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TaiJiQuan der Acht-Trigramme und Fiinf-Elemente
Handmethoden der Acht-Trigramme und FuBB-Schritte der Fiinf-Elemente
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0. Einleitung des TaiJiQuan der Acht-Trigramme und der Fiinf-Elemente
Handmethoden der Acht-Trigramme und FuBB-Schritte der Fiinf-Elemente

(I) Definition

TailiQuan ist eine Bewegungs- und Kampfkunst, die sich durch ihre weichen,
langsamen und sanften Bewegungen auszeichnet. TaiJiQuan kann durch Leichtigkeit
die Starke des Gegners besiegen, durch Langsamkeit die Schnelligkeit des Gegners
absorbieren und durch Ruhe zur Kontrolle der Bewegungen des Gegners fiuhren.
TailJiQuan stammt aus den chinesischen traditionellen Kampfkiinsten, es beinhaltet
Elemente des QiGong, der traditionellen chinesischen Medizin und der Yinyang-
Theorie.

TaiJiQuan nennt man auch "Taili (Tai Chi) dreizehn Formen". Es umfasst die acht
Trigramme und die Schritte der finf Elemente.

Die Zuordnungen von Bagua und den Fuinf Wandlungsphasen zu den Kérperéffnungen
(Akupunkturpunkten), den zugehérigen Meridianen sowie deren Beziehung zu den
Zang-Fu-Organen liegen in unterschiedlichen Versionen vor. Der vorliegende Text
orientiert sich an der Theorie der Meridiane und Akupunkturpunkte der Traditionellen
Chinesischen Medizin.

Nach Wang Peisheng stellt sich die Zuordnung der menschlichen
Kdérperoffnungen (Akupunkturpunkte) zu den jeweiligen Meridianen wie folgt
dar:

« Peng-Abwehren - Der entsprechende Akupunkturpunkt ist RN1-HuiYin;
dieser Punkt wird dem Nierenmeridian zugeordnet.

o LU-Zurlckgleiten — Der entsprechende Akupunkturpunkt ist ZuQiao (EX-
HN3-YinTang); dieser Punkt wird dem Herzmeridian zugeordnet.

e Ji-Pressen - Der entsprechende Akupunkturpunkt ist EX-B2-Jiali; dieser
Punkt wird dem Lebermeridian zugeordnet.

o An-Dricken - Der entsprechende Akupunkturpunkt ist RN12-ShanZhong;
dieser Punkt wird dem Lungenmeridian zugeordnet.

o Cai-Hinabziehen - Die entsprechenden Akupunkturpunkte sind XingGong
(EX-CA1-ZiGong) und BL13-Feishu; diese werden dem Dickdarmmeridian
zugeordnet.

o Lie-Seitlich abwehren - Der entsprechende Akupunkturpunkt ist DanTian
(RN4-GuanYuan); dieser Punkt wird dem Milzmeridian zugeordnet.

e Zhou-Ellenbogen - Der entsprechende Akupunkturpunkt ist GB21-
Jianling; dieser Punkt wird dem Magenmeridian zugeordnet.

o Kao-KoérperstoBen - Der entsprechende Akupunkturpunkt ist BL9-YuZhen;
dieser Punkt wird dem Gallenblasenmeridian zugeordnet (Wang Peisheng,
1984).

Die hier dargestellten Zuordnungen der Akupunkturpunkte zu den jeweiligen
Meridianen entsprechen jedoch nicht dem theoretischen System der Meridiane
und Akupunkturpunkte der Traditionellen Chinesischen Medizin.

Nach der klassischen Meridiantheorie gelten folgende Zuordnungen:

e« RN1-Huiyin gehért zum RenMai.

e ZuQiao (EX-HN3-YinTang) gehért zu den auBerordentlichen
Akupunkturpunkten.

o EX-B2-Jiali gehoért zu den auBerordentlichen Akupunkturpunkten.

« RN17-ShanZhong gehoért zum RenMai.
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« XingGong (EX-CA1-ZiGong) gehért zu den auBerordentlichen
Akupunkturpunkten; BL13-Feishu gehért zum Blasenmeridian.

o DanTian (RN4-GuanYuan) gehoért zum RenMai.

o GB21-Jianjing gehért zum Gallenblasenmeridian.

e BL9-Yuzhen gehért zum Blasenmeridian (vgl. Shen Xueyong, 2003).

Handmethoden der Acht-Trigramme
e Peng-Abwehren (#l) / Kan-Wasser (=x/97K) / Norden (dt) / DanTian (RN4-
GuanYuan) / Nieren
e LU-Zurickgleiten (¥¥) / Li-Feuer (=&/3:X) / Siden (Fg) / DU4-MingMen / Herz
e Ji-Pressen (¥%) / Zhen-Donner (ZZZEH5) / Osten (%) / DU8-JinSuo / Leber
e An-Dricken (3%) / Dui-See (Z5/9i%) / Westen () / RN17-ShanZhong / Lunge

e Cai-Hinabziehen (3) / Qian-Himmel (=&z9KX) / Nordwesten (7g1t) / MA25-
TianShu / Dickdarm

e Lie-Seitlich abwehren (#l) / Kun-Erde (z=t#9ith) / Sidwesten (78Fg) / LE13-
ZhangMen / Milz

e Zhou-Ellenbogen (f7) / Gen-Berg (==RAL) / Nordosten (Z=1t) / RN12-
ZhongWan / Magen

e Kao-KorperstoBen (58) / Xun-Wind (=2X) / Stdosten (F&F) / GB24-RiYue /

Galle
FuB-Schritte der Funf-Elemente

e Jin-Vorwartsgehen (j#) / Wasser (7X) / Norden (3t) / DanTian (RN4-GuanYuan) /
Nieren

e Tui-Zurlickgehen (JB) / Feuer ((X) / Sitden (/) / DU4-MingMen / Herz

e Gu-Linksgehen (i) / Holz (’K) / Osten (%) / DU8-JinSuo / Leber

e Pan-Rechtsgehen (B3) / Metall (£) / Westen (#8) / RN17-ShanZhong / Lunge

e Ding-Zentralstehen (X&) / Erde (1) / Mitte (%) / DanTian (RN4-GuanYuan) /

Nieren
TaiJiQuan ist eine traditionelle chinesische Bewegungs- und Kampfkunst.
TaiJiQuan ist eine traditionelle chinesische Gesundheitsmethode.
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Herz
pU4-MingMep,
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(II) Taiji und TCM - der Acht-Trigramme und Fiinf-Elemente

