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Einfithrung

e Dauer: Die Qi Gong Kranichform dauert etwa 15-20 Minuten
e Eine ,,3“ am Zeilenanfang kennzeichnet eine 3-malige Wiederholung
e ,,Tan Tien* = Ein Punkt etwa 2 fingerbreit unter dem Bauchnabel (,,Energiezentrum®)

o , Fingerschwert*“ = Zeige- + Mittelfinger gestreckt, Ring- und kleiner Finger gekriimmt und
Daumen gegen Nigel dieser beiden Finger gedriickt

e ,,Sinken‘ = Leicht in die Knie gehen und Becken nach hinten schieben (etwa wie Sitzen)

e Buchhinweis:
Qi Gong — Der fliegende Kranich
Die selbstheilende Kraft meditativer Bewegungsiibungen
Astrid Schillings, Petra Hinterthiir
Windpferd
ISBN 3-89385-461-4
320 Seiten 14.90 Euro

1. Form

Aufrecht stehen, Fiile parallel nebeneinander

Linken Fuf3 anheben und schulterbreit zur Seite stellen, Fiile parallel

,,Sinken**

e Arme waagrecht nach vorne in Schulterhohe heben, Handfliche nach unten, Handfldche senk-
recht nach vorne stellen (,,anwinkeln*)
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3 Handflachen waagrecht nach unten, Hinde zur Schulter zuriickziehen, dann senkrecht stellen
(;;anwinkeln) und nach vorne schieben (,,stoBen*, insgesamt eine leichte Kreisbewegung)

e Handflachen waagrecht nach unten, Arme in Schulterhéhe zur Seite bewegen, Handflichen
senkrecht zur Seite stellen (,,anwinkeln®)

3 Handflachen waagrecht nach unten, Hdnde zur Schulter zuriickziehen, dann senkrecht stellen
(;,anwinkeln*) und zur Seite schieben (,,stoen®, insgesamt eine leichte Kreisbewegung)

¢ ,Riicken streifen = Hinde im Kreisbogen nach unten zu den Hiiften senken, hinter dem
Riicken iiber die Nieren hochziehen, dabei die Finger zu einer ,,Spitze* formen, Hinde unter den
Achseln hindurch nach vorne ziehen, dabei auf Zehenspitzen stellen und wieder fallenlassen,
Arme nach vorne klappen, Unterarme mit Handflache nach oben vor dem Korper halten

e Hinde mit Handflache nach oben bogenformig zur Stirn bewegen (,,Zum 3. Auge* ), Finger
verschrianken (wie zum ,,Gebet*), die Handflichen iiber dem Kopf nach oben drehen,

3 abwechselnd Schulter vor und wieder hinter kreisen, Hinde dabei verschriankt lassen,

e verschriankte Hinde mit Handflichen nach oben strecken, Oberkorper vorbeugen bis zum Bo-
den, Handflichen Richtung Boden, Handflichen leicht zum linken und rechten Full bewegen,
Hinde trennen, Oberkorper wieder aufrichten und dabei mit den Hidnden einen ,,Ball halten*
(linke Hand oben mit Handflache unten, rechte Hand unten mit Handfliche oben)

o ,.Bogenschritt*“ rechts = Gewicht auf linken Fuf} verlagern, rechten Ful} 45° zur Seite drehen,
Gewicht auf rechten FuB, linken Fu3 im Bogen nach innen und wieder zur Seite vorstellen, 2
FuBibreit Abtand zwischen den Fiilen, Gewicht 50:50 verteilt

Dabei linken Arm im Bogen mit Handfliche vor das Gesicht ziehen (,,Abwehren‘ ), rechte
Hand vor ,,Tan Tien* mit Handfliche nach oben drehen

e Linke Hand iiber den Kopf heben, Handfliche nach unten drehen, vor dem Kopf nach unten bis
zum ,,Tan Tien* senken, dabei den Kopf nach rechts drehen und wieder vor

e Die vorherigen 2 Punkte analog genau anders herum (,,Bogenschritt* links)

e Gewicht auf den rechten Fuf3 verlagern, linken Ful3 parallel neben den rechten in schulterbreitem
Abstand stellen, linke Handfldche nach unten drehen (die Fingerspitzen beider Hénde zeigen vor
dem ,,Tan Tien* aufeinander)

e ,Energie holen“ = Arme wie um einen groflen Ball vor dem Korper bewegen (Handfldchen
bewegen sich erst auseinander und dann wieder aufeinander zu) und mit den Handflichen die
Energie Richtung ,,Tan Tien* driicken, Hinde vor dem ,,Tan Tien* stehen lassen, zur Seite
neben den Hiiften sinken lassen

