,,Runenerzéihlung” im HUI CHUN GONG

AT

g & Erﬁffnungsiibung

i | § Der Mensch offnet sich die Welten.

Schulteréffnen
7. Er 6ffnet seinen Kérper der heilenden Erdenenergie,

. Riickkehr des Frithlings
¢ Er verbindet Himmel und Erde mit seinem Kérper.

"% Schulterkreisen
; Er stirkt seine Lebenswurzeln zicht den Baum des Lebens aus dem Boden
WL heraus. :

gy .
B %g Vitalenergie
_ i%m Er stéirkt die Fahigkeit des rechten Ratens und der Gerechtigkeit,

ﬁ &; Der Vogel Rock fliegt
i

13 Er_ lernt seinen Willen kennen, um seinen Lebensweg zu finden.
PR

% , § Pumpen des Yin . _

ﬁf«x&‘mﬁ Er verbindet nochmals die Kesifte des Himmels und der Erde in seinem Korper.
ERE Stivkung der Niere

i ? Er aktiviert die Krifte in sich, die das N egative,

&4 das er in der Vergangenheit erlebt hat, aufzulésen.

[
SR

# Das Herz beleben
M Er stirkt sodann die Krifte in sich, die auch das Negative,
i das in Zukunft auf thn zuk#ime, auflsen.

% Drachenschwimmen

Jetzt ist er berett, fiir die strahlenden Krifte des Himmels und der Sonne,
“ die sich ihm 6ffnen.

¥ Himmelskreise I 5

# Br dankt und gibt grofiztigig aus seinem Uberfluss.

. Himmelskreis 1T .
Er nimmt nun teil am Wachstum der Erde,

" Erdenkreise
: Er selbst gibt, was er geben kann und erntet dafiir reichen Lohn,
" Ein Fitllhorn gieft sich tiber ihn aus,

¢ | Die Schildkrite zieht den Kopf ein

» Br hat die Kraft, die Not zu wenden, denn er hat die Runenkriifte jetzt in
- seinem Kérper inkarniert.

Nach dem und durch das ewige ,Gesetz des All-Gebers”

kann er schliefllich den gottlichen Auftrag erfiillen.

nZeuge das Heil, hege das Heil, gebe das Hejl.”
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Waltraud Bogdanski Kirchberg 28, 75038 Oberderdingen
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Prana-Heilung — Seminare und Einzelanwendungen
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Verjlingung pur mit den .
Verjiingungs-Ubungen der chinesischen Kaiser

Die Ubungen <eeschreibung der Ubungens

Wenn duw ibst; ldichle
und hab> day Gefithl, dass duw jung bist und alle deine
Zellew sich regenerieren
Spiwe; wie duw dich entspannst
WWLMMVWWWVKMW harmonisiert.
Erstda/mybagmmmétdemabmtgem

Einflihrungs-Ubung:

Halte die Beine geschlossen, fiihre die Arme im Bogen seitlich {iber den Kopf
zusammen, die Handflichen beriihren sich {dabei einatmen), gleichzeitig hebe die
Fersen leicht an, dann ziehe die Hande herunter bis unter die Nase (dabei ausatmen),
nimm jetzt einen 2. Atemzug — einatmen unterhalb der Nase, die Arme nach unten
fihren (dabei ausatmen). '

Praktiziere diese Ubung 8-mal. Licheln...



Warum sind die Verjlingungs-Ubungen so wirksam?

Die 16, nur sehr seiten gelehrten, spielend leicht zu praktizierenden
Ubungssequenzen gehdren zu den besonderen Schitzen der inneren Alchemie des
Dacismus. Lange Zeit wurden diese hoch effektiven Ubungen geheim gehalten und
durften nur von daoistischen Mdnchen und im chinesischen Kaiserhaus gelbt
werden. '

Sie entwickeln eine deutliche Wirkung auf unsere Vitalitit und Jugendlichkeit.
Durch die Ubungen wird der Energiefluss so nachhaitig angeregt, dass sich
Stoffwechsel, die Durchblutu ng und Zellaktivitat aufs Vorteilhafteste verbessert,
Besonders hervorzuheben ist der au@erordentliche Einfiuss auf das immunsystem
und das Hormonsystem, wodurch im wahrsten Sinne des Wortes Vitalitét,
Jugendlichkeit und Schénheit erhalten bleibt oder zuriickkehrt.