Taiji (Tai Chi) Philosophie TCM (W. ZHU) Vgl.: WANG PeiSheng: {(HiZ) 1984 fF255 2 Hi
Taiji-Handmethoden Achttrigramme Richtung Elemente Punkte Meridian Organe Punkte Meridian
Peng-Abwehren (i) Kan-Wasser (Z=#&J97k) | Norden (dt) Wasser (7K) | RN4-DanTian RN-Meridian | Nieren RN1-HuiYin (£FB7%) NI-Meridian
Li-Zuriickgleiten (1) Li-Feuer (Z=EHX) Siden (F9) Feuer (k) DU4-MingMen DU-Meridian | Herz EX-HN3-ZuQiaoXue ({BE5%) HE-Meridian
Ji-Pressen (%) Zhen-Donner (Z=EAE) | Osten (%K) Holz () EX-B8-JinSuo DU-Meridian | Leber EX-B2-Jiali (&) LE-Meridian
An-Driicken (i%) Dui-See (Z5Hi%) Westen () Metall () | RN17-ShanZhong | RN-Meridian | Lunge RN17-ShanzZhong (JE7%) LU-Meridian
Cai-Hinabziehen (3%) Qian-Himmel (Z& %) | Nordwesten (FEt) | Metall (&) | MA25-TianShu MA-Meridian | Dickdarm | EX-CA1-ZiGong (&) BL13-FeiShu | DI-Meridian
Lie-Seitlich abwehren (i) | Kun-Erde (Z=i#Jgith) Stdwesten (F8&3) | Erde (%) LE13-ZhangMen | LE-Meridian | Milz RN4-DanTian (FHHJY) MI-Meridian
Zhou-Ellenbogen (BY) Gen-Berg (ZR#LL) Nordosten (Z/4t) | Erde (L) RN12-ZhongWan | RN-Meridian | Magen GB21-Jianling (BH7Y) MA-Meridian
Kao-KérperstoBen (58) Xun-Wind (Z25X.) Siidosten (%Rf) Holz () GB24-RiYue GB-Meridian | Galle BL9-YuZhen (EFE7R) GB-Meridian
Schritte Fiinf Elemente

Jin-Vorwértsgehen (i) Wasser (7K) Norden (4t) Wasser (7k) | RN4-DanTian RN-Meridian | Nieren RN1-HuiYin (£887%) NI-Meridian
Tui-Zuriickgehen (&) Feuer (k) Siiden (E3) Feuer (3k) | DU4-MingMen DU-Meridian | Herz ZuQiaoXue (fEE7Y) HE-Meridian
Gu-Linksgehen ([i) Holz (K) Osten (ZR) Holz (/) EX-B8-JinSuo DU-Meridian | Leber EX-B2-Jiali (£&7%) LE-Meridian
Pan-Rechtsgehen (&) Metall (£) Westen (78) Metall (&) | RN17-ShanZhong | RN-Meridian | Lunge RN17-Shanzhong (&%) LU-Meridian
Ding-Zentralstehen (3&) Erde (1) Mitte (9) Erde (1) RN4-DanTian RN-Meridian | Milz RN4-DanTian (FHHJY) MI-Meridian
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I. Taiji Finf-Elemente, Bagua und die Dreizehn Grundkrafte in Bezug auf
Meridiane, Akupunktpunkte und Zang-Fu-Organe

(I) Die Acht Methoden des Taiji in Entsprechung zu Bagua, Meridianen,
Akupunktpunkten und Zang-Fu

1. Peng-Abwehren - Hauptpunkt: RN4-Guanyuan (DanTian) - entspricht dem Nieren-
Wasser

Peng-Abwehren gehdért im Bagua zum Kan-Trigramm (==). Kan bedeutet ,in der Mitte
voll*, liegt in der Himmelsrichtung Norden und gehért in den FUnf Elementen zum
Wasser.

Der dem menschlichen Kérper zugeordnete Durchgangspunkt entspricht dem
Akupunkturpunkt RN4-Guanyuan (also das Untere Dantian). Dieser Punkt gehdrt zum
Ren-Meridian, ist das Mu-Punkt des Dinndarms und entspricht dem Nieren-Wasser,
das die Ursprungs-Qi des gesamten Kdérpers tragt.

In den Acht Methoden steht Peng flr Peng-Kraft, bei der die Handflachen spiralférmig
von innen nach auBen winden und sich nach auBen ausdehnen - dies bezeichnet man
als Peng-Jin.

Hauptpunkt RN4-Guanyuan (DanTian)

Lokalisation: Unterbauch, auf der vorderen Mittellinie, 3 Cun unterhalb des Nabels.
Kategorie: Mu-Punkt des Dunndarm-Fu; Kreuzungspunkt des Ren-Meridians mit den
Meridianen FuB-Taiyin, FuB-Yin, FuB-Shaoyin.

Wirkung: Nieren starken, Essenz ndahren, Yang wiederbeleben und festigen, Chong-
und Ren-GefaBe regulieren, das Grund-Qi starken.

Indikationen:

@ Samenerguss, Impotenz, vorzeitige Ejakulation, Menstruationsstérungen,
Metrorrhagie, Dysmenorrhoe, Ausfluss, Amenorrhoe, Infertilitat, Uterusprolaps;
@ Enuresis, Pollakisurie, Dysurie, Odeme, Harnverhalt;

(® Bauchschmerzen, Diarrh6, Rektumprolaps, Hernien;
@ Schlaganfall-Kollaps, Auszehrung;
® Gesundheits- und Praventionswirkung.

2. LU-Zuruckgleiten - Hauptpunkt: DU4-Mingmen- entspricht der Herz-Feuer
LG-Zurlickgleiten gehoért im Bagua zum Li-Trigramm (=). Li bedeutet ,in der Mitte
leer™, liegt in der Sudrichtung, und gehért im System der FUnf Elemente zum Feuer.
Der dem menschlichen Kérper zugeordnete Durchgangspunkt entspricht dem
Akupunkturpunkt DU4-Mingmen. Dieser Punkt gehért zum Du-Meridian, entspricht
der vorgeburtlichen Yang-Energie, und wird dem Herz-Feuer zugeordnet.

