Der Kleine Himmlische Kreislauf

Bewegte Meditation

Was ist der Kleine Himmlische Kreislauf?

Der Kleine Himmlische Kreislauf kommt aus der chinesischen Energielehre und beschreibt
einen Energiekreislauf. Der kleine Kreislauf, vereint die zwei Gefil3-Meridiane, RenMai auf
der Korpervorderseite und DuMai auf der Korperriickseite. Diese zwei Hauptmeridiane stehen
mit allen andern Meridianen in Verbindung. Der RenMai versorgt alle Yin-Leitbahnen, der
DuMai versorgt alle Yang-Leitbahnen mit Energie.

Es ist fast so, als wiirden sich Nil und Amazonas zu einem Strom verbinden und ihr
lebenspendendes Wasser (Qi) durch Fliisse, Biache und Kanéle weiterverbreiten.

Daher auch die fundamentale Bedeutung dieses Kreislaufs.

Positive Auswirkungen dieser Energieiibung

Korper, Geist und Seele kommen in Balance

Die zwei Hauptenergiebahnen werden gereinigt und Blockaden kdnnen sich 16sen
Die Organe werden vitalisiert

Der Korper wird tief entspannt

Der Energiestrom wird gestéirkt und flieit von den zwei Hauptmeridianen in das
gesamte Energiesystem

Die Selbstheilungskréfte werden aktiviert

e Wirbelsdule und Knochen werden stabilisiert

¢ Es entsteht eine harmonische Schwingung im ganzen Korper.

Durchfiihrung der Ubung

Nimm dir mindestens 10 — 15 Minuten Zeit fiir diese Ubung. Je linger du sie ausfiihrst umso
wirkungsvoller ist sie. Suche dir einen Ort, an dem du nicht gestort wirst. Sehr effektiv ist
diese Ubung wenn sie drauflen in der Natur durchgefiihrt wird.

Bewegungsablauf und Energielenkung:
Es gibt 2 Varianten, um diese Meditation durchzufiihren.

Wenn du zur Ruhe kommen mdchtest, Stress abbauen und die Yang-Aktivitéit drosseln, dann
lenkst du dein Qi auf der Korpervorderseite, beginnend am Beckenboden, nach oben und auf
der Korperriickseite bis zur Spitze vom Steiflbein nach unten.

Diese Variante ist nach einem anstrengenden Tag, fiir eine Abendmeditation geeignet.

Wenn du dein Yang-Qi aktivieren mdchtest, also neue Energie brauchst, dann beginnst du an
der Spitze vom Steiflbein und lenkst deine Energie auf der Korperriickseite, entlang der
Wirbelsdule nach oben bis zum Punkt BaiHui und auf der Korpervorderseite nach unten bis
zum Beckenboden/Damm.

Diese Variante ist fiir eine Morgenmeditation sehr geeignet um das Qi zu aktivieren.



Der Bewegungsablauf ist fiir beide Varianten immer gleich. Der Unterschied entsteht durch
die Lenkung deiner Vorstellungskraft.

Variante 1: Zur Ruhe kommen, Stress abbauen, Yang-Aktivitit drosseln
(Abendmeditation)

Der Stand ist Schulterbreit, Knie sind gebeugt und leicht nach auen gedreht.
Hénde vor dem Unterbauch zusammen bringen, die Finger zeigen zum Boden.

Einatmen — aufrichten und die geschlossenen Hiande bis auf Brusthhe (RenMai 17) anheben.

Stell dir vor, du ziehst das Qi (Energie), wie einen hellen, goldenen Lichtstrahl mit der
Einatmung von deinem Beckenboden / Damm iiber die Vorderseite deines Korpers nach oben
bis zur Mitte der Brust zum RenMai 17 (Herzchakra).

Ausatmen — Hénde so drehen, dass nun die Fingerspitzen zum Himmel weisen, tief setzen.
Spiire nun ganz bewusst die Verbindung von RenMai 1, am Beckenboden, zur Erde. Das
Energiezentrum am Beckenboden ist gedffnet. Das Qi kann sich iiber deinem Herzchakra
ausbreiten.

Einatmen — die geschlossenen Hande weiter nach oben bis iiber den Kopf fiihren.

Richte dabei deine Aufmerksamkeit auf den Punkt BaiHui, in der Mitte des Schideldachs.
Gleichzeitig mit der Einatmung lenkst du deinen Energiestrahl weiter bis zur Mitte des
Kopfes, Punkt Bai Hui oder Kronenchakra und dariiber hinaus.

Auch hier darf sich das Licht ausbreiten.

Ausatmen — und die geschlossenen Hénde, bei fast gestreckten Armen, vor dem Korper nach
unten flihren, bis die Fingerspitzen wieder zum Boden zeigen.

