                                  Energetische Hinweise zu den 18 Bewegungen
Allgemein gilt zu beachten :

Prinzip des Ausdehnens und Zusammenziehens:

Ausdehnen von der Mitte (unteres Dan Tien) nach außen, auch zur Peripherie des Körpers

(Arme, Beine)- von den Organen zur Hautoberfläche.

Zusammenziehen, zur Mitte hin mit geistiger Focusierung.

Einatmen eher anspannen und ein volles Gefühl entwickeln, die Energie steigt.

Ausatmen eher entspannen und ein leeres Gefühl entwickeln, die Energie sinkt. 
1.) Anfang und Qi wecken :

Energie fließt vom Pkt. Lao Gong zum kleinen Finger.

Einatmen: Steigen des Qi über die Beine ins Untere Dan Tien und vom Anfang der Wirbelsäule (WS) bis Pkt. Bai Hui.

Ausatmen: Sinken des Qi von Bai Hui bis zu den Fußsohlen.
Hilft bei Herzbeschwerden, Leberproblemen, kräftigt die inneren Organe. 
Niedriger Blutdruck und Yin Symptomatik:
Aufmerksamkeit mehr auf die Mitte des Körpers lenken . Zentrierte Wahrnehmung entlang der WS und die Energie bewusst nach oben führen. Die Energie besonders in der Mitte des
Kopfes und in der Mitte der Brust wahrnehmen. Während der Bewegung wird auch ganz bewußt die Energie von der Erde über die Fußsohlen ins Untere Dan Tien befördert.

Die Aufmerksamkeit liegt mehr beim Einatmen.

Yin Symptomatik bedeutet Neigung zu Depression, Schwäche, Kraftlosigkeit,Schlaflosigkeit also eher Leerezustände.

Hoher Blutdruck und Yang Symptomatik :
Wir machen eine aktive Abwärtsbewegung. Die Energie geht wie eine Energiedusche von oben nach unten.Beine aktiv bewegen. Die Aufmerksamkeit ist eher gelassen und geht ausserdem eher auf die Hautoberfläche und in die Peripherie (Hände und Füsse).

Die Aufmerksamkeit liegt mehr bei Ausatmen.

Yang Symptomatik bedeutet Stress, Hektik, Verkrampfung, Unruhe, Aufregung, also Zustände von Übermaß.

Bei Herzproblemen besonders die Innenseite der Arme mitbewegen.

Durch die Drehbewegung werden die entsprechenden Meridiane aktiviert (Lu.He.,...) 

Diese Hinweise gelten als allgemeine Richtlinien und sind auch bei vielen anderen Bewegungen anzuwenden.    

2.) Die Brust öffnen und weitherzig sein :
Einatmen : Heben der Arme in Schulterhöhe

Beim Drehen der Handflächen besondere Aufmerksamkeit auf Daumen und Zeigefinger (Lu,Di)

Ausatmen : Die Energie von der Brust in die Fingerspitzen führen.

Einatmen : Die Energie zwischen den Handflächen spüren.

Ausatmen : Arme senken- Energiebewegung nach den Allgemeinen Richtlinien des Qi Gong.
Hilfreich bei Lungenproblemen, Konzentratiosschwäche,Nervenschwäche und Herzkrankheiten.

3.) Den Regenbogen schwingen :

Einatmen : Energie vom Boden bis in die Fingerspitzen aktivieren.

Ausatmen : Die Energie fließt von der Handfläche in den Scheitel und breitet sich im Körper aus.

Bei der Seitwärtsbewegung wird der Leber-Gallenblasen- sowie der Gürtelmeridian aktiviert.

Hilfreich bei Leberproblemen, Verdauungsschwäche, Gliederschmerzen.

4.) Wolken teilen :   

Einatmen : Qi fließt von der Erde durch den Körper und die Fingerspitzen bis in den Himmel.
Vom Damm zum Scheitel entwickeln wir ein intensives Qi Gefühl.

Ausatmen : Die Energie fließt nach unten über die Beine in die Erde.

Wird zur Allgemeinen Kräftigung eingesetzt.

Die Traditionell Chinesische Medizin (TCM) sowie die Traditionell Chinesischen Bewegungskünste (TCB) achten besonders auf ein aktivieren der Beine. Es heisst 

„Der Verfall beginnt in den Beinen“. Altersschwäche bezeichnet meist übermässige geistige Aktivität, verspannter Nacken und Rücken (Yang ), schwache und / oder chaotische Aktivität der inneren Organe,starre Lendenwirbelsäule, kraftlose Beine (Yin).

Dieses Phänomen wird als Spaltung des Yin und Yang betrachtet.

Bewußtes aktivieren der Beine sorgt dafür daß Erd-Qi (Yin) ungehindert über die Beine in den Oberkörper fließen kann und somit auch die inneren Organe mit frischer Energie versorgt werden.

Gleichzeitig kann auch übermäßiges Yang über die Beine abtransportiert werden.

5.) Affen abwehren :

Vor allem Aufmerksamkeit auf die inneren Organe und feinen Bewegungen.

Der Atemwechsel erfolgt beim Bewegungswechsel wenn die linke Handfläche die rechte ablöst und umgekehrt.

