Wirbelsdulen-Qigong im Liegen nach Meister Dou Zhanguo

Die Wirbelsdule ist ein Schliissel fiir ein langes und gesundes Leben.
Wirbelsdulen-Qigong im Liegen ist entspannter, als im Sitzen.

Vorbereitung
Teil 1 - Lendenwirbel
1. Beine schaukeln
2. Khnie beugen
3. Lendenwirbeln heben und senken
Teil 2 - Brustwirbel
4. Brustwirbel
Teil 3 - Halswirbel
5. Halswirbel
Teil 4 - Schultern- und Arme-Meridiane
6. Schultern und Arme
Teil 5 - Beine-Meridiane
7. Fiilke
8. Fiile-Yin-Meridiane
9. FiiRe-Yang-Meridiane
10. Knie- und FulBgelenke
11. den ganzen Korper dehnen
12. Fliegen
13. Himmel unten - Erde oben (2 Teile)
14. Die Schildkréte entdeckt das Meer (2 Teile)
15. Himmel und Erde vereinen
16. Hunyuan-Qi einsammeln

Vorbereitung
Die Vorbereitung beinhaltet, wie vor allen Zhineng-Qigong-Ubungen, die aufrechte Sitzhaltung, die
Entspannung des Korpers und Geistes und den Aufbau des Qi-Feldes mit den 8 Versen.

Bei allen Ubungen wird die Aufmerksamkeit vollkommen auf den Wirbelsdulenbereich gerichtet,
der in der Ubung angesprochen wird. Die Ubungen werden mit Qi durchgefiihrt. Die anderen
Korperteile bleiben relativ ruhig und entspannt. Die Ubungen werden so weit wie moglich
ausgefiihrt, bis die maximale Spannung erreicht ist. In den Korperteilen, in denen Schmerzen
auftreten werden positive Botschaften gesandt: ,,Qi und Blut flieen gut, ,,Schmerzen
verschwinden®. Wenn den Schmerzen ausgewichen wird, dann ist es so, als wiirde man beim
Kochen immer kurz vor dem Kochen die Flamme ausschalten und somit wird das Essen nie gar.

1. Beine schaukeln — Lendenwirbel

Ausgestreckt auf dem Riicken liegen. Das rechte Bein beugen und die Fullsohle an die Innenseite
des linken Knies anlegen, das Knie des rechten Beines liegt, wenn moglich, am Boden.

Das linke Bein wird angehoben und auf den Oberschenkel des rechten Beines gelegt. Dabei ist das
Bein, so weit es geht, durchgestreckt und der Ful§ wird angezogen.

Das linke Bein wird nun 6 Mal auf und ab geschaukelt. Dabei bleiben die Schultern am Boden
liegen. AnschlieBend wird mit der rechten Hand das linke Bein am Oberschenkel an den Boden
gedriickt. Diese Position 15 Sekunden halten.

Nun dieselben Bewegungen mit der anderen Seite durchfiihren.

Anschlielend die Beine ausstrecken und entspannen.

2. Knie beugen — Lendenwirbel



Die Fiille werden schulterbreit aufgestellt, die Knie zeigen nach oben.

Das rechte Knie wird nach innen zum anderen Full gesenkt und angehoben. 6 Mal wiederholen.
Anschliefend den linken Fuf8 auf das Knie des rechten Fufles legen und 15 Sekunden halten.
Nun dieselben Bewegungen mit der anderen Seite durchfiihren.

Anschlieend die Beine ausstrecken und entspannen.

3. Lendenwirbeln heben und senken — Lendenwirbel

Die Lendenwirbel heben (Hohlkreuz) und senken. Dabei wird auf die 4. und 5. Lendenwirbel
fokussiert. In der gehobenen Position 15 Sekunden halten. Lendenwirbel senken.
Anschlieend entspannen.

4. Brustwirbel

Den Kopf anheben, Baihui angehoben, Kinn zuriick ziehen und mit den Mittelfingern abwechselnd
am Bein entlang Richtung Knie ziehen. 6 Mal und dann mit dem Mittelfinger das Knie beriihren
und 15 Sekunden halten. Dasselbe wiederholen und dann mit dem Mittelfinger das andere Knie
beriihren und 15 Sekunden halten.

Anschlieend entspannen.

5. Halswirbel

Die Hénde hinter dem Kopf verschranken. Beim Anheben des Kopfes zeigen die Ellenbogen nach
oben-vorne, dann den Kopf ablegen und kurz entspannen. Schultern und Hals sind entspannt, das
Gewicht des Kopfes wird von den Armen und Handen getragen, alles andere ist entspannt. 6 Mal
wiederholen. Beim letzten Anheben die Position 15 Sekunden halten.

