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Wie schön 
 
…dass Du Dich für die 24 taoistischen Übungen interessierst. 
Sie sind erfrischend, weich, fließend und können jederzeit 
und überall  geübt werden. Sie können ein belebender Start 
in den Tag sein, eine beruhigende Auszeit oder ein Ausklang 
des Tages sowie Reinigung vor der erholsamen Nacht. 
Außerdem laden sie Dich ein, Dich der inneren Stille 
zuzuwenden und sind eine wunderbare Vorbereitung für 
Taichi. 
Die taoistischen Übungen können ein Hilfsmittel sein, um 
unseren Körper weicher und durchlässiger werden zu 
lassen. So kann die Energie, die natürlicherweise da ist, 
freier fließen. Spüre selbst, was die Übungen bewirken und 
übe im Bewusstsein, dass wir diesen Körper haben, um uns 
physisch auszudrücken und wir ihn daher sorgsam pflegen 
sollten. Du selbst weißt am besten, was Du gerade brauchst 
und was Dir guttut. 
  
In diesem Skript findest Du eine Beschreibung jeder Übung, 
die teilweise mit zusätzlichen Hinweisen zur Atmung, zu 
möglichen Variationen und zu  Deiner inneren Ausrichtung 
ergänzt ist.  
  
Ich wünsche Dir viel Freude beim Lesen und Üben!  
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3. Die Meereswellen kräuseln sich 
 
☆ Harmonischer Bewegungsrhythmus 
  
Ausgangsposition: Hüftgelenksbreiter Stand, die Hände 
sind in Vorwärtsstellung  
  
Verlagere das Gewicht auf Dein rechtes Bein und hebe 
gleichzeitig den rechten Arm auf Schulterhöhe an. Dein 
Handgelenk bleibt weich, Dein Ellenbogen und Deine Finger 
sind etwas nach unten gesenkt, denn auch hier geht die 
Bewegung vom Handrücken aus. Während Du das Gewicht 
anschließend auf Dein linkes Bein verlagerst, hebst Du den 
linken Arm auf Schulterhöhe an und lässt den rechten Arm 
zum Becken sinken. Diesen Wechsel wiederholst Du 
mehrmals und dabei begegnen sich die Hände jeweils in der 
Mitte des Weges, etwa in Höhe des Magens. Die 
Gewichtsverlagerung ist identisch mit der vorhergehenden 
Übung, nur die Bewegung der Arme hat sich hier verändert.  
Beachte, dass Deine Ellenbogen bei den Bewegungen eine 
leichte Tendenz nach außen haben, was bedeutet, dass der 
Arm nicht starr gestreckt wird, sondern leicht gerundet ist 
und dadurch etwas Weite in den Achseln entsteht. 
  
 Achte auf einen harmonischen Rhythmus zwischen Heben 
und Senken der Arme und der Gewichtsverlagerung. Der 
rechte Arm ist an seinem höchsten Punkt, wenn der linke 
Arm an seinem niedrigsten ist, gleichzeitig bist du ganz auf 
dem rechten Fuß angekommen.  

 

LESEPROBE 

LESEPROBE 


