CO CELENUS

Klinik Carolabad

Gesundheit als Aufgabe

Tai Chi - Harmoniereihe

Das Element "Wasser"

Grundstellung
die locker herabhangenden Arme treiben parallel bis auf Schulterhdhe (mit lockeren Handgelenken) > EINATMEN
o Arme wieder nach unten sinken lassen; Hiifte beugen bis in eine halbgehockte Stellung (Handgelenke beugen sich sanft gegen den
Widerstand des Wassers) - Hande werden zusammengefithrt > AUSATMEN
— "Wassertropfen fallen tropfenartig einen Wasserfall hinab" ... Ubergang zum Element "Holz"
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»  Wasser bildet die Grundlage fiir die Entstehung von Holz.

Das Element "Holz"

o inder Hocke (Fersen bleiben am Boden!)

e aneinandergelegte Hande werden nach oben bis (iber den Kopf gefiihrt - dabei zunehmend aus der Hocke aufrichten > EINATMEN

e Hande (iber dem Kopf seitlich 6ffnen und eine Baumkrone formen - Arme sinken dabei mehr und mehr seitlich ab > AUSATMEN
— "Baum entfaltet mehr und mehr seine Krone" .. Ubergang zum Element "Feuer"
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»  Wasser ist notwendig, damit sich aus dem Samen eine Pflanze, ein junger Baum, d.h. Holz entfalten kann.

Das Element "Feuer"

e Hande zur Brust nehmen (— "Herzflamme entziinden") - EINATMEN

o Gewichtsverlagerung nach rechts - linken Ful dabei nach auBen drehen - Oberkérper nach links drehen - Gewicht jetzt wieder nach
vorn verlagern - Hande (Daumen & Zeigefingerspitzen bilden ein Dreieck) & Arme auf Brusthéhe nach vorn schieben (— "Energie
wird abgegeben") > AUSATMEN

e Arme wieder heranflihren; Handflachen zur Brust filhren & dabei zur Mitte zurlickdrehen > EINATMEN

o dann: seitenverkehrte Wiederholung (Ausatmungs- und Einatmungssequenz Wl oben)

o Arme/Hande parallel jeweils neben dem Oberkdrper nach unten sinken lassen - Arme treiben dabei wieder unten auseinander
- AUSATMEN ... Ubergang zum Element "Erde"
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> Holz verbrennt im Feuer, das Feuer kommt aus dem Herzen.
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C:) CELENUS

Klinik Carolabad

Gesundheit als Aufgabe

Das Element "Erde"

Arme treiben weiter auseinander - bis ca. auf Lungenhéhe
Hande heranfiihren, Handflachen zur Brust fiihren - Arme auf Hohe des Bauchnabels (iberkreuzen (Erdfrlichte werden gesammelt)
- EINATMEN

e Hande treiben wieder auseinander - bis ca. auf Hiftbreite - dabei drehen sich die Handflachen nach unten (geerntete Friichte
werden wieder an die Welt verteilt) > AUSATMEN ... Ubergang zum Element "Metall"

» Das verbrannte Holz wird zu Erde.

Das Element "Metall"

e schrag nach links drehen und Arme parallel nach oben treiben lassen (Handflachen zeigen zueinander) - bis der Kérper vollstandig
gestreckt ist - rechten FuB allmahlich auf Zehenspitzen stellen - EINATMEN

e zur Mitte zuriickdrehen - Hande parallel vor dem Kdrper nach unten flieBen lassen (— "an einem Pfahl nach unten gleiten, der vor
dir steht") > AUSATMEN

dann: seitenverkehrte Wiederholung

e schrag nach rechts drehen - Arme parallel nach oben treiben lassen (Handflachen zeigen zueinander) - bis der Kérper vollstandig
gestreckt ist - linken FuR allmahlich auf Zehenspitzen stellen > EINATMEN

e zur Mitte zuriickdrehen - Hande parallel vor dem Kérper nach unten flieRen lassen (— "an einem Pfahl nach unten gleiten, der vor
dir steht") > AUSATMEN
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» Aus der Erde wird Erz geborgen, welches dann zu Metall verwandelt wird.

Nach Ende des Elements "Metall" wieder von vorn beginnen.

Die Harmoniereihe mehrmals durchfiihren, um nach und nach Sensibilitat fir die Bewegungsqualitat der "flinf
Elemente" zu entwickeln und ein harmonisches Bewegungserlebnis entstehen zu lassen.

Da das Element "Erde" sowohl Yin und Yang zugeordnet wird, sollte ein Ubungsdurchgang der "Harmoniereihe"
auch mit diesem Element abschlieBen. So wird eine energetische Ausgeglichenheit gewahrleistet.
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