In den Acht Methoden steht La fur LU-Kraft, bei der die Handflachen spiralférmig von
auBen nach innen winden - dies bezeichnet man als LU-Jin.

Hauptpunkt DU4-Mingmen

Lokalisation: Lendenbereich, unterhalb des Dornfortsatzes des 2. Lendenwirbels.
Wirkung: Nieren starken, Yang tonisieren, Lenden und Knie kraftigen, Essenz
stabilisieren, Ausfluss stoppen, Menstruation regulieren, Diarrh6 stoppen.
Indikationen:

@ Menstruationsstérungen, Dysmenorrhoe, Ausfluss, Infertilitat, Impotenz,
Samenerguss, vorzeitige Ejakulation;
@ Enuresis, Pollakisurie, Dysurie, Odeme;

® Diarrhd, Rektumprolaps, Hamorrhoidalblutung;
@ LWS- und Wirbelsaulenschmerzen, kalte Hande und FlBe.
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3. Ji-Pressen - Hauptpunkt: DU8-Jinsuo- entspricht dem Leber-Holz

Ji-Pressen gehort im Bagua zum Zhen-Trigramm (=2). Zhen bedeutet ,aufgerichtete
Schale", liegt in Ostrichtung, gehért in den Funf Elementen zum Holz.

Der dem menschlichen Kérper zugeordnete Durchgangspunkt entspricht dem
Akupunkturpunkt DU8-Jinsuo. Dieser Punkt gehért zum Du-Meridian, entspricht dem
Leber-Holz, wobei die Leber die Sehnen/Gelenkstrukturen beherrscht.

In den Acht Methoden steht dieser Kraftaspekt fur Ji-Kraft, bei der beide Handflachen
gleichzeitig spiralférmig von innen nach auBen expandieren — dies bezeichnet man als
Ji-Jin.

Hauptpunkt: DU8-Jinsuo

Lokalisation: Ricken, auf der hinteren Mittellinie, unterhalb des Dornfortsatzes des 9.
Brustwirbels.

Wirkung: Wind léschen, Krampfe l6sen, Leitbahnen 6ffnen, Mitte regulieren.
Indikationen:

Muskel- und Sehnenkrampfe, Tetanus-ahnliche Symptome, Krampfe, Epilepsie,
Magenschmerzen, Ikterus, Wirbelsaulenschmerzen.

4. An-Drucken- Hauptpunkt RN17-ShanZhong, entspricht dem Lungen-Metall
An-Dricken gehért im Bagua dem Dui-Trigramm zu. Dui (=) ist oben geoéffnet,
reprasentiert im Raum die Himmelsrichtung Westen und gehdért in den Funf
Elementen zum Metall.

Der dem menschlichen Kérper zugeordnete Durchgangspunkt entspricht dem
Akupunkturpunkt RN17-ShanZhong. Dieser Punkt gehért zum RN-Meridian, ist der Qi-
Treffpunkt unter den Acht-Treffpunkten und entspricht der Qualitat des Lungen-
Metalls; die Lunge herrscht tber das Qi.

In den Acht Methoden steht dieses Schriftzeichen flr die Kraft des Drickens (An-Jin).
Beide Handflachen spiralisieren gleichzeitig von auBBen nach innen - dies nennt man
An-Jin.

Hauptpunkt: RN17-ShanZhong

Lokalisation: Am Thorax, auf der vorderen Medianlinie, auf Héhe des 4.
Interkostalraums, am Mittelpunkt der Verbindungslinie beider Mamillen.

Kategorie: Mu-Punkt des Perikards; einer der Acht Treffpunkte, Treffpunkt des Qi.
Wirkungen: Brustkorb weiten, Zwerchfell erleichtern, Lunge klaren und Qi absenken,
Leitbahnen durchgangig machen und den Geist beruhigen.

Indikationen:

@ Herzschmerz, Brustbeklemmung, Husten, Atemnot, Palpitationen, innere Unruhe;
@ Erbrechen, Schluckauf;
® Unzureichende Laktation, Brustabszess, Mastopathie.

5. Cai-Hinabziehen - Hauptpunkt MA25-TianShu, entspricht dem Dickdarm-Trocken-
Metall

Cai-Hinabziehen gehdért im Bagua dem Qian-Trigramm zu. Qian (=) sind drei
durchgehende Linien, steht raumlich fir Nordwesten und gehért in den FUnf
Elementen zum Metall.

Der dem menschlichen Kérper zugeordnete Durchgangspunkt entspricht dem
Akupunkturpunkt MA25-TianShu. Dieser Punkt gehért zum Magen-Meridian und ist
der Mu-Punkt des Dickdarms, entsprechend dem Dickdarm-Trocken-Metall.

In den Acht Methoden bezeichnet dieses Schriftzeichen die Cai-Kraft (Cai-Jin): Die
beiden Hande Uberkreuzen sich und ziehen nach links und rechts (oder vor und
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zurlick) auseinander, mit einer spiralférmigen Bewegung von auBBen nach innen - dies
nennt man Cai-Jin.

Hauptpunkt MA25-TianShu:

Lokalisation: Am Abdomen, 2 Cun lateral des Nabelzentrums.

Kategorie: Mu-Punkt des Dickdarms.

Wirkungen: Milz kraftigen, Magen harmonisieren, Darm regulieren, Blut beleben und
Menstruation regulieren.

Indikationen:

@ Abdominale Distension, Darmgerausche, periumbilikaler Schmerz, Diarrhg,
Dysenterie, Obstipation, Darmabszess, Hernie;

@ Menstruationsstérungen, Dysmenorrhd, abdominale Tumoren, Fluor vaginalis,
Odeme.

6. Lie-Seitlich Abwehren- Hauptpunkt: LE13-ZhangMen, entspricht dem Milz-Erde
Lie-Seitlich Abwehren gehért im Bagua dem Kun-Trigramm zu. Kun (zz) besteht aus
sechs unterbrochenen Linien, steht rdumlich flr Sidwesten und gehdért in den FUnf
Elementen zum Erde-Element.

