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Übung l 

Qi zwischen Himmel und Erde 

Bei dieser Übung werden durch das Anheben und 
Absenken der Hände Ren- und Du-Energieband 
(der sogenannte »Kleine Kreis«) reguliert. Gleich-
zeitig wird das Qi in allen Ebenen des Dreierwär-
mers (= »Sanjiao«), also im oberen, mittleren und 
unteren Sanjiao, in Bewegung gesetzt. 

 

 
Stellen Sie sich aufrecht hin, die Beine schulter-
breit auseinander, die Knie sind durchgestreckt. 
Halten Sie beide Hände locker vor dem Energie-
zentrum, die Handflächen nach oben, die Finger 
sind fast gerade. 

Atmen Sie ruhig durch die Nase EIN, und heben Sie 
dabei die Hände langsam in einer Ebene vor dem 
Körper nach oben bis in Höhe des Mundes. 

Nach einer kurzen Pause drehen Sie die Hände 
um, so dass die Handflächen nun nach unten zei-
gen. Die Finger der rechten und linken Hand bil-
den einen kleinen Halbkreis, so, als ob Sie einen 

Luftballon von oben mit den Händen festhalten 
würden. Halten Sie die Hände mit einer leichten 
Spannung. 

Während des AUSatmens senken Sie das Körper-
gewicht nach unten und beugen die Knie. Gleich-
zeitig führen Sie die Hände abwärts in Richtung 
Energiezentrum. 

Sobald die Hände in Höhe des Energiezentrums 
sind, strecken Sie die Knie langsam wieder und 
führen die Hände mit einer fließenden Bewegung 
neben den Körper. 

Wiederholung: 8-mal 

Visuolisieren: Ich hebe meine Energie hoch und 
drücke sie, wie einen Luftballon unter Wasser, 
zurück in das Energiezentrum, 

Wichtig: Lassen Sie Schultern und Ellenbogen wäh-
rend der ganzen Bewegung locker hängen -bitte 
nicht hochziehen! 
Bei Knieproblemen mit und ohne Bewegungsein-
schränkung sollten Sie nur ganz vorsichtig üben. 
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