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VORWORT


Schenkt man einer Umfrage zur Qualität des Schlafens in Deutschland Glauben, dann empfinden 25% der Befragten ihre nächtliche Ruhephase als schlecht bis sehr schlecht. Ein breites Mittelmaß von 40% hat das Gefühl befriedigend zu schlafen. Immerhin 24% haben nachts ein gutes Gefühl und nur 10 % bewerten ihre Schlafqualität als „sehr gut“.


Ich bin absolut davon überzeugt, dass man diese Statistik zum Positiven verändern kann und lade Sie hiermit ein, dies selber an sich zu testen.


Das Tao der Nacht beschäftigt mich schon seit 1998. Das war zumindest der Moment, in dem ich beschloss, dieses Feld systematisch zu erforschen. Denn eigentlich träume und schlafe ich schon mein ganzes Leben lang sehr gerne. Dies wünsche ich Ihnen natürlich ebenfalls und bin mir sicher, dass Sie in diesem Buch jede Menge Anregungen finden werden, wie dies gelingt.


Da ich mich seit 1993 im Tai Chi Chuan, Qi Gong und der taoistischen Meditation übe, sind aus diesen Bereichen ebenfalls viele Einflüsse mit in mein Schlaf- und Traumyoga eingeflossen. Ich nehme es aber gleich vorweg, Sie müssen nicht eine neue Religionsform annehmen oder irgendwelchen neuen Dogmen folgen, um in den Genuss der verschiedenen Übungen zu kommen.


Es ist einfach unglaublich, dass diese Art der Erfahrung uns allen quasi gratis, jede Nacht zur Verfügung steht.


Stellen Sie sich vor, Sie begegnen einer (Traum) Fee und Sie dürfen sich nachts etwas wünschen? Und wer ist schon wunschlos glücklich?


Ein anderes Bild, welches mir im Traum erschien, war ein schon fast verschwundenes Schloss mit vielen Räumen und Ebenen, das zum Erkunden einlädt und in sich viele Schätze parat hält.


Dieses Schloss ist in uns allen vorhanden, wenn wir uns auf diese Entdeckungsreise wagen. Das Tao der Nacht bietet Ihnen neben der Taschenlampe noch diverse Schlüssel, um möglichst viele Türen zu öffnen.


Die Erfahrung im Traum steht dem Erleben in der physischen Realität in nichts nach. In manchen Träumen ist es sogar so, dass die Intensität von Farben, Tönen und Gefühlen noch stärker als im Alltag hervorkommt und erlebt wird.


Für mich war und ist klar, dass ich dieses Phänomen weiter erforschen und erfahren möchte.


Und so bin ich nach über 20 Jahren Tao der Nacht Erfahrung noch kein bisschen müde, weiter zu träumen.


Die Herausforderung beim Schreiben des Buches lag darin, etwas zu Papier zu bringen, das auf der einen Seite Klarheit und Ordnung in dieses Feld bringt, d. h., einen Rahmen schafft, in dem Erfahrungen möglich werden, von denen Sie eventuell nicht gedacht hätten, dass diese überhaupt realisierbar wären. Auf der anderen Seite sollte das Buch nicht zu linear erscheinen. Denn auch das Schlafen und Träumen vollzieht sich in Zyklen, die, wie die Schöpfung selbst, ein stückweit mysteriös bleiben.
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Insofern ist es ein Buch der Fragen. Jede Frage wirft eine neue Frage auf, weswegen im Buch eine Fülle an Fragen auftaucht. Jede Frage öffnet einen kreativen Raum, der mit Erfahrung gefüllt wird. Denn nur über ernsthaftes Nachforschen erhält man zufriedenstellende Antworten. Deswegen versteht sich das Buch auch als Einladung, selber Fragen zu stellen. Die Antworten hier im Buch sind lediglich Inspirationen auf dem eigenen Weg. Denn es geht um gelebte und verkörperte Wahrheit und nicht um leere Glaubenssätze. Entstanden ist ein Buch, das Sie gerne immer wieder zur Hand nehmen können. Es kann beliebig gelesen werden, ob Sie in der Mitte starten oder am Beginn ist nicht wichtig, denn alle Teile sind miteinander verwoben. Wichtig ist nicht der Anfangs- oder Endpunkt, sondern die Bewegung, die alles verbindet. Insofern gibt es nach jedem Kapitel einen möglichen Verbindungsfaden zum nächsten. Sie dürfen aber auch gerne nach Lust und Laune springen.


