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1. Anfang und Qi aufwecken 
 

 
 
Grundstellung: Füße schulterbreit – parallel auseinander stellen, die Zehen zeigen nach vorne. 
Die Füße stehen bewusst fest auf dem Boden, als sei man mit dem Boden verwurzelt. Das 
Becken / Steißbein locker hängen lassen und die Knie innerlich leicht nach außen drehen.  
 
Beim Einatmen Arme bis in Schulterhöhe heben, Handflächen zeigen zum Boden, dabei die 
Aufmerksamkeit auf die Rückseite des Handgelenks richten, tief einatmen. 
In der Endposition Handgelenke aufstellen, Handflächen zeigen nun nach vorne. 
Beim Ausatmen Arme und Körper nach unten sinken lassen, tief beugen – wenn möglich, 
Hüftgelenk leicht nach außen dehnen, dabei die Aufmerksamkeit auf die Innenseite des 
Handgelenks richten, Gelenk für Gelenk, Finger entspannen.  
Die Bewegung sollte ganzheitlich von der Mitte des Körpers aus durchgeführt werden, wobei 
der Bauch angespannt ist. Dabei sollten alle Gelenke aktiviert werden. 
 

2. Die Brust öffnen und weitherzig sein 
 

 
Grundstellung: wie Übung 1. 
Arme bis in Schulterhöhe heben, dabei die Aufmerksamkeit auf Daumen (Lungenmeridian) 
und Zeigefinger (Dickdarmmeridian) lenken, tief, aber ganz natürlich einatmen.  
Handflächen zum Körper drehen. Beim Ausatmen die Arme vom Schulterblatt aus Gelenk für 
Gelenk seitlich ausbreiten – Lunge 1+2 (unterhalb vom Schlüsselbein, außen) bewusst 
dehnen. In der Endposition Handkante nach außen drücken Herz 7 – Handkante, aktivieren.  
Beim Einatmen die Hände / Arme mit den gegenüberliegenden Handflächen wieder nach 
vorne bringen – in der Endposition Lunge 9 – Handgelenk Innenseite, dehnen. Handfläche 
nach unten drehen. 
Beim Ausatmen Arme und Körper nach unten sinken lassen. 
 

3. Den Regenbogen schwingen 
 

 
Grundstellung: Hüftbreiter Stand, Knie sind leicht gebeugt. 
Einatmen – aufstehen. Wie bei Übung 1 und 2 Arme in Fronthaltung, diesmal bis über den 
Kopf anheben, Wirbelsäule dehnen.  
In der Endposition sind die Arme neben den Ohren, die Handflächen zeigen zueinander – 
Kontakt der beiden LaoGong Punkte – Pericard 8, in der Mitte der Handfläche. 
Die Wirbelsäule wird leicht in die Länge gedehnt. 
Die Schultern sollen beim Hochheben der Arme nicht angespannt und hochgezogen, 
sondern entspannt und nach unten gedrückt werden. 
Beim Ausatmen wird das Gewicht auf das rechte Bein verlagert; rechtes Bein beugt, linkes 
Bein streckt sich. Der linke Arm senkt sich seitlich bis auf Schulterhöhe, die Handfläche 
formt eine Schale und zeigt nach oben. Der rechte Arm beugt sich bogenförmig über den 
Kopf, die rechte Handfläche, LaoGong Punkt - Pericard 8  zeigt auf die Mitte des Scheitels, 
zum  BaiHui Punkt – DuMai 20. Der Kopf dreht sich während der Bewegung nach links die 
Augen schauen in die linke Handfläche. 
Die Bewegung der Arme soll elastisch sein, als würden die Arme einen Regenbogen 
schwingen. Diese Übung wird nach beiden Seiten durchgeführt. 
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4. Wolken teilen 
 

