Die Meisteriibung

Eine der 10 Meditationen von den Bergen Wudang in China ist die Meisteriibung.
Das Wesen der Ubung ist ein Empfinden von Weite und Ausdehnung und auch das
Gefiihl, mit der Unendlichkeit des Kosmos in Einklang zu sein.

Vorbereitung
Wir sitzen oder stehen in der Grundposition im schulterweiten Stand.

Die 7 Energietore/-Pforten 6ffnen:

Beide Fiile (Yongquan) und Dammpunkt = 3 Erdtore

Scheitelpunkt (Baihui) = Himmelstor

Beide Hénde (Laogong) und Brustmitte = 3 Menschentore

Wir beleben sie mit unserem Atem, 6ffnen den Brustraum, weiten das Herz, licheln
und nehmen Qi auf.

Wir 6ffnen die Handteller/Handherzen, spiiren zu den Fiilen und dem Damm und
verbinden uns mit der Erde. Der Scheitel verbindet sich mit dem Himmel.

Jede Pore, jede Zelle nimmt wahr und fiihlt.

Hinde steigen seitlich bis | Alles beginnt mit dem Herzen

auf Brusthéhe — Wir ersetzen tausend Gedanken durch einen
Handfléichen gegeneinander
legen
Handfliichen nach vorne | Krankes, triibes Qi weit wegschieben; sich von allem
wenden und schieben schiidlichen trennen. Nach vorne ausdehnen. o
Hiinde zum Kdrper Empfangen von Neuem; Allem was auf einen zukommt.
zuriickzichen Klares neues Qi aufnehmen.
Arme weiten und Handfliichen spiiren nach hinten; das Riickwiirtigeund .~ %
auseinander fiihren Vergangene spiiren. T

Zar Seite und nach hinten spiiren.

Einen Raum um sich schaffen.

Hiinde wenden, Deutliches Unterscheiden von oben und unten. Handfliichen

:’lgndkanten Zusammen spiiren zum Himmel; Weite und Offenheit des Himmels.
ringen

Handfliichen nach unten Mit der Erde verbinden; Festigkeit und Fiille der Erde und ¥
wenden was unter einem liegt wahrnehmen. H

richten sich auf. Hiinde Zukiinftigen
niiher zum Kérper

Handgelenke sinken, Finger | Qi aufnehmen. Empfangen dessen, was vor uns liegt; allem X s
heranfiihren

Handzentren zum Himmel | Weit zum Himmel ausdehnen, wachsen. Spiiren was —
richten; nach oben filhren | nach oben bewegt. Qi zum Himmel bringen.




Arme sinken lassen; Qi vom Himmel empfangen;

Arme auf Schulterhéhe Uber die Seiten ausdehnen.
Handflichen nach aufien

Arme etwas heranholen Empfangen von dort

die Brustmitte fiihren. Alle Weite in sich aufnehmen
Handfléichen weisen zum

Herzen

Handherzen zur Erde Sich zur Erde bewegen, sinken;

richten, Arme herabsinken |sich mit der Erde verbinden
lassen, in die Hocke gehen

Hiinde beschreiben iiber der | Den Erdkreis beschreiben.

Handfléichen nach oben von oben in sich einstromen lassen

seitlich nach auBlen fithren; |Spiiren was einem zur Seite steht

Drehen der Hiinde und vor | Umarmend alles zusammenfiihren.

Erde, um die Fiile zwei Einsammeln, das Qi der Erde aufnehmen; Erdkraft
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Kreisbogen schipfen

Langsam aufstehen, Erdqi nach oben fiihren

Handfléchen nach oben

Handflichen vor der Brust |Das mittlere Zentrum fiillen; in das Herz fiillen, ganz in -@
zum Herzen wenden sich aufnehmen i
Mit Handflichen zum Qi in das untere Zentrum stromen lassen.

Kérper bis zum Bauch Zum unteren Zentrum zuriickkommen.

senken
Abschluss

Hénde auf den Bauch legen und kreisend massieren.

Hiénde bis zur Kehlkopfgrube (Tiantu) heben; mit dem ausatmen nach unten

streichen und ,,16sen“ denken, mehrmals wiederholen.
Kriftig die Nieren reiben.

Abstreichende Bewegungen, ,,Das Klare bleibt - Das Triibe geht*
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