Ubungen des Frauengigone

1. Sich entspannt vom Tau der Morgensonne durchfluten lassen

2. Tanzhong 6ffnen und schlieflen

a. Konzentration bei Ren 17; Laogong strahlt auf Tanzhong.

b. Arme 6ffnen und schliefen mit der Atmung.
c. Brust warmen

3. Briiste massieren, Schultern kreisen
a. Briiste umfassen und wiarmen
b. Kreisende Massage von oben nach innen.
c. Kreisende Massage von oben nach auflen.

4. Die Brust erleichtern und den Bauch massieren
4.1. Tanzhong (Ren 17) driicken

4.2. Ren Mai driicken (ein-driicken, aus-locker)

4.3. Ren Mai durchldssig machen

4.4. Den Bauch in beide Richtungen massieren

4.5. Das Dantian heben

4.6. Das Dantian schrig massieren

4.7. Gegenlaufig das Dantian massieren/reiben

4.8. Beide Flanken reiben

5. Dai Mai harmonisieren

5.1. Mit wechselnden Hianden den Riicken reiben
5.2. AuBeres Harmonisieren des Dai Mai

5.3. Inneres Harmonisieren des Dai Mai

5.4. Mit beiden Handen den Riicken reiben
(5.5. Kreisformig den Riicken reiben (nicht auf DVD,18-36x)

Zum Abschluss Dantian nihren = Hinde und Vorstellung bei Ren 8
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6. Das Dantian kreisend bewegen

6.1. Dantian nach vorne kreisen

6.2. Dantian nach hinten kreisen

6.3. Seitlich kreisen nach links

6.4. Seitlich kreisen nach rechts jeweils 9-18x

7. Die Himmelsséule kreisend bewegen
7.1. Nach vorne und hinten beugend bewegen
Merkspruch: ,,Die Bewegungen sollen sein wie eine Welle, die ans Ufer rollt.*
7.2. Die Wirbelsédule nach links und rechts schwingen
Merkspruch: ,,Sanft hin- und her schwingen wie die Zweige der Trauerweide im Wind*
7.3. Achtformig drehend bewegen
Merkspruch: ,,Bewegungen ausfithren wie die Windungen einer Brezel*
7.4. Spiralig schwingend bewegen

Merkspruch: ,,Die Saule verbindet sich mit dem Himmel*

8. Heben — Senken — Fiihrend leiten
Den Mond aus dem Wasser heben und zuriick in den Himmel steigen lassen. 3-9x
dann 1x einsammeln und Hénde auf Dantian

9. Die Beine stirken und die Fiille gesund machen

9.1. Taille klopfen, Hiifte schlagen 6-9x
9.2. Gallenblase 30 klopfen 6-9x
9.3. Knie kreisen jeweils 6-9x

Danach 3-6x in die Hocke gehen; Hiande bleiben liegen

10. Abschlielen und zum Ursprung zuriickkehren
6 o0ffnende Armkreise von innen nach auflen: ,,Der Pfau 6ffnet sein Rad*
(ausgedehnt, weit, entspannt)
6 schlieende, einsammelnde Armkreise nach innen:
,Das Haus ist voller Friihling* (= Gesundheit)
Zum Abschluss Hiande auf Dantian Ren 8
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