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Wudang Fiinf-Tieve-Qigong — Wu Xing Digong

Crache

Das erste Tier, das den Eréffnungsbewegungen des Wu
Xing Qigong folgt, ist der Drache. Die Drehbogenposition ist
so konzipiert, dass die Meridiane und der Blutfluss zu den
Nieren gedffnet werden. Die Nieren sind der Schlussel zur
Entspannung und Beseitigung der Angst eines Menschen.

Technik: Ball halten-einatmen / nach hinten drehen-
ausatmen / dann wieder normal atmen

An zweiter Stelle folgt die breite Reiterhaltung von der
Tigeriibung. Diese Ubung konzentriert sich darauf, die
Wege zur Lunge zu 6ffnen und zu starken. Ein haufiges
Problem beim Gben dieser Bewegungen ist Atemnot.

Der Trauer zugrunde liegende Probleme, die zu
Depressionen fihren konnen, kénnen ein Grund sein, das
den Praktizierenden belasten kann.

Der Tiger arbeitet daran, diese Passagen und Meridiane
zu Offnen und zu entspannen, um solche Emotionen
abzubauen und eine gesunde Durchblutung zu schaffen.

Technik: Einatmen beim Drehen der Hdnde / vollen Atem
anhalten / Ausatmen beim Zuriickschieben der Hcnde

Die Haltung des gebeugten Pferdes von der
Leopardiibung ist das nachste in einer Qigong-Sitzung der
funf Tieren. Leopard kann den Blutkreislauf des Koérpers
Uber die Leber unterstitzen. Da die Leber das Zentrum fur
die Regulierung des Blutflusses im ganzen Korper ist, ist
es natlrlich, dass heil3blitige Emotionen (Wut) mit einem
Ungleichgewicht der Leber zusammenhangen.

Technik:
: T i e beim Absenken des Korpers einatmen / Luft anhalten / beim
g i R el e Drehen ausatmen / dann normal atmen

=l




Schlange

Kranich

Die niedrige Haltungsverschiebung  von der
Schlangenibung wurde entwickelt, um die Gelenk- und
Huftflexibilitdt zu verbessern.

Bei den Bewegungen der Schlange wird die Milz
komprimiert und gedehnt. Dies hilft, die Milz zu
entspannen, um die Verdauung von Nahrung und die
Aufnahme von Energie in das Blut des Korpers besser zu
unterstutzen.

Wenn der Praktizierende von UbermaRiger Sorge
betroffen ist, moglicherweise von geistiger Anstrengung
bei der Arbeit oder von anderen personlichen Problemen,
ist es mdoglich, dass die Milz aus dem Gleichgewicht
geraten ist.

Technik:

Einatmen beim Absenken des Kérpers / Ausatmen beim
Bewegen und Anheben des Koérpers / dann normal
atmen

Das letzte Tier in dieser besonderen Qigong-Praxis ist der
Kranich. Die Kranich-Haltung ist eine groRartige
Moglichkeit, Gleichgewicht und Stabilitat zu Gben, sowohl
aulerlich als auch innerlich. Die Bewegungen vom
Kranich beziehen sich auf das Gleichgewicht und
Ungleichgewicht des Herzens des Praktizierenden.

Die Chinesen sagen: "Wenn das Herz entspannt ist, ist
der Korper gesund." In der Praxis kénnen wir dies aus
erster Hand sehen. Wenn das Herz wahrend des
Trainings abgelenkt oder im Ungleichgewicht ist, wird es
schwierig, Haltung und Stabilitdt aufrechtzuerhalten.
Wenn wir jedoch den Geist entspannen und uns von den
Problemen befreien kndnen, die wir in unserem Herzen
tragen, kann sich das Herz entspannen und durch
Beruhigung kann Gleichgewicht erreicht werden

Technik:
Einatmen beim Beinheben / ausatmen beim Beinstrecken
/ dann normal atmen
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