 
Grundstellung: Schulterbreiter Stand, Knie leicht gebeugt. 
Die Arme wieder wie bei Übung 3 ganz nach oben bringen. Einatmen. 
In der Endposition die Handrücken zueinander drehen. Von den Schulterblättern aus die Arme 
an den Seiten des Körpers (einen Bogen beschreibend) nach unten sinken lassen. Gleichzeitig 
werden von den Beckenschaufeln aus die Beine so tief wie möglich nach unten gebeugt, dabei 
drehen sich die Hüften leicht nach außen, und die Knie beugen sich ebenfalls mit einer 
leichten Außendrehung, bis sie sich gerade über den Fußrücken befinden. Während des 
Beugens nach unten soll der Oberkörper aufrecht gehalten werden und die Knie dürfen nicht 
über die Fußspitzen hinausragen. Der Kopf, die gesamte Wirbelsäule bis zum Anfang des 
Steißbeins sollten innerlich gedehnt und in einer geraden Linie bewahrt werden. 
Die Hände überkreuzen sich vor dem Unterbauch, an der Stelle des Unterarms NeiGuan - 
Pericard 6 (ca. 2 cm über dem Handgelenk).Handflächen nach oben gerichtet. 
Beim Einatmen heben sich die Arme mit den überkreuzten Handgelenken nach oben bis über 
den Scheitel. In der Endposition, Handrücken zueinander drehen, Wirbelsäule in die Länge 
ziehen  – Innenseite der Handgelenke aktivieren und über die Seiten Arme wieder senken. 
 

5. Die Lotosblüte entfaltet sich  
 
Grundstellung: Schulterbreiter Stand, Knie leicht gebeugt. 
Arme vor dem Unterbauch in die Position bringen als würdest du einen kleinen Ball halten. 
Dann Handrücken zueinander drehen, dass sie sich berühren sich. Mit der Einatmung die 
Hände entlang des Ren-Mai (Yin-Meridian auf der Körpervorderseite) bis auf Brusthöhe 
anheben. Während des Ausatmens, die Hände nach außen – wie eine Blüte öffnen und die 
Hände weiter aufwärts heben (die Blüte zum Himmel heben) – der Blick geht mit. 
Arme und Bauchdecke dehnen, Knie sind nun gestreckt. In der Endposition tief einatmen und 
dabei das Qi vom Beckenboden über den Ren-Mai auf der Körpervorderseite bis zur 
Unterlippe hinaufziehen. Dann zuerst den Blick wieder nach vorne richten – damit die 
Wirbelsäule wieder gerade ist. Die Blüte entfaltet sich ganz, indem man die Handgelenke 
voneinander löst und die Arme im großen Bogen seitlich nach unten bewegt – bis auf 
Schulterhöhe, Handflächen sind nach oben gerichtet.  Dabei lange und tief ausatmen. 
Einatmen, Handflächen nach unten drehen. Mit der Ausatmung die Arme ganz absenken. 
Unten angekommen, bleiben die Handflächen kurz zueinander gerichtet, als würdest du einen 
kleinen Ball halten (den Qi-Ball spüren). Dann Handrücken zueinander und die Bewegung 
wiederholen.  
 

6. Den Affen abwehren 
 

 
Grundstellung: Reitersitzhaltung.  
Die Füße stehen parallel und etwas mehr als Schulterbreit auseinander und die Fußspitzen 
weisen nach vorne. Die Knie leicht beugen. Die Arme in Brusthöhe nach vorne ausstrecken, 
Handflächen zeigen nach vorne, Handgelenke sind angespannt – Abwehrhaltung. 
Rechte Handfläche zum Gesicht drehen, Arm langsam, seitlich vom Körper fallen lassen. 
Beim Einatmen den Oberkörper aus der Lendenwirbelsäule nach rechts drehen – aufstehen. 
Dabei gleichzeitig den rechten Arm nach hinten, oben bringen. 
In der Endposition sind die Arme auf gleicher Höhe. Tief einatmen, Lunge 1 + 2 bewusst 
dehnen. Mit einer spiralförmigen Bewegung den rechten Arm, an der Schläfe vorbei nach 
vorne schieben. Dabei die Handfläche LaoGong Punkte (Pericard 8) in der Mitte der 



