Die Lichtdusche
Wir stehen im Qigong Stand, beobachten wie der Atem den Korper bewegt.

1. Teil
-
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Die Arme steigen seitlich Handflachen nach oben weiter steigen, die Handgelenke
wenden iiberkreuzen, Handfldchen zum Korper

tiber uns eine Lichtquelle mit feinem Lichtregen

A
mit den Handfldchen zum Korper den durch die Fiie in die Erde abflieen
Lichtregen durch den Korper fithren lassen und erneut beginnen, die Arme steigen...
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Den Korper von unten mit der Energie der nach oben abgeben, Handfldchen nach auflen
Erde fiillen, ab Herzhdhe einen Kelch formen das Himmelsgewdlbe ertasten

den Kreis unten schlief3en. Zum Abschluss horizontal einsammeln,
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