Der dem menschlichen Kérper zugeordnete Durchgangspunkt entspricht dem
Akupunkturpunkt LE13-ZhangMen. Dieser Punkt gehért zum Leber-Meridian, ist der
Mu-Punkt der Milz und zugleich Zang-Treffpunkt unter den Acht Treffpunkten; er
entspricht der Milz-Erde.

In den Acht Methoden bezeichnet dieses Schriftzeichen die Lie-Kraft (Lie-Jin): Die
gespeicherte Peng-Kraft wird eingerollt, gesammelt und dann abrupt mit einem
ruckartigen Ausschwingen freigesetzt — dies ist Lie-Jin.

Hauptpunkt LR13-ZhangMen:

Lokalisation: An der lateralen Bauchwand, unterhalb der freien Spitze der 11. Rippe.
Kategorie: Mu-Punkt der Milz; einer der Acht Treffpunkte (Treffpunkt der Zang-
Organe); Kreuzungspunkt des Leber- und Gallenblasen-Meridians.

Wirkungen: Leber regulieren und Gallenblase unterstitzen, Milz starken und Magen
harmonisieren, Qi regulieren und Blut beleben.

Indikationen: Rippen- und Abdomenschmerzen, Darmgerdausche, Erbrechen,
abdominelle Knoten, Ikterus.

7. Zhou-Ellenbogen - Hauptpunkt: RN12-Zhongwan - entspricht der trockenen Erde
des Magens

Zhou-Ellenbogen gehdrt im Bagua zum Gen-Trigramm. Gen (=) bedeutet
~umgestilpte Schale™. Seine Richtung ist die norddstliche Ecke, in den Funf
Wandlungsphasen gehort es zur Erde.

Der dem menschlichen Kérper zugeordnete Durchgangspunkt entspricht dem
Akupunkturpunkt RN12-Zhongwan, dieser Punkt gehért zum RN-Meridian, ist der
Bauch-Mu-Punkt des Magens sowie der Fu-Vereinigungspunkt unter den Acht
Vereinigungspunkten; er entspricht der trockenen Erde des Magens.

In den Acht Methoden steht dieses Schriftzeichen flir Ellenbogen-Jin. Wenn das
Handgelenk den runden Rahmen verlasst und man mit der zweiten Verteidigungslinie
das Peng-Jin des Ellenbogens nach auBen bringt, nennt man dies Zhou-Jin
(Ellenbogenkraft).

Hauptpunkt RN12-Zhongwan:

Lokalisation: Am Oberbauch, auf der vorderen Medianlinie, 4 Cun oberhalb des
Nabels.
Zugehdrigkeit: Bauch-Mu-Punkt des Magen-Fu; einer der Acht Vereinigungspunkte
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(Fu-Vereinigung); Kreuzungspunkt von Renmai und den Hand-Taiyin-, Hand-
Shaoyang- und FuB-Yangming-Meridianen.

Wirkung: Milz und Magen starken, Ansammlungen auflésen, Stagnation
transformieren, das Klare heben und das Tribe senken, Qi regulieren und Schmerzen
lindern.

Hauptindikation: Véllegefiihl im Epigastrium, Ubelkeit, Erbrechen, Schluckauf,
Appetitminderung, abdominale Fllle, Darmgerdausche, Diarrh6, Dysenterie,
Nahrungsstau, Ascites, Ikterus, Manie-Epilepsie.

8. Kao—-KdérperstoBen - Hauptpunkt: GB24-Riyue - entspricht dem Yang-Holz der
Gallenblase

Kao-KorperstoBen gehort im Bagua zum Xun-Trigramm. Xun (=) ist unten geoffnet
(,unten unterbrochen™), seine Richtung ist die studdstliche Ecke, in den Flnf
Wandlungsphasen gehért es zum Holz.

Der dem menschlichen Kérper zugeordnete Durchgangspunkt entspricht dem
Akupunkturpunkt GB24-Riyue, dieser Punkt gehort zum Gallenblasen-Meridian, ist der
Bauch-Mu-Punkt der Gallenblase und entspricht dem Yang-Holz der Gallenblase.

In den Acht Methoden steht dieses Schriftzeichen flr Kao-Jin (KérperstoB-Kraft):
Wenn der Ellenbogen den runden Rahmen verlasst und man mit der dritten
Verteidigungslinie das Peng-Jin des Korpers ausstdBt, nennt man dies Kao-Jin.

Hauptpunkt: GB24-Riyue:

Lokalisation: Senkrecht unterhalb der Mamille, im 7. ICR, 4 Cun lateral der vorderen
Medianlinie.

Zugehorigkeit: Bauch-Mu-Punkt der Gallenblasen-Fu-Organe; Kreuzungspunkt des
FuB-Shaoyang-Meridians, FuB-Taiyin-Meridians und des Yangwei-Mai.

Wirkung: Leber und Gallenblase regulieren, gegen Qi-Gegenlauf harmonisieren, die
Mitte ausgleichen, Leitbahnen 6ffnen und Schmerzen lindern.

Hauptindikation: Hypochondriumschmerz, abdominale Fllle, Erbrechen, saures
AufstoBen, Schluckauf, Ikterus.

(II) Die Funf Schritte des Taiji in Entsprechung der Fiinf Wandlungsphasen,
Meridiane, Akupunkturpunkte und Zang-Fu

1. Jin-Vorwartsgehen - Hauptpunkt RN4-Guanyuan - entspricht dem Nieren-Wasser
Jin-Vorwartsgehen gehdrt in den FiUnf Wandlungsphasen zum Wasser, seine Richtung
ist der Norden.

Der dem menschlichen Kérper zugeordnete Durchgangspunkt entspricht dem
Akupunkturpunkt RN4-Guanyuan (das untere Dantian). Dieser Punkt gehért zum
Renmai, ist der Bauch-Mu-Punkt des Dinndarms, und entspricht dem Nieren-Wasser,
das die Ursprungs-Qi des ganzen Kdrpers regiert.

2. Tui-Zurlckgehen - Hauptpunkt: DU4-Mingmen - entspricht dem Herz-Feuer
Tui-Zurickgehen gehért in den Funf Wandlungsphasen zum Feuer, seine Richtung ist
der Suden.

Der dem menschlichen Kérper zugeordnete Durchgangspunkt entspricht dem
Akupunkturpunkt DU4-Mingmen. Dieser Punkt gehért zum Dumai, regiert das
vorgeburtliche Yang, und entspricht dem Herz-Feuer.

