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Die folgenden Bewegungsubungen
konnen auch Im Sizen geiubl werden
Sle sind einfach stukiurien und gut 2u
metken  Bvenluelle  Bewegungsein-
schrankungen sind keine Hindemisse,
do die Bewegung In der Vorsteliung
fortgasetzt werden kann

Es handelt sich um klassische Ubun-
gen, die ich urnbenann! habe, um sie
einem In Cigong ungeublen Palienten
nahatbringen 2o konnen (ch meide
auch die chinesischen Begriffie so gut
es maglich st damit auch Menschen,
die anfanglich kein Interesss an ¢hi-
nesischem Kulturgut und Gigong. ho-
ben, die Ubungen nachvoliziehen
kannen

Jede Ubung beginne (ch mit ainer
kurzen Beschraibung des Haltung und
mit einer Anleifung 2ur Entspannung
Dazu gehort ouch das Wecken des
Inneren Lochelns und die Akiivierung
aller Snna

Die Krankheit wegschieben

Wir heben selflich die Arme und falten
die Hande vor der Brust wie 2um Ge-
bet Von nun an werden die Honde
wahtend der ganzen Ubung um 90
zuim Handricken hin gebeug!

Zusammen mit dem Eincfmen wen
den wir die Handfidchen noch vame
und schisben die Krankhatt well von
uns weg Ausatmend wenden sich die
Handfigchen nach auflen und schie-
ben den dynkien Verhang zur Selte
Einotmend gleifen die Haonde an der
Himmelskuppal  enflang bis  noch
oben, wo sich die Finger durchdringen
Die Handfidchen schauen dobel gen
Himmel Ausatmend strecken wir uns
durchstollen die Himmelskuppel und
staynen Uber die Stemenweifen Dann
tetlen sich die Hande, glalten einat-
mend . denseiben Weg hinunier, und
ausafmend kehren sle 2urGck zum
Gebet Wir wiedarhelen dies vier Mal

Diese Ubung kann sowohl stehend
wie auch sitzend gaubl werden Swe
stammt aus dem Zykivs . Zehn Med!-
tafionen oul dem Berge Wudang®, wo
sie den Nomen Das inners Feuer
feiten” tagl Ste verreibl jede Mida-
keft und hot eine stark cusgleschende
Wirkung

Qigong und MS

Teil 5 - weitere Bewegungsiibungen

1. Die Gabetshaing 2 Die Krankhed noch vome schisben

3. Den Schiefer der Krankhei! faifen 4 An der Himmaelskuppel hinauf gloiten

5, Die Himmelskuppe! durchstalen 6. An der Himmaiskuppe! hamb gleded
Die Kmnkhett wegschieben
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Das Windrad

Dar linke A befindet sich vor dem linken Oberschenkel, die
Handfitiche schaut nach unfen Der rechie Am Ist erhoben, die
Handfloche schau! 2um Himmel hinouf. Die Hande sind wiah-
rend der ganzen Ubung um 90° zum Handnicken hin gebauat
Die Finger belder Hande schaven zur Mitte des Kérpers hin. Sle
liegen fest oneinonder Unsere gesammelte Aufmerksarmkait ist
in den Amen und Handen Wir sind so arol3, daB wir bis zum
Himmel reichen Wir haben den Eindruck, daB sich unsere linke
Hand ouf den Boden stitzt und unsere rechte den Himmel
fragt

Mit dem Ausatmen wenden wir uns nach rechis,

Einaimend wenden wir uns der Mitte 2u, der rechie Am sink!
zur Seite, wihrend der linke selfwarts stelgt Wenn wir nach
vome schauen; sind belde Ame waagerecht

Die Bewegung flieft ohne Untertrechung weiter, und wir drehen
uns ausatmend noch links. Dabel sink! der rechite Amn und der
linke steigt

1. Dt linka Hand stilzt zich ouf den Boden,
die rechie Iragt den Mimme! = wir aiman aus

Das Windrad

Blaue Fdden aus der Erde ziehen'und rote
Sonnen vom Himmel pflicken

Wir stehen wie immer in Schullerbrette, die Fulle sind pomllel,
die Knie leicht gebeugt Die Schultem sind tief, die Ame hén-
gen, die Hande sind locker und fuhlig. Wir sind groB, unsere
Arme sind lang Wir reichen fost zum Himmel hinauf

Folls wir sitzen, bemihen wir uns um eine cufrechte Halluna
Was wir nicht karperich schaffen, schafien wir in der Vorstal-
lung

Zusammen mif dem Enatmen heben wir die fos) gestreckien
Armie im Bogen vor dem Korper bis Uber den Kopf und biegen
den Oberkomer Ieich! noch hinfen Unser Gesicht und unsere
Haondflachen schauen zum Himmel hinoof Die Sonhne scheint
und schickt uns Ihre rofen Strahien. Die Handflachen offnen ihre
Mitten und nehmen sia auf Die Strahlen sammeln sich In den
Handheszen und bilden dort kigine rofe Sonnen, die leuchien
und Warme ousstrahlen Auch unsere Siim afinet sich und lafit
in threr Mitte sine Sonne entstehen Wir gleichen der Sonnen-
prinzessin enes russischen Morchens