2. Form

e Arme bogenformig nach vorne vor das Gesicht bewegen, Handkante nach oben, Handflachen
nach innen, Handflichen nach unten drehen, ,,Fingerschwert* bilden

e Arme waagrecht zu beiden Seiten bewegen, ,,Fingerschwert* mit Handfliche nach unten
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3 Abwechselnd ,,Fingerschwert* zur Schulter ziehen und wieder weg bewegen (,,Wellenbewe-
gung®), links beginnen

e Arme wieder nach den Seiten ausgestreckt, Mittelfinger auf Zeigefinger legen, Hand 6ffnen
(Handfl4che bleibt nach unten gerichtet), ,,Sinken‘* , Handfliche nach oben drehen, auf Zehen-
spitzen stellen und Hénde nach oben bewegen (,,Sonne anbeten®), wieder auf die Fullflichen
sinken, Handflichen nach unten bewegen und ,,Riicken streifen* (siche oben)

e ,,Zum 3. Auge* = Hinde mit Handfliche nach oben bogenformig zur Stirn bewegen, Handfla-
chen vor der Stirn nach unten drehen (siehe oben) und Hénde vor dem Gesicht langsam bis zum
,» Tan Tien“ senken (Fingerspitzen zeigen aufeinander, beriihren sich aber nicht)

o ,.Bogenschritt*“ rechts = Gewicht auf linken Fuf} verlagern, rechten Ful3 45° nach innen dre-
hen, Gewicht auf rechten Fuf} verlagern, linken Ful3 vor setzen, dabei Arme wie in einer Brust-
schwimmbewegung nach vorne und waagrecht zur Seite

e Handflichen nach unten, Handflichen nach vorne drehen, ,,Hohle Hand* machen, Oberkor-
per 90° nach rechts drehen, dabei linken Ellenbogen zum Oberkorper abknicken und ,,Hoh-
le Hand** vor rechte Schulter legen, Oberkorper wieder zuriick drehen, dabei rechten Ellenbo-
gen zum Oberkorper abknicken und ,,Hohle Hand* vor linke Schulter legen (Arme sind nun
iiberkreuzt)

e ,,Hohle Hand* des unteren linken Arms unter den Ellenbogen des rechten Arms, rechten Arm
vor dem Korper nach oben, linken Arm nach unten hinter den Korper bewegen (,,Hohle Hande*
weisen zueinander hin), Hinde drehen und flach machen, Arme strecken (Handflichen weisen
voneinander weg), Korper steht in Ausgangsrichtung

e ,.Bogenschritt*“ links = Gewicht auf rechten Fuf} verlagern, linken Fuf3 45° nach innen drehen,
Gewicht auf linken Fuf3 verlagern, rechten Fuf} vor setzen, dabei beide Arme waagrecht zur
Seite strecken, Korper steht um 90° nach rechts gedreht gegeniiber Ausgangsrichtung

e Handflachen nach unten, Handflichen nach vorne drehen, ,,Hohle Hinde* bilden, Oberkorper
90° nach links drehen, dabei rechten Arm zum Oberkorper bewegen und ,,Hohle Hand* vor
linke Schulter legen, Oberkorper wieder zuriick drehen, dabei linken Arm zum Oberkdrper
bewegen und ,,Hohle Hand‘“ vor rechte Schulter legen (Arme sind nun iiberkreuzt)

e ,,Hohle Hand* des unteren rechten Arms unter den Ellenbogen des linken Arms, linken Arm
vor dem Korper nach oben, rechten Arm nach unten hinter den Korper bewegen (,,Hohle Héin-
de* weisen zueinander hin), Hdnde drehen und flach machen, Arme strecken (Handfldchen
weisen voneinander weg),

e Gewicht auf rechtes Bein verlagern, linkes Bein um 45° nach links drehen, Gewicht auf linkes
Bein verlagern, rechtes Bein schulterbreit daneben stellen (Fiile sind parallel), dabei Arme
waagrecht zur Seite ausstrecken und Handflichen nach unten drehen, Korper steht wieder in
Ausgangsrichtung

¢ ,Energie holen*
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3. Form

3 Kopf vorschieben, Kinn nach unten zur Brust neigen und Kopf wieder zuriickziehen
3 Kopf leicht nach links + rechts neigen

e ,,Zum 3. Auge*

e Hinde hinter den Riicken bewegen, mit Handriicken auf den Nieren ablegen

3 Becken nach links kreisen

3 Becken nach rechts kreisen

e Daumen in die Handinnenfldche legen (Hohe Zeigefinger), Arme im Bogen nach vorne bewegen
und vor dem Kopf anheben, Handflachen nach unten, Handflichen wieder senken Richtung
Knie, dabei Daumen wieder normal neben Zeigefinger legen, Handflachen auf Knie ablegen
und Oberkdrper nach vorne beugen