Zudem sind eine Fülle von Affirmationen in dem Buch. Sie sind Kurzfassungen der jeweils behandelten Themen. Durch das wiederholte Lesen dieser Bekräftigungen können Sie sich mit der Kernenergie der Aussage verbinden.


Zur Unterstützung gibt es für alle vorgeschlagenen Tipps/Übungen/ Meditationen Videos, die Sie sich kostenfrei ansehen können. Die Beschreibung dieser Praktiken ist daher im Buch auf eine kurze Form zusammengefasst.


Außerdem wird es noch einen extra Band über das Traum Qi Gong geben. Zudem ist ein recht persönliches Buch über die Begegnungen und Erfahrungen mit anderen Träumern in Bearbeitung.


Wichtig erscheint mir noch der Hinweis, dass Sie beim Lesen immer mal wieder eine Pause einlegen dürfen, auf die Art und Weise können Sie die Informationen besser verarbeiten.


„In einer Nacht steckt ein ganzes Leben."


Dies bedeutet, dass unser Leben als solches, durch unterschiedliche Schwingungen und Daseinsebenen gekennzeichnet ist. Das Faszinierende an der Nacht ist, dass wir diese Fühl- und Bewusstseinszustände alle mindestens einmal durchlaufen und so auch einen bewussten Zugang dazu erlangen können.


Dabei kann es am Anfang erst einmal darum gehen, überhaupt wieder gut zu schlafen. Mit der Zeit werden Sie die einzelnen Ebenen bewusster fühlen. Sie machen sich dann immer vertrauter mit den unterschiedlichen Bewusstseinszuständen und können diese für ihre eigene Entwicklung nutzen. Sie spüren, was die Kraft des Lebens ist und wie sich diese manifestiert. Schlussendlich ist es sogar möglich „Eins“ mit sich selber zu werden und die Einheit allen Daseins zu erfahren. Sie brauchen sich dafür nur entsprechend „einzuschwingen“, den Rest erledigt der Schlaf.


Mit der Zeit entsteht auch eine Wechselwirkung zwischen Tag- und Nachterlebnissen. Der Tag und die Nacht gehören zusammen und beide Bereiche ergänzen sich. Ziel des „Tao der Nacht“ ist es, Tag und Nacht und ihre Erlebnisse wieder in ein angenehmes und ausbalanciertes Verhältnis zu bringen.


Die Klarheit und Kraft der Träume, speziell auch der luziden Träume, wirkt sich positiv auf das Tageserleben aus. In einem luziden Traum, weiß man, dass man träumt und kann viel bewusster auf das Traumgeschehen einwirken. Die Erfahrung, was es heißt, wirklich da zu sein, mit allen Sinnen, können Sie dann auch am Tage spüren. Man könnte es als luziden Wachzustand bezeichnen.


In den eigenen Träumen haben Sie die Möglichkeit mit der Lebensenergie bewusst zu spielen. Und diese Erfahrungswelt steht Ihnen auch am Tag zur Verfügung. Und wenn der Tag mit schönen Erlebnissen und Gefühlen durchflutet ist, werden auch die Nächte diese Schwingung aufnehmen. So schließt sich der Kreis zu einem harmonischen Ganzen.


Übungen, wie die Arbeit mit Ihren Träumen (Traum Yoga), dem Traum Qi Gong, den Traum Mudras oder der taoistischen Meditation, die Sie sowohl tagsüber als auch nachts ausführen können, bringen Sie diesem Ziel ebenfalls einen Schritt näher.


Beim Schlafen und Träumen handelt es sich um ganz natürliche Prozesse, die Sie mit etwas Übung wieder für sich entdecken und nutzen können. In ihnen steckt viel Energie und jede Menge gebündelter Lebensfreude, die nur darauf wartet, geweckt zu werden.


