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ine Abfolge aus dem Qi €

Zeitdauer:

e ca. 2 -3 Minuten

Rahmenbedingungen:

e |m Buro durchfuhrbar
e Alleine im Zimmer oder im Freien

Fur wen geeignet:
Fir Menschen,

¢ die unter aktueller Anspannung stehen und innerlich zur Ruhe kommen wollen.
e mit niedrigem Blutdruck.
¢ die zwischendurch eine Kurz-Pause zum Innehalten einlegen wollen.

Ursprung:

e QiGong

e Die Grund-Ubung (= kérperliche Abfolge) wurde mir vor vielen Jahren von einer
Trainerkollegin gezeigt, welche sie auch von einer Kollegin gezeigt bekommen
hat ...; Die Komponente der Anpassung an die personliche/aktuelle Situation
wurde von mir selbst hinzugeflgt.

Nutzen:
e Innerliches zur Ruhe kommen
e Ressourcen auftanken
e Aktivieren des Kreislaufes
e Dehnen der Oberkérper-Muskulatur.

IPOS — ,INSELN DER RUHE“® Copyright Susanne Spiel3 * IPOS 2014 Seite 1

50dl

Institut flr
Personalférderung
und Organisations-
entwicklung

info@|POS-Institut.de
www.|POS-Institut.de



Ablauf:

1.
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Stellen Sie sich bitte hiftbreit mit leicht gebeugten Knien und Handen, die
unterhalb des Bauchnabels zu einer leicht nach oben gewolbten Schale
Ubereinander gelegt werden auf den Boden.

Spuren Sie den zugleich kraftvollen und entspannten Stand, den Sie nun
haben.

Heben Sie jetzt langsam und im Fluss lhres Atem-Rhythmus’ die zur Schale
gewdlbten Hande nach oben bis kurz unterhalb Ihres Kinns, als ob Sie Wasser
schopfen wirden. Falls es Ihnen gefallt, kbnnen Sie sich vorstellen, dass Sie
sich dabei mit Energie anfillen, oder mit Freude, Gelassenheit, Starke ... oder
was immer Ihnen gerade gut tun wirde.

Drehen Sie nun lhre Hande um, so dass diese mit ineinander verschrankten
Fingern nach unten zeigen — als ob Sie die Schale nun leeren wiirden — bis Sie
wieder an ihren Ausgangspunkt leicht unterhalb Ihres Bauchnabels
angekommen sind. Wenn Sie mdgen kénnen Sie sich dabei vorstellen, dass
Sie all das was Sie nicht mehr brauchen abgeben: Mudigkeit, Unruhe,
Anspannung ... oder was immer lhnen gerade dazu in den Sinn kommt.

Wiederholen Sie die Schritte 3 und 4 bitte noch 2-mal.

Offnen Sie dann bitte die gestreckten, geoffneten Arme, so dass dabei lhre
Handflachen nach auf3en zeigen, bis sie sich oberhalb Ihres Kopfes treffen.
Verharren Sie einen Augenblick in dieser Position: Nun ,stutzen Sie den
Himmel“. Wenn Sie wollen, kénnen Sie sich dabei vorstellen lhre ganze innere
und aul3ere Starke zu spiren.

Wiederholen Sie die Schritte 3-6 bitte noch 2- bis 3-mal und fahren Sie mit dem,
was Sie nun in lhrem Alltag tun wollen kraftvoll und entspannt fort.
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