Hilfreich bei Bandscheibenvorfall, zur Pflege der Butgefäße, Gelenksprobleme, Disharmonien der inneren Organe.

6.) Rudern auf dem See :

Einatmen beim Heben, ausatmen beim senken.

Siehe allgemeine Hinweise zu Yin/Yang Symptomatik.

Hilfreich bei Magen und Darmentzündung, Nervenschwäche und zur Pflege des Herzens. 

7.) Einen Ball vor der Schulter tragen :

Einatmen : Steigen und Zentrieren bzw. Zusammenziehen des Qi
Ausatmen : Sinken und Ausdehnen des Qi- entspannter Oberkörper und ausgedehntes Gefühl in die Erde- hier wird besonders der Durchfluss in den Meridianen gefördert.

8.) Den Körper drehen und den Mond anschauen : 

Beim Einatmen achten wir besonders auf das Zentrieren. Die Bewegung entsteht aus der Mitte. Beim Steigen des Qi entwickelt sich ein volles Gefühl.
Beim Ausatmen entsteht ein leeres, entspanntes und ausgedehntes Gefühl im Oberkörper.

Bei der Drehbewegung entsteht eine Gegenbewegung über Hüfte, Knie und Knöchel. Somit baut sich eine Spannung auf.

Hilfreich zur Stärkung von Milz und Magen, zur Kräftigung der Niere .

9.) Die Taille drehen und die Hand stossen :  

Beim Beginn der Übung das Qi zur Mitte bringen.

Dann beim Einatmen zentrieren des Qi zur Mitte und beim Ausatmen fließt das Qi von der Erde durch die Beine in die Arme. Ausdehnungsgefühl entwickeln.

Zur Allgemeinen Kräftigung, Stärkung der Milz und Nieren.

10.) Wolkenhände :
Das Qi steigt von der unteren Handfläche in die obere Handfläche.

Wichtig ist hierbei das wechseln der Entspannung und Anspannung aufmerksam zu beobachten.
Hier wird das Gehirn trainiert sowie die Verdauung reguliert.

11.) Sich zum Meer neigen und zum Himnmel schauen :

Besondere Aufmerksamkeit legen wir hier auf die WS.

Allgemein gelten die Prinzipien der Anpassung zwischen Yin und Yang.
Sehr hilfreich bei Problemen mit der WS.

12.) Wasser schieben um der Welle zu helfen :

Einatmen : Zurückziehen der Hände zur Brust- Zentrierte Wahrnehmung im Dan Tien.

Ausatmen : Schweres sinkendes Gefühl nach unten

Bei psychischer Schwäche, Stärkung der Lunge

13.) Flügel öffnen :
Beim Einatmen geht die Energie durch das Brustbein durch die Brust zu den Brustwirbeln (Hände heranziehen).

Beim Ausatmen werden alle Meridiane  von der Rückseite über die Vorderseite aktiviert.

Bei Leberentzündung sowie zur Kräftigung von Leber und Milz.

14.) „Reitersitz“ und Stossen :
Siehe Bewegung Nr.9 allerdings mehr Qi in die Faust fliessen lassen.

Ausserdem öffnen wir weit die Augen und drücken die großen Zehen in den Boden.
(Aktivierung Leber und Milz-Pancreasmeridian)- wir denken an die Leber.

Zur Kräftigung der Leber.
15.) Wie eine Wildgans fliegen :

Beim Einatmen fliesst das Qi bis in die Fingerspitzen vom Boden.

Beim Ausatmen wird Überschüssiges Qi abgegeben.

Wir wirken hier dem Phänomen der Spaltung zwischen Yin und Yang entgegen.

Bei Altersschwäche, übermäßiger Anspannung, Nervenschwäche

16.) Das Windrad Drehen :
Zu Beginn der Übung zentrieren wir das Qi in der Mitte (Unteres Dan Tien).

Beim Einatmen steigt das Qi spiralförmig bis in die Fingerspitzen. Generell dient diese Übung zum Harmonisieren aller Meridiane. Die Energie wird gleichmäßig im Körper verteilt. 
17.) Einen Ball prellen :

Wir beachten die Allgemeinen Prinzipien des Qi Gong.

Hilfreich bei Schlaganfall, Gleichgewichtsproblemen, Bluthochdruck.

18.) Schluß- Das Qi in den Körper füllen :

Beim Einatmen öffnet sich der ganze Körper energetisch und die Energie wir von der Erde bis zu den Fingerspitzen geleitet.

Wir versuchen die Vorstellung zu entwickeln daß wir Energie vom Himmel bzw. vom Universum aufnehmen und durch den Scheitel (Bai Hui) in die Mitte des Körpers drücken.

In der Vorstellung kann hierbei negative Energie über die Beine in die Erde abfließen.

Wir stellen uns hierbei vor daß die Erde die negative Energie aufnimmt, sie auflöst oder transformiert in positive Energie.

Diese Übng stellt eine energetische Reinigung des gesamten Energiekörpers dar und wird auch verwendet um die Energie abschliessend wieder im Zentrum zu sammeln (Unteres Dan Tien).