Ich bin mir sicher, dass ein erfülltes Nachtleben, i.S.v. Schlafen und Träumen auch zufriedene Menschen erwachen lässt. Der Hauptschlüssel zum Erfolg besteht, wie in allen Lebenssituationen, in der Motivation etwas zu realisieren. Insofern bietet das Tao der Nacht nicht nur eine Ordnungs- und Orientierungshilfe für alle Lebenssituationen, sondern kann zusätzlich noch die Begeisterung wecken, die gewünschten Ausdrucksformen auch Wirklichkeit werden zu lassen.


Das Tao der Nacht ist ein Übungsweg, der Licht und Dunkelheit miteinander verbindet. Nur dadurch wird letztendlich Balance wieder möglich. Es ist ein Ausflug zur eigenen Quelle.


Insofern wünsche ich viel Freude bei dieser Entdeckungsreise.




KURZEANLEITUNG ZUR ARBEIT MIT DIESEM BUCH


Herzlichen Glückwunsch. Sie haben den ersten Schritt in eine erfüllte Nacht getan. Nun ist es so, dass die Fülle an Möglichkeiten, wie man besser schlafen kann oder wie man bewusster in die Schlafphasen eintauchen kann oder wie man luzide träumt, einen auch erschlagen können. Jeder Mensch ist einzigartig und hat unterschiedliche Bedürfnisse.


Das Tao der Nacht versteht sich als eine Inspirationsquelle. Dabei werden einzelne Themen immer wieder aufgegriffen und vertieft. Selbst wenn Sie vielleicht am Anfang etwas fragend vor einer Übung stehen und sich überlegen, was diese überhaupt soll, bin ich mir sicher, dass sich alles klärt, je öfter Sie den gesamten Kreislauf durchlaufen haben.


Also fühlen Sie sich frei, alles auszuprobieren oder halt auch andere Themenbereiche zu überspringen. Alles hat seine Zeit und das Tao der Nacht deckt ein breites Spektrum an Möglichkeiten ab.


Das Buch ist so aufgebaut, dass zunächst ein theoretischer Teil in die jeweilige Thematik einführt und dann durch einen Übungsblock in eine mögliche Praxis geführt wird.


Die Übungen starten mit dem Aufbau einer soliden Basis. Darunter fallen diverse Körperbewegungen mit dem Namen „Traum Qi Gong“. Selbst wenn Sie noch nie Qi Gong geübt haben, können Sie diese ausprobieren. Ganz wichtig ist, dass Sie immer auf Ihren Körper hören und nur das tun, was ihm guttut. Beginnen Sie doch mit ein paar Minuten und einigen leichten Übungen und tasten Sie sich spielerisch nach vorne. Folgen und vertrauen Sie ihrem Gefühl, dass Ihnen sagt, wann ein guter Moment für eine Trainingseinheit ist und wann es sinnvoll ist, eine Pause einzulegen.


Sie müssen auch nicht jede vorgeschlagene Übung ausführen oder das Gefühl gleich haben, alles zu können. Es ist ganz wichtig, entspannt und mit Freude an diesen Übungsweg heranzugehen. Dann werden sich die Benefits zeigen und Sie werden selber zu einer Expertin / einem Experten der Nacht.


Suchen Sie sich wirklich die Aspekte heraus, die für Sie im Moment wichtig sind. Dieses Buch bietet Ihnen alles an, angefangen von Übungen für einen erholsamen Schlaf bis hin zur Erfahrung einer göttlichen Einheit. Wenn Sie dem Ablauf des Buches folgen, werden Sie eine solide Basis aufbauen, die das Fundament für tiefgreifende Erfahrungsfelder bildet.


Da sowohl die Theorie als auch die Praxis behandelt werden. Wird den Kapiteln, die einen informativen Charakter haben, die blaue Farbe zugeordnet und die Abschnitte mit Praxisteil werden rot unterlegt sein.


Alle Übungen sind kostenfrei als Video Download auf Vimeo verfügbar. Dort sind sie ausführlich und vor allem anschaulich dargestellt. Folgen Sie einfach dem Link oder dem QR Code, die im Anschluss an die Übung aufgeführt werden.


Daher wird in dem Buch nur eine kurze Übersicht der einzelnen Übungen dargestellt. Am Einfachsten ist es wirklich, die Videos dazu anzusehen und dabei mitzumachen. Je öfter Sie diese Praktiken ausführen, desto leichter werden sie Ihnen fallen. Es wird Ihnen dann richtig Spaß machen, öfter mal im Alltag diese Positionen und sanften Lockerungsübungen mit einfließen zu lassen.