3 
 

Handfläche und das L zwischen Daumen und Zeigefinger, Dickdarm 4 weit spreizen / 
dehnen. Die Augen und der Kopf folgen einheitlich der Bewegung der rechten Hand. 
Wenn die rechte Hand vor dem Gesicht ist, beginnt bereits die linke Hand zu drehen und am 
Körper herab zu sinken, die Wirbelsäule dreht sich nach links.  
Die rechte Hand bleibt ausgestreckt nach vorne gerichtet (Abwehrhaltung), während wir die 
Bewegung zur linken Seite durchführen. 
Diese Bewegung soll spiralförmig, wie eine Welle, von vorne nach hinten, von oben nach 
unten und von rechts nach links durch den Körper fließen. 
Bauch- und Lendenmuskulatur sind die ganze Zeit angespannt. Die Kraft kommt aus der 
Mitte. 
 

7. Rudern auf dem See 
 

 
Grundstellung: Reitersitzhaltung. 
Der vorangegangenen Übung folgend, beide Arme vor dem Körper sinken lassen, bis die 
Hände sich neben den Oberschenkeln befinden. Finger im ersten Gelenk beugen. Daumen auf 
den Nagel des Zeigefingers legen (den Kreislauf Lunge- Dickdarmmeridian schließen). 
Handfläche zeigt nach vorne, Lunge 9 nach außen leicht anspannen. 
Mit einer tiefen Einatmung die Arme über die Seiten des Körpers bis auf Schulterhöhe 
anheben. Dann Ellenbogen nach unten drehen, Handflächen nach oben richten und die Arme 
weiter bis über den Kopf heben.  
In der Endposition sind die Arme neben den Ohren, die Wirbelsäule wird leicht in die Länge 
gedehnt. Handgelenk Innenseite zeigt nun nach vorne, die Punkte Lunge 9, Pericard 7, Herz 
7 werden aktiviert. 
Von den Schulterblättern aus die Arme senken, gleichzeitig Beckenschaufel senken, Beine 
beugen – ausatmen. 
Auf Höhe des Unterbauchs, Handgelenke bewusst und mit Kraft drehen und mit einer tiefen 
Einatmung die Arme über die Seiten wieder nach oben bringen. 
 

8. Den Körper drehen und den Mond anschauen 
 
 
Grundstellung: Reitersitzhaltung 
Die Arme entspannt nach vorne vor den Unterbauch bringen, die Handflächen zeigen 
zueinander (als würdest du einen großen Ball halten), Hüfte ist entspannt, Knie sind leicht 
gebeugt. Beim Einatmen aufstehen. 
Innerlich die Wirbelsäule vom Anfang des Steißbeins aus, DuMai 1, spiralförmig nach links 
drehen und den linken Arm nach außen drehen bis die Handfläche nach oben zeigt. Die 
Augen folgen der Bewegung und schauen, ohne den Kopf zu heben, mit leicht 
herangezogenem Kinn in die linke Handfläche. 
In der Endposition ist der linke Arm etwas über Kopfhöhe, von der Schulter aus gestreckt, die 
Finger sind geöffnet und fächerförmig angespannt, der kleine Finger zeigt nach innen. 
Der rechte Arm bleibt auf Schulterhöhe, der Ellenbogen ist im 90° Winkel, die Handfläche 
zeigt zum Boden, die Finger sind geöffnet, der Daumen zeigt zur Mitte der Brust auf den 
Punkt RenMai 17 – Endposition. 
Für die Abwärtsbewegung, linkes Handgelenk spiralförmig drehen, Wirbelsäule zurück zur 
Mitte drehen, dabei den linken Arm senken. Ausatmen. Beide Arme wieder vor den 
Unterbauch bringen (Ball halten), Hüfte ist entspannt, Knie sind leicht gebeugt. 
Nun die Bewegung zur rechten Seite durchführen. 
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9. Mit der Handkante stoßen  
 