3 Knie parallel nach links kreisen, Hinde auf den Knien lassen, Oberkorper vorgebeugt

3 Kanie parallel nach rechts kreisen, Hande auf den Knien lassen, Oberkorper vorgebeugt

3 Knie gegengleich nach auflen kreisen, Hinde auf den Knien lassen, Oberkorper vorgebeugt
3 Knie gegengleich nach innen kreisen, Hinde auf den Knien lassen, Oberkorper vorgebeugt

3 In die Hocke gehen bis Hintern fast am Boden, FuB3flachen dabei am Boden lassen (Fii3e sollten
etwa 20cm auseinander stehen und ein leichtes ,,V* bilden, sonst ist diese Ubung zu schwierig)

e Aufrichten, Arme seitlich hingen lassen

e ,,Zum 3. Auge*

4. Form

¢ ,,Energie holen‘
e ,,Zum 3. Auge*

e Rechten Fuf 45° nach auflen drehen, Gewicht darauf verlagern, Arme nach vorne heben (Hand-
flachen nach unten) und parallel Knie des linken Beines anheben

3 ,,Fliegen* = Knie (linkes Bein) und Arme parallel senken und wieder anheben

e Linken Fuf3 nach vorne stellen, Gewicht darauf verlagern, rechten Full im Knie anwinkeln und
hingen lassen, beide Arme zur Seite strecken und ,,Fingerschwert* bilden

3 Abwechselnd ,,Fingerschwert‘“ zur Schulter ziehen und wieder weg bewegen (,,Wellenbewe-
gung®), links beginnen

e Mittelfinger auf Zeigefinger legen, Hand zur Handfliche 6ffnen (nach unten)
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3 Arme mit Handfldche nach unten auf und wieder ab bewegen (,,Fliegen* ), dabei linkes Knie
beugen und wieder strecken

e Arme senken und im Bogen nach vorne waagrecht anheben (Handflichen nach unten), parallel
Knie des rechten Beines anheben

3 ,,Fliegen* = Knie (rechtes Bein) und Arme parallel senken und wieder anheben

e Rechten Fuf} nach vorne stellen, Gewicht darauf verlagern, linken Fuf3 im Knie anwinkeln und
hingen lassen, beide Arme zur Seite strecken und ,,Fingerschwert* bilden

3 Abwechselnd ,,Fingerschwert*‘ zur Schulter ziechen und wieder weg bewegen (,,Wellenbewe-
gung®), rechts beginnen

e Mittelfinger auf Zeigefinger legen, Hand zur Handfliche 6ffnen (nach unten)

3 Arme mit Handfliche nach unten auf und wieder ab bewegen (,,Fliegen‘ ), dabei rechtes Knie
beugen und wieder strecken

e Linken FuB} schulterbreit parallel zum rechten Fuf3 abstellen, Arme seitlich sinken lassen

e ,,Zum 3. Auge*

5. Form

¢ ,,Energie holen*
e ,,Zum 3. Auge*

3 Oberkorper 90° nach links drehen, linke Hand mit Handriicken an die Nieren im Riicken fiihren,
rechte Hand neben das rechte Ohr fithren und nach hinten ,,abknicken‘ lassen

3 Analog zur anderen Seite mit vertauschten Hinden

e Hinde in die Hiiften stiitzen, Gewicht auf linken Ful} verlagern, rechten um 45° nach auflen
drehen, Gewicht auf rechten Ful} verlagern, dabei Hénde in die Hiiften stiitzen

3 Linken Fuf} heben

— abwechselnd mit gestreckten Zehen und mit angezogenen Zehen nach vorne schleudern
— FuB 3x nach auflen kreisen

— FuB 3x nach innen kreisen

— Ful} wieder abstellen

— Analog mit dem rechtem Fuf3 nach vorne
e Arme sinken lassen, nach links zur Seite bewegen (waagrecht halten)

3 Arme im Vollkreis iiber dem Kopf nach rechts bewegen, nach unten bewegen und wieder nach
links
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3 Analog Arme im Vollkreis nach unten bewegen, nach rechts, iiber den Kopf und wieder nach
links

e Arme sinken lassen

e ,Zum 3. Auge*

e ,Energie holen*

e Arme seitlich hiingen lassen

e Linken Fuf parallel neben den anderen stellen

o Fertig!
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