Die Hande hinter dem Kopf nach rechts verschieben und das Anheben des Kopfes diagonal nach
links. 6 Mal wiederholen. Beim letzten Anheben die Position 15 Sekunden halten.

Die Hande hinter dem Kopf nach links verschieben und das Anheben des Kopfes diagonal nach
rechts. 6 Mal wiederholen. Beim letzten Anheben die Position 15 Sekunden halten.

AbschlieBend das Anheben in der mittleren Position 6 Mal wiederholen. Beim letzten Anheben die
Position 15 Sekunden halten.

Anschlieend entspannen.

6. Schultern- und Arme-Meridiane
Diese Ubung ist gut, um Blockaden in Schultern und Ellenbogen zu 16sen und
Handgelenkentziindungen zu heilen.

Mit der rechten Hand wird die linke Hand direkt oberhalb des Handgelenks umfasst. Die Arme
werden unter den angehobenen Kopf gefiihrt.

Die rechte Hand zieht den linken Arm unter dem Kopf nach rechts. Kopf und Schulter bewegen sich
nicht mit. 6 Mal wiederholen. In der Dehnbewegung 15 Sekunden halten. Entspannen.

Nun dieselben Bewegungen mit der anderen Seite.

Abschliefend mit den verschrankten Hianden 3 Mal die Handgelenke {iber dem Kopf kreisen lassen.
Anschliefend entspannen.

7. FiiBe-Meridiane (FuB-Ubung, wie in der ,,Korper & Geist Methode“)

Die FulSgelenke des rechten, ausgestreckten Beins auf das FulSgelenk des linken Beins legen.
Die FulRizehen vom rechten FufS anziehen, die Ferse driicken und die Zehen strecken. 3 Mal.
Den Fulf 3 Mal nach innen kreisen, dann 3 Mal nach aufSen kreisen.

Mit demselben Ful8 diese Bewegungen wiederholen.

Nun den gesamten Ablauf mit dem anderen Fuf8 durchfiihren.

Anschliefend entspannen.

8. Fille-Yin-Meridiane



Die Fii8e aufstellen und dann die Beine im rechten Winkel zum Korper anheben.

Die Hande auf die Innenseite der Oberschenkel legen und die Beine 6 Mal nach unten driicken.
Beim 6. Mal 15 Sekunden halten.

Die Beine zusammenfiihren, auf die Fiille abstellen und die Beine strecken.

Anschlieend entspannen.

9. Fiifle-Yang-Meridiane

Die Beine nach oben fiihren und mit den Handen auf den Fullsohlen halten. Wenn dies nicht
moglich ist, dann an den Knécheln und Waden halten. Nichts erzwingen.

Die Fiile Richtung Kopf ziehen, dabei besteht eine Wipp-, bzw. Rollbewegung iiber den unteren
Riicken. 6 Mal wiederholen und in der Dehnung 15 Sekunden halten. Dann langsam die Beine
wieder absenken und ausstrecken.

Anschlieend entspannen.

10. Knie- und Fuflgelenke, Bein-Meridiane
Ziel dieser Ubung ist es, dass die Knie- und FuRgelenke entspannt werden. Altere Menschen sollten
diese Ubung besonders oft machen. In China wird sie 1 Stunde von &lteren Menschen praktiziert.

Das linke Bein an die linke Seite ziehen, die Fullsohle zeigt nach oben. 15 Sekunden halten, dann
das Bein ausstrecken. Dasselbe mit dem rechten Bein.

AnschlieBend beide Beine nacheinander neben den Korper ziehen und 15 Sekunden halten, dann die
Beine ausstrecken und entspannen.

Abschlieende Streckung: die verschrankten Hande iiber den Kopf fithren und die Hinde nach
hinten strecken und gleichzeitig die Fersen nach vorne driicken. 3 Mal anspannen und entspannen
und danach die Streckung 15 Sekunden halten. Die Arme neben den Korper legen und entspannen.

Vorbereitungsiibungen:
1. Schritt:

Die rechte Ferse in Richtung Huiyin ziehen und das Bein flach ablegen. Das linke Bein angewinkelt
so weit wie moglich nach hinten Richtung Po ziehen, dabei zeigt die Fulsohle nach oben.
Aufgerichtet sitzen. Wenn moglich 5 Minuten und lénger.

Dieselbe Sitzposition mit der anderen Seite durchfiihren.

