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Metoden for kropp och medvetande

Inledningen

1. Vand handflatorna bakat
...och nedat
For handerna lite fram ...och tillbaka - 3 ganger
. Vand handflatorna mot varandra

...och lyft handerna till i h6jd med Dugi (navelhgjd)
4. Vand handflatorna in mot Dugi (naveln)

...och sedan nedat

5. Lat handerna flyta ut at sidorna
...fortsatt rorelsen bakat
...och vand handflatorna mot Mingmen (navelns baksida)
Fortsatt rorelsen uppat langs baksidan av ryggen
...passera Dabau (under armarna)
...och fortsatt rorelsen framat
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fig. 1 fig. 2 fig. 3 fig. 4 fig. 5

7. Vand handerna mot Yintang (pannan)
...och sedan mot varandra
8. For armarna ut at sidorna
9. Vand handflatorna nedat (vridningen sker fran axlarna, inte handflatorna)
...och uppat
10.Lyft armarna upp, 6ver huvudet
...satt ihop handerna
... och sank armarna ned till Heshi hander (Luciaposition).
11.Fo6r handerna till midjan

fig. 6 fig. 7 fig. 8 fig. 9
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Tranan och Draken dansar

Tranans huvud

1. Drain hakan, lyft hakan langs nacken tills du bojer nacken bakat i forlangning och

tittar upp i taket.

For hakan framat, nedat tills hakan nar brostet.
Réta upp huvudet — upprepa 3 ganger

Byt riktning

Dra in hakan och fér den ned mot brostet.

N o g bk 0N

Réta upp huvudet — upprepa 3 ganger

Fig 10 Fig 11 Fig 13
Drakens huvud
1. Tippa huvudet at vanster
..... rata upp huvudet och for huvudet till centrum
2. Tippa huvudet at hoger
..... rata upp huvudet och for huvudet till centrum
3. Upprepa 3 ganger at bada sidor

™

Fig 15 Fig 16

For hakan framat, uppat tills huvudet tills du bojer nacken och tittar upp i taket
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Fyra riktningar mots

1.

For armarna upp framfor kroppen sé att Laogong kommer i héjd med harfastet och
armbagarna hamnar i axelhojd.

For de bojda armarna ut at sidorna, Laogong utat

3. Strack ut armarna i en rak linje

6. Byt riktning och cirkla handerna bakat 3 ganger.
7. Fyrariktningar mots.

...och boj upp armarna — upprepa 3 ganger
Strack ut armarna, handflatorna pekar nedat.

Fig 17

Cirkla handerna framat i forlangning. Lat langfingrarna strackas ut och rita sma
cirklar pa vaggarna. Upprepa 3 ganger

...dra ihop skulderbladen
...toppen pa huvudet stravar bakat
...svansbenet stravar uppat

Hall positionen nagra sekunder och strack ut sedan ut
kroppen — upprepa 3 ganger

Armarnas vag — upprepa 3 ganger

[=3
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Armarnas meridianer 6ppnas
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1. Strack ut armarna och 6ppna Laogong utat

...hall nagra sekunder

Dra in armarna och strack ut. Upprepa rérelsen 3 ganger
Strack ut armarna och 6ppna Laogong utat.

Oppna tumme lillfinger

Oppna pekfinger ringfinger ,\g 9 Cjﬁ)

Tryck Laogong utat
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Fig 23 \\E %

Slut pekfinger ringfinger ﬂ\
Slut tumme lillfinger
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Oppna — 6ppna 1

...slut, slut Fig22 ||
...Upprepa 3 ganger
10.0rnens klor. Vand fingertopparna mot Laogong.
...och vand Laogong utat
11.0ppna fingrarna led for led
...Upprepa 3 ganger
12.Armarnas vag — 3 ganger
13.Strack ut armarna
14.Sank armarna och lyft upp till Heshihander
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Qivagen 6ppnar brostkorgens sidor

1. Knapp handerna, vand Laogong utat och strack ut armarna.

2. Vrid 6verkroppen at vanster samtidigt som drar in handerna nagon decimeter
framfor panna. Oppna upp revbenen pa hoger sida av kroppen.

