Kontakt med himlen och jorden

1.

Forma himmel och jord hander.

Pekfinger och tumme formar en ring, fingrarna pekar rakt framat. Placera vanster
hand 6verst med ringen i hojd med hjartat och fingrarna pekar rakt upp. Héger hand
under med fingrarna vagratt pekandes at vanster. Ringarna ska vara i en linje
ovanfor varandra.

Tugga med lapparna slutna.

Lat framtanderna motas, latt underbett, och tugga 3 ganger.
Vénster sida tugga 3 ganger.

Hoger sida tugga 3 ganger.

Framténderna tugga 3 ganger

Den roda draken simmar i havet.

Satt ihop framtanderna sa att tanderna mots, latt underbett.

For tungan upp mellan framtanderna till tandkéttskanten.

Folj tandkottskanten med tungspetsen at vanster.

Fortsatt sa langt at vanster som du kan.

For tungan ned till underkéken och folj tandkottskanten at hoger, sa langt du kan.
Fortsatt upp till dverkaken och folja tandkottskanten at vanster tills du ar tillbaka i
mitten.

3 varv at vanster.

Byt riktning och gor 3 varv at hoger.

Vand tungspetsen in mot tungroten och tryck i riktning ned mot jorden 3 ganger.
Vand tungspetsen upp i mjuka gommen och tryck upp mot himlen 3 ganger.
For tungspetsen till framtanderna och tryck 3 ganger.

Forma Hunyuan hander och ljuda 5 ganger:
e —wong — qing
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Oppna tre portar — 16s upp blockeringar i porer och punkter
1. Vand Laogong mot varandra och dra qi 3 ganger: Cho — Kai
2. Vand Laogong uppat och fér armarna framat.

vand Laogong framat, fingrarna pekar nedat, och rotera fingrarna:
utat — uppat — inat

uppat — utat — ned at

utat — uppat — inat

For armarna utat sidorna och rotera:

utat — uppat — nedat

utat — uppat — inat

For ihop armarna framat i axelbredd

Vand Laogong mot varandra och dra qi 3 ganger: Cho — Kai

. Vand Laogong uppat och for ihop handerna sa att lillfingersidan mots och lyft upp till
Yintang

Rotera handerna runt huvudet tills langfingrarna mots
Lyft armarna uppat med langfingrar i kontakt

Vand Laogong nedat sa att det bildas ett tak

Lat utsidan av fingrarna moétas och sank ned till Tienmen
Rotera handerna framéat 3 ganger

Byt riktning och rotera 3 ganger

Lyfta armarna upp 6ver huvudet sa att det bildas ett tak
Lat utsidan av fingrarna moétas och sank ned till Tienmen
Rotera handerna framat 3 ganger

Byt riktning och rotera 3 ganger

Lyfta armarna upp 6ver huvudet sa att det bildas ett tak

. Kn&pp handerna och vand Laogong uppat
Armarnas vag 3 ganger

. For armarna framat, nedat tills Laogong pekar nedat
Séara pa handerna sa att bara langfingrarna ar i kontakt
Lyft tarna och tryck Laogong nedat, lyft Laogong uppat 3 ganger
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6. Handflator och knan ritar en cirkel med hela foten i kontakt med golvet:
Framat — Utat — Bakat — Inat — 3 ganger och byt riktning
Utat — Framat — Inat — Bakat — 3 ganger

. Langfingrar i kontakt, tryck mot Dugqji
Cirkla runt midjan till Mingmen och tryck
Vvand Laogong utat med fingrarna pa varandra och tummarna i kontakt
Tryck ut — dra in — 3 ganger
Vvand Laogong inat och tryck mot Mingmen med langfingrarna

. For handerna till sidorna och dra qi 3 ganger: Kai — Cho
Fortsatt framat och tryck med langfingrarna mot Dugi

. Tryck fingertopparna framat tills fingrarnas bas mots — tillbaka och tryck mot Dugi —
3 ganger.

Copyright InReCharge 20018



Tranan ser sig omkring — medvetandet vilar djupt inat

1.
2.

Dra gi: Kai — Cho — 3 ganger.
vand handflatorna sa att vanster handflata ar 6ver héger handflata
Knada qi — 3 ganger

Lat hoger hand ga upp, vanster hand ga ned och vanster ben ga upp
Hoger Laogong ar vand mot himlen och vanster Laogong ar vand mot jorden
Véanster ben ar lyft framat med bojt kna

4. Armrorelsen — 3 ganger

8.
9.

