BRUG TID VEJR — DU HAR DET LIGE VED HANDEN!

Din indre muskulatur og vejrtraekningen er din stgrste stgtte i livet

Dit naturlige andedraet er et vigtigt bidrag til effekten af QiGongs bevaegelser, som har stor
betydning for hele kroppen. Formalet er helt enkelt at treekke energi, Qi, sammen med blodet,
igennem hele kroppen, hvilket vil sige, at vores vejrtraekning har indflydelse pa QiGongs effekt og
dermed vores helbred generelt.

Rent fysisk kontrolleres vores andedreet af det autonome nervesystem. Under Qigong treeningen
kan man bevidst beherske og regulere sin ind- og udanding via det dybtliggende andedreet,
bugandedrzettet, og derved haemme ubalancer, stimulere harmoni og skabe ro og balance i
nervesystemet.

Traen din IND- OG UDANDING og brug den ved behov som ST@TTE i ALLE situationer
Organismen behgver ilt for at kunne fungere optimalt. 90% af vores energi sker via dndedrzettet,
nar ilten fares rundt i hele organismen med blodet, som iltes/udskiftes i lungerne. Der sker en indre
massage af organerne, sa udrensning af affaldsstoffer og essensen af neeringsoptagelsen gges.
Derfor er det vigtigt, at vi treekker vejret naturligt og optimalt.

@velser til at stimulere dit naturlige andedreet. Leeg evt. handfladerne under navleomradet
Arbejde med &ndedreettet er samtidig starten pa en indre rejse og en stgrre indsigt.
Vejrtraekning efter principperne i Tao er indeholdt i Lao Tzes aeldgamle filosofi om vejen til
andeligggrelse i oldgammel kinesisk laere, om at ALT har sin egen regel og ALT har Tao.

Her skal vi dog blot beskaeftige os med enkle, szrlige gvelser, der leegger vaegt pa, at savel dine
lunger som din indre muskulatur i bug, mellemgulv, baekkenbund, nederste ryg- og ballemuskler er
i spil. Samtidig understgttes din holdning, ryg, stemme, beveegelser, afspaending, hele din
personlige standard samt ikke mindst QiGongs effekt pa dit helbred.

Abn din indre energistrem og vigtige akupunkturpunkter stdende eller siddende:

Gnid harbund — ansigt — gjne — grer — kaebe — nakke

Bank let pa brystpartiet — stryg resten af kroppen med haenderne

Veer afspaendt ogsa i mave og skuldre og hofter

Smil ”Dit indre Smil” ved at tungen breder sig afspaendt og ganske blidt i ganen. Positiv tankegang.

Treen din grundleeggende udgangsposition - holdning-grounding-vejrtraekning-afspaending
af hele organismen stdende og med let lukkede gjne:

En skulder breddes afstand mellem dine parallelle fadder — en fglelse af at hvile p& hele foden
Du skal fgle, at du haenger i en elastik, der gar fra issen-rygsgjlen-korsbenet-fodballen.

Lase hofter, vip hofterne let fremad — let bgjede knee — saenkede skuldre — find balancepunktet
Smil ”Dit indre Smil” ved at tungen breder sig afspaendt og ganske blidt i ganen.

INDAND naturligt — brystpartiet lgftes (der kommer luft ind i lungerne) mellemgulvet haever sig let.
UDAND - organismen afspaendes, og du maerker, at hoved, skuldre og ryg rettes pa plads.

Laeg eventuelt haenderne pa mellemgulvet og meerk bevaegelsen:
INDANDING sker nar mellemgulv og bug géar udad (lunger og mave fyldes med luft)

UDANDING sker nér mellemgulv og bug gar indad (lungerne temmes for luft, vi fjerner
blokeringer og stimulerer hele vores organisme)

Vi er tilbgjelige til at "falde sammen i ryggen”, nar vi ander ud; en darlig vane, der slider bade ryg
og organer. Derfor skal vi veenne os til samtidig med udandingen at bruge bugmuskulaturen som
STOTTE og at HVILE / AFSPZANDE. Derved finder kroppen sit balancepunkt.

Skal vi tale, rabe hgit, labe, lgfte, synge, agere pa en scene osv. bliver aktiviteten mere slagkraftig,
nar vi ogsa tager BALLEMUSKLERNE til hjeelp. Sa bliver ryggen mere fri, rank og fleksibel.

ANDEDR/ETTET STYRKER DIT HELBRED — DET BESKYTTER DINE ORGANER, DIN RYGS@JLE,
GANG, AKTIVITETER. DET GIVER DIN UDSTRALING OG DIN SLAGKRAFT
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