3. Gu-Linksgehen - Hauptpunkt: DU8-Jinsuo - entspricht dem Leber-Holz
Gu-Linksgehen gehért im Finf-Elemente-System zum Holz, seine Richtung ist der
Osten.

Der dem menschlichen Kérper zugeordnete Durchgangspunkt entspricht dem
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Akupunkturpunkt DU8-Jinsuo, ein Punkt des Dumai, der dem Leber-Holz entspricht;
die Leber regiert die Sehnen.

4. Pan-Rechtsgehen - Hauptpunkt: RN17-Shanzhong - entspricht dem Lungen-Metall
Pan-Rechtsgehen gehoért zum Metall, seine Richtung ist der Westen.

Der dem menschlichen Kérper zugeordnete Durchgangspunkt entspricht dem
Akupunkturpunkt RN17-Shanzhong, dieser Punkt gehdrt zum Renmai, ist der Qi-
Vereinigungspunkt der Acht Vereinigungspunkte, entspricht dem Lungen-Metall; die
Lunge regiert das Qi.

5. Ding-Zentralstehen - Hauptpunkt: RN4-Dantian — entspricht der Milz-Erde
Ding-Zentralstehen gehdrt zum Element Erde, seine Richtung ist das Zentrum.

Der dem menschlichen Kérper zugeordnete Durchgangspunkt entspricht dem
Akupunkturpunkt RN4-Guanyuan (unteres Dantian), ein Punkt des Renmai, Bauch-
Mu-Punkt des Dinndarms, der die Ursprungs-Qi des Kdrpers regiert.

Die vorgeburtliche Qi entspricht dem Nieren-Wasser, die nachgeburtliche Qi entspricht
der Milz-Erde.
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I. YANG-Stil TaijiQuan der Acht-Trigramme und Fiinf-Elemente (#fEEAIRZE+=
#)
(I) YANG-Stil TaijiQuan der Acht-Trigramme (Kt&RZERIIN\iE)
i. Die vier geraden Richtungen / SiZzhengShou (IUiE3F) / Den Vogel beim
Schwanz fassen / LanQueWei({RERE)
e Peng-Abwehren (#l) / Kan-Wasser (=x97K) / Norden (4t) / DanTian (RN4-
GuanYuan) / Nieren
e LU-Zurickgleiten (%) / Li-Feuer (=&73:k) / Siuden (F8) / DU4-MingMen / Herz
e Ji-Pressen (¥%) / Zhen-Donner (ZZZEH5) / Osten (%) / DU8-JinSuo / Leber
e An-Dricken (%) / Dui-See (=R /9i%F) / Westen (7§) / RN17-ShanZhong / Lunge
1. Die vier geraden Richtungen (rechts) / SiZzhengShou ([UIEZF)
(1) Anfang

(2) Den Vogel beim Schwanz fassen (rechts) / LanQueWei (38&E)

(DPeng-Abwehren (3) / Kan-Wasser (=t/97K) / Norden (Jt) / DanTian (RN4-
GuanYuan) / Nieren

(2)Lu-Zurickgleiten (%) / Li-Feuer (==9:k) / Suden (F8) / DU4-MingMen / Herz
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(@)An-Driicken (3&) / Dui-See (=5i%) / Westen (78) / RN17-ShanZhong / Lunge

A&

(3) Einarmige Peitsche (links) / DanBian (E2##)

(4) Den Vogel beim Schwanz fassen (links) / LanQueWei (3GE£RE)

(DPeng-Abwehren (3) / Kan-Wasser (=t/97K) / Norden (3t) / DanTian (RN4-
GuanYuan) / Nieren
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(3Ji-Pressen ($%) / Zhen-Donner (==ZAE) / Osten (%) / DU8-JinSuo / Leber

(@)An-Driicken (3%) / Dui-See (=5¢4:%) / Westen (#§) / RN17-ShanZhong / Lunge

ii. Die vier diagonalen Richtungen / SiYuShou ([Yf83F)
e Cai-Hinabziehen (3¢) / Qian-Himmel (=&z9KX) / Nordwesten (F&Jt) / MA25-
TianShu / Dickdarm
e Lie-Seitlich abwehren (#l) / Kun-Erde (zz1#9ith) / Sidwesten (FGFg) / LE13-
ZhangMen / Milz
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e Zhou-Ellenbogen (f7) / Gen-Berg (==R3L11) / Nordosten (Z=jt) / RN12-
ZhongWan / Magen
e Kao-KorperstoBen (58) / Xun-Wind (Z88/X) / Stdosten (ZRfg) / GB24-RiYue /
Galle
1. Die vier diagonalen Richtungen (links) / SiYuShou ([UE3F)

(6) Hand stechen (rechts) / ChuanZhang (E£)

(7) Cai-Hinabziehen (3() links / Hande nach unten driicken (links) / XuBuYaZhang

(FEZ£EZE) / Qian-Himmel (=§z3X) / Nordwesten (F&dt) / MA25-TianShu /
Di

(8) Lie-Seitlich abwehren (#1) links / Hénde tragen und auf einem Bein stehen

(links) / DuLiTuoZhang (JH3Z35E) / Kun-Erde (zzi#9ith) / Stidwesten (F5rg) /
LE13-ZhangMen / Milz

(9) Kao-KorperstoBen (58) rechts / KorperstoBen auf Reiten-Schritt (rechts) /
MaBuKao (5£58) / Xun-Wind (=28AX|) / Stdosten (%<fg) / GB24-RiYue / Galle

24



www.tcm-institut.de

(10) GroB Zurtckleiten mit Drehung (rechts) / ZhuanShen DalLl (38X¥#F)

©

(11) Zhou-Ellenbogen (F%) links / Gen-Berg (==R3L11) / Nordosten (Z=jt) / RN12-
ZhongWan / Magen

2. Die vier diagonalen Richtungen (links) / SiYuShou (PU}&3)
(13) Cai-Hinabziehen (3() rechts / Hande nach unten driicken (rechts) /

XuBuYazZhang (FEZE/EE) / Qian-Himmel (=§z9K) / Nordwesten (F&it) / MA25-
ianShu / Dickdarm
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(14) Lie-Seitlich abwehren (#l) rechts / Hande tragen und auf einem Bein stehen

