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Taiji (Tai Chi)-Grundbewegungen der 5 Elemente und 8 Trigramme
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I. Taiji (Tai Chi)-Grundhaltung und Bewegungsprinzipien
1. Luft austauschen

2. Qi-Sammlung

3. Stehende Saule - Steigen und Fallen

5. Kreislauf seitlich
6. Kreislauf - Vorderseite und Rulckseite

7. Qi-Sammlung
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I1. Die 13 Grundbewegungen und -Energie des Taijiquan

TaiJiQuan (Tai Chi Quan) ist eine Bewegungs- und Kampfkunst, die sich durch ihre
weichen, langsamen und sanften Bewegungen auszeichnet. TaiJiQuan (Tai Chi Quan)
kann durch Leichtigkeit die Starke des Gegners besiegen, durch Langsamkeit die
Schnelligkeit des Gegners absorbieren und durch Ruhe zur Kontrolle der Bewegungen

des Gegners fluhren.

TaiJiQuan (Tai Chi Quan) stammt aus den chinesischen traditionellen Kampfkinsten, es
beinhaltet Elemente des QiGong, der traditionellen chinesischen Medizin und der

Yinyang-Theorie.

TaiJiQuan (Tai Chi Quan) nennt man auch "Taili (Tai Chi) dreizehn Formen". Es umfasst

die acht Trigramme und die Schritte der finf Elemente.
Die acht Trigramme bedeuten

Kan-Abwehren (il Peng) - Norden - Wasser — NI-Meridian
Li-Zurickgleiten (¥ LU) — Stden - Feuer - HE-Meridian
Zhen-Pressen (Ji #%) - Osten - Holz - LE-Meridian

Dui-Driicken (3% An) — Westen - Metall - LU-Meridian
Qian-Hinabziehen (3 Cai) - Nordwesten - Metall - DI-Meridian
Kun-seitlich abwehren (#l Lie) - Sidwesten — Erde - MI-Meridian
Gen-Ellenbogen (fF Zhou) - Nordwesten - Erde - MA-Meridian
Xun-KoérperstoBen (58 Kao) - Stidosten — Holz - GB-Meridian

Die funf Elemente bedeuten

Wasser -Vorwartsgehender Schritt (7Kx—i##) - Norden - NI-Meridian
Feuer - Zuriickgehender Schritt (k—1E) - Siiden - HE-Meridian
Holz - Linksdrehung (’K—ZJ@) - Osten - LE-Meridian

Metall - Rechtsdrehung (£—%GE7) - Westen — LU-Meridian

Erde - Zentralstehen (:—d%E) - Mitte - MI-Meridian

TaiJiQuan (Tai Chi Quan) ist eine traditionelle chinesische Bewegungs- und
Kampfkunst.
TailiQuan (Tai Chi Quan) ist eine traditionelle chinesische Gesundheitsmethode.
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(I) Die acht Trigramme des TaijiQuan (KXIRZER/\iX)

e Die vier geraden Richtungen (PUiE¥F)
o Kan-Abwehren (#f Peng) - Norden - Wasser - NI-Meridian
o Li-Zurickgleiten (¥f LU) - Stden - Feuer — HE-Meridian
o Zhen-Pressen (Ji %) — Osten - Holz — LE-Meridian
o Dui-Dricken (3% An) — Westen - Metall - LU-Meridian
e Die vier diagonalen Richtungen (PUfE3)
o Qian-Hinabziehen (3 Cai) — Nordwesten — Metall - DI-Meridian
o Kun-seitlich abwehren (#l Lie) - Sidwesten — Erde — MI-Meridian
o Gen-Ellenbogen (fJ Zhou) - Nordwesten — Erde — MA-Meridian
o Xun-KorperstoBen (5 Kao) - Siidosten — Holz - GB-Meridian

1. Die vier geraden Richtungen ([IiE3)

e Kan-Abwehren (i Peng) - Norden - Wasser - NI-Meridian
e Li-Zurlickgleiten (¥} L) - Siden - Feuer — HE-Meridian

e Zhen-Pressen (Ji %) — Osten - Holz — LE-Meridian

e Dui-Driicken (3% An) — Westen - Metall - LU-Meridian

(1) Die vier geraden Richtungen des YANG-Stil TaiJi Quan (#ZEXIRZENIESF)




www.tcm-institut.de

(2) Die vier geraden Richtungen des CHEN-Stil TaijiQuan (PREEAKIRZEMIESF)
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2. Die vier diagonalen Richtungen des YANG-Stil TaiJi Quan (IZEEAIRZEMNEF)

