Leben in Balance

Qigong — Die 5-Elemente- oder Harmonie-Ubung

Ausgangsstellung ,,Kiefer*

schulterbreiter Stand

FuRe parallel

Knie leicht gebeugt

Becken leicht nach vorn gekippt
Oberkdérper und Kopf aufgerichtet
Schultern und Arme hangen locker an der
Seite — aufgespannte Kraft
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Wasser

e Langsames Steigen der Hande und Arme vor
dem Kdrper bis Brusthdhe, Ellenbogen leicht
gebeugt, Handflachen nach unten

e Arme leicht zur Brust heranziehen und nach
unten sinken lassen, Hande weich wie
Wasser = Tropfen eines Wasserfalls

o Kopf, Oberkdrper folgen der Bewegung nach
unten bis in die Hocke

e Hande mit Fingerspitzen zueinander wenden

Holz

e Schaufelférmige Bewegung der Hande nach
innen = Wasserschopfen

e Von unten nach oben aufsteigende Hande
bis vor das Gesicht, an der Kleinfingerseite
zueinander

e (gleichzeitig Bein- und Kérperstreckung
(Kraftquell)

¢ Hande steigen weiter Gber Kopf, Blick folgt =
Baum entfaltet seine Krone

¢ Entspannung — Sinken der Arme bis auf
Schulterhéhe, im Rund Fingerspitzen
zueinander, verdichten vor dem Koérper
(Energie einsammeln)

Feuer

o Gewichtsverlagerung auf rechtes Bein, linken
FuR Gber Ferse nach auf3en drehen —
gleichzeitig beide Hande vor der Brust
einsammeln

e Hande auf Herzhéhe wenden zum
»rigermaul“ = Dreieck zwischen Daumen und
Zeigefingern

e Gewichtsverlagerung von rechts nach links
.Bogenschritt* — Hande dricken von der
Herzgegend nach vorn auf3en, bis die Arme
eine lockere Streckung erreicht haben ,Berg
schieben® = Herzfeuer an die Welt abgeben

e Hande wenden, Liebe der Welt in
Herzrichtung einsammeln und verdichten,
gleichzeitig Gewichtsverlagerung auf rechts

e Linker Fuld gerade

e spiegelgleiche Bewegung nach rechts =
Gewichtsverlagerung nach links,
Bogenschritt — Bergschieben nach rechts

o Gewichtsverlagerung zurick auf links ,
rechten Ful® zurtickdrehen

e FuRe parallel — linke Hand zieht auf
Brusthohe nach links = ,Vorhang 6ffnen”
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Leben in Balance ﬁ
Erde

e Hande teilen sich nach aufen und treiben im
Rund nach unten innen und dann nach oben
vor den Solarplexus (Sonnengeflecht) auf =
in die Erde greifen und die Frichte der Erde

einsammeln y O 9 O O @)

e Hande kreuzen an den Handgelenken vor bv\/ v—\ @
der Brust, Handherzen Richtung Brust = ins %
Haus der Erde zurlickkehren ( (—\ /

e ohne Pause Hande nach vorn auen wenden 9/ \ Z \ z \

und vorwarts nach auf3en driicken = die
Friichte der Erde verteilen

¢ Handen sinken bis auf Hifthdhe neben den
Kdrper und Spannung entweicht aus den
Handen

Metall

e Wenden des Oberkérpers oberhalb des
Nabels nach links, FiRe bleiben im
parallelen Stand

e Die Arme treiben sanft im Bogen nach vorn 4
oben links auf, Augen folgen der Bewegung Q\ﬁ é @)
sobald Hande (iber Kopf steigen %/‘* V

e Gewichtsverlagerung auf das linke Bein,
rechte Ferse I6st sich vom Boden und /W -\
Oberkorper diagonal in den Himmel recken |/ /

e Hande zueinander wenden, Gewicht zurtick l a

auf beide Beine holen und Hande vor der
Brust sinken lassen, dabei die Ellenbogen
beugen und in Gedanken an einer
blankpolierten Saule herabgleiten lassen \

e Blick folgt der Bewegung bis auf Kopfhohe, )
dann Blick geradeaus, Hande sinken weiter
bis auf Hifthéhe

e Spiegelgleiche Bewegung nach rechts —
Drehung nach rechts, Arme steigen lassen,
Ferse links heben, in die Diagonale nach
rechts strecken, Hande zueinander

e Vor der Kérpermitte langsam an der
gedachten Saule sinken lassen bis Hande
wieder neben den Huften entspannt hangen
= Ausgangsposition fir das Element Wasser
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