Grundstellung: Reitersitzhaltung 
Die Arme an den Seiten des Körpers anheben, Fäuste bilden, dabei soll der Mittelfinger den 
LauGong Punkt - Pericard 8, in der Mitte der Handfläche fest drücken. 
Unterarme leicht beugen und seitlich an der Hüfte ablegen. 
Die Muskeln von Unterbauch, Beckenboden und Lendenwirbelsäule sind angespannt. 
Mit der Einatmung – aufstehen - die Muskeln um den Bauchnabel herum hereinziehen. 
Ausatmen – senken - gleichzeitig den Oberkörper vom Bereich der Lendenwirbel aus in die 
Diagonale nach links vorne drehen. Beim Ausatmen die rechte Handkante spiralförmig schräg 
in die Diagonale nach links vorne schieben, Handgelenk, Punkt Herz 7 leicht dehnen. Das 
Gewicht bleibt weiterhin in der Mitte, der Oberkörper ist gerade. 
In der Endposition nun die Finger strecken, Hand öffnen und vom kleinen Finger aus, Finger 
für Finger drehen, das Qi einsammeln. Die rechte Hand wieder zur Faust schließen und den 
rechten Arm langsam in die Ausgangsposition zurückführen, dabei tief einatmen und 
aufstehen. Ausatmen und die Bewegung zur rechten Seite durchführen. 
 
Bei dieser Bewegung ist der Unterbauch, Beckenboden und Lendenmuskulatur die ganze 
Zeit angespannt. Die Kraft kommt aus der Mitte. 
Hier werden ganz besonders die Punkte Dantian – Mitte des Unterbauchs, Mingmen, 
DuMai 4 – Lendenwirbelsäule und Damm, RenMai 1 – Beckenboden angesprochen. 
 
 

10. Wolkenhände 
 
 
Grundstellung: Reitersitzhaltung 
Dem vorangegangenen Übergang folgend, den Oberkörper durch die innerliche Drehung der 
Wirbelsäule weiter leicht nach rechts drehen und den schräg nach rechts vorne stoßenden 
linken Arm entspannen. Das Handgelenk bis auf Augenhöhe anheben, die Handfläche zeigt 
zum Gesicht, die Finger sind leicht auseinander gespreizt.  
Die rechte Hand an der Seite des Körpers ausstrecken, Handkante zum Boden gerichtet (Herz 
7 aktivieren) Handfläche zeigt nach vorne. Gewicht auf die linke Hüfte verlagern, linkes Knie 
ist gebeugt. 
Den Oberkörper durch eine innere Drehung der Wirbelsäule nach links drehen. Die Arme 
folgen der Drehung. Der Blick ist in die linke Handfläche gerichtet und folgt der Bewegung. 
Vom Gefühl ist es so als würde der linke Arm zieht und der rechte Arm schieben. 
In der Endposition tief einatmen - das linke Handgelenk/Handkante nach unten setzen, das 
rechte Handgelenk in Augenhöhe heben. Das Gewicht auf die rechte Hüfte verlagern, rechtes 
Knie wird gebeugt. Beim Ausatmen die Wirbelsäule innerlich rechtsherum drehen. Gleicher 
Ablauf wie zur linken Seite. 
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Die Übungen 11 – 13 erfolgen im Bogenschritt. 
 
Alle 3 Übungen werden zuerst nach links (mit dem linken Bein vorne), dann nach rechts (mit 
dem rechten Bein vorne) ausgeführt. 

 
 

 
 
 

 
  11. Zum Meer neigen 
 
Grundstellung: Bogenschritt 
 
Mit dem linken Bein einen kurvenförmigen Schritt in die Diagonale nach links vorne 
ausführen, sodass das Körpergewicht mit aufrechter Haltung von der Lendenwirbelsäule 
aus auf das linke Bein verlagert wird. Die beiden Hüftgelenke entspannen und leicht nach 
außen drehend öffnen. Das Steißbein herunter hängen lassen. Das linke Bein beugen und 
das rechte Bein ausstrecken.  
 
Beim Einatmen die Arme, mit den Handflächen nach unten weisend, seitlich anheben und 
ausbreiten. Die Arme von den Schulterblättern aus bis in die Fingerspitzen dehnen. 
Während des Ausatmens die Wirbelsäule von der Halswirbelsäule beginnend bis zum 
Steißbein, Wirbel für Wirbel, wie eine Kette innerlich intensiv beugen. Die Hände von 
den Daumen aus bis zum kleinen Finger und die Arme, Gelenk für Gelenk nach innen 
drehen. Während des Beugens nach unten die Arme unten vor dem Körper schließen – 
Handgelenke kreuzen sich. 
 
