»Die Atemblume«

n »Der Keim«

Stellen Sie sich in die Grundhaltung, die
Hande auf dem Bauch. Hier ist der Keim lhrer
Blume.

Ziehen Sie die Ellbogen langsam nach vorne,
bis die Handrtcken sich vor Dantian berthren,
die Fingerspitzen zeigen nach unten.

Zuerst wachst eine Wurzel nach unten in die
Erde, um dem neuen Spross Halt zu geben.
Lassen Sie sich ein klein wenig zur Erde »sin-
ken«, indem Sie in allen Gelenken etwas nach-
geben. Auch die Fingerspitzen sinken etwas
nach unten.

»Die Knospe«

Stellen Sie sich jetzt vor, dass ein Spross nach
oben aus dem Keim wachst und eine Knospe
bildet.

Ziehen Sie die Arme von den Ellbogen her
nach oben. Die Handrlcken bleiben zuerst
noch zusammen und I6sen sich gleichmaBig
erst, wenn die Hande etwa vor dem Hals ange-
kommen sind, ohne jedoch den Kontakt zu-
einander ganz zu verlieren. Die Arme steigen
weiter nach oben, bis sie Uber dem Kopf an-
gekommen sind. Die Handflachen »schauen«
sich jetzt an, die Fingerspitzen berUhren sich,
die Schultern werden nicht mit hoch gezogen.

»Die Bliite 6ffnet sich«

Die Blume steht in der Sonne und die Knospe
entfaltet sich zur BlUte.

Loésen Sie nun die Finger voneinander und las-
sen Sie die Arme »sanft wie Blitenblatter« in
einem weiten Bogen nach unten sinken, bis
sie vor Dantian wieder zusammenkommen.

n »In der Bliite nach oben«

Stellen Sie sich vor, wie die StaubgefaBe in der
Blite nach oben wachsen.
Heben Sie die Hande nach oben bis hochstens
zur Brustbeinmitte (Xinwo: Herznest), ohne die
Schultern mit anzuheben.

E »In der Bliite nach unten«

Drehen Sie die Handfldchen ohne den Kontakt
zu verlieren nach unten und lassen Sie sie bis
vor Dantian sinken.

Jetzt reifen im Fruchtknoten auf dem Bliten-
grund die Samen heran.

E »Den Samen aussaen«

Stellen Sie sich vor, wie die Samen sich |8sen
und rund um die Blume zur Erde sinken, oder
mit dem Wind in alle Richtungen geblasen
werden.

Wenden Sie die Handflachen zu Dantian und
streifen Sie mit beiden Handen nach hinten,
bis die Hande auf dem Rucken ruhen.

»Zu den Wurzeln sinken«

Im Spéatherbst verwelkt die Blume und die Safte
ziehen sich in die Wurzeln zurtick.

Losen Sie die Hande vom Rucken und gleiten
Sie an den AuBen- und Ruckseiten der Beine
so weit nach unten, wie es bei gestreckten Bei-
nen maoglich ist, im gunstigsten Fall bis zu den
AuBenkanten der FiBe. Der Rucken wird dabei
sanft abgerollt, bis der Kopf nach unten han-
gen kann.

E »Zuriick zum neuen Keim«

Beugen Sie nun deutlich die
Knie. Die Hande wechseln an
die Innenseiten der Beine, der
Korper richtet sich Wirbel fur
Wirbel auf. Dabei streichen
die Handflachen an den In-
nenseiten nach oben, bis sich
vor Dantian die Handrticken
wieder treffen: Sie sind wie-
der in der Ausgangsstellung
und kénnen die Ubung von
neuem beginnen.



