge oder formen einen Qi-Ball vor der Stirn

[Arme wieder weich bis auf Schulterhéhe sinken lassen

[Nach der 9. Wiederholung

[Arme und Finger lang zur Seite ausstrecken

[Weit nach oben und vorne greifen, als wolle man einen Baum umarmen

[Hénde am gedachten Baum nach unten gleiten lassen bis zum unteren Dantian

Korzel: @ einatmen - aufrichten lassen @ausatmen -in die Erde sinken Gwiederholen

UA-JuQan,J‘ ik beratung

Teil 4| Qi in das mittlere Dantian atmen

‘ Qi ins mittlere Dantian atmen

Die Handinnenflachen zeigen zum Korper und werden zum Koper bewegt

Hande gleiten nach vorne

Die Hande zeigen weiterhin zum Kérper und
halten die Verbindung zum Dantian aufrecht

[Nach der 9. Wiederholung

‘ Die Hande nach vorne fihren und die Handflachen zur Erde drehen, leicht anheben.

‘ Arme langsam zu den Korperseiten fihren

Kurzel: @ einatmen - aufrichten lassen @ausatmen -in die Erde sinken Gwiederholen

U Auke QmJn,J‘ beratung n
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Teil 5| Qi durch den gesamten Korper fihren

[Die Hande Finger fir Finger nach vorne drehen und Qi-Bélle in die Hande atmen

Die Arme fast durchgestreckt vor dem Korper anheben,
die Handflachen zeigen nach oben

@@
@

[Das Qi in das Drittauge einfihren und zu den sprudelnden Quellen bewegen

[Die Handflachen werden in Richtung Drittauge bewegt, die Ellbogen sinken

)

[Mit den Handen ein Tigermaul formen und das Qi langsam nach unten fihren

[Das Qi bis zu den FuRRsohlen zur ,sprudelnden Quelle — Niere 1" fihren

)
.
A

[Hé’nde werden wieder zur Képerseite bewegt. Die Handflachen zeigen zum Korper

[Nach der 3. Wiederholung

[Hénde vor den Korper bewegen und als Abschlussibung , Qi einsammeln*
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[Dem Qi Zeit geben sich im Korper zu verteilen

)

Korzel: @ einatmen - aufrichten lassen @ausatmen -in die Erde sinken Gwiederholen

UA-JuQan,J‘ ik beratung




