Abschlussubungen (shougong = ,Einbringen der Ernte*)

Reibe die Shenshu

Hande auf Bogenlinien vor dem Kaérper auf Nabelhéhe fihren (Handflachen “
zeigen nach unten); kurzes Innehalten; rechter Ful gerade und nach links in

schulterbreiten, parallelen Stand; kurzes Innehalten; Hande auf Bogenlinien

nach hinten fihren und Handflachen mit sanftem Druck auf die Shenshu- %4
Bereiche legen (Handballen auf den Shenshu); Hande auf kleinen Kreislinien mit Va
leichtem Druck nach unten und wieder nach oben flhren (reibende Kraft geht

von den Handballen aus, abwarts zur Seite auflen und aufwarts neben der

Wirbelsaule nach oben).

Vorstellungskraft wahrend der gesamten Ubung gleichzeitig im Bereich des

mittleren Dantian, der Shenshu und des Mingmen; nach unten gerichtete

Gesalkraft und leichtes Beugen der Knie.

SchlieBe den Daimai [,
Finger langsam nach vorn richten und mit den ganzen Handflachen entlang der
Gurtellinie (Daimai-Leitbahn) sehr langsam nach vorn streichen; Handflachen tber
dem mittleren Dantian Ubereinander legen.

Zahlt man das Reiben der Shenshu als 4 Zeittakte und das SchlielRen des Daimai
ebenfalls als 4 Zeittakte so Ubt man: die Hande nach vorne bewegen = 5 und 6,
die Finger Ubereinander fihren = 7 und die Handflachen Ubereinander legen = 8).

Reibe das Dantian

Hande liegen Ubereinander auf dem Bereich des mittleren Dantian; die Hande ‘(;ﬁ
in vier grofder werdenden Kreisen um das Dantian fuhren (nach rechts unten N

beginnend); nach vier 6ffnenden Kreisen die Hande im Bereich der Magen-
grube ruhen lassen (auf untere Stabilitdt achten); die Richtung wechseln und in
kleiner werdenden Kreisen zum Dantian zuriickkehren.

Sehr stabiler Stand mit Gewicht in der Mitte; mit der kreisenden Bewegung der
Hande senkt und hebt sich der Korper.

Wasche die Laogong

Hande langsam vom Dantian I6sen und auf einer Bogenlinie vor dem Kdrper ;
nach oben vor die Brustmitte fihren; Handflachen zeigen zueinander und (,@)
stehen sich nahe gegeniber (Gebetshaltung, Blick Gber die Hande entspannt in ¢
die Ferne, zwei Handspannen Abstand zur Brust); linke Hand nach unten fiihren
und gleichzeitiges Sinken des Korpers, rechte Hand steigt erganzend etwas
nach oben und gleichzeitiges Steigen des Kdrpers; abwechselndes Auf- und
Abwartsstreichen der Hande gegeneinander (4mal); zum Schluss befinden sich
die Hande wieder auf gleicher Hohe.

Sehr stabiler Stand; zusammenziehende, verbindende Kraft (,Magnetkraft®)
zwischen den Laogong-Bereichen; Ausdehnung nach vorne und hinten-unten;
in der Vorstellung das Qi aus den Laogong zum mittleren Dantian streichen.

Abschlussiibungen



Fihre das Qi zum Ursprung zurtick

Hande aus der Gebetshaltung heraus 6ffnen (Handflachen nach unten);
Hande trennen und in einer Kreisbewegung langsam zu beiden Seiten des P
Korpers nach aul3en und unten fuhren; mit dem Senken das Gewicht langsam ’
nach rechts verlagern (rechten Ful® ausdrehen); linken Ful® zurlckstellen;
Arme hangen locker und entspannt neben dem Koérper.

In der Vorstellung kommt das Qi aus allen Kérperteilen langsam zur Mitte
(mittleres Dantian) zurlck. Dort wird es bewahrt und gespeichert.

Das sorgfaltige Praktizieren der Abschlussibungen ist wichtig, um gestarkt und
mit Wohlbefinden in den Alltag zurtickzukehren.
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