3. Tryck framat och rotera 6verkroppen tillbaka.

4. Fortsatt rérelsen och vrid éverkroppen at hoger samtidigt som drar in handerna
nagon decimeter framfér panna. Oppna upp revbenen pa vanster sida av kroppen.

5. Upprepa rorelsen vaxelvis at vanster och sedan héger 3 ganger.

6. Lyft armarna med knappta hander dver huvudet. Laogong pekar uppat.

@
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Du Mai 6ppnar

1. Rotera handlederna 3 ganger.
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Oppna handerna sa att fingertopparna pekar uppat.

2.

w

...armarna nuddar oronen

4. Boj overkroppen framat i forlangning med raka ben, kota for kota med borjan i
nacken och sist landryggen, tills fingrarna nuddar marken.

Ryggradsvag framat — 3 ganger
Lyft upp lite och vrid dverkroppen at vanster. Ryggradsvag 3 ganger
Lyft upp lite och vrid 6verkroppen at hoger. Ryggradsvag 3 ganger.

© N o o

Lyft upp lite och vrid 6verkroppen rakt fram. Placera handerna pa héalarna.
Ryggradsvag 3 ganger.

9. Slapp taget om halarna, armarna framfor fotterna, armarna nuddar éronen.

10.Res upp overkroppen i forlangning, kota for kota med bérjan i landryggen och sist
nacken.

11.Ryggradsvag 3 ganger staende.
12.Upprepa punkt 2-11.

>

Fig 36 Fig 37 Fig 38
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Virvlande hofter

1. vand Laogong mot Baihui

...sank armarna ned framfor kroppen, ned till midjan

...separera fotterna till axelbredd.
Fig 40

2. Rotera hoften at vanster.

...borja framat, vanster, bakat, héger och framat
i en cirkel

3. Upprepa 3 ganger

4. Byt riktning och rotera hofterna at hoger.
...borja framat, hoger, bakat, framat i en cirkel

5. Upprepa 3 ganger

6. For hofterna sa langt framat som mojligt genom att fora svansbenet framat.
...hall nagra sekunder
For hofterna sa langt bakat som majligt genom att fora svansbenet bakat.
...hall nagra sekunder

7. Upprepa 3 ganger.

8. Rata upp kroppen.

g 41 Mg 42 Mg 43 Fig 44
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Kwa oppnar

1. Vrid vanster fot utat, vrid héger fot utat sa att
fotterna bildar en linje.

2. FOr Laogong mot Yintang

3. Armarnas vag, 3 ganger

4. BOj benen och sank armarna ned langs sidorna
...och upp till Heshi hander.

5. Rotera fingrarna moturs 3 ganger

...Byt riktning och rotera 3 ganger.

Réata upp kroppen.

Upprepa punkt 2-6.

Fig 47 /
e Fgas _L/ Fig 49 5 L g (

8. Vrid vanster tar inat
...hoger hal utat
9. Luta framat ca 35 grader i forlangning och for Langong mot Yintang. Hall positionen.

N o

L |
13 -
o é: Fig 52 Fig 53 dd

10.Rata upp kroppen
11.Oppna for himlen. Boj knana latt inat och boj brostryggen bakat med lyft fran
bréstbenet. Hall positionen.
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12.Rata upp kroppen
13.Upprepa punkt 8-12 ytterligare en gang och rata sedan upp kroppen.
14.Fo6r armarna 6ver huvudet
15.Vand Laogong mot Baihui och sank handerna framfor ansiktet
... vand Laogong mot kroppen och fortsatt ned till midjan
...placera handerna i midjan och for ihop fotterna.

m———
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B6j kndna - Fotternas meridianer Oppnar

. For hoften framat och kupa brostkorgen
...lyft Baihui

. Boj knana i férlangning sa langt ned som mojligt och hall positionen.