Beim Einatmen, den Körper wieder Wirbel für Wirbel aufrichten. Während dem 
Aufrichten des Oberkörpers die gekreuzten Arme vor dem Körper bis über den Kopf 
gemeinsam hoch heben. Innerlich die Gelenke der Arme nach außen drehen, bis sich die 
Arme an den Seiten des Kopfes befinden, Handrücken zeigen zueinander. Handgelenke 
aktivieren und die Arme bis auf Schulterhöhe senken.  
Dann wieder Wirbel, für Wirbel nach unten beugen (als würdest du ins Meer eintauchen). 

Der jBÖ Der Bogenschritt: Beschreibung mit linkem Bein vorne. 
Füße sind geschlossen, Zehen zeigen nach vorne. Dreh nun den 
rechten Fuß auf der Ferse nach rechts, bis zwischen den beiden 
Füßen ein 90° Winkel entsteht. Die Fersen bleiben vorerst 
zusammen. Jetzt setz den rechten Fuß um eine Fußlänge nach 
rechts, Zehen zeigen nach rechts (dort wo gerade deine 
Zehenspitzen waren, kommt nun deine Ferse hin). 
Mach jetzt – auf einer geraden Linie - mit dem rechten Fuß einen 
großen Schritt nach hinten. 
Dreh nun den rechten Fuß – auf der Ferse - leicht nach innen, 
sodass aus dem 90° Winkel ein 75° Winkel entsteht. Das rechte Bein 
bleibt gestreckt, das linke Bein wird gebeugt, bis die linke 
Kniescheibe  
genau über dem Fußrücken steht. 
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Das linke Knie bleibt die ganze Zeit genau über dem Fußrücken und wird nicht bewegt. 
Die Bewegung erfolgt nur im Oberkörper. 
 
Die Bewegung sollte 6 – 8 mal wiederholt werden. 
 
Diese Übung eignet sich gut zur Pflege und zum Training der Wirbelsäule und der 
Schultern, um zahlreichen Problemen des Bewegungsapparates vorzubeugen und zur 
Rehabilitation von Wirbelsäulenschäden. Auf dem Rücken verlaufen der Blasen-Yang-
Meridian und DuMai als Sondergefäß-Meridian, auf denen die entsprechenden Punkte 
für die inneren Organe liegen. Der ausgedehnte Rücken kann nicht nur die 
Verkrampfung des Rückens beseitigen und eine Verstärkung der feinen Muskeln der 
Wirbelsäule bewirken, sondern auch die Meridiane und die Punkte auf dem Rücken 
aktivieren, wodurch die inneren Organe besser reguliert werden können. 
 
 

 12. Wasser schieben, um der Welle zu helfen 
 
 
Grundstellung: Bogenschritt 
 
Dem vorangegangenen Übergang folgend, die Arme seitlich senken, bis die Hände sich an 
den Seiten des Körpers und neben dem Becken befinden. Die Handgelenke drehen, bis die 
Handrücken nach vorne und die Fingerspitzen nach unten weisen. Die Hüftgelenke 
entspannen. Das rechte Bein beugen und die rechte Ferse heben. Den Körper in aufrechter 
Haltung nach unten senken. Das Gewicht voll auf das linke Bein verlagern – einatmen -  
aufstehen. Gleichzeitig das rechte Bein mit heranziehen, damit der Schwerpunkt des 
Körpers genau in der Mitte bleibt. Nur die große Zehe des rechten Fußes hat Kontakt zum 
Boden. 
Während dem Aufstehen, werden die Arme, mit nach unten weisenden  Handflächen, vor 
dem Körper nach oben, über den Kopf, gehoben. 
 
