
 
 

Bewusstheit kultivieren 
ZOOM-Praxis: 13. Februar 2021 

Sa 10.00 - ca. 12 Uhr und 15.00 - ca. 17 Uhr 
 
 

tong 通  &  wu fen bie 無分別 
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Das Verändern der GehirnModalität 
oder Das Eintreten in einen Qi -Zwischen- Zustand 
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Praktiken 
 
• Die Fünf Leisätze - permanente nicht fokussieren/scharf stellen 

 1. LS: das Focusieren des Körpers Skelett, Knochen, Gelenke 

 2. LS: das körperliche De-Focusieren ICH räumlich 

 3. LS: das mentale De-Focusieren vom ICH ins SELBST 

 4. + 5. LS: Was immer sich zeigen möchte - defocusiere es 

 
• Die 9 körperliche Entspannungen und 3 geistigen Lockerungen 
 Die 9 KörperBereiche ansprechen - ohne Vorstellung 
 

 
 
• Das Stehen im Leeren Kreis        wu ji zhan  無極站 
 

 • tong in-sich-selbst:  Das Kleine geht, das Große kommt 
 • tong mit HI + ER: Scheitel und Steißbein zur ER- und HI-Wurzel 
 • die äußere Kraft sollte in den Erde-Tai-Yi gelangen - 
  die innere Kraft sollte sich im Bai-Hui-Bereich sammeln 
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Das Errichten von KraftQuellen - jenseits von Religion 
 

chin.: ling qi tian, tibetisch: yidam  
ihre "Eigenschaften" sind formlos, unbewegt, still, transparent, leer  
 

• Das Ling-Qi-Feld aller praktizierenden WegGefährtInnen 
 

• Das Drei-Weihrauchstäbchen zu Großmeister Li Zhi-Chang  
 

• Das Hervorbringen des Essenzielen - der Heilkraft  
 Vajrasattva-Herz-Mantra zum Auflösen von Selbst-Begrenzung 
 
• Die 7 Sterne des nördl. Schöpflöffels 
    qi qi wu yi ba qi qi 
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Die JadeKrötenAtmung die das Wahre hervorbringt 
 
• Natürliche JadeKrötenAtmung 
 • 2 Zyklen:  EIN ausdehnen zum Kreuzbein - mit innehalten 9x 

   AUS zusammenziehen - ohne Innehalten - vollständig 
 
• Paradoxe JadeKrötenAtmung 
 + Die Bereiche der Äußeren Nieren 
 + Die Phasen des Feuers: sanft, zeitlos ... 

 • Vorlauf: EIN und AUS + etwas Kraft, Ausdehnung erspüren 

 • 2 Zyklen EIN zusammenziehen - vollständig 

   AUS ausdehnen - vollständig  
   vorallem nach hinten in die LWS  
 
Das Transformieren des Markes in Qi 
 

Wir praktizieren die Paradoxe JadeKrötenAtmung 

 Vorlauf: EIN mit etwas Kraft, AUS + Erde-Wurzel  di guan 

 1.x EIN + Das Qi Herbeibringen - in die Knochen 

 1.x AUS + Das Qi Hineinbringen - Knochen > LebensTor > UDT 
 

 2.x EIN + Das Qi erfüllt den Körper  

 2.x AUS + Das Qi kehrt zurück in das Untere Zinnoberfeld 
 

 3.x EIN + Das Qi erfüllt den Kosmos 
 

 wo ziyi shi yi liang dian tai    我 自已 是 一 亮 點 太 
 «Ich selbst bin ein leuchtender Punkt im Kosmos» 
 (Der Kosmos hält für jeden eine Arznei bereit) 
 

 3.x AUS + Das Qi kehrt zurück in das Untere Zinnoberfeld 

 Beenden Bilde einen Qi-Korridor: vom UDZ in die Leiste 
  Frauen in die rechte Leiste, Männer in die linke Leiste 