(rechts) / DuLiTuoZhang (J83735%) / Kun-Erde (==i#A41h) / Sidwesten (F&Fg) /
LE13-ZhangMen / Milz

(15) Kao-KoérperstoBen (58) links / KoérperstoBen auf Reiten-Schritt (links) /MaBuKao
(5#5) / Xun-Wind (=2AJX|) / Stdosten (%) / GB24-RiYue / Galle

SR = 228, - i
(17) Zhou-Ellenbogen (f7) rechts / Gen-Berg (==RILl) / Nordosten (Z=1t) / RN12-
ZhongWan / Magen
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(II) YANG-Stil TaijiQuan der Fiinf-Elemente (BEAINZERTT)
e Jin-Vorwaértsgehen (i) / Wasser (7K) / Norden (4t) / DanTian (RN4-GuanYuan) /
Nieren
e Tui-Zurickgehen (GB) / Feuer ((X) / Siden (&) / DU4-MingMen / Herz
e Gu-Linksgehen (i) / Holz (’K) / Osten (%) / DU8-JinSuo / Leber
e Pan-Rechtsgehen (B3) / Metall (£) / Westen (75) / RN17-ShanZhong / Lunge

e Ding-Zentralstehen (&) / Erde (1) / Mitte (%) / DanTian (RN4-GuanYuan) /
Nieren
i. JinTui-Vorwarts- und Zuriickgehen (i#)B) / Wasser und Feuer (7KX) /
Norden und Siiden (Fit)
1. Jin-Vorwadrtsgehen (i#) / Wasser (7K) / Norden (it) / DanTian (RN4-
GuanYuan) / Nieren
(19) Das Knie streifen im Schritt drehen (links) / LouXi AoBu (3#&#2)

(20) Die Hande spielen die Pipa (links) / ShouHuiPiPa (HEEE
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(22) Die Hande spielen die Pipa (links) / ShouHuiPiPa (Fi&

EEEE
[====0
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2. Tui-Zuriickgehen (GB) / Feuer (3X) / Siiden (§§) / DU4-MingMen / Herz
(27) Ruckwarts schreiten und den Affen vertreiben (links und rechts) / DaoNianHou

(BIER)
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(28) Die blitzen Arme (links) / ShanTongBi ([RiEE)

(30) Vorschreiten, abwehren und Faust stoBen (rechts) / JinBuBanLanChui (GHEHikin

1)

(31) Vorschreiten, den Vogel beim Schwanz fassen (rechts) / ShangBuLanQueWei (&
HHER)
(D)Peng-Abwehren (#) / Kan-Wasser (=#37K) / Norden (k)

(®Ji-Pressen (%) / Zhen-Donner (Z=EHXE) / Osten (3R)
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(®ANn-Driicken (3%) / Dui-See (=5 9i%) / Westen (78)

A&

(32) Einarmige Peitsche (links) / DanBian (E2##)

ii. Kick / TuiFa (BBi%)
(33) Wolkenhande (links) / YunShou (=3F)
(34) Einarmige Peitsche (rechts) / DanBian (E#§#)
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(40) Abwehren und mit der Faust stoBen (rechts) / JinBuBanLanChui (#35i#E)

(41) Den Vogel beim Schwanz fassen (rechts) / ShangBuLanQueWei (3x£E)

(DPeng-Abwehren (#) / Kan-Wasser (=tx#97K) / Norden (4t) / DanTian (RN4-
GuanYuan) / Nieren
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(42) Einarmige Peitsche (links) / DanBian (E2##)

)

iii. GuPan-Links- und Rechtsgehen ([if3) / Holz und Metall (£4K) / Osten und

Westen (%), Ding-Zentralstehen () - Erde (1) - Mitte (fh)

(43) Wolkenhande (links) / YunShou (=3F) - Gu-Linksgehen (Jil) / Holz (’K) / Osten
(%) / DU8-JinSuo / Leber

(44) Einarmige Peitsche (rechts) / DanBian (E2##)

35



www.tcm-institut.de

(45) Einarmige Peitsche sich niederhocken (links) / XiaShi (T#)

Y,

(46) Goldene Hahn auf einem Bein stehen (rechts und links) / JinJi DuLi (£383#37) -

Ding-Zentralstehen (X&) / Erde (1) / Mitte (%) / DanTian (RN4-GuanYuan) /
Nieren

(48) Den Vogel beim Schwanz fassen (rechts) / ShangBuLanQueWei (3%£E)

(DPeng-Abwehren (3) / Kan-Wasser (=tt/97K) / Norden (3t) / DanTian (RN4-
GuanYuan) / Nieren

(2)La-Zurickgleiten (%) / Li-Feuer (=2&9:k) / Suden (F) / DU4-MingMen / Herz
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(3)Ji-Pressen ($%) / Zhen-Donner (:2EARE) / Osten (%) / DU8-JinSuo / Leber

A

(@)An-Driicken (3&) / Dui-See (=5i%) / Westen (78) / RN17-ShanZhong / Lunge

0T

(50) Wolkenhande (rechts) / YunShou (=3F) - Pan-Rechtsgehen (§3) / Metall (£) /
Westen (F8) / RN17-ShanZhong / Lunge
(51) Einarmige Peitsche (links) / DanBian (E2##)
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(52) Einarmige Peitsche sich niederhocken (XiaShi 7%, rechts)

(53) Goldene Hahn auf einem Bein stehen (links und rechts) / JinJi DuLi (£X8337) -

Ding-Zentralstehen (%) / Erde (&%) / Mitte (#) / DanTian (RN4-GuanYuan) /
Nieren
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(54) Abwehren und mit der Faust stoBen (rechts) / JinBuBanLanChui (#35i#E)

(55) Den Vogel beim Schwanz fassen (rechts) / ShangBuLanQueWei (3x£E)

(DPeng-Abwehren (#) / Kan-Wasser (=tx#97K) / Norden (4t) / DanTian (RN4-
GuanYuan) / Nieren
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(56) Einarmige Peitsche (links) / DanBian (E2##)

iv. Schluss
(57) Einarmige Peitsche sich niederhocken (links) / XiaShi (T#)

(59) Zurlckschreiten und den Tiger reiten (rechts) / TuiBuKuaHu ((BZ£ER)
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(61) Den Bogen spannen und den Tiger schieBen (rechts) / WanGongSheHu (E55¢
%)