Alle Ubungen beginnen zuerst mit der linken Korperseite,

1. Schulter-Ubung i:

Stelle die FuBe schulterbreit, streiche mit den Hinden an den Cberschenkeln
vorn herunter bis zu den Knien (dabei ausatmen), Hinde |6sen, Oberkdrper

aufrichten,

fihre beide Schultern zugleich in einem Halbkreis nach hinten (dabei
einatmen), zugleich mit einem kleinen Impuls die Fersen anheben, halte den

Blick geradeaus. Praktiziere die Ubung 8-mal.

2. Schiittel-Ubung:
*Diese Ubung nicht in der Schwangerschaft iiben!

Stelle die FiiRe schulterbreit fest auf den Boden, sinke leicht in die Knie und
beginne dann aus den Knie-kehlen heraus den ganzen Korper durch Auf-und

Abbewegungen zu schiitteln.

Achte darauf, dass die Wirbelsdule und der Kopf aufgerichtet sind. Die Arme
héngen locker und vollkommen entspannt am Korper herunter und werden

nicht extra bewegt. 164-mal schiitteln.

Beobachte deinen Kérper... Lass dir Zeit...

Wenn du nur diese Ubung machen mochtest, praktiziere 200-mal, anfangs
- gern 2 bis 3-mal am Tag.



3. Schulter-Ubung Ii:

Steile die FiiRe schulterbreit, verlagere abwechseind dein Kdrpergewicht von
einem Bein auf das andere (Spielbein 30%, Standbein 70%), fuhre dabei
zundchst die linke Schulter 90° nach vorne und dann 180° nach hinten, dabei
hebe die Schulter an bis zu den Chren und fihre sie in einem Halbkreis nach
hinten. Habe dabei das Korpergewicht auch auf der linken Seite... dann einen
winzigen Augenblick verhalten und — jetzt dasselbe mit der anderen Schulter
ausflihren, abwechselnd die Schultern weit nach hinten drehen, der Blick
bleibt geradeaus, Augen suchen sich dabei einen Fixierpunkt.

Praktiziere diese Ubung 8-mal

4. Vitalenergie:

*Diese Ubung nicht in der Schwangerschaft iiben!

Beginne mit geschlossenen FiiBen, forme mit den Handen einen Energieball
vor dem Kérper, rechte Hand oben. Schleife mit dem linken Oberschenkel am
Oberschenkel des anderen Beines entlang und setze das linke Bein mit einem
kleinen Schritt seitwirts links ab.

Also schleife mit dem linken Oberschenkel am rechten entlang nach links
auBen. Das Korpergewicht ist jetzt auf dem linken Bein. Fihre die linke Hand
gleichzeitig zur linken Seite nach auBen, und die rechte Hand zur linken
Schulter, ca. 15 ¢m Abstand. Dann schau in die linke Hand, zieh die Finger
einzeln (!} nacheinander in die Handfliche ein, beginne mit dem kleine Finger.
Driicke den Daumen oben auf die Finger, dann 6ffne die Finger wieder
einzeln{!), linke Hand drehen und zur rechten Schulter fihren, wo die Hand
bleibt wihrend jetzt derselbe Vorgang zur anderen Seite ausgefiihrt wird -
Rechter Oberschenkel schleift am linken nach auRen, rechte Hand geht zu
rechten Seite nach auRen, alles andere gleich wie zu linken Seite. Das
Korpergewicht ist rechts.

Praktiziere die Ubung 8-mal

5. Die liegenden Achten: :

Halte deine FiiRe schulterbreit. - Forme einen Energieball. Dann fiihre eine
liegende 8 vor dem Oberkérper aus. Achte darauf, dass vor der Kérpermitte
die Hénde stets nach oben gefithrt werden. Auf der linken Seite - linke Hand
geht nach oben, auf der rechten Seite -rechte Hand geht nach oben.
Wiéhrenddessen dreht sich der Kopf jeweils zur anderen Seite.

Eine weitere Acht wird mit der Hiifte beschrieben.

Beginne mit der linken Hiifte nach vorne eine liegende Acht nachzuvollziehen.
Die Wirbelsaule bleibt dabei senkrecht aufgerichtet.

Nun (ibe beide Achten zusammen und denke daran, jeweils den Kopf auf die
andere Seite zu drehen.