Gleichzeitig mit der Ausatmung lenkst du deinen Energiestrahl auf der Korperriickseite,
entlang der Wirbelsdule nach unten bis zur Spitze vom Steillbein.

Einatmen —und die Bewegung wiederholen.
Lasse die Energie nun in deinem Atemrhythmus kreisen. Mach die Bewegung dabei so

langsam wie méglich. Geniefe die Ruhe und die harmonische Schwingung die sich bei dieser
Ubung in deinem Korper ausbreitet.

Am Ende der Ubung leg die Handflichen iibereinander auf dein unteres Dantian (Bauchnabel)
und spiire der Ubung nach.
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Abschlussiibung: Das Qi in den Korper fithren und speichern

Empfehlung: Mach die Ubung mit geschlossenen Augen. Konzentriere dich auf deine
Handflachen und versuche das Qi um dich herum in deinen Hinden wahrzunehmen.
Visualisiere diese Ubung um die Wirkung zu steigern.

Ausfithrung:

Die Aufmerksamkeit auf die Innenseite der Handflachen lenken. In der Mitte der Handfldchen
befinden sich die Laogong-Punkte - PC 8. Offne gedanklich diese Energiezentren, so wie die
Krater eines Vulkans, damit du das Qi besser wahrnehmen kannst.

Gehe dann mit deiner Aufmerksamkeit zur Mitte des Kopfes, zu dem Punkt BaiHui — DuMai
20 und 6ffne ganz bewusst auch dieses Energiezentrum wie einen Krater, um das Qi in den
Korper einzufiihren.

Einatmen. Die Arme

seitlich bis auf Schulterh6he anheben, die Handfldchen zeigen dabei zum Boden. (Kontakt
der Handfldchen zur Erde). Nimm die Verbindung von deinen Handfldchen zur Erde wahr.
Ausatmen und tief in die Hocke gehen. Dabei wird die

Hiift leicht gedffnet und die Knie nach auflen gedreht. So tief wie moglich beugen. Der
Oberkdrper sollte dabei aufrecht bleiben, (der Punkt BaiHui — DuMai 20, in der Mitte der
Schideldecke soll stindig die Verbindung zum Himmel behalten. Die Punkte RenMai 1
und DuMai 1 am Beckenboden behalten die Verbindung zur Erde.)

Unten angekommen, drehe die Handfldchen nach oben.

Mit der Einatmung, langsam aufstehen und die Arme mit den ge6ffneten Handen nach
oben hoch heben. Der Korper richtet sich vollstindig auf und die Arme gehen weiter in
ausgebreiteter Haltung iiber den Kopf. Dort zeigen die Handfldchen zueinander.

Vorstellung: Tauche ein in ein Meer von Qi. Spiire dass du von einem hellen und
warmen Licht umgeben bist. Schopfe das Qi der Erde und hebe es weit iiber deinen
Kopf. Lass nun dieses Qi — ein Biindel aus hellen, leuchtenden Strahlen, iiber das
geoffnete Energiezentrum BaiHui, in der Mitte des Kopfes, in deinen Korper fliefSen.
Nach und nach erstrahlt dein ganzer Korper in diesem hellen, warmen Licht.

Nun die Handfldchen langsam tiber der Mitte des Kopfes (BaiHui-Punkt) absenken.

Das ,,Qi*“ mit den Hianden durch den Scheitel in den Korper subjektiv, sinnlich, fiillen. Die
Handflachen weisen nach unten und sinken vor dem Gesicht.

Beim Ausatmen die Arme weiter vor dem Korper nach unten, bis zum Bauchnabel
senken. Im ganzen Korper sinken. Die Knie werden gebeugt, die Wirbelséule hangt locker
wie eine Perlenkette nach unten.

Diese Bewegung 3 X wiederholen. Intensive Vorstellungskraft einsetzen!

Zum Schluss hol das Qi mit einer tiefen Einatmung zu deinem vorderen Dantian.

Halte die Hiande vor dem Bauchnabel leicht gedftnet, als wiirdest du einen

Ball halten.

Richte deine Aufmerksamkeit in deine entspannten Handflachen und versuch den ,,Qi
Ball*“ zwischen deinen Hinden zu spiiren.

Leg dann die Hénde iibereinander auf deinen Bauchnabel (Frauen legen die rechte Hand
zuerst auf, die linke dariiber und Ménner umgekehrt).

Schliele nun ganz bewusst die Energiezentren in deinen Handflichen und das
Energiezentrum BaiHui auf der Mitte des Kopfes um das Qi im Korper zu bewahren.



Mit den Hianden 3 x im Uhrzeigersinn und 3 x gegen den Uhrzeigersinn, im Rhythmus des
Atems, kreisen. Speicher nun gedanklich diese Energie in deiner Mitte, im Dantian.
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