2. Schritt:
Fersenhocke.

3.Schritt:

In der Fersenhocke die Beine auseinandernehmen und den Po zwischen den Beinen absenken.

Von dieser Position aus kann man sich nach vorsichtig, Schritt um Schritt, hinten hinlegen. Erst auf
den Handen, dann auf die Ellenbogen abstiitzen und dann den Kérper ganz ablegen und die Hande
liegen neben dem Korper.

11. den ganzen Korper dehnen - Beine-Meridiane

Die Finger verschranken und tiber den Kopf fiihren. Den ganzen Kérper dehnen, die Hande ziehen
nach hinten und die Fersen driicken nach unten. Zwischendurch werden die Lenden gewedelt: die
Hiiften werden abwechselnd in Richtung Kopf, bzw. FiiRe geschoben.

12. Fliegen - Beine-Meridiane

Austgestreckt auf den Bauch legen und die Hinde im Lendenwirbel-Bereich iibereinander legen
(die Handflachen zeigen nach oben).

Gleichzeitig die Beine und den Kopf anheben. Baihui ist aufgerichtet und das Kinn ist leicht
eingezogen. Kurz halten und wieder ablegen. 6 Mal wiederholen. Abschliefend, in der angehobenen



Position, 15 Sekunden halten. Entspannen.
Uber die Seite wieder auf den Riicken drehen.

13. Himmel unten - Erde oben, Beine-Meridiane

Teil 1:

Diese Ubung ist gut fiir die Brust- und Halswirbel.

Diesen Teil nicht erzwingen. Gf. nur den 2. Teil praktizieren.

Mit ausgestreckten Beinen parallel an die Wand setzen. Den Korper drehen, bis das Gesicht zur
Wand zeigt. Den Korper ablegen. Nun mit den Fiifen die Wand hochkrabbeln, dabei gleichzeitig
mit den Schultern in Richtung Wand robben. Der Kérper liegt auf den Schultern, die Beine glatt an
der Wand und der Kopf liegt im rechten Winkel zum Koérper. Die Hénde liegen locker nach hinten,
die Handfldchen zeigen nach oben. Diese Position moglichst lange halten.

2. Teil:

Wenn man den 1. Teil durchgefiihrt hat, kann man gleich in den 2. Teil {ibergehen. Die Beine nach
hinten absenken und strecken, die FulRzehen beriihren den Boden. Diese Position 15 Sekunden
halten. Vorsichtig diese Position l6sen.

Wenn man nur den 2. Teil praktiziert, dann legt man sich flach auf den Riicken, hebt die gestreckten
Beine an, senkt sie ab und streckt sie bis weit {iber den Kopf. Die Oberseite der Fiile werden, sofern
moglich, auf den Boden abgelegt. Diese Position moglichst lange halten.

14. Die Schildkrote entdeckt das Meer - Beine-Meridiane
Diese Ubung ist gut fiir die Schultern. Der Gallenmeridian wird befreit.

In die Fersenhocke gehen. Die Beine kénnen offen oder geschlossen sein. Die durchgestreckten
Arme vorne ablegen.

Den Kopf so weit wie moglich anheben und senken. 6 Mal wiederholen.

Die Ohren nach links und rechts zu den Schultern bewegen. Es ist keine Neigung des Kopfes. 6 Mal
wiederholen.

Abschlieend die Stirn auf den Boden legen. 15 Sekunden halten.

Die Position 16sen und sich mit duchgestreckten Beinen aufrecht hinsetzen.

15. Himmel und Erde vereinen - Beine-Meridiane
Durch diese Ubung wird der Qi-Kreis geschlossen. Der Kopf ist der Himmel und die Fiie sind die
Erde.

Die Hande umfassen die Fiile. Wenn dies nicht moglich ist, dann umfassen die Hande die
FufRgelenke oder Unterschenkel.

Den Oberkorper so weit wie moglich nach vorne beugen. Wenn moglich so weit bis der Kopf die
Knie beriihrt. Und wieder entspannen, ohne die Hénde zu 16sen. 6 Mal wiederholen.
AbschlieBend in die gebeugte Position 15 Sekunden halten.

Ausgestreckt hinlegen und entspannen.

16. Hunyuan-Qi einsammeln

Die Beine liegen schulterbreit auseinander. Die Hande liegen iibereinander auf dem Nabel. Bei den
Frauen liegt die rechte Hand unten und bei den Ménnern die linke unten.

Beim Einatmen driicken die Hande nach unten und gleichzeitig driickt Mingmen gegen den Boden.
Ausatmen und entspannen. 3 Mal wiederholen.

Abschliefend Qi im unteren Dantian sammeln.