In der Endposition, die Handflächen parallel zueinander drehen und die  Arme 
Trichterförmig öffnen. Brust und Schultern leicht dehnen. 
Dann die Handflächen wieder nach vorne richten und die Arme senken – dabei ausatmen. 
Gleichzeitig den Körper in der aufrechten Haltung senken und das Gewicht auf das rechte 
Bein verlagern – rechtes Knie beugen. Das linke Bein ist gestreckt, Zehenspitzen anheben. 
Dabei ist zu beachten, dass der Oberkörper  aufrecht bleibt; man sitzt sozusagen auf dem 
hinteren rechten Bein. 
 
Beim erneuten Einatmen die Schultern kreisen, die Arme bleiben dabei völlig entspannt, 
Ellenbogen zeigen nach außen. Handflächen neben dem Körper wieder nach unten 
drücken. 
Sobald die Hände auf Hüfthöhe sind, wird der linke Fuß wieder vollständig auf den Boden 
gesetzt. Finger entspannen und nach unten hängen lassen. 
Das Gewicht wird nun wieder auf das linke Bein verlagert und die Bewegung wird 
wiederholt. 
 
 
  13. Flügel öffnen 
 
Grundstellung: Bogenschritt 
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Dem vorangegangenen Übergang folgend die Arme vor dem Körper, bis auf Schulterhöhe 
senken. Die Handflächen zum Körper drehen und die Arme – mit der Einatmung – zur 
Brust (Mittleres Dantian) heranziehen. Dabei die Brust dehnen und die Schulterblätter 
von der Mitte aus ausbreiten. Die Ellenbogen gehen dabei nach außen und sind auf 
gleicher Höhe mit den Schultern. 
Gleichzeitig mit der Armbewegung wird das Gewicht auf das rechte Bein zurück 
verlagern, wobei das rechte Bein gebeugt und leicht nach außen gedreht wird. 
Das linke Bein entspannen und leicht strecken.  
 
Jetzt die Unterarme von den Ellenbogen aus drehen bis die Handflächen nach oben 
zeigen. Den kleinen Finger nach oben spreizen (Herzmeridian) aktivieren. Dann die Arme 
an den Seiten des Körpers, wie Flügel ausbreiten – Schulterblätter auseinander ziehen. 
 
Das Gewicht  mit der aufrechten Haltung des Oberkörpers zuerst zur Mitte, dann wieder 
nach vorne verlagern. Zugleich das linke Bein beugen und das rechte Bein leicht 
ausstrecken, bis der linke seitliche Bogenschritt gebildet ist. 
Gleichzeitig mit der Ausatmung die Arme, nach vorne ausbreiten und schwingend 
schließen, bis die Handflächen zueinander zeigen. 
Die Fußsohlen bleiben während des ganzen Prozesses auf dem Boden. Nur der Körper 
bewegt sich durch das Verlagern des Gewichtes. 
 
Dann die Bewegung erneut durchführen. 
 
Diese Bewegung bewirkt die Aktivierung des Brustkorbs und der Schulterblätter. 
Gleichzeitig wird das Qi (die Energie) der Lunge und des Herzens aktiviert und 
gepflegt. 
 
 
  14. Reitersitz und stoßen 

 
 
Grundstellung: Reitersitzhaltung (Knie sind gebeugt, das Gewicht ist auf beiden Beinen 
gleichmäßig verteilt) 
Die Arme an den Seiten des Körpers anheben, Fäuste bilden, dabei soll der Mittelfinger den 
LauGong Punkt - Pericard 8, in der Mitte der Handfläche fest drücken. 
Unterarme leicht beugen und seitlich an der Hüfte ablegen. 
Die Muskeln von Unterbauch, Beckenboden und Lendenwirbelsäule sind angespannt. 
Mit der Einatmung aufstehen (Knie sind gestreckt). 
Beim Ausatmen die linke Faust spiralförmig nach vorne, mit dem Faustherz nach unten 
weisend, stoßen. Knie wieder beugen – tief sitzen. Anschließend Finger öffnen, Handgelenk 
drehen und vom kleinen Finger aus, Finger für Finger drehen, das Qi einsammeln. Die linke 
Hand wieder zur Faust schließen und den linken Arm langsam in die Ausgangsposition 
zurückführen. Einatmen. 
Die gleiche Bewegung mit der rechten Faust, nach vorne stoßend durchführen. 
 