Nun starten wir mit der ersten Frage, die sich mit dem Aufbau der einzelnen Komponenten des Tao der Nacht beschäftigt.





1. FRAGE


»Wie ist das Tao der Nacht aufgebaut?«


Das Tao der Nacht besteht aus drei Kernkomponenten: dem Traum Yoga, dem Schlaf Yoga und dem Traum Qi Gong.


Der Name „Yoga“ bedeutet so viel wie „Verbindung“ und den Begriff „Tao“ kann man mit „Weg“ oder „Methode“ übersetzen. Es beschreibt den Weg in die Nacht und damit die eigene, bewusste Rückverbindung zum Schlafen und Träumen.


Diese drei Bereiche beeinflussen sich gegenseitig und können zwar einzeln beübt werden. Um in den Genuss des vollen Benefits der Übungen zu kommen, ist es jedoch sinnvoll, wenn Sie alle Bereiche kultivieren.


Beim Schlaf Yoga werde ich Ihnen Komponenten wie Schlafhygiene, erholsames Schlafen und spezielle Meditationen für das bewusste Schlafen, näherbringen.


Für das Traum Yoga schauen wir uns gemeinsam alle Themenbereiche, die mit dem Träumen in Verbindung stehen, wie beispielsweise die Arbeit mit den eigenen Träumen, das luzide Träumen oder den Traumkreis, an.


Mit Hilfe des Traum Qi Gongs verknüpfen Sie Übungen aus der Nacht mit Praktiken am Tag. Hierunter fallen spezielle Traum-Mudras, Klänge, Standpositionen und bewegte Traum Qi Gong Übungen.


TAO DER NACHT ÜBERSICHT
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Zunächst wollen wir uns gemeinsam ein paar wichtige „Basics“ anschauen, die für das bessere Verständnis des Tao der Nacht wichtig sind.








2. FRAGE


»Welche Grundkenntnisse sind notwendig?«


ORDNUNG DURCH ZENTRIERUNG - DER TAOISTISCHE WEG


Einfach, natürlich und pragmatisch, so kommt er daher, der Taoismus. Eine philosophische Strömung, die sich im 4 Jh. vor Christus in China ausbreitete und mittlerweile auf der ganzen Welt Anhänger/innen gefunden hat.




TAOISMUS SUCHT DIE BALANCE.


ÜBER DIE BALANCE KOMMT MAN ZUR MITTE.


DIE MITTE OFFENBART ALLE GEHEIMNISSE.


DENN DIE MITTE VON EINEM IST DIE MITTE VON ALLEM.





In dem Streben nach Gleichgewicht steckt viel Potential. Wenn Sie im eigenen Zentrum verankert sind, fühlen Sie Ihre Energie. Sie sind verbunden mit Himmel und Erde und fungieren als Bindeglied zwischen diesen beiden Kräften. Sie sind im „Flow“ und alles geht leicht von der Hand. Sie handeln intuitiv und treffen die richtigen Entscheidungen. Gleichzeitig sind Sie mitfühlend, tolerant und offenherzig.


Die Zentrierung funktioniert so, dass Sie zunächst eine gute Portion Einflussnahme auf alle Ebenen des Seins aufbauen. Angefangen mit der körperlichen Ausrichtung, dem energetischen Fluss, der emotionalen Stabilität und schließlich noch der geistigen Klarheit. Schritt für Schritt führe ich Sie durch diesen Prozess. Es ist überhaupt kein Problem, wenn nicht gleich alles klappt. Nehmen Sie es mit Humor und Leichtigkeit: „Je weniger man kann, desto größer sind schließlich die Entfaltungspotentiale."


Es kommt aber immer der Punkt, an dem ein weiteres Maß an Kontrolle nicht mehr hilfreich ist. Dann ist der Moment gekommen, wo Sie einfach nur noch loslassen und sich dem Fluss des Lebens anvertrauen.


Alle Ausdrücke geschehen dann spontan und Sie haben keinerlei Präferenzen mehr.


Jede Form des Widerstands wird überwunden und eine Leichtigkeit macht sich in ihrem Körper breit. Diese Mühelosigkeit durchdringt alles. Sie fühlen sich natürlich, frisch, harmonisch und voller Energie. Probleme jeglicher Art verschwinden oder Sie wissen zumindest, dass sie lösbar sind, wenn Sie im eigenen Zentrum ruhen. Sie sind im Einklang mit sich und der Natur.


