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Praxis [1 DAO YIN

Himmel und Erde

Ausgangstellung: BARENSTAND

1. Einatmen:
Den rechten Arm in lockerer Haltung im Bogen
nach vorn und oben tragen lassen, bis die 1 WIRKUNGEN
Finger zum Himmel zeigen.
Yin-Atmung, Vertiefung der Atmung; Lockerung

2 . Ausatmen: der Schultergelenke; Offnen und Stimulieren der
Den Arm auf dem gleichen Weg wieder zurlick  Energiebahnen in den Armen, am Kopf und im
in die Ausgangsstellung fihren. oberen Kdrperbereich.

3. Einatmen:

Den linken Arm in lockerer Haltung im Bogen
nach vorn und oben tragen lassen, bis die
Finger zum Himmel zeigen.

4. Ausatmen:
Den Arm auf dem gleichen Weg wieder zuriick
in die Ausgangsstellung fahren.

5. Einatmen:

Beide Arme in lockerer Haltung im Bogen nach
vorn und oben tragen lassen; dabei die Arme
leicht &ffnen, der Blick geht zum Himmel.

6. Ausatmen:
Beide Arme und Kopf auf dem gleichen Weg
wieder zurlck in die Ausgangsstellung fhren.

Mehrmals wiederholen.

[ HILFREICH BEI:

e flacher Atmung;

e Verspannungen im Nacken-
und Schulterbereich, in Kehle
und Brustbein.

[] ACHTEN AUF:

e aufrechte Kérperhaltung

e Hande fihren die Bewegung

e Schultern bleiben locker und
tief, nicht mit der
Armbewegung heben.




Adler

Affe rechts

Linken FuB setzen und
in Bar kommen.

Die Arme steigen

im Bogen vor dem
Korper bis (iber den
Kopf. Die Augen
gehen mit, die Hand-
flachen zeigen nach
auBen.

Harfe Spielen

Nach vorn in rech-
ten Drachen gehen.
Die Hénde von der
Mitte ansteigend
nach vorn bringen,
rechte Hand fihrt,
die Handfldchen
zeigen zum Gesicht.

Schone Frau
beim Weben

Richtungswechsel nach
rechts in den rechten
Drachen. Rechte Hand
sinkt, linke streift ab.
Beide Hande von der
Mitte aus nach vorn
bringen. Blick tiber die
Handflachen.

Drache rechts

Kleine Form [J TAI CHI

Kosmische Energie
sammeln

Gewicht nach rechts
und in Adler kommen.
Die Hande 6ffnen

zur Erde und steigen
in einer Kreisbewe-
gung vor die Mitte
(Dantian).

Die Arme sinken im
Bogen vor dem Korper.
Die Augen gehen mit bis
der Blick geradeaus ist.
Die Arme sinken, bis die
Hande vor dem Nabel
sind. Die Handflachen
zeigen erst nach auBen,
dann nach unten.

Das Gewicht zurlick-
ziehen in rechten
Affen. Die Hande mit
kleinen Kreisen tber
auBen zuriickziehen
(Harfe spielen).

Hande vor dem Bauch.

Zurlick in rechten
Affen. Die Hande
nehmen eine kleine
Wolke mit zum
Dantian.

Drache rechts