(62) Vorschreiten, abwehren und mit der Faust stoBen (rechts) / JinBuBanLanChui
(L HRIHE)

Ll

(63) Sich wie ein Siegel abschlieBen (links) / RuFengSiBi (ANEHELA)

(65) Abs
|
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II. CHEN-Stil TaijiQuan der Acht-Trigramme und Fiinf-Elemente (J5EEXIRE+T=
#)
(I) CHEN-Stil TaijiQuan der Acht-Trigramme (KRZERI/\iX)
i. Die vier geraden Richtungen / SiZhengShou([iEZ)
e Peng-Abwehren (#) / Kan-Wasser (=ixA7K) / Norden (4t) / DanTian (RN4-
GuanYuan) / Nieren
e LU-Zurickgleiten (¥F) / Li-Feuer (=&/3:X) / Siden () / DU4-MingMen / Herz
e Ji-Pressen (¥%) / Zhen-Donner (=& H5) / Osten (%) / DU8-JinSuo / Leber
e An-Driucken (%) / Dui-See (=R /%) / Westen (7§) / RN17-ShanZhong / Lunge
1. Die vier geraden Richtungen (rechts) / SiZhengShou ([Y1EZF)
(1) Eroffnung oder Wecken des Qi (Taili QiShi Kikic#)

¥ L
- i
J
: H
i " £
) d
|
i
il 5
"
¥
e W ) = 4

(2) Buddhas Wéachter stampft mit dem StéBel (rechts) /JinGang DaoDui (£RIBHE)
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(4) Sechsmal versiegeln und viermal verschlieBen (rechts) / LiuFeng SiBi (755 UiA))

2. Die vier geraden Richtungen (links) / SiZhengShou (.IE%E)
(6) Buddhas Wachter stampft mit dem StoBel (links) / JinGang DaoDui (£NIISHE)

(8) Sechsmal versiegeln und viermal verschlieBen (links) / LiuFeng SiBi (753 P4i4)

T T
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(9)

Die einzelne Peitsche (rechts) / DanBian (E2#f)

ii. Die vier diagonalen Richtungen / SiYuShou ([Ufg3F)

Cai-Hinabziehen (%) / Qian-Himmel (Z&z9K) / Nordwesten (7g1t) / MA25-
TianShu / Dickdarm

Lie-Seitlich abwehren (#1) / Kun-Erde (z=3#9ith) / Stidwesten (F5rg) / LE13-
ZhangMen / Milz

Zhou-Ellenbogen (f7) / Gen-Berg (==RAL) / Nordosten (Z=1t) / RN12-
ZhongWan / Magen

Kao-KorperstoBen (58) / Xun-Wind (=2AJX|) / Stdosten (&) / GB24-RiYue /
Galle

1. Die vier diagonalen Richtungen (links) / SiYuShou (I9fE3F)
(10) Die Hand verdeckt Arm und Faust rechts / Yanshou Gongchui (#3FiAZ)

%ﬂ,

(11) Cai-Hinabziehen (3R) - Lie-SeitIichuabwehren (U) Ii_nks/ QuanPaoChui (£}81F) /

%

Qian-Himmel (=82 3KX) / Nordwesten (Fg1t) / MA25-TianShu / Dickdarm - /
Kun-Erde (z=i#9ttt) / Sidwesten (Fg®) / LE13-ZhangMen / Milz
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(12) Kao-KorperstoBen (58) rechts / PiJiaZi (#&£Z2F) / Xun-Wind (Z=E&AX) /

(14) Zhou-Ellenbogen (f%) rechts / YaoLanZhou - ShunLanZhou (FE=p1-ll¥=FF) /
Gen-Berg (z=RALW) / Nordosten (Z=1t) / RN12-ZhongWan / Magen
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2. Die vier diagonalen Richtungen ([UE3F)

(16) Cai-Hinabziehen (3) - Lie-Seitlich abwehren () links / QuanPaoChui (£JgF)
/ Qian-Himmel (Z&z3K) / Nordwesten (7§1t) / MA25-TianShu / Dickdarm - /
Kun-Erde (zz3#9ith) / Stidwesten (#8&5) / LE13-ZhangMen / Milz

(17) Kao-KérperstoBen (58) rechts / PiJiaZi (I®Z8F) / Xun-Wind (Z88AX) /
Sidosten (ZRFg) / GB24-RiYue / Galle

(19) Zhou-Ellenbogen (f1) links / YaoLanZhou - ShunLanZhou (FE#ZAT-IEEET) /
Gen-Berg (==ELL) / Nordosten (Z=i1t) / RN12-ZhongWan / Magen
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(20) Die Hand verdeckt Arm und Faust (75) / Yanshou Gongchui (#FLZ)
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(II) CHEN-Stil TaijiQuan der Fiinf-Elemente (BREAXIRZERTT)

Jin-Vorwartsgehen (i#) / Wasser (7K) / Norden (dt) / DanTian (RN4-GuanYuan) /
Nieren
Tui-Zurtickgehen (JB) / Feuer ((X) / Stden (&) / DU4-MingMen / Herz

Gu-Linksgehen (i) / Holz (’K) / Osten (%) / DU8-JinSuo / Leber
Pan-Rechtsgehen (B3) / Metall (£) / Westen (75) / RN17-ShanZhong / Lunge

Ding-Zentralstehen () / Erde (1) / Mitte () / DanTian (RN4-GuanYuan) /
Nieren

i. JinTui-Vorwarts- und Zuriickgehen (i#;B) - Wasser und Feuer (7K:X) -
Norden und Siiden (Fit)

1. Jin-Vorwadrtsgehen (i#) / Wasser (7K) / Norden (it) / DanTian (RN4-
GuanYuan) / Nieren
(21) Schrage Stellung (links) / XieXing (F2)

(22) Das Knie umfassen und hochheben (links) / LouXi (3%i%)

i i » ’E ‘
\ ]
5 > [
[ \ g
! W
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(25) Das Knie umfassen und hochheben (links) / LouXi (3%

%,

(2-8) Mit beiden Handen schieben (rechts) / ShuangTuiShou (X3EF)

k1

(29) Die Faust zeigt sich unter dem Ellbogen (rechts) / ZhouDi KanQuan ([HE&EZ)