Praktiziere die Ubung 8-mai



6. Pumpen des Yin:

Die FiiRe bieiben wihrend der ganzen Ubung geschlossen. Presse die Beine und die
Po-Backen aneinander. Wihrenddessen hebe die Fersen leicht an, dann wieder
absenken und das Pressen l6sen.

Wiederhole die Ubung 8-mal.

7. Stérkung der Niere:

Halte die FiRe geschlossen. —

Verbinde mit eine leichten Berlhrung die Fingerbeeren von Daumen und
Zeigefinger miteinander. lege dann die Mittelglieder der Mittelfinger
aneinander und platziere die HandauRenfichen im Ricken etwas cberhalb
der Taille und dann beuge den Riicken nach hinten. Lass die FiiRe zur Erdung
fest auf dem Boden stehen. Danach komm wieder in die Ausgangsstellung
-zurick

Der Kopf bleibt senkrecht auf der Wirbelsaule (nicht nach hinten strecken). .
Wiederhole diese Ubung 8-mal.

8. Das Herz wird belebt:

Halte die FiiBe geschlossen. Lege die Hinde aneinander wie beim Beten. Achte
darauf, dass die Unterarme eine gerade Linie vor dem Korper bilden. Dann
bewege beide Arme mit zusammen gelegten Handen nach links, bleibe so einen
winzigen Augenblick und fiihre sie dann auf die andere Seite. ~

Sinke gleichzeitig ein wenig in die Knie und bewege sie in die entgegengesetzte
Richtung. '

Wiederhole die Ubung 8-mal.

9. Drachen-Schwimmen:

Halte die FiiBe geschlossen.

Diese Ubung beschreibt und vollzieht die sogenannte tibetische Acht nach. Das
sind 3 vertikale Kreise libereinander liegend. Lege die Hande, um den Kopf herum,
dann stelle dir eine senkrecht stehende Acht vor und fahre mit den Hénden in
grofRen Bewegungen diese Acht nach. —

Bewege wahrend du dies tust dein Hinterteil in die jeweils andere Richtung.-
Wiederhole dies 8-mal.

Wenn du endest, ziehe die zusammengelegten Hinde von oberhalb des Kopfes
gerade herunter.



10. Himmelskreise (: .

Stelle die Fiie schulterbreit fest auf den Boden. Fiihre die Hdnde liber den Kopf hinaus. Lass
die Hande oberhalb deines Kopfes im Uhrzeigersinn kreisen, Wenn Hande nach vorn kreisen
lass die Handfldchen nach unten zeigen, beim Drehen nach hinten lass die Handflichen nach
oben zeigen.
-Anschlieend lass die Hinde gegen den Uhrzeigersinn kreisen.

Dabei kannst du den Handen nachschauen.

Wiederhole die Ubung nach jeder Seite 8-mal.

11. Himmelskreise ii:

Stelle die FiRe schulterbreit auf den Boden, verlagere das Kérpergewicht auf den
rechten FuB, sinke ein wenig in die Knie und stell den linken FuB ein kleine
Schrittldnge nach links und drehe diesen FuR um den Ballen nach links, so dass erim
Winkel von etwa 45°zum anderen FuB bildet. ~

Bewege nun die Hiifte seitlich hin und her, so dass das Korpergewicht mal rechts ist
und dann wieder links verlagert wird. Achte darauf, dass du nur seitlich ausweichst
und nicht nach oben.

Gleichzeitig beschreibst du mit den Armen einen groflen vertikalen Kreis. Also breite
beide Arme aus, fiihre nun die rechte Hand in einem groRen Halbkreis zur linken und
fuhle dann den Energieball, beschreibe mit beiden Armen und Handen einen groRen
vertikalen Kreis wihrend gleichzeitig aus der Hiifte die Bewegung des ganzen Kérpers
von der linken zur rechten Seite volizogen wird. Acht darauf, dass die Wirbelsiule
immer senkrecht bleibt und du auf keinen Fail die Hohe verinderst, —

Wiederhole das 8-mal und beginne nun die Ubung auch nach rechts 8-mal
auszufiihren.

12. Erdenkreise:

Stelle die FiiRe schulterbreit.

Stelle dann das linke Bein nach vorn schrég aullen. Der rechte FuR steht dazu in
einem Winkel von nahezu 90°, Die Chinesen nennen das einen Bogenschritt.