Es folgt: 

- Stoßen mit der linken Faust zur linken Seite -> Blick nach links 
- Stoßen mit der rechten Faust zur rechten Seite -> Blick nach rechts 
- Und beide Arme gleichzeitig zur Seite -> Blick nach vorne 

Diese Abfolge sollte mind. 3 mal wiederholt werden. 
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Bei dieser Bewegung ist der Unterbauch, Beckenboden und Lendenmuskulatur die ganze 
Zeit angespannt. Die Kraft kommt aus der Mitte. 
 Hier werden ganz besonders die Punkte Dantian – Mitte des Unterbauchs, 
 Mingmen, DuMai 4 – Lendenwirbelsäule und Damm, RenMai 1 – Beckenboden 
 angesprochen. 
 Die Übung ist gut und wirksam zur Stärkung  der Milz- und der Nierenenergie. 
 

15.Wie eine Wildgans fliegen 
 
Die Hüfte entspannen und die Knie leicht beugen. Den Oberkörper weiter entspannen und 
innerlich etwas nach unten sinken lassen. Umso mehr der Oberkörper und die Arme sich 
entspannen, desto mehr die Beine und die Füße anspannen. Beim Einatmen die Arme 
Gelenk für Gelenk öffnen und vom Unterbauch zu den Seiten des Körpers dynamisch und 
von der Form her rund anheben bis die Hände sich seitlich über dem Kopf befinden. 
Handrücken zeigen zueinander. Dabei werden die Beine leicht ausgestreckt und die 
Fersen angehoben. Nun wird der ganze Körper von den gehobenen Fersen bis zu den 
entspannten offenen Fingerspitzen durchgängig ausgedehnt. 
Beim Ausatmen sinken die Arme von den Schulterblättern aus Gelenk für Gelenk an den 
Seiten des Körpers nach unten, die Handflächen weisen wie die Flügel einer Wildgans 
seitlich nach unten. Beim Senken des Körpers wird die sinnliche Wahrnehmung mit dem 
Ausatmen von der Mitte des Körpers, in die nach unten sinkenden Arme, bis in die 
Fingerspitzen geführt.  
 
 

16. Windmühlen drehen 
 
 
Den Körper von den Halswirbeln aus Wirbel für Wirbel, soweit wie möglich, nach unten 
beugen, dabei die Schulterblätter entspannen. Die Arme mit den nach hinten weisenden 
Handflächen ganz entspannt hängen lassen. 
Beim Einatmen den Körper von der Mitte (3. Lendenwirbel) aus nach links drehen. Dabei 
drehen sich die beiden Arme innerlich, bis die Handflächen nach vorne weisen. Beim 
linksseitigen Aufstehen beschreiben  die Arme einen großen Kreis über die linke Schulter, 
weiter über den Kopf, die rechte Schulter und wieder nach unten.  
In der Endposition lassen wir die Wirbelsäule locker hängen und entspannen sie. 
Führe die Bewegung im Wechsel mal über die linke, dann über die rechte Seite aus. 
Um die Bewegung zu beenden, die Knie leicht beugen, Bauchnabel hereinziehen und 
Wirbel für Wirbel den Körper aufrichten. 
 

      Dieses ganzheitliche körperliche Drehen, wie eine Windmühle, aktiviert und 
harmonisiert den Qi Fluss im gesamten Meridiansystem. Die Übung ist 
förderlich für die Zirkulation des Qi und des Blutes im ganzen Körper. 