Dieser ausbalancierte Zustand wird im Taoismus als „Wu Wei“ bezeichnet und mit „absichtslosem Tun“ übersetzt. Alles geschieht aus sich heraus. Die Lebensenergie durchströmt einen und zeigt den Weg auf. Es gibt kein „richtig“ oder „falsch“, weil der Fluss des Lebens einfach durch einen hindurchfließt.


Dieses Bild der Natürlichkeit und Schlichtheit ist charakteristisch für das taoistische Weltbild.


Dieser Zustand kann aber nur eintreten, wenn eine entsprechende Zentrierung vorhanden ist, deswegen lohnt es sich an den Rahmenbedingungen zu feilen und an sich selber zu arbeiten. Es geht bei diesem Ansatz nicht darum, einfach so zu handeln, wie es einem selber am besten gefällt, sondern in eine optimale Balance zu gelangen. Sonst läuft man Gefahr, dass egoistische Züge sich nur verstärken.


Als Mensch hat man nun die Möglichkeit, nach einer besseren Zentrierung zu streben und diesem Idealzustand näherzukommen. Das „Tao der Nacht“ lädt Sie dazu ein, es auch konkret umzusetzen.


Die 100%-ige Zentrierung ist jedoch ein Idealbild, das nie komplett erreicht werden kann, bzw. sich wahrscheinlich nicht dauerhaft etablieren wird. Es ist also eine Annäherung und alleine der Weg dorthin ist unglaublich spannend.


Der Unterschied zwischen einem Gott - im Taoismus werden solche Wesen als „Unsterbliche“ bezeichnet - und einem gewöhnlichen Menschen besteht darin, dass der „Unsterbliche“ diesen Zustand der Balance nicht nur vorübergehend gefunden hat, sondern dauerhaft in diesem Bewusstsein existiert.


Aber auch für uns ,normale' Menschen sind „göttliche“ Fühlebenen möglich. Dafür gibt es diverse Methoden, die uns zu einer besseren Zentrierung verhelfen. Ob es sich dabei um Ernährung, Bewegung, Meditation oder andere Verfahren handelt, alle bedingen ein gewisses Eigenengagement, d.h. man braucht einen gewissen Übungsrahmen. Dieser ist oft zeitaufwendig. Beim Tao der Nacht wird dieser Rahmen naturgemäß mitgeliefert. Schließlich schlafen und träumen wir sowieso. Man muss nichts Besonderes dafür tun, sondern taucht ganz automatisch jede Nacht in tieferliegende Bewusstseinsschichten ein.


Die Zentrierung erfolgt immer über den eigenen physischen Körper. Dieser wird dann zu einem Ausdruck der Balance und damit gehen Vitalität, Entspannung, Ausrichtung sowie Ruhe einher.


In diesem Prozess des Ausbalancierens und Bewusstwerdens, spielen einige Körperregionen eine ganz wichtige Rolle. Diese Punkte bzw. Körperregionen sind bei allen Übungen wichtig und werden in den Fluss gebracht, d.h. nach Möglichkeit von Einschränkungen befreit.


Bei den 8 Phasen des Schlafens „springen“ beispielsweise diese Stellen im Körper entsprechend der jeweiligen Phase immer wieder an und werden stark aktiviert. Dann können diese Punkte als Bewusstseinsanker genutzt werden, um die einzelnen Schlafphasen bewusst zu fühlen und um in dem Prozess „drinnen“ zu bleiben.


Daher gilt es einen speziellen Fokus zu entwickeln, der quasi immer wieder (irgendwann permanent) in diesen Regionen wirkt. Des Weiteren führt dies zu einem außerordentlich guten Körpergefühl und einem hervorragenden Körperbewusstsein.




WENN IHNEN JETZT NACH EINER KLEINEN BEWEGUNGSEINHEIT


ZU MUTE IST, DANN LADE ICH SIE HERZLICH EIN, SICH DEN


ÜBUNGSBLOCK ZU DIESEM KAPITEL ANZUSCHAUEN.