Aus dieser Position heraus heb die Hande auf Brusthéhe, dié Finger sehen sich an,
die Handfldchen zeigen zum Boden und beschreibe mit den Hdnden einen groRen
horizontalen Kreis im Uhrzeigersinn, indem du dich vorbeugst und wieder
zurlicklehnst.

Wiederhole die Ubung 8-mal.

Dann gehe zur anderen Seite und fiihre die Ubung entgegen dem Uhrzeigersinn
8-mal aus.



13. Die Schildkréte:

Forme einen Energieball, dreh dich zur linken Seite, strecke den linken Arm langsam
aus, die Hand hat dabej ejne natiirliche, lockere Handhaliung. Die Handﬂéiche sieht
dabei nach unten. Wihrend du das tust, stelle den linken FuR mit einem kieinen
Schritt 90° nach links. Fiihre dann den rechten Arm in die gleiche Position wie den
linken Arm. Das Kdrpergewicht ist auf dem linken FuR. Ziehe dann die Ellbogen nach
hinten, hinter die Taille. Die Hande sind in Pfotchenstellung in Hohe des Halses. Das
Korpergewicht verlagert sich nach hinten, der Hals wird eingezogen wie die
Schildkrbte es tut.

Danach drehst du die Hande und beschreibst mit den Hainden einen grofen
vertikalen Kreis auf die linke Seite, indem du dein Korpergewicht wieder auf den
rechten Fuf verlagerst. Nun wendest du die Hénde, indem du sie zu beiden Seiten
des Kopfes fiihrst, fast so als ob sie den Kopf tragen wiirden. Dabei achte auf eine
Spannung zwischen Nacken und Ellenbogen. Achte darauf, dass die Ellenbogen nach
vorn zeigen.

Nun beschreib in umgekehrter Richtung einen groRen Kreis auf die andere Seite und
wiederhole gegengleich die beschriebene Ubung.

Praktiziere diese Ubung in jede Richtung 8-mal.

14. Frosch-Schwimmen:

Die Fiife und Beine sind geschlossen,

nimm die Hénde in Brusthéhe, die Handfldchen zeigen nach unten, berithren
sich nicht, 15 cm auseinander halten, ein wenig in die Knie sinken,
verlagere dein Kérpergewicht nach vorn, hebe die Fersen ein wenig an und
mach mit den Armen eine Schwimmbewegung und richte dich wieder auf,
Wenn die Hinde wieder in der Ausgangspositicn sind, das Kérpergewicht
wieder nach hinten verlagern. Praktiziere die Ubung 8-mal und iibe dann in
umgekehrter Richtung. '
Sehr gut ist es, wenn man bei diesen Ubungen den Hals
entsprechend einzieht und streckt.

15. Der Phonix aus der Asche:

Fiie stehen hiiftbreit auf dem Boden.

Forme jetzt einen Energieball, das Korpergewicht ist rechts, setze den linken Ful in
einem Bogenschritt nach links, linke Hand geht raus, in den Handteller schauen, Hand
wenden, Kérpergewicht geht wieder nach rechts. Rechte Hand geht nach rechts
(etwas nach unten), und iiber die Schulter in den nach hinten gedrehten Handteller
sehen. Praktiziere das 8-mal.

Beim néchsten ,,Durchlauf” die linke Hand beim Formen des\Energieballs nach oben

nehmen.



16. a} Drei hohe Sterne / b) Krallen-Schirfen des Adlers

a) Drei hohe Sterne: FiiRe sind geschlossen. Lass die Arme locker seitlich am
Korper herabhiingen. Fiihre nun die ausgestreckten Arme vor dem Kbrper
noch oben. Die Handrlicken sind nun einander zugewandt. Nun senkst du die
Handfldchen so, dass die Handflzchen nach oben zeigen und die Fingerspitzen
einander ansehen. Gleichzeitig hebst du deine Fersen leicht an. Wihrend du
das tust, atme tief ein.

Dann flihrst du die Arme wieder auf demselben Wege zuriick in die
Ausgangsstellung.. Wihrend du die Arme wieder in die Ausgangstellung fiihrst,
atme aus.

Praktiziere die Ubung 3-mal.

b) Krallen-Schirfen des Adlers: * nicht in der Schwangerschaft iiben!

