Liebe Teilnehmer*innen des Zhineng Qigong -Kurses,

diese kleine Ubungsreihe mochte dazu anregen, zu Hause zu iiben, bis wir uns
wieder in der Familienbildungsstatte treffen konnen.

Eine wichtige Regel besagt: Bitte fiihre diese Ubungen nur soweit durch, wie es
sich gut fiir dich anfiihlt. Dies sind Energie-Ubungen und manchmal nimmt man
zu viel Energie auf, z.B. kann es zu Schwindelgefiihlen kommen. Dann lbe im
Sitzen weiter oder lasse es fiir den Moment ganz sein. Mit zunehmender
Ubungspraxis verschwinden diese , Qi — Reaktionen®...

Ich wiinsche euch allen viel SpaR und viel ,Qi“ beim Uben!

Herzliche GriRe
Christel Eikenbusch

Der gute Stand/ Die Grundhaltung

Der gute Stand/ Die Grundhaltung ist sehr wichtig fur das FlieBen des Qi und
die erste Grundibung des Qigong. Darum verwende ein wenig Zeit darauf, dich
ganz bewusst in die Grundhaltung zu bringen.

Die FiiBe stehen schulterbreit — die Zehen zeigen nach vorne — die Knie sind
etwas gebeugt, locker und weich — die Wirbelsaule ist natirlich aufgerichtet —
sodass das Hohlkreuz verschwindet.

Die Schultern sind entspannt und hangen nach unten — die Arme hangen locker
an den Seiten herab — die Handflachen (HF) zeigen zum Korper.

Der Kopf ist gerade aufgerichtet, der hochste Punkt auf dem Kopf (BaiHui)
richtet sich nach oben, das Kinn wird ein wenig nach unten gerichtet.

Die Atmung geht ruhig und gleichmaRig.

Der Kopf berihrt den blauen Himmel,

die FliBe sind tief verwurzelt in der Erde.
Lausche nach aulRen — dann nach innen
Verbinde dich mit Qi

So steht der Mensch zwischen Himmel und Erde.

Beginne jede Ubung in der Grundhaltung



1. Sich sammeln und ruhig werden: Reibe die Handflachen aneinander, bis
sie warm sind und halte sie vor den Bauchnabel. Spire das Qi zwischen
den HF und dem unteren Dantien.

2. Das Qi wecken: Hebe die HF bis Brusthohe, wende die HF nach auRen,
Fingerspitzen zeigen nach oben, lass die Hande wieder nach unten sinken

3. Das Mittlere Dantien 6ffnen: Hebe die HF bis Brusthohe, 6ffne sie zur
Seite, schlielle sie wieder, und lass sie nach unten sinken.

4. Die Wolken zur Seite schieben: Hebe die HF bis Taillenhohe, drehe den
Oberkorper nach links und schiebe die Wolken zur Seite, dann komme
zur Mitte zurlick, dann wiederhole die Bewegung nach rechts.

5. Den Geist beruhigen: Halte die Hinde unterm Bauchnabel mit den HF
nach oben. Fihre die HF bis zum Kinn, dort wende die HF und flihre sie
bis unter den Bauchnabel zurtick.

6. Geben und nehmen: Hebe die HF vorm Korper bis zum Mittleren
Dantien an und wende sie nach oben, fihre sie in einem Bogen nach
aulen, dann nach innen zurtick...wende die HF nach unten und
wiederhole die Bewegung des Bogens nach auRen und innen.

7. Der groRe Atemkreis: Fiihre die HF mit der Einatmung an den Seiten
nach oben Uber den Kopf, splire das Qi, lass die Hinde mit der
Ausatmung vor dem Korper nach unten sinken

8. Die Wolken teilen: Hebe die Hande, kreuze sie vorm Korper — HF zeigen
zum Korper — und hebe sie an. Knapp tberm Kopf wende die HF zu den
Seiten und lasse die Arme mit nach unten gerichteten HF sinken.

9. Die Wolken auf den Hianden tragen: Verschranke die Finger vorm
Kérper, wende die HF wahrend des Anhebens nach auBen, bis sie Gber
dem Kopf nach oben zeigen. Offne die Verschrinkung und lass die Hinde
an den Seiten nach unten sinken.

10.Die Wolken auf den Handen tragen Il: Wahrend die verschrankten HF
nach oben steigen, hebe dich auf die Zehenspitzen. Wahrend des Sinkens
der HF sinke auch auf den ganzen Ful zurlick.

11.Die Wolken auf den Handen tragen lll: Verschranke die Finger vorm
Kérper, wende die HF nach auRRen und schrag nach links oben — dann zur
Mitte Uber den Kopf — dann nach schrag rechts oben und wieder in die
Mitte...

12.Das Qi einsammeln und bewahren: Fiihre die HF in einem groRen Bogen
nach vorn, sammle das Qi und fihre die HF zum Bauchnabel. Wiederhole
die Bewegung noch zwei Mal. Lege dann die Hiande auf den Bauchnabel.
Splre das Qi in dir und um dich herum.

Wiederhole jede Ubung mindestens 6 Mal und steigere dann allmihlich die
Anzahl der Wiederholungen!



