Die „Meister-Übung“ (Wudang-Berge) angeleitet von Birgit Groß-Meinert
Während des AK-Treffens in Bonn 3./4. März 2007

Vorbereitung: Stehen und dabei bewusst die sieben Energiepforten wahrnehmen und öffnen.
Die drei Erdpforten Sprudelnde Quelle und Dammpunkt, das Himmelstor- den Scheitelpunkt, die drei Menschenpforten- Laogongpunkte und das mittleres Dantian- in Herzhöhe.

Beschreibung der Übung
Ausgangsstellung: Qigongstand und Hände auf dem unteren Dantian
Die Arme seitlich bis auf Brusthöhe steigen lassen und vor dem Herzen zusammen führen, so dass die Handherzen zueinander schauen
-„Das Herz in die Hände nehmen“, es schützen und halten
die Arme in Schulterhöhe nach vorne wegschieben, dabei die Handflächen nach außen wenden
- „ alles was dir auf dem Herzen liegt und dich belastet weit von dir schieben“
die Arme aus der Vorhalte in Schulterhöhe zur Seite öffnen, dabei drehen die Handflächen nach hinten
-„Spüre den Raum hinter dir, Vorne und Hinten klar trennen,- Vergangenheit – Zukunft- Gegenwart“
langsam die Arme und Hände drehen und die Handinnenkanten schneidend in Brusthöhe aufeinander zu bewegen
- „Oben und Unten klar trennen- Himmel und Erde „
die Arme und Hände bewegen sich schöpfend zum Körper hin 
-„ Neues aufnehmen, offen sein für Neues „
die Arme werden nach oben über den Kopf gestreckt, Handpforten zeigen zum Himmel
- „Stehen zwischen Himmel und Erde- sich öffnen- bewusst Stehen- dehne dich bewusst zum Himmel hin aus und spüre auch deine Erdverbundenheit, die ruhige Stabilität der Erde “
die Arme aus der Hochhalte über die Seite absenken, dabei die Handflächen nach außen wenden, bis zur Seithalte
-„ Wer oder Was steht mir zur Seite, wer oder was stützt mich und gibt mir Kraft, den Raum seitlich bewusst wahrnehmen“
die Arme in einer Alles umfassenden Bewegung vor dem Körper zusammen führen
-„ Sammeln, sich viel Raum und Platz geben, Neues aufnehmen“
den Körper nach unten zur Erde bewegen, in die Hocke gehen, Fußsohlen fest verbunden mit der Erde, Arme mit nach unten, die Handpforten zeigen zur Erde
-„ spüre die Kraft der Erde“
in der Hocke beschreiben die Hände über der Erde einen schöpfenden Kreis
-„schöpfe die Kraft der Erde und wachse“
sich langsam Wirbel für Wirbel aufrichten und dabei die Arme bis auf Herzhöhe anheben, die Handflächen zeigen zum Himmel, in Brusthöhe drehen die Handflächen nach unten und die Arme bewegen sich dicht am Körper entlang bis zum unteren Dantian zurück
-„sammele die Kraft, Energie, Qi im unteren Dantian“

Ich habe herausgefunden, dass es die Übung auf Video von Andreas W.Friedrich und Eva Rehle gibt. Ich bin sicher euer Körpergedächtnis erinnert sich an den Augenblick als wir uns zusammen in der Sonne auf dem Venusberg bewegt haben. Viel Spaß mit der Übung. 