Placera vanster hal ovanfor héger kna
Vrid at vanster, tillbaka, vrid at hoger, tillbaka

Satt ned vansterfoten framfor hoger ben
Flytta ihop fotterna. Du har nu vant dig 90° at hoger.

. For handflatorna mot varandra framfor kroppen tills hoger handflata &r ovanfor

vanster handflata.
Knada qi — 3 ganger

Lat vanster hand ga upp, héger hand ga ned och hdger ben ga upp
Armrorelsen — 3 ganger

10.Vrid &t hoger, tillbaka, vrid at vanster, tillbaka
11.Satt ned héger ben

Flytta ihop fotterna sa att du ar tillbaka i ursprunglig riktning

12.Fo6r handflatorna mot varandra framfor kroppen och vand Laogong mot varandra
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Tranan dppnar sina vingar och flyger

1. Dragi 3 ganger: Cho — Kai

2. Vand Laogong uppat
Lyft handerna upp i héjd med armhalan
Vrid fingrarna utat och fér handerna ut at sidorna,
For armarna tillbaka tills fingrarna pekar framat
Sank handerna till midjehojd
Oppna armarna ut at sidorna
Lyft upp till axelh6jd
For handerna utat sidorna
For handerna tillbaka och vand fingrarna framat
Sank handerna till midjehojd

i3
U

3. Vand Laogong mot varandra
Oppna - slut lite grann — 4 ganger tills armarna bildar en rak linje i axlhojd
Vand Laogong nedat
Slut — 6ppna lite grann — 4 ganger tills armarna ar framfor kroppen i midjehojd
Oppna — slut lite grann — 4 ganger tills armarna bildar en rak linje i axIhojd
Véand Laogong framat
Slut — 6ppna lite grann — 4 ganger tills armarna ar framfor kroppen i midjehojd
Forma Heshihander

ﬁ:%fmfj, »

=
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Hjartat

1.
2.

Rikta uppmarksamheten pa kansla av gladje

Forma hjartats hander.

Lillfingrar och ringfingrar omlott.

Lat toppen pa langfingrarna métas.

Vik in fingertopparna och slut handen med langfingrarna utstrackta.
Tummar och pekfingrar formar en 8 inuti handen.

vand langfingrarna framat, uppat, inat tills de moter Yintang.
Rotera fingrarna och ljuda Xing — 3 ganger
Byt riktning, rotera fingrarna och ljuda Xing — 3 ganger

Sank pekfingrarna och satt dem i héjd med hjartat
Rotera fingrarna och ljuda Xin — 3 ganger
Byt riktning, rotera fingrarna och ljuda Xin — 3 ganger

Vand fingrarna framat och satt handlovarna under brostet.
Rotera fingrarna och ljuda Xiang — 3 ganger
Byt riktning, rotera fingrarna och ljuda Xiang — 3 ganger

Copyright InReCharge 20018



Njurarna
10.Rikta uppmarksamheten pa kanslan av radsla

11.Slapp hjartats h&nder och forma njurarnas hander.

Vik in pek- lang- och ringfinger och vik tummen Over fingrarna
Lat lillfingrarna métas, Laogong ar vand mot kroppen.

12.Fo6r handerna till Dugi och tryck

Cirkla handerna runt midjan till Mingmen och tryck

13.Vand handflatorna utat med lillfingrarna fortfarande i kontakt

14.

15.

16.

17.

Luta 6verkroppen framat tills huvudet ar i héjd med héfterna
Svanka — Krumma — 3 ganger

Réata upp kroppen

Vandhandflatorna mot kroppen och tryck mot Mingmen
Cirkla handerna runt midjan till Duqi och tryck

Med lillfingrarna i kontakt, for armarna upp langs framsidan i h6jd med nyckelbenen
Véand handflatorna uppat och for lillfingrarna framat tills sidan av handerna mots
Fortsétt upp till Yintang