Lege die Hinde zusammen, beuge dich ein wenig und schiebe die Hande
zwischen die Knie. Reibe nun die Hinde kréftig aneinander, driicke die Knie
gleichzeitig kréftig gegen die Hinde und hebe und senke abwechselnd die
Fersen.

Praktiziere diese Ubung solange du méchtest.

»Spiele” die Verjiingungs-Ubungen, wie die Chinesen sagen — langsam.

Es geniigt, wenn du einmal am Tag libst, doch es ist auch in Ordnung, wenn du 6fter
liben machtest, Du kannst auch nur einige Ubungen praktizieren.

Doch wenn du das tust, beachte die Reihenfoige und beginne mit den
grundlegenden Eréfinungsiibungen, wihle dann die Ubungen, die du liebst und
brauchst. Um wirklich das ganze Potential aus den Ubungen zu schdpfen, mache sie
genau.

Setze dich nach dem Uben nicht sofort hin. Génne dir fiinf bis zehn Minuten, damit
die Energie nicht staut, sondern in den Meridianen weiter frei zirkulieren kann.

Die Drei Hohen Sterne symbolisieren Wohlstand, Gliick und langes Leben.

| Das wiinsche ich dir von Herzen
Waltraud Bogdanski



Verjlungung pur...

mit den Verjiingungs-Ubungen der chinesischen Kaiser

Warum sind die Verjiingungs-Ubungen so wirksam?

Die 16, nur sehr selten gelehrten, spielend leicht zu praktizierenden Ubungssequenzen
gehdren zu den besonderen Schétzen der inneren Alchemie des Daoismus. Lange Zeit
wurden diese hoch effektiven Ubungen geheim gehaiten und durften nur von daoistischen
Ménchen und im chinesischen Kaiserhaus geiibt werden. '

Sie entwickeln eine deutliche Wirkung auf unsere Vitalitit und Jugendlichkeit.

Durch die Ubungen wird der Energiefluss so nachhaltig angeregt, dass sich Stoffwechsel, die
Durchblutung und Zellaktivitat aufs Vorteilhafteste verbessert. Besonders hervorzuheben ist
der auBerordentliche Einfluss auf das Immunsystem und das Hormonsystem, wodurch im
wahrsten Sinne des Wortes Vitalitdt, Jugendlichkeit und Schénheit erhalten bleibt oder
zuriickkehrt.

Die Ubungen

Erdffnungs-Ubung

Schulter-Ubung |

Schittel-Ubung*

Schulter-Ubung 11

Vitalenergie*

Die liegenden Achten

Yin steigt auf

Nieren werden gestarkt

Das Herz wird belebt

. Drachen-Schwimmen

10.Himmelskreise |

11.Himmelskreise Il

12.Erdenkreise

13.Die Schildkrote

14.Frosch-Schwimmen

15.Der Phdnix aus der Asche

16.Drei hohe Sterne / Kralienschirfen des Adiers
*Nicht wahrend der Schwangerschaft iiben

PNV AWM R



Die Verjiingungs-Ubungen

kénnen den Kérper bei der Selbstheilung unterstiitzen. Das geschieht durch die
Anregung des Energieflusses von Prana bzw. Chi in den Energieleitbahnen, den
Meridianen. Chi ist die Lebensenergie, die uns umgibt und uns durchstrémt, Ohne
Chi gibt es kein Leben, so sagen die Daoisten. :

Es gibt 12 Meridiane, die bestimmten Organen zugeordnet sind und zwei
Sondermeridiane auf der Kérpermitte.

Manchmal kommt es zu Stauungen aus verschiedensten Griinden in diesem
energetischen System. Diese Stauungen kénnen zu Beschwerden und Schmerzen
fiihren. Durch gezielte Atemiibungen, Massagen oder durch Bewegungs-Ubungen
kdnnen sich die Schmerzen oder Beschwerden aufitsen und auch ganz
verschwinden.

Die Verjiingung-Ubungen der chinesischen Kaiser sind h&chst wirksam.

Sie steigern Vitalitidt und Wohlbefinden.

Das Immunsystem und das Hormonsystem werden so nachhaltig angeregt, dass
der Ubende eine umfassende Gesundung und Verjiingung des Kérpers spiirt.

Was bewirken die einzelnen Ubungen?