Qian-Hinabziehen (3 Cai) — Nordwesten - Metall - DI-Meridian
Kun-seitlich abwehren (¥ Lie) - Sidwesten - Erde — MI-Meridian
Gen-Ellenbogen (fF Zhou) - Nordwesten - Erde - MA-Meridian
Xun-KoérperstoBen (58 Kao) - Stidosten — Holz - GB-Meridian
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(II) Die fiinf Elemente des Taijiquan (KX{RZERT

e Wasser -Vorwartsgehender Schritt (7Kx—#) - Norden - NI-Meridian
e Feuer - Zurlickgehender Schritt (X—jE) - Stden - HE-Meridian

e Holz - Linksdrehung ("K—ZJmM) - Osten - LE-Meridian

e Metall - Rechtsdrehung (£—%48y) - Westen - LU-Meridian

e Erde - Zentralstehen (—d%E) - Mitte - MI-Meridian

(I) Die fiinf Elemente (Ff17)

1. Wasser -Vorwirtsgehender Schritt (7k—i#)

(1) Wasser -Vorwaiartsgehender Schritt des YANG-Stil TaijiQuan (#GEARZEK—

i)
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2. Feuer - Zuriickgehender Schritt (X—iB)
(1) Feuer - Zuriickgehender Schritt des YANG-Stil TaijiQuan (HAEEARZEKX—
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3-4. Metall - Linksdrehung (X—%[) und Holz - Rechtsdrehung (£—%HH7)

(1) Metall - Linksdrehung und Holz - Rechtsdrehung des YANG-Stil
TaijiQuan (BERAREAR—EN, £—8H)

(2) Metall - Linksdrehung und Holz - Rechtsdrehung des CHEN-Stil TaijiQuan
(PREEARER—ER, £—8H)

(3) Metall - Linksdrehung und Holz — Rechtsdrehung des SUN-Stil TaijiQuan
(FARAIREAR—ER, £—HI)
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5. Erde - Zentralstehen (—H%%E)

(1) Erde - Zentralstehen des YANG-Stil TaijiQuan (1ZEARZELT—HE)

-11 -



www.tcm-institut.de

II1. Die 12 Hauptmeridiane

1. Shou San Yin Jing (Hand Drei Yin Meridiane) und Shou San Yang Jing (Hand Drei
Yang Meridiane)

Shou Tai-Yin Fei Jing Shou Jue-Yin Xinbao Jing Shou Shao-Yin Xin Jing
(Hand - Am meisten Yin (Hand - Endliches Yin - (Hand - Weniges Yin -
- Lunge - Meridian) Herzbeutel — Meridian) Herz - Meridian)

Shou Yang-Ming Shou ShaoYang Sanjiao Shou Tai-Yang Xiaochang

Dachang Jing Jing Jing

(Hand - Helles Yang - (Hand - Weniges Yang - (Hand - Genulges Yang -

Dickdarm - Meridian) Dreifacherwarme - Dinndarm - Meridian)
Meridian)

-12 -
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2. Zu San Yin Jing (FuB Drei Yin Meridiane) und Zu San Yang Jing (FuB Drei Yang
Meridiane)

Zu Tai-Yin Pi Jing Zu Jue-Yin Gan Jing Zu Shao-Yin Shen Jing
(FuB - Am meisten (FuB - Endliches Yin - (FuB — Weniges Yin — Nieren

Yin - Milz - Meridian) Leber — Meridian) - Meridian)

-13 -
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Zu Yang-Ming Wie Zu Shao-Yang Dan Jing Zu Tai-Yang Pangguang Jing
Jing (FuB — Weniges Yang - (FuB - Genuliges Yang -
(FuB - Helles Yang - Galle - Meridian) Blase — Meridian)

Magen - Meridian)

"
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IV. Handlungs- und Effektwissen zur Entspannung und Stressbewaltigung
sowie ihr Transfer in den Alltag

1. Einfihrung: TaiJiQuan

2. Einfihrung: Yin-Yang, funf Elemente

3. EinfUhrung: Jing-Essenz, Qi und Shen-Geist

4. EinfUhrung: TCM-Organ-Lehre

5. Einfihrung: TCM-Meridian-Lehre

6. EinflUhrung: Grundlagen von Gesundheitsforderung und Pravention sowie
Stressbewaltigung

WeiterfiUhrende Gesundheitsinformationen

Die angegebenen weiterflihrenden Gesundheitsinformationen und Inhalte in Form von
Verlinkungen/Empfehlungen (Internet: www.tcm-institut.de) sind optional und nicht
Bestandteil des Praventionskurses.
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