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Teil 1| Qieinsammeln

‘ Grundstellung einnehmen ’

‘ Schulterbreiter Stand, FURRe parallel, Arme hangen locker zur Seite @@

‘ Den Qi-Ball Gber den Kopf heben ]
‘ Finger fUr Finger drehen nach vorne @@
‘ Die Arme seitlich vom Korper bis Uber den Kopf steigen lassen @

‘ Den Qi-Ball nach unten bewegen ’

‘ Die Hande auf den Qi-Ball legen und diesen langsam zum unteren Dantian bewegen ’ @

Kirzel @ einatmen - aufrichten lassen @ ausatmen - in die Erde sinken 9 wiederholen U Aude Quidzik beratung

» Teil 2| Qiim Korper bewegen, auffangen und Qi-Ball drehen

[ Das Qi auf die Reise durch den Korper schicken (Vorstellung kleiner Kreislauf)

—

[Die Hande auf Dantian dricken ]

[ Dem Qi-Fluss gedanklich auf dem kleinen Kreislauf folgen ]

—

[ Das Qi in einer Schale auffangen

Die ineinander gelegten Hande bilden eine Schale, die kleinen Finger bleiben am
Korper, die Daumen zeigen nach vorne und berihren sich
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[ Die Schale eine Hand breit vom Kdrper weg bewegen

—

[Qi-BaII vergrofRern, drehen und nach unten bewegen

[Hénde ganz vorsichtig auseinander ziehen, um den Qi-Ball zu vergréf3ern

[Oi-BaII von unten nach oben drehen

[Die Hénde liegen auf dem Qi-Ball und bewegen ihn sanft nach unten

— A A A

[Die Arme seitlich am Kdrper nach unten bewegen, die Handfldchen zeigen zur Erde
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Teil 3| Stehen wie ein Krieger

[Stehen wie ein Krieger ]

Die Handflachen zur Erde dricken (einatmen)

Den Scheitel in die Wolken strecken (Spannung aufbauen)

[ )
[ Den Nacken strecken ]
[ )

)

[Faden an Bai Hui vorstellen

[Hénde entspannen ]

[H'énde locker seitlich hdngen lassen ] ©)
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Teil 4| Sonne und Mond tragen

‘ Sonne und Mond tragen |

‘ Die Handflachen dem Kérper zuwenden

ab Teil 2
9 mal
wieder-
holen

[Die Arme schwerelos auf Schulterhdhe steigen lassen

die Ellbogen sinken dabei leicht nach unten

Finger fur Finger drehen nach oben und Schalen bilden, ’

[Rechts die Sonne und links den Mond tragen

‘ Den Qi-Ball vor dem Drittauge umarmen und dann nach unten fihren

® OO

Die Hande nach oben bewegen und einen grof3en Qi-Ball umarmen; ’
Handinnenflachen zeigen zum Drittaugen

‘ Hande bewegen den Qi-Ball nach unten I @

‘ Den Qi-Ball in das untere Zentrum einatmen 6 ’ @

‘ Nach g Wiederholungen die Hande auf Dantian liegen lassen und abschlieRen ]
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