Einfithrungs-Ubung

Diese Ubung dehnt den K&rper, hilft bei Midigkeit und Erschopfung,
sorgt fiir Ausgeglichenheit, harmonisiert die Atmung, reinigt und
beliiftet die Lunge und beruhigt das Nervensystem.

1. Schulter-Ubung |
offnet den Schultergiirtel, entspannt Nacken- und Schultermuskulatur
und hilt Schultergelenke beweglich.

2. Schinttel-Ubung *

ist das Herzstlick aller Ubungen. Innere Verklebungen, Verschwartungen und
Ablagerungen am Bindegewebe iGsen sich, so dass die Gewebe wiederfrei
aneinander vorbeigleiten kénnen,

Der Hautstoffwechsel wird giinstig beeinflusst.

Das Gesicht klart sich von Pickeln.

Diese Ubung sorgt effektiv in besonderer Weise fiir eine verjiingende Wirkung
und ein strahlendes Aussehen.

3. Schulter-Ubung Il

hilft Schultergelenke beweglich zu halten, :

entspannt die Nackenmuskulatur, hilft bei Schulterschmerzen,
bei Arthrose und Arthritis, massiert die inneren Organe,
insbesondere die Lunge.



4. Vitalenergie*

hélt Muskeln- und Fingergelenke beweglich, ‘
regt die Herz- und Nierentatigkeit an, hilft bei Riickenschmerzen
und Unterleibsproblemen, regt die Hormonproduktion an,
starkt die Sexualfunktion und

verhindert das Erschiaffen der Beckenmuskulatur.,

5. Die liegenden Achten

hilft bei Nieren- und Riickenbeschwerden,
unterstiitzt das Stoffwechselgeschehen.

Die Daoisten sagen, dass diese Ubung hilfreich ist
bei GeféRverkrampfungen, Zerebralskierose,
nervisen Kopfschmerzen

und bei Verkrampfungen der Herzkranzgefile.

6. Yin steigt auf

hilft bei kalten FiiRen, trockener Haut und Nierenbeschwerden,
wirkt regulierend auf Blutdruck und Verdauungssystem,

strafft Oberschenkel- und GefiBmuskulatur.

7. Starkung der Niere

starkt Niere,

Herz und Lunge,

Lendenwirbelsiule und lleosakralgelenke.

8. Herz beleben

belebt nachhaltig das Herz-Kreislaufsystem,

lockert den 5. Brustwirbel,

welcher Einfluss auf funktionelle Herzbeschwerden hat,
wie Herzbeklemmung, Herzstechen und Herzjagen.

9. Drachen-Schwimmen _
macht schlank, strafft die Muskulatur und verbessert die Haltung.
Riicken- und Kreuzschmerzen lassen nach einiger Ubungszeit spiirbar nach.

10. Himmelskreise |

Unterstiitzen die Entschlackung des gesamten Organismus.

Durch die Drehbewegungen der Taille kommt es zu einer Energieverteilung im
ganzen Kdrper.

Die Regulation des Blutdrucks wird angeregt.

Loy



11. Himmelskreise li

erhéhen die Energie im gesamten Kérper.

Diese Ubung stérkt die Lendenwirbelsiule und ihre Muskulatur
und starkt die lliosakralgelenke.

12. Erdenkreise

trainieren die Hiiftgelenke,
das Becken und die lliosakralgelenke.

13. Die Schiidkrote

18st Verspannungen im Kopfbereich und stimuliert das Nervensystem,
beugt rheumatischen und arthritischen Beschwerden vor.

Die Ubung beugt Geféiﬂerkrankungen des Gehirns vor,

das zentrale Nervensystem wird unterstiitzt.

AuRerdem sorgt die Ubung fiir gute Durchblutung des Kopfes.

14. Frosch-Schwimmen

regt den Kreislauf an, hilft bei Schwindel und Nackensteife.

Diese Ubung wird empfohlen bei einer Dysfunktion der Schilddriise
und sie hilft bei Schlaflosigkeit.

15. Der Phonix aus der Asche

wirkt als Energiespeicher fiir den ganzen Korper.

Die Ubung wird empfohlen bei nervéser Erschopfung,
beiSchiaflosigkeit und Erkrankungen des Nerven- Systems,
Die Ubung bewirkt einen Ausgleich von Yin und Yang,

was zu einer umfassenden Ruhe fiihrt.