Oppna handerna vid handlovarna

Tryck med lillfingrarna mot Yintang

For lillfingrarna langst underkanten av 6gonbrynen
ut till toppen av 6ronen

For ned lillfingrarna och for in dem i 6ronen

Véand handflatorna framat

Luta 6verdelen av brostkorgen bakat i forlangning
Ljuda Ei — Yu - Ying

Under Yu — Ying ratar du upp kroppen

Ljuda 3 ganger

Dra lillfingrarna ur éronen med ett "plopp”

-

B B

U U
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Mjélten
13.Rikta uppmarksamhet pa kanslan eftertanksamhet/oro

14.Lyft handerna upp Over huvudet och vand Laogong mot varandra
BGj kroppen framat tills huvudet ar i nivd med hofterna
Lat handerna hanga nedat

15.Dra in handerna mot Hunyuan Chao, Laogong mot kroppen
Vanster hand narmast kroppen och hdger hand ca 1 dm utanfor
Lyft upp tarna
Rotera in Qi in till Hunyuan Chao med handerna — 3 ganger

16.Tryck med langfingrarna mot Dugji
Lat tummarna motas till en triangel

17.F6r handerna uppat till strax under nyckelbenen, fortsatt cirkla
runt brostet utat, nedat, inat tills fingrarna aterigen bildar en triangel, 3 ganger
Byt riktning och dppna ut at sidorna och cirkla uppat, inat tills
handerna mots i en triangel som sedan fors nedat — 3 ganger @Q?
Avsluta med triangeln sé att langfingrarna trycker mot Dugi
Oppna triangeln och for handerna mot Dabao
Vid Dabao drar du handerna rakt utat sidorna med Laogong nedat
For armarna 6ver huvudet och sedan rakt ned

18.Dra in handerna mot Hunyuan Chao, Laogong mot kroppen
Vanster hand narmast kroppen och hdger hand ca 1 dm utanfor
Lyft upp tarna :
Rotera in Qi in till Hunyuan Chao med handerna — 3 ganger

19.Langfingerspetsarna mots, tryck mot Dugji
Lat tumspetsarna métas till en triangel
For handerna upp under brostet @)
For handerna utat sidorna J.f
Vibrera i gi langs revbenskanten till ryggen
Tryck med langfingrarna mot Mingmen
Satt handflatorna mot njurarna och massera njurarna — 3 ganger
Lat handerna ga samma vag tillbaka och vibrera in gi tills handerna formar en
triangel
Sank till Dugi och tryck
Sank tarna

20.Forma mjéaltens hander och tryck med tummarna mot sidan (under det 11 revbenet)
Vik in fingrarna sa att det bildas ett utrymme i handen,
tummarna rakt ut -—l
Ljuda Gang — Fu —Zhong — 3 ganger

21.Res kroppen langsamt upp ‘\ J
Vrid overkroppen at vanster och sedan hoger — 3 ganger
Avsluta med kroppen framat
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Lever
6. Rikta uppmarksamheten pa kansla av ilska.

7. Placera hoger hand under brdstet och forma leverhand med vanster hand.
Slut fingrarna med expansion. Lat pekfingret peka rakt fram.
For handen framat med Laogong uppat.

8. Vrid armen at vanster
Véand Laogong nedat
Fortsatt vrida 6verkroppen sa att pekfingret pekar rakt bakat
Armarnas vag 3 ganger dar rorelsen drivs fran levern.
Vrid sa att armen pekar rakt at vanster
vand Laogong uppat
For armen rakt framat

9. Byt hand. Placera véanster hans under brgstet och forma leverhand med hoger
hand.
For handen framat med Laogong uppat
Vrid at hoger
vand Laogong nedat
Fortsatt vrida 6verkroppen sa att pekfingret pekar rakt bakat
Armarnas vag 3 ganger dar rorelsen drivs fran levern.
Vrid s& att armen pekar rakt at hoger
vand Laogong uppat
For armen rakt framat

10.Forma leverhander med bada handerna
Placera handerna under brostet. Pekfingrarna riktade nedat och Laogong in mot
kroppen.
Ljuda Tu — Ju — Ling — 3 ganger
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Lungorna

18.Rikta uppmarksamheten pa kanslan av sorg

19.Forma lunghander
Slut fingrarna med expansion och lat ringfingret peka nedat
Vrid handerna sa att ringfingrarna mots framfér magen
Laogong uppat
Lyft handerna upp till brostet och vand Laogong in mot
kroppen AR
Fortsatt upp till struphuvudet
Oppna handerna utat med fingrarna pa axlarna
Rotera utat, nedat, inat, uppat — 3 ganger
Byt riktning och rotera inat, nedat, utat, uppat — 3 ganger

