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7k Wasser — Yin

e Die locker herabhangenden Arme werden vor dem
Oberkdrper mit lockeren Handgelenken bis Schulterhéhe
anheben

e wieder senken ("Handgelenke beugen sich sanft gegen
den Widerstand des Wassers"), Ubergang zu ,, Hol2"

Die sinkenden Arme von "Wasser" sinken weiter
und leiten Uber zur Holzbewegung:

o In die tiefe Hocke! gehen, Fersen bleiben am Boden (!), dabei:

o Hande Richtung Boden fiihren

o FuBspitzen rutschen etwas auseinander

o Hande drehen aus dem Handgelenk  von innen nach auBen
("Erde zum pflanzen eines Baumes zur Seite schieben"),
Endposition mit Handflachen nach oben, kleine Finger berihren sich

o aus der Hocke hochkommen (FiiBe dabei wieder parallel stellen)

o die sich immer noch beriihrenden Hande steigen dabei auf, Blick folgt ihnen
("Der Baum wéchst aus dem eingepflanzten Samen")

e Uber dem Kopf  Arme seitlich offnen bis ca. zur waagerechten
("Die Baumkrone breitet sich aus"), in Brusthéhe wieder zusammenfiihren, Handfldchen nach
vorn - '"Tigermaul", Zeigefingerinnen- und Daumeninnenseiten bilden ein Dreieck
- Ubergang zu "Feuer"

o Dabei: Gewichtsverlagerung nach rechts, Drehung um die Korperldngstachse um ca.
45° nach links, dabei die linke FuBspitze heben und auf der Ferse drehen

‘X Feuer — Yin

e Bei aufrechtem (!) Oberkdrper das Gewicht wieder vorverlagern
e '"Tigermaul" (Daumen- und Zeigefingerinnenseiten beider Hande bilden ein Dreieck) in Herzhdhe
mit nach vorne gerichteten Handflachen nach vorne "schieben" ("Energie abgeben"), dabei
aufrecht bleiben, Schultern locker
o Handflachen nach innen drehen
o Fingerspitzen zueinander, Handflachen etwas an den Kérper annahern ("Energie holen")
o zurickgewichten und drehen zur Mittelposition
o FiliBe wieder parallel stellen

! Bei Knieproblemen ist eine Variante im Stand natiirlich sinnvoll und zulassig!
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o seitenverkehrte Wiederholung, wahrend der Drehung Hénde wieder "Tigermaul"
o Handflachen nach innen drehen, Fingerspitzen zueinander, zuriickgewichten und drehen
zur Mittelposition, Fiie parallel stellen - Ubergang zu , Erde"

1 Erde —Yin & Yang

e In Lungenhdéhe werden die Handflachen
auf einem imagindrem Ball vor dem
Korper "abgelegt"

e Die Handflachen beschreiben die Form
des Balls an seinen AuBenseiten nach
unten

e Am tiefsten Punkt kreuzen sich die

Handgelenke (links ist oben), Handflachen nach oben ("Die Friichte der Erde einsammeln...")

e Hande treiben auseinander, bis auf ca. Hiftbreite, dabei drehen sich die Handflachen nach
unten ("... und unter den Menschen verteilen")

e Arme entspannt und kontrolliert senken

4 Metall — Yang
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e Gewichtsverlagerung schrag nach links, dabei:

o Hande steigen dabei liber Kopf,
Handfldchen zueinander mit Abstand einer Kopfbreite,
Fingerspitzen am hdchsten Punkt nach oben

o die hintere Ferse wird leicht entlastet, angehoben

o Gewichtsverlagerung zuriick in die Mitte,
Hande bleiben in der Position ber dem Kopf

o In der Mittelposition werden die Hande nach unten gefiihrt,
("an einen Pfahl abwarts gleiten, der vor Dir steht"),
Fingerspitzen immer noch nach oben, Arme sinken lassen

o seitenverkehrte Wiederholung

Da ,Frde' sowohl Yin und Yang zugeordnet wird, sollte eine Ubungssequenz der ,Harmonie" auch
mit dieser Sequenz abschlieBen, um eine energetische Ausgeglichenheit zu gewahrleisten. Das
"runde" Ende dieser Bewegung transportiert dabei diesen Gedanken.

Das energetische Modell der finf Wandlungsphasen ist in vielen Bereichen wiederzufinden,
Kampfkunst, Raumgestaltung, Traditionelle Chinesische Medizin, kochen, u.a.

Yin und Yang
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Hervorbringungszyk\u‘é

Hervorbringungszyklus:
Holz ernéhrt Feuer ernahrt Erde ernéahrt Metall ernahrt Wasser ernahrt Holz
Kontrollzyklus:
Holz kontrolliert Erde kontrolliert Wasser kontrolliert Feuer kontrolliert Metall kontrolliert Holz
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