ANSONSTEN SPRINGEN SIE EINFACH ZUR NÄCHSTEN FRAGE


UND TAUCHEN TIEFER IN DIE GEHEIMNISSE DER EIGENEN


ZENTRALACHSE EIN.








ÜBUNGSBLOCK


zu Frage 2


Sie beginnen gleich mit der Entdeckungsreise durch Ihren Körper.


Das bewusste Hineinfühien bewirkt manchmal, dass die Stelle anfängt zu kribbeln oder warm wird. Dies ist ein gutes Zeichen. Der Körper gibt dadurch eine direkte Rückmeldung, dass ihm Aufmerksamkeit geschenkt wird.


Es ist aber auch überhaupt kein Problem, wenn Sie zunächst nicht besonders viel spüren. Mit etwas Übung, werden die Regionen aufwachen, das verspreche ich Ihnen. Außerdem werden wir noch viele Bewegungen hinzunehmen, die den Körper fühlbarer machen. Lassen Sie sich auch nicht entmutigen, wenn einige Begriffe Ihnen fremd erscheinen. Wir kommen im Detail auf diese Beschreibungen zurück.


Haben Sie einfach Freude an der Erkundungsreise durch ihren Körper. Es ist auch nicht wichtig gleich stundenlang zu üben. Hören Sie daher lieber an einem Punkt der Zufriedenheit auf und nicht aus Erschöpfung. Hier nun 9 wichtige Aufmerksamkeitsregionen, in die Sie direkt einmal hinein spüren können:


1. DIE HAND


An den Händen können Sie den „Laogong“ Punkt (= „Palast der Arbeit“) in der Mittel der Handfläche fühlen. Von dieser Region aus kann ein Impuls entweder zum Ausdehnen Richtung Finger oder zum Zusammenziehen von den Fingern weg, wieder Richtung Handfläche gesendet werden.


Im Extremfall wird aus dem Zusammenziehen eine Faust. Im Allgemeinen aktiviert diese Stelle die gesamte Hand. Eine bewusste Wahrnehmung der Hand ermöglicht es uns, feinfühlig zu sein und eine gewisse Kontrolle mit Hilfe der Hände auf die Umwelt (und Traumwelt) auszuüben.


2. DER FUSS


An den Füßen spüren Sie den „Yongquan“ auch „Sprudelnder Quell“ genannt, in der Mitte der Fußsohle, etwas unterhalb des Fußballens. Dieser Punkt auf der Fußsohle verhilft zu einer guten Erdung. Außerdem trägt er dazu bei, körperlich zu entspannen. Über diese Region können Sie sowohl Kraft in die Erde abgeben, als auch aus der Erde wieder aufnehmen. Es ist eine Quelle, die in beide Richtungen fließt.


3. DIE WIRBELSÄULE


Die Wirbelsäule entspricht der Verlängerung vom Gehirn zum Körper und dient als Übertragungspunkt der Nervenbahnen in den Körper hinein bzw. aus dem Körper wieder zum Gehirn. Spüren Sie doch einmal Ihre gesamte Wirbelsäule. Was können Sie genau wahrnehmen? Durch das bewusste Hineinfühlen und Bewegen der Wirbelsäule schaffen Sie mit der Zeit den Raum für Entspannung und natürliche Mobilität.


4. DIE KÖRPERVORDERSEITE (SPEZIELL DIE MITTELLINIE) - YIN


Sie spüren eine Energiebahn, die sich das „Dinergefäß“ nennt. Diese Leitbahn verläuft vom Gaumen bis zum Beckenboden.


5. DIE KÖRPERRÜCKSEITE (SPEZIELL DIE MITTELLINIE) - YANG


Sie folgen mit Ihrer Aufmerksamkeit einer Energiebahn, die sich das „Lenkergefäß“ nennt. Diese verläuft über die Rückseite des Körpers.


6. DIE LINKE KÖRPERHÄLFTE


Sie fühlen im Inneren des Körpers entlang der linken Körperhälfte. Sie spüren hier insbesondere das Schulternest, die Taille und das „Kua“ (die Hüftregion). Außerdem noch die Innen- und Außenseite der Knochen, in den Beinen, durch die Füße, bis zum Ende des eigenen Energiefeldes.