 
 
    17. Einen Ball prellen 
 

Das Körpergewicht langsam auf das rechte Bein verlagern. Das linke Bein entspannen und 
vom Steißbein ohne Gewichtsbelastung leicht nach vorne bringen. Mit einer tiefen 
Einatmung, das linke Bein von der Hüfte aus entspannt hochheben, bis der linke 
Oberschenkel sich in der Waagerechten befindet und der Unterschenkel locker herab 
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hängt. Die Fußspitze weist zum Boden. Während des Aufrichtens des Körpers den rechten 
Arm bis in Schulterhöhe hoch heben – parallel zum linken Bein.  Den linken Arm an der 
linken Seite des Körpers leicht nach innen drehen, bis eine runde Armhaltung gebildet 
wird; die Handfläche zeigt zum Boden, die Fingerspitzen nach vorne. Die Augen schauen 
aufmerksam gerade nach vorne.  
Das linke Bein nach außen öffnen – hüfte öffnen. 
Ausatmen - Arme senken, linkes Bein ganz leicht auf der Ferse absetzen und Zehen in die 
Ausgangsposition drehen. 
Das Gewicht über die Mitte, auf das linke Bein verlagern und die Übung zur anderen Seite 
ausführen. 
 
Die Übung ist gut und wirksam bei Störung des Gleichgewichts, Rehabilitation bei 
Schlaganfällen, bei starrer Körperhaltung, sowie bei Magen- und Darmkrankheiten. 
 

 
 

18. Abschlussübung: Das Qi in den Körper führen und speichern  
 
 

Empfehlung: Mach die Übung mit geschlossenen Augen. Konzentriere dich auf deine 
Handflächen und versuche das Qi um dich herum in deinen Händen wahrzunehmen. 
Visualisiere diese Übung um die Wirkung zu steigern. 
 
Ausführung:  
Die Aufmerksamkeit auf die Innenseite der Handfläche lenken. Einatmen. Die Arme  
seitlich bis auf Schulterhöhe anheben, die Handflächen zeigen dabei zum Boden. (Kontakt  
der Handflächen zur Erde.) Ausatmen und tief in die Hocke gehen. Dabei wird die  
Hüft leicht geöffnet und die Knie nach außen gedreht. So tief wie möglich beugen. Der  
Oberkörper sollte dabei aufrecht bleiben, (der Punkt BaiHui – DuMai 20, in der Mitte der  
Schädeldecke soll ständig die Verbindung zum Himmel behalten. Die Punkte RenMai 1  
und DuMai 1 am Beckenboden behalten die Verbindung zur Erde.) 
Unten angekommen, drehen die Handflächen nach oben.  
Mit der Einatmung, langsam aufstehen und die Arme mit den geöffneten Händen nach  
oben hoch heben. Der Körper richtet sich vollständig auf und die Arme gehen weiter in  
ausgebreiteter Haltung über den Kopf. Dort zeigen die Handflächen zueinander.  
 
Vorstellung: Tauche ein in ein Qi-Meer – in ein helles, warmes Licht. Schöpfe das Qi der 
Erde und hebe es weit über deinen Kopf. Dort vereint es sich mit dem Qi des Himmels. 
Lass nun das Qi – ein Bündel aus hellen, leuchtenden Strahlen, über die Mitte des 
Kopfes, den Punkt BaiHui, in deinen Körper fließen. Nach und nach erstrahlt dein 
ganzer Körper in diesem hellen, warmen Licht. 
 
Nun die Handflächen langsam über der Mitte des Kopfes (BaiHui-Punkt) absenken.  
Das „Qi“ mit den Händen durch den Scheitel in den Körper subjektiv, sinnlich, füllen. Die  
Handflächen weisen nach unten und sinken vor dem Gesicht.  
Beim Ausatmen die Arme weiter vor dem Körper nach unten, bis zum Bauchnabel  
senken. Im ganzen Körper sinken. Die Knie werden gebeugt, die Wirbelsäule hängt 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 Hände vor dem Bauchnabel leicht geöffnet, als würdest du einen  
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Ball halten.  
Richte deine Aufmerksamkeit in deine entspannten Handflächen und versuch den „Qi  
Ball“ zwischen deinen Händen zu spüren.  
Leg dann die Hände übereinander auf deinen Bauchnabel (Frauen legen die rechte Hand  
zuerst auf, die linke darüber und Männer umgekehrt).  
Mit den Händen 3 x im Uhrzeigersinn und 3 x gegen den Uhrzeigersinn, im Rhythmus de  
Atems, kreisen. Speicher nun gedanklich diese Energie in deiner Mitte, im Dantian. 
 
 