16. Drei hohe Sterne / Krallen-Schirfen des Adiers*®

Die Daoisten glauben, dass durch die spezielle Handhaltung nach unten

beim Einatmen die Qualitit des Blutes beeinflusst wird.

So erhalt das Blut eine optimale Zusammensetzung und die Viskositit

des Blutes wird positiv beeinflusst. :

AuBerdem werden Probleme im Genitalbereich positiv beeinflusst.

Diese Ubung wird empfohlen bei Prostatavergriferungen,
Verdauungsbeschwerden, Schmerzen in den Hand- und Fingergelenken,
Ischialgien und Hiftleiden, fiir die Halswirbelsdule, das Spinalnervensystem und
das Kreislaufsystem.

*nicht in der Schwangerschaft iben



Wenn du libst

Wenn du libst,

bew_ege_ dich duBerst langsam wie im ZeitlupenTempo. Lass die Atmung natiirlich
sein, sie geschieht einfach. Ube ohne Anstrengung. Lass dich bewegen wie eine
Marionette. Habe, wihrend duy libst, deine Aufmerksamkeit auf dem Gebiet des
Xia Dan {ein energetischer Bereich unterhalb des Bauchnabels), denn alle
Ubungen kreisen um dieses Gebiet, Das stimuliert die Hormone.

Wenn du libst, _
trinke besonders wihrend der ersten Ubungszeit viel Wasser.

Das unterstiitzt die Ausscheidungsorgane. Insbesondere bei der
<Schiittel-Ubung > l5sen sich Verklebungen, Ablagerungen und ‘
Verschwartungen aus dem Bindegewebe, so dass dann die Gewebe
wieder wunderbar aneinander vorbeigleiten kénnen.

Wenn du Gbst,

léchle und habe das Gefiihl, dass du jung bist und alle deine Zellen
sich regenerieren. Spiire, wie du dich entspannst und dein Licheln
den ganzen Kérper harmonisiert. Erst dann beginne mit den Ubungen.

Und wie oft solltest du Giben?

Beginne anfangs mit der <Schiittel-Ubung> am besten 200 mal.

Wenn du das mehrere Tage gemacht hast, ist der Kdrper schon ein wenig befreit
von energetischen Stauungen und Ablagerungen und bereit fiir die anderen
Ubuhgen. Die ersten vier Ubungen sind die wichtigsten. Es ist gut, sie intensiv und
genau zu iiben. Dann gehe dazu iiber und lerne langsam auch die anderen
Ubungen. Gern kannst du auch einmal nur eine Ubung, die du liebst, die dir
besonders gut tut, liben.

Doch beachte die Reihenfolge.

~Spiele” die Ubungen, wie die Daoisten sagen,

Nach einiger Ubungszeit wird dir das mehr und mehr gelingen.

Ist dein Leidensdruck an irgendeiner Stelle etwas groRer,

habe etwas Geduld. Sobald der Energiefluss in den Meridianen wirklich

in Gang gekommen ist, wirst du eine deutliche Verdnderung spiiren.

Dein Kérper in seiner Weisheit braucht nur ein wenig Anregung.

Wenn du alle Ubungen hintereinander »Spielst”, kannst du den ganzen Tag davon
leben und ein herrliches Wohlgefiihl genieRen.

Ich wiinsche dir
ein gliickliches, gesundes, langes Leben mit viel Freude!

Waltroud Bogdonski



“mit den Verjﬂngungsuﬁbungen der chinesischen Kaiser

Warun? sind diese einfachen Bewegungs-Ubungen so wirksam?
| | Es ist fast ein Wunder!

Die Ubungen nelhrﬁ'en Einfluss auf

1. die Méridiane

2. den Prana- oder Chi- Fluss

3. Entschlackung der Faszien, des Bindegewebes

4. dié Hormondriisen / Gebiet des Xia Dan'_-

5. das Immunsystem durch das Licheln /Thymusdrﬁse
6. den'Stoffwephsel und die_ Durchblutung

7. die Haltung

8. auf Achtsamkeit und Gewahrsein

//

9. verborgene Runen-Nachstellungen

" Und schlieRlich bewirkt dieses Zusammenspiel aller Punkte
diese groRRartige Wirkung, so dass wir durch die Ubungen gesunder
werden und ein W@hlgefuhﬂ geniefen konnen,
das uns den ganzen Tag begleitet,




Hier einige Hilfen, die unserem groRten Geschenk, dem Kbrper, gut tun.

