Qigong und MS
Teil 4 - Bewegungsubungen

Die Meisteribung
Die Meisterobung stommt ous dem Gebage Wudang Wir ken-
nen sie durch die Vermitilung des Grofimeisters Dan Gong Xiang

aus Shanghal Der Nome  Meistarubung™ stamen! von seinem
perstinlichen Schuler Armin Heinz, durch den ich die Ubung

dieser Ubung seines Menschzeins vergewissen. Sie lefyt
zu stehen, dofl er sich genug Roum schafft in dem e atmen
und gesund leben konn und in dem er die wesentlichen D)

auch zundchst gelemt habe

mensionen sener Welt wohmehmen kann.

Theorie und Praxis s
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nkht kepedich schatfen, fohran wir In des Vorstellung ous
Wir stehen wiz gewohnlich, de FuBe sind porolls zoeinander
{Der ganze Korper st entspannt, wr sind om Kopf wie eine Ma-
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notwendig, wenn etwas wachsan soll Wir vennnedi-
Hotlung und lacheln in unser Merz und in die Hinde
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vome Unsaie Asme Und in der VorsieSung lang,
v scheben domil unsere Balostungen weg und
leichzaitig mit den offenen Handherzen ksche Energie
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Wil uns

de olch den Raum nach hinfen, geben Ihm einen Tedl unsorer
Engrgie ob und nehmer saine Enetgle ayt

AnschlieBend wenden sch de Hondochen zueinonder und
sammein méd eiter undan Bswegung die ganze Fule vor dem
Kemar. Dann rickien si2 sich zum Kdeper hin, bringen diese Flle
vor die Brust und schenkon se dom mitfleren Dansian.

Nun wendan sch die Hande nach unfen. Wir gahen in de Hok-
ka, ohne dolt wir die Fersen dabsi heban und sammaln mit
ainer Kreishewegung die Erdenergie dber dem gonzen Erdkreis
Wir neimen sie ouf und ogen sk = unseren Hondfiichen bis
2ur Bt

Auffassung &
Goistes. Das Harz ist aber ouch dos Symbol der Lisbe Aus Geiy!
und Liabe bauen wir unsene Well ot
Mil seinen bedochien gungen, die dlle Fichtungen besuck-
mwwmzmmchmmdmm
wobei dabes das _hinken” ouch bercksichaigl wird - noch oben
der Bewagung

2
g
:
z
§
g

frde. Unsore Encegie fiefit zwae In s hinain,

aber Im Austousch hie Ensigle Je motr wir md unsemn Hinden
wd mt unserem offenen Korpar wahmehmen, umso metr
Energie nehmen wit aul. Dafum sfnen wir ole vnzare Zellen
und Poon Jade Zalle hat dieselbe Fohigkall wie unser Komer
ols ganzes. Sie sieht, hoot, 1N schmack? und riecht Am Anfang
nehmen wir houptsdichlich mid den Handen, spater, wenn wir mil
der Ubung vertraut sind, mit dem ganzen Kdmer woht

Die Sammiung

Wit foben unsere Hande 2um Bouch hin und legen sie
dort Gbeseinander Wit scl n fur enen Augenbiick dio Augen

wnd wonden unsere ganze Wohmehmung nach nnen in unse-
10 anegetische Mite.

nneren Oh und Iohlen nnig. Noch einiget Zeil wid unsere
Wohmehmung fichtig veannadicht

Beunnen Kralt sthopfon, wann Immer sie es brouchen’
Dl Messtenidbuang iat out don Aaigendion zwer Seden abgedider

Tew! wndd Bider: Zutana Sebkove-Thalle; Mos Berolrhein

M nachsten Halt falgen werers Brwogiengsobung



