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Gesundheits-Taili (Tai Chi)-Nudelholz und Selbstmassage
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I. Taidi (Tai Chi)-Grundhaltung und Bewegungsprinzipien
1. Luft austauschen

2. Qi-Sammlung

3. Stehende Saule - Steigen und Fallen

5. Kreislauf seitlich

6. Kreislauf - Vorderseite und Rickseite

7. Qi-Sammlung



II. Gesundheits-TaiJi-Nudelholz
nach Prof. ZHANG Guangde (YangSheng Taili Bang Form 1)

(0) Vorbereitung

(I) Gliickwiinsch Bewusstsein: Funktionskreis: HB-

aus Sudberg (U@t HB2-LaoGong Meridian

)

1. Einatmen 2. Ausatmen

3. Einatmen 4, 6 gleich wie 2. 5, 8. Ausatmen
7 gleich wie 3.




(II) Talent Welt zu Bewusstsein: Funktionskreis: LU9,
retten (GFitiR) RN4-GuanYuan Hand-3-Yin-/Yang-M.
(DanTian)

1. Einatmen 2. Ausatmen

4, 6 gleich wie 2. 8. Ausatmen
5, 7 gleich wie 3.
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(III) Jade-Hase Bewusstsein: Funktionskreis: MA-
Energie-Pille MA32-FuTu Meridian
moérsern (E&35%)

1. Einatmen 2. Ausatmen 3. Einatmen




4, 6, 8 gleich wie 8. Ausatmen
2. 3,5, 7 gleich
wie 1.
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(IV) Reiten im Bewusstsein: Funktionskreis: LU9,

Friihling GXB% %) RN4-DanTian 14-HM, Koérper,
Organe

1. Einatmen 2. Ausatmen

6, 7, 8 gleich wie
-4, aber anders um.



(V) Meeresflut (75 Bewusstsein: Funktionskreis: LU9,
B538) RN4-DanTian MI21, 14-HM,
Korper, Organe

1. Einatmen 2. Ausatmen

3. Einatmen 4. Ausatmen 5, 6, 7, 8 gleich
wie 1-4, aber
anders um.

(VI) Sich Bewusstsein: Funktionskreis: DU-, RN14-JuQue,
vorbeugen (55T DU4-MingMen BL- & NI-Meridian MAS5-Jiexi, EX-
) LE1

1. Einatmen 2. Ausatmen 3. Einatmen 4. Ausatmen




5, 6, 7, 8 gleich wie 8. Ausatmen
1-4.

(VII) Himmel und Bewusstsein: Funktionskreis: HB-

Erde harmonieren HB2-LaoGong Meridian

(Bzim3EzR)

1. Einatmen 2. Ausatmen 3. Einatmen 4. Ausatmen

, 7, 8 gleich wie 8. Ausatmen




(VIII) TaiJiin den Bewusstsein: Funktionskreis: Yin-
Armen halten (if# HB2-LaoGong Yang harmonieren

A1%)

1. Einatmen 2. Ausatmen 3. Einatmen

4, 6 gleich wie 2. 5, 7 8. Ausatmen
gleich wie 3.




III. Selbstmassage
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1. Akupunkturpunkte an der Korpervorderseite

LU2-YunMen: In der Delle unter dem Schlisselbein auBere Seite
und innere Seite der Schulterkugel

LU1-ZhongFu (Lunge-Bauch-Sammlungs-Punkt): eine Rippe unter
LU2

RN12-ZhongWan (Magen-Bauch-Sammlungs-Punkt): Auf der
Mittelinie Kérpervorne von Bauchnabel und Brustbeinspitze
LE13-ZhangMen (Milz-Bauch-Sammlungs-Punkt): Unter 11.
Rippespitze

MA25-TianShu (Dickdarm-Bauch-Sammlungs-Punkt): Auf der 2.
Linie Kérpervorne (seitlich 2 CUN, 3 Fingerbereit) von Bauchnabel
RN4-GuanYuan (Dinndarm-Bauch-Sammlungs-Punkt, DanTian):
Auf der Mittelinie Kérpervorne unter Bauchnabel 3 CUN (4
Fingerbereit)

MA31-BiGuan: Auf der Linie von Beckenkante und Kniescheibe
AuBenseite, unter der Leiste

MA32-FuTu: Auf der Linie von Beckenkante und Kniescheibe
AuBenseite, 6 CUN (eine Hand lang) Uber Kniescheibe

MA36-ZuSanLi (Magen-Zusammenfluss-Punkt, 12 Himmel-Sterne-
Punkt): 3 CUN unter Kniescheibe, Schienbein AuBenseite

MA40-FengLong (Magen-Vernetzungs-Punkt, Schleim-Punkt):
Mitte zwischen Kniescheibe und FuBgelenk,1,5 CUN (2
Fingerbereit) seitlich von Schienbein
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2. Akupunkturpunkte an der Koérperriickseite

GB21-JianJing: Mitte auf der Linie von 7. HWS-Dornvorsatz und
Schulter hintere Ecke

BL23-ShenShu (Nieren-Rlcken-Transport-Punkt): Auf der 1. Linie
Blase-Meridian (1,5 CUN, 2 Fingerbereit von Mitte), unter dem 2.
LWS-Dornvorsatz

BL52-ZhiShi (Nieren-Emotions-Punkt): Auf der 2. Linie Blase-
Meridian (3 CUN, 4 Fingerbereit von Mitte), unter dem 2. LWS-
Dornvorsatz

BL57-ChengShan: Mitte von Kniekelle und FuBgelenk,
Wadenmuskelkreuzung



3. Akupunkturpunkte an der Korperseite
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L GB29-JuLiao: Mitte auf der Linie zwischen Trochanter und
% P RS Beckenkante untere Ecke
GB30-HuanTiao: AuBere ein Dritte auf der Linie zwischen
Trochanter und SteiBbeinspitze
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IV. Handlungs- und Effektwissen zur Entspannung und Stressbewaltigung
sowie ihr Transfer in den Alltag

1. EinfGhrung: Taili (Tai Chi), Gesundheits-Taili (Tai Chi)-Nudelholz und
Selbstmassage

2. EinfUhrung: Yin-Yang, finf Elemente
EinfUhrung: Jing-Essenz, Qi und Shen-Geist
EinfiUhrung: TCM-Organ-Lehre

EinfiUhrung: TCM-Meridian-Lehre

. Einfihrung: Grundlagen von Gesundheitsférderung und Pravention sowie
tressbewaltigung

no u > w

Weiterfilhrende 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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