Ausairmend baogt sich der Korper mit gestreckiem Rucken nach
vome Auch die Kniekehien sind gestreckt Die Sonnen losen
sich von uns, und die Ede nimmt! sie ouf Unsers Hande um-

2 Enctmend wenden wir uns der Mifle zu

Nun stitzt sich die rechie Hand auf die Erde, die linke frogt den
Himmel Mit dem Einatmen drehen wir uns wieder zur Mitte hin
und sefzen dann fod Die Amne sind nicht ganz durchgestreckl,
denn durchgestreckie Ame sind nicht so fuhlig Bel dr‘esen‘l
Ubungen komm! es aber gerade ouf die gesteigene Wahmeh-
mung an - hier vo. In den Ammen und Handen Wir nehmen
wohr, wie das Blut fliel und wie sich die Warme in den Han-
den andert Zum Schiufl wenden wir uns zur Mitte hin und
fohren die Arme saiflich hinunter

Dann erheben wir sie bis In Huffhohe und fihren sle langsam
zum Bauch hin. Wir schauen in unsare Mitte hinain und warten,
bis alles in uns zur Ruhe kommt

Dese Ubung st Tell des Zyklus Zehn Meditationen auf deen
Berge Wudang® und heilit dort _Die elseme Hondflache®. Sie
efaub! ouch einem Anfanger. das FlieBen der Energie In den
Amen und Handen 2u spien Die Vorstellung so grofl 2u sain,
dafB wir bis In den Himmel reichen und in der gedrehten Loge
Himmel und Erde, in der Gemden aber die Weltenden rniteln-
ander verbinden, varmehrt die Energle

3 Ausatmend drebeh wir Uns nach links - die
linke Hand trogl den Himmel die rechie stiite!
sich ouf den Boden

greffen die Foe und pressen mit der Mittleffingerspilze die
Sprudelnden Guellen”.

Einaimend richtet sich der Korper wieder auf und beugt sich wie
2uvar nach hinfen.

Auch wenn dle Ame fast gestreck! sind, sind die Hande und
va die Finger ganz locker. Unsers ganze Wohmehmung ist {efat
In den Fingerspitzen Wir spuren und sehen, dafl sie blous,
feuchte Faden nach sich ziehen - bis 2um Himmel hinouf Die
Faden dehnen sich, wie wenn sie gus Gummi waren und glon-
zen In der Sonne wie taubenetzie Spinnweben Der Wasser-
mann in den 1schechischen Marchen noht mit ahnlichen Faden
seine Schuhe, wenn er bei Mondlicht Unfer elner Weide sifzt. Der
Himmel nimmi die Faden oul Wir wiedetholen die Ubung vier
Mal

Die Varsfellungsbilder sind wichfig Via durch die Fingerspitzen
empfangen wir die Yin-Enemgie und geben sie ab Ste wird mit
dunkelblaver Farbe, Wasser oder Feuchfigkeil assoziied Die
Yang-Energie emplangen und gaben wir va. durch die Hand-
fiachen Sie Ist dem Himme! und der rofen Farbe zugeordnet
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la Der Korper ist vorgabeuar, mit 2 Wi ziehen biowe Fdden ous der 3 Oben emplangen wi drei Sonnen 4 und fihen sle xur Eide

den Manden umgreffen wy die Ende
Fifle und dricken die Sprudelnde
Quefie”

1. Dedall von Abb. To

Die Schaukel

Wir stehen oder sitzen oufrecht, die Fulle sind in Huftbralte von-
elnander entfem! und parallel zueinander Der rechte FuB mach!
elnen griersn Schiift nach vome, bleibt ledoch In sainer Spur
Wir legen unsere Hande nebenelnander gufs Kreuz, die Hond-
flachen schauen dabel nach hinten

Nun verdogem wir dos ganze Gewich auf das rechte Bain und
beugen das fechfe Knie, ohne dal wir die linke Ferse heben,
Die Hande gleden gleichzeitg am Rucken enflang In die Hohe
der Nieren

AnschlieBend vedogem wir das Gewich! ganz guf dos linke
Bein. beugan das Knle und heben die rechie Fullspitze an -

I Wir verlogem das Gewichf auf das rechfe
Bein Und beugen dus Knie. ohne dofd wir 128 Schauke!  das Knie 21 gebeugt die rechiv Fullspitze

dabei die inks Feme heben

Blove Faden aus der Erde 2aihen und roke Sornen vom Himmel pllicken

machen mit ihr Hocke”™ Die Hande gleiten gletchzeifig zunick in
die Hohe des Kreuzes Wir wiederholen dies vier oder acht Mal
Dann wechsaln wir den Ful

Die Sammiung

Bedenken Sie dofl jede Ubung und Ubungsfolge mit einer
Sammiung abgeschlossen werden mouf} Sle it im fiondiren
joumal Nr 7 IMarz 20001 auf § 15 beschrieben

Zuzana Sebkova-Thaller, Mark! Beralzheaim

2 Nun Ist dos Gewkht ouf dem linken Bein

macht Hocke™