Trinkt genug Wasser.

Das Wasser muss im Kérper, in den Zellen, gehaiten werden, damit es nicht gleich wieder
hinauslauft. Es gibt ein Intrazellgewebe und ein Extrazeligewebe. Dort muss das Wasser
gehalten werden. Im Intrazellgewebe wird das Wasser durch Kalium gehalten. Kalium
nimmst du durch Obst und Gemiise auf. Im Extrazeligewebe wird das Wasser durch Salz
gehalten. Somit ist Salz essenziell, Iebensnotwendig. Doch hier ist zu bedenken, dass reines
Kochsalz reines Gift ist. Es ist wichtig gutes Salz zu nehmen., So empfehle ich, Himalaya-Salz
zu nehmen. Lds zwei Brocken Himalaya-Salz in einem Glas Wasser mit einem
Schraubverschluss auf. Wenn dann die Sohle gesattigt ist (das geschieht bei 26 °), kannst du
davon etwas in ein Glas Wasser tun und trinken. Finde heraus, wie viel fiir dich richtig ist, ein
Drittel Teel6ffel Sohle oder etwas mehr. Dadurch erhiltst du die Polaritit der Zellen. Es
entsteht ein hohes Membran-Potential, die Natrium-Kalium—Pumpe..

Lass die Lebensenergie durch die Meridiane flieRen

Kosmische Energie durchstrémt unsere Meridiane. Sie beginnen oder enden an den
Fulspitzen oder an den Fingerspitzen. Den Fluss der Meridiane kénnen wir
unterstiitzen, in dem wir die FiiRe und Hande aus den FuBgelenken und den
Handgelenken heraus bewegen. Zieh die FiiSe in Richtung Schienbein an und strecke
sie wieder. Mach das 20mal. Dann fiihre kreisende Bewegungen aus nach beiden
Seiten, je 20mal. Lass dir jetzt Zeit zum Spiiren. Das ist ein Durchgang. Mach davon
drei. Du wirst spiren, wie gut dir das tut. Das kannst du auch mit den Hianden
machen. Morgens schon im Bett gemacht und Du beginnst den Tag mit viel Elan.

Stérke deinen Beckenboden, am besten vor den Schiittel-Ubungen.

Setzt dich irgendwo hin. Nimm die Fiuste zwischen die Knie, driicke die Knie gegen
die Fiuste, zieh den Beckenboden an, zieh den Bauch ein, so dass dein unterer
Riicken ein wenig krumm wird. Du spannst an und du entspannst. Ube das 20mal.

Schnell entspannen und schlafen

Du liegst flach auf der Matratze. Die FiiRe liegen dicht beieinander. Zuerst nimmst
du einen Arm etwa 45° in die Héhe und Idsst ihn dann wieder auf die Matratze
plumpsen. Das machst du 3mal. Dann machst du dasselbe mit dem anderen

Arm. AnschlieBend fithrst du ein paarmal die FuBspitzen auseinander und wieder
zusammen. Zum Schluss bewegst du den Kopf ein paarmal hin und her.

Und nun genieR die wunderbare Ruhe.




Korperhaltung

Verdndere deine Kérperhaltung und dein Leben wird sich verdndern

Se!bstsmherhelt Konzentratlon und Testosteronsp:egel
nehmen durch eine aufrechte Kérperhaltung zu.
Es werden weniger Stresshormone ausgeschiittet und du hast weniger Angst.

Durch eine gekriimmte Haltung hingegen verstirken sich
Unentschlossenheit und Angstgefiihle.

Allerdings kannst du deine Emotionen, deine Energie und sogar deine
kérperliche Gesundheit pos;tw oder negativ beeinflussen, j je nachdem,
welche Koa’perha!tung du einnimmst.

Durch eine aufrechte Kérperhaltung unterstutzt du
eine bessere Verdauung

eine gute Sauerstoffversorgung

Lunge und Herz

den SpeiseréhrenschlieBmuskel

die Starkung der Wirbelsiule 7
die Stabilisierung der Nacken- und Halsmuskeln
eine bessere Durchblutung '

freie Nervenbahnen

Und du bekommst einen starken, gesunden Riicken.

Die gute Nachricht:
Eine gute Kérperhaltung lEsst sich trainieren!

Wir tun dies mit den