. Lyft Baihui och rata upp kroppen

. Lyft vanster ben 90 grader

. Flexa foten upp och ned — 3 ganger

. Cirkla foten inat 3 varv

. Byt riktning och cirkla foten utat 3 varv.
. Oppna benet diagonalt at vanster

. Flexa foten upp och ned — 3 ganger

. Cirkla foten inat 3 varv

. Benet tillbaka och satt ned foten.

. Lyft héger ben 90 grader
0....och upprepa punkt 2-8 med hdger ben.

Fig 59
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Ett med Hun Yuan Qi

1. FOr handerna upp i héjd med pannan

...snett framfér kroppen

...Forma handerna som om du haller en qgiboll framfor dig.

Vrid dverkroppen at vanster.

B6j kn&na samtidigt som du sénker armarna

Lat handerna passera framfor knana samtidigt som du vrider 6verkroppen framat
Fortsatt vrida 6verkroppen at hoger samtidigt som du ratar pa benen
...och fér armarna upp i héjd med pannan

Vrid tillbaka 6verkroppen rakt fram sa att armarna pekar framat.
Upprepa vridningen at vanster 3 ganger

Byt sedan riktning och gér samma rorelse at hoger 3 ganger.

0 Lyft handerna 6ver huvudet.
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Fig 60 Fig61 Fig 62
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12.Tranans huvud 3 ganger at bada hallen som i inledningen med armarna Gver
huvudet.

13.Forma handerna som en Lotusblomma samtidigt som du sénker armarna ned mot
huvudet (som ett V).

14.0ppna handlovarna och fér handerna ned langs sidorna, utan att réra huvudet,

15....ned till 6ronhdjd

16. Byt riktning och for handerna upp tills du format en Lotusblomma ovanfér huvudet

7....fortsatt rorelsen upp 6ver huvudet som ett V tills du ar tillbaka i ursprungsposition
18.Upprepa 3 ganger.
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19.vand Laogong mot Baihui och sdnk armarna
... lite fram forbi ansiktet
... vand Laogong mot kroppen och fortsatt ned till Diqi
...fér handerna ned langs insidan av benen
20.Placera handerna pa fotterna och boj ned
...upp — 3 ganger
21.F6r handerna upp langs insidan av benen
...fortsatt framfor kroppen, upp till axelhdjd.
22.For hoger hand framat
...vrid 6verkroppen at vanster
...tryck mot Zhongkui
...vrid dverkroppen tillbaka
...Rotera dverkroppen tillbaka samtidigt som du sveper fingret 6ver axeln och
trycker mot Qihu
23.For vanster hand framat och upprepa punkt 22 at hoger.
24.Ljuda Ton - Ton — Ton
25.Forma Lotushander som du sedan sluter till Heshi hander

Tillbaka till kallan - Avslutning
Ljuda Kai — Cho 3 ganger framfor brostet
Lyft handerna framfér nastippen och ljuda Kai — Cho 3 ganger
Lyft handerna framfor Yintang och ljuda Kai — Cho 3 ganger
Lyft handerna framfor Xinmen (harfastet) och ljuda Kai — Cho 3 ganger
Lyft handerna ovanfor Baihui och ljuda Kai - Cho 3 ganger
For ihop handerna och fér armarna upp, 6ver huvudet
Vand handflatorna framat
...och fér armarna ut at sidorna
For armarna framat
...och vinkla Laogong mot Yintang
9. FoOr armarna rakt bakat
...passera Dabau
...fortsétt rorelsen bakat
10.F6r armarna ut at sidorna
...vand Laogong framat och fortsatt rorelsen framat
11.Véand Laogong mot Dugi (naveln)
12.Rotera handerna i en utatgdende spiral runt Dugi 9 varv.
...rotera vanster, upp, hoger, ned och vanster
13.Byt riktning och rotera handerna i en inatgaende spiral 9 varv.
14. Placera Laogong 6ver Dugi och blunda gérna en stund.
15.Lat medvetande vila djupare och djupare in i nedre Dantien
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