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Wai Dan Gong


Die 20 „Übungen des äußeren Zinnobers“


sind eine alte Form des chinesischen Daoyin, des heutigen Qigong und gehen zurück bis auf die Tang-Dynastie(8./9. Jahrhundert nach Chr.) .


Angeblich sind diese Übungen in der folgenden Jahrhunderten nur noch an Mitglieder der kaiserlichen Familie weiter gegeben worden.


Diese Übungsreihe wirkt auf alle Systeme von Körper und Geist, alle Meridiane, alle inneren Organe, Muskeln und Sehnen, kräftigend und stärkend. In China sagt man ,dass man 100 Tage lang eine neue Übung durchführen soll um sie zu beherrschen und die Wirkung voll zu spüren. Die 100 Tage sind eine symbolische Zeitspanne die je nach Fähigkeit des Übenden länger oder kürzer sein kann.


Wai Dan Gong gilt als besonders wirkungsvolle Form des Qi Gong, da sie die Lebensenergie Qi intensiv im Körper mobilisiert und verteilt , so dass eine kräftigende, positive Wirkung bereits früh einsetzt. Bereits nach den ersten Übungen spürt man Kribbeln in den Händen, Armen und Beinen als Zeichen vermehrter Durchblutung und Versorgung. Die Endpunkte oder Anfangspunkte der Meridiane befinden sich an den Finger-und Zehenspitzen. Durch sanfte Dehnungen werden diese aktiviert. Es kommt zu Vibrationen die sich in Richtung des Körpers ausbreiten. Mit fortschreitender Übungsroutine ist dies immer stärker spürbar.
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