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Den Brustkorb 6ffnen

Diese Variante aus dem stillen QiGong ist in der kérperlichen Ausfiihrung das Gegenteil der gleichen Ubung
aus dem bewegten QiGong.

Wahren bei der bewegten Ausfiihrung die Arme mit dem Aufsteigen nach oben genommen
werden, treiben sie nun, auf Federn gleich, mit dem sinken des Korpers hoch.

Die Ausgangshaltung, der normale, aufrechte Stand mit dem ausatmen erfolgt das sinken und setzen

das sinken und ausatmen geht weiter, die Bewegung “entsteht . . .
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es folgt das einatmen und aufrichten

bis in die Ausgangshaltung, dem normalen, aufrechten Stand