7. DIE RECHTE KÖRPERHÄLFTE


Sie fühlen auf der rechten Körperhälfte genau die gleichen Punkte, wie auf der linken Körperhälfte (also die gleiche Anordnung, nur auf der anderen Seite).


8. DER MITTLERE KANAL


Sie nehmen die eigene Körpermittelachse wahr. Diese entspricht der Verbindungslinie zwischen dem Perineum (Beckenboden) und dem Scheitelpunkt. Ein Ziel ist es mit der Zeit, immer tiefer nach innen fühlen zu können, d. h. den Zentralkanal immer feiner wahrzunehmen, wie einen Faden, der sich durch die Mittelachse Ihres Körpers zieht.


9. DIE QUERVERBINDUNGEN DES KÖRPERS


Hierbei spüren Sie mit der Zeit Energiebahnen, die sich wie ein Gürtel um den Körper schmiegen. Sie sorgen für die notwendige Stabilität, in dem sie die längs verlaufenden Bahnen miteinander verbinden.


Zunächst werden die Punkte einzeln wahrgenommen, mit der Zeit auch in Verbindung mit den anderen Körperstellen, sozusagen im Gesamtmix. Also z. B. Handfläche und Fußsohle sowie den mittleren Kanal zusammen.




Ein Video zu den


9 Aufmerksamkeitspunkten


finden Sie unter:


https://vimeo.com/688041616


Kennwort: traumo8
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DAS Ql GONG AUFWÄRMSET


Der Mensch ist für Bewegung geschaffen worden. Das viele Sitzen und der ganze mentale Stress, tun uns einfach nicht gut. Das Lockerungsset aus dem Qi Gong ist eine hervorragende Methode sich im Alltag zu entspannen und den Körper wieder in seine natürliche Beweglichkeit einzuladen.
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Hand- und Fußgelenk kreisen
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Kreisatmung





Sie können sich auch gerne nur einzelne Übungen herausgreifen und müssen nicht immer das gesamte Set ausführen.




Ein Video zu dem


Aufwärmset finden Sie unter:


https://vimeo.com/688951021


Kennwort: traumo8
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Eine sehr schöne Übung, um den eigenen Körper wieder ins Lot zu bringen, ist das „Stille Qi Gong Stehen“. Hierdurch erlangen Sie eine optimale Ausrichtung der Körperstruktur und können innere Kräfte sammeln. Sie sind zudem bestens geeignet, um sich auf die fließenden Bewegungen des Traum Qi Gong vorzubereiten.


TRAUM Ql GONG PART 1 - VORBEREITUNG


Bewusst den eigenen Körper fühlen




Schulterbreiter Stand, die Füße verwurzelt mit der Erde.


Aus der Erde nach oben rauswachsend zum Himmel.


Der Mensch als Bindeglied zwischen Himmel und Erde.





TRAUM Ql GONG PART 2 - VORBEREITUNG


Mitte der Handfläche - der Laogong
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Die Mitte der Hand ist


die Mitte des Körpers,


Über die Wahrnehmung


der äußeren Mitte


spürt man die Verbindung


zur inneren Mitte.


Innen und Außen vereinen sich.





TRAUM Ql GONG PART 3 – VORBEREITUNG


Mitte des Fußballens – der Yongchuan




Der Sprudelnde Quell verbindet sich mit der Erde.


Abfließen lassen und frische Energien tanken -


beides bringt die Quelle.


Die Füße verwurzeln sich mit der Erde.


Die Füße lassen die Energie der Erde nach oben steigen.





TRAUM Ql GONG PART 4 – VORBEREITUNG


Zentrierung


[image: ]




Die unterschiedlichen Richtungen


formen ein Zentrum.


Wenn man vorne spürt,


so fühlt man auch hinten.


Wenn man links spürt,


so fühlt man auch rechts.


4 Punkte markieren ein Zentrum.





TRAUM Ql GONG PART 5 – VORBEREITUNG


ARME UND BEINE INTEGRIEREN




Die Arme wachsen aus dem Körper heraus.


Die Beine sind die Säulen zur Erde.


Arme und Beine verbinden sich mit der Wirbelsäule.


Arme und Beine bewegen den Bauchraum.





TRAUM Ql GONG PART 6 – VORBEREITUNG


LINKE UND RECHTE KÖRPERHÄLFTE


[image: ]




Links und Rechts
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