20.Oppna armarna rakt ut at sidorna tills armarna bildar en linje

Vand ringfingrarna uppat
Dra in skulderbladen
Strack ut skulderbladen
Strack ut ringfingrarna i armarnas linje
21.For in armarna och placera ringfingrarna pa toppen av

axlarna
Rotera inat, nedat, utat, uppat — 3 ganger
Byt riktning och rotera utat, nedat, inat, uppat — 3 ganger

22.0ppna armarna diagonalt framfor kroppen / §
Vand spetsarna pa ringfingrarna mot varandra '
For ihop fingrarna
For handerna in mot kroppen

Lyft handerna upp till struphuvudet
Oppna ut at sidorna och placera under nyckelbenet

23.Rotera armarna framat
Ljuda Sang — Si — Song — Tyst varv - 3 ganger
Armbagarna ovanfor axlarna hela tiden
Ljuda néar du cirklar nedat och andas in da du cirklar uppat
Byt riktning och rotera bakat
Ljuda Sang — Si — Song — Tyst varv - 3 ganger
Oppna handerna. Laogong uppat
For handerna ned till midjehdjd
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Tranans steg
11.Lyft vanster ben

For handerna och vanster ben framat

Benet tar ett steg i luften framéat med halen forst

For armarna utat sidorna och satt ned vanster fot samtidigt som du
Bojer kroppen framat och lyft hdger ben rakt bakat

Vand Laogong mot Mingmen (samla in)

For hoger kna framat och rata upp kroppen

12.F6r handerna och hdger ben framat

Benet tar ett steg i luften framéat med halen forst

For armarna utat sidorna och satt ned hoger fot samtidigt som du
Bojer kroppen framat och lyft vanster ben rakt bakat

Véand Laogong mot Mingmen (samla in)

For vanster kna framat och rata upp kroppen

13.Repetera bada stegen (1+2) ytterligare en gang

14.Satt ned vanster ben

For armarna ned till sidorna

o

Skaka hofterna

1.

B w

Slappna av i hela kroppen

Skaka hofterna

For armarna framat — tillbaka — 3 ganger i snabbt tempo
Laogong ar vand nedat

Ga langsamt upp pa tarna

Slapp ned — 3 ganger
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Kroppens friarorelse. Medvetandet genomsyrar hela
kroppen

24.Vand Laogong uppat och lat langfingrarna motas.
Lyft handerna till Hunyuan Chao
samtidigt som du lyfter vanster kna
strack vristen och Iat lillta och ringta nudda mot marken
Vvand fingrarna framat och lyft handerna upp mot Yintang
Cirkla handerna runt huvudet tills Iangfingrarna mots
Lyft handerna 6ver huvudet med Laogong uppat
Sank armarna utat sidorna
BOj benen och sank armarna, snett nedat sidorna
Forma tranans nabb. Tumme och pekfinger bildar en ring men mots aldrig

25.Réta pa benen och lyft armarna utat sidorna
B6j benen och sé&nk armarna
Repetera ytterligare 2 ganger

26.Rata pa benen och lyft armarna
Sank armarna och séatt ned foten

27.Borja om fran punkt 1 men lyft hdger ben denna gang.
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Himmel och jord atervander till Hunyuan som Ett

22.Lagg fingrarna 6ver varandra. Lat tumspetsarna motas
Lyft handerna till brosthojd
Vrid Laogong utat och fortsatt upp till harfastet
Oppna armarna utat sidorna och sank armarna
repetera 3 ganger

23.L&gg fingrarna 6ver varandra och forma ringhander
Lyft handerna till Huyuan Chao
Oppna armarna snett utat fran kroppen
Lyft armarna Over huvudet
forma Himmel och Jord hander
Sank armarna till brosthojd, lat hoger hand ga lite fore
Repetera 3 ganger

24.Forma Hunyuanhander framfor Hunyuan Chao
Ljuda Qing — 5 ganger

25.Lat medvetande vila djupt in i Hunyuan Chao
For handerna ned till sidorna och 6ppna langsamt 6gonen.
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