In 12 Minuten den Energiefluss wahrnehmen

6. Holz mit gegritschten Beinen aufrecht ‘
sitzen, Arme seitlich anheben. Mit einer
IR Bufgerichtet zu einem Bein POV Meridian-Dehniibungen nach Shizuto 1. Metall Beithi“at':en Armcly
Ty AT P 5 . item B int Ko
B selthich in Richtung des > Masunaga: Sechs Ubungen fordern weltem Bogen e
anderen Beines absinken. Ein paar ‘ Im3 B fihrt G fiihren, die Daumen hinter dem
Atemziige in der seitlichen Dehnung régeimanig ausgeiu e

Riicken verschranken, das Brust-
bein 6ffnen. Mit der Ausatmung
vorbeugen und Arme nach oben

sundheit und Wohlbefinden. Sie
ermoglichen auf einfache Weise
den Fluss der Lebensenergie Qi
wahrzunehmen. Dadurch sollen
Blockaden im Korper aufgespuirt
und durch Ausatmen in der Ent-

bleiben, der untere Arm kann auf
dem Bein abgelegt werden, wenn er
zu schwer wird. Beim Einatmen die dehnen. Ein paar Atemziige in

Spannung spiiren, beim Ausatmen in der Vorbeugung bleiben, beim
die Dehnung entspannen. Mit einer
Einatmung aufrichten. Anschliefend

auf die andere Seite drehen und beim

Einatmen die Spannung spiiren,
beim Ausatmen in die Dehnung
entspannen. Mit einer Einatmung

Absinken dehnen. Danach von der Mit- spannungsphase nach und nach hochkommen.
te her absinken und die Innenseite der ge|5st werden.
Beine mit geradem Riicken dehnen.
N eim Einatmen fiillen sich die gedehnten Meridiane
5. Unterstutzendes Feuer pie Beine mit Lebensenergie (Qi). Nach den Ubungen bequem
voreinander anwinkeln. Beim Einatmen in der Riickenlage nachspiiren. Die Ubungen kénnen
Arme auseinandernehmen, den Brust- intensiviert und unterstiitzt werden, wenn die Zusam- 2. El'de Auf den Fersen sitzen, den
Korb éffnen. Mit einer Ausatmung menhinge der gedehnten Meridiane visualisiert werden: Korper nach hinten lehnen, die
Arme vor dem Korper Kreuzen, Hande aufstiitzen. Mit der Ein-
Handriicken auf die gegeniiberlie- Lunge-Dickdarm (Metall): Aufnahme von Energie, atmung den Korper strecken:
genden Knie stiitzen. Die Innen- Austausch, Loslassen. Gesafd anheben, die Vorderseite

seite der Arme dehnen, dabei
auch Handflachen dehnen. Ein
paar Atemziige in der gedehnten
Haltung bleiben, beim Ein-
atmen die Spannung spiiren,
beim Ausatmen in die Dehnung
entspannen. Mit einer Einatmung
auflosen. Danach die zweite Seite
dehnen, Beine und Arme wechseln.
Dann auch die Aufienseite der Arme
dehnen, dabei die Handflachen auf die
Knie stiitzen. Beide Seiten iiben.

Milz-Magen (Erde): Ndhren, Erdung, Assimilation.
Herz-Diinndarm (Feuer): Integration, Bewusstheit,
Selbstausdruck.

Niere-Blase (Wasser): Reinigung, Vitalitdt, Urvertrauen.
Herzkreislauf-Dreifacher Erwdrmer (Unterstiitzendes
Feuer): Zirkulation, Schutz, Leidenschaft.
Leber-Gallenblase (Holz): Verteilung, Speicherung,
Entscheidung.

des Korpers lang und weit wer-

den lassen. Den Kopf in der

Verlingerung der Wirbelsaule

halten. Ein paar Atemziige in

der Dehnung der Vorderseite

bleiben, beim Einatmen die

Spannung spiiren, beim Ausat-
men in die Dehnung entspannen.
Mit einer Einatmung wieder auf
die Fersen setzen.

4. Wasser Mit geraden Beinen auf-

. Feuer Aufrecnt si ie Fufd-
recht sitzen, die Knie sind gestreckt, 3. Feuer utrecht sitzen, dicials

sohlen zusammennehmen, Knie nach
die Fiif3e locker. Mit einer Ausatmung !

q i aufien sinken lassen. Mit der Aus-
die Arme vor den Korper strecken,

Kopf Rich Zeh
die Finger verschrinken und mit den a?mung o OP, o e"en
sinken lassen. Ein paar Atemziige
in der Vorbeugung bleiben, dabei
sinkt der Oberkorper mit jeder Aus-

atmung ein wenig weiter. Beim Ein-

Handflachen nach auf3en dehnen. Ein
paar Atemziige in der Dehnung der
Riickseite bleiben, beim Einatmen die

Spannung spiiren, beim Ausatmen in . N X
atmen die Spannung spiiren, beim

Ausatmen in die Dehnung entspan-

die Dehnung entspannen. Mit einer

Einatmung zum Sitzen aufrichten. R .
nen. Mit einer Einatmung aufsetzen.
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