-
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2. Tui-Zuriickgehen (GB) / Feuer (3X) / Siiden (F8) / DU4-MingMen / Herz
(30) Rlckwartsgehen und die Arme eindrehen (links und rechts *2) / DaoJuanGong

(&)
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ii. Kick / TuiFa (B&i%)
(34) Wolkenhande (links *3) / YunShou (=3F)

(35) Hoch in Richtung des Pferdes strecken /GaoTanMa (Bif5

TARAED

(36) Mit dem rechten FuB3 reiben oder Tritt mit dem rechten FuB3 / YouCaliao (A1)

(37) Mit dem Imken FuB reiben oder Tritt mit dem linken FuB / ZuoCaliao (Z#RD)

Y
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(38) Mit der linken Ferse treten / ZuoDengYiGen (I BE—IR)
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iii. GuPan-Links- und Rechtsgehen ([i{if3) - Holz und Metall (£XK) - Osten und

Westen (%), Ding-Zentralstehen (i) - Erde (X) — Mitte (/R)

(43) Wolkenhénde (links *3) / YunShou (=) - Gu-Linksgehen (i) / Holz (K) /
Osten (%) / DU8-JinSuo / Leber

(45) Goldene Hahn auf einem Bein stehen (rechts und links *2) / JinJi DuLi (£3834

i7) - Ding-Zentralstehen (&) / Erde (1) / Mitte (#) / DanTian (RN4-GuanYuan)
/ Nieren
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(46) Die Hand verdeckt Arm und Faust (links) / Yanshou Gongchui (#F.Z)

(49) Wolkenhande (rechts *3) / YunShou (=3) - Pan-Rechtsgehen (E3) / Metall (&)
/ Westen (F8) / RN17-ShanZhong / Lunge
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(50) Lottuskick und sich nach unten strecken (links) / Baijiao Diecha (ZHIEX)

(51) Goldene Hahn auf einem Bein stehen (links und rechts *2) / JinJi DuLi (£3834

i7) - Ding-Zentralstehen (&) / Erde () / Mitte (&) / DanTian (RN4-GuanYuan)
/ Nieren
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(54) Die einzelne Peitsche (links) / DanBian (E#§)

iv. Schluss

(55) Der Drache neigt sich zum Boden / QueDiLong (£ttir)

(56) Vorwartsschreiten und mit den sieben Sternen schlagen / ShangBu QiXing (&

tE)

33

(57) Rickwartsschreiten und die Arme spreizen / XiaBu KuaGong (TN E5HA)

(58) Lotus Kick mit beiden Handen gegen den FuB bewegen / ZhuanShen Shuang
Bailian (¥#5XUEE)
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(59) Kanonenfaust zum Kopf (rechts) / DangTouPao (Z:L}8)

(61) Schlussstellung / ShouShi (&)

5
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III. TaijiQuan der Acht-Trigramme und Fiinf-Elemente (FJAEAIRZET=%)
(I) SUN-Stil TaijiQuan derAcht-Trigramme (KiRZER/\iX)
i. Die vier geraden Richtungen / SiZhengShou ([YIE3¥F)
e Peng-Abwehren (#) / Kan-Wasser (=ix7K) / Norden (4t) / DanTian (RN4-
GuanYuan) / Nieren
e LU-Zurickgleiten (#F) / Li-Feuer (=&/3:X) / Siden (Fg) / DU4-MingMen / Herz
e Ji-Pressen (¥%) / Zhen-Donner (ZZZEH5) / Osten (%) / DU8-JinSuo / Leber
e An-Dricken (3%) / Dui-See (Z5/9:1%) / Westen (F) / RN17-ShanZhong / Lunge
1. Die vier geraden Richtungen (rechts) / SiZhengShou ([4iEZF)

(1)  Wuli (F#R) und Taildi (KiR)

-

(2) Die Hande 6ffnen / KaiShou (F3F)
(3) Die Hande schlieBen / HeShou (&§3F)
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(5) Die Hande 6ffnen / KaiShou (F3F)
(6) Die Hande schlieBen / HeShou (&§3F)

(7) Einarmige Peitsche (links) / DanBian (E#§#)
(8) Die Hand heben (rechts) / TiShouShangShi (125 =)
(9) Der weiBe Kranich spreizt seine Fligel (rechts) / BaiHeLiangChi (BE=#3)
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(14) Die Hande 6ffnen / KaiShou (F3F)
(15) Die Hande schlieBen / HeShou (&§3F)

(16) Einarmige Peitsche (rechts) / DanBian (E##)
(17) Die Hand heben (links) / TiShouShangShi (1£2F t3)
(18) Der weiBe Kranich spreizt seine Fltgel (links) / BaiHeLiangChi (BHE=%3)

.
\ q
; .
t 2 . ?
e -’ —

(19) Die Hande 6ffnen / KaiShou (F3FF)
(20) Die Hande schlieBen / HeShou (§3F)
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(23) Die Hande 6ffnen / KaiShou (F3F)
(24) Die Hande schlieBen / HeShou (&§3F)
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(II) SUN-Stil TaijiQuan der Fiinf-Elemente (7 EAIRERTT)

e Jin-Vorwartsgehen (i) / Wasser (7K) / Norden (4t) / DanTian (RN4-GuanYuan) /

Nieren
e Tui-Zurlickgehen (GB) / Feuer ((X) / Siden (m) / DU4-MingMen / Herz

e Gu-Linksgehen (i) / Holz (’K) / Osten (%) / DU8-JinSuo / Leber
e Pan-Rechtsgehen (B3) / Metall (£) / Westen (#5) / RN17-ShanZhong / Lunge

e Ding-Zentralstehen (&) / Erde (1) / Mitte (%) / DanTian (RN4-GuanYuan) /
Nieren
i. JinTui-Vorwirts- und Zuriickgehen (i#5i8) - Wasser und Feuer (7KX) -

Norden und Siiden (git)

1. Jin-Vorwadrtsgehen (i#) / Wasser (7K) / Norden (it) / DanTian (RN4-
GuanYuan) / Nieren
(25) Uber Knie streifen und diagonal schieben (links) / LouXiAoBu (3%f2#5)

(26) Die Laute spielen (links) / ShouHuiPiPa (FiFEE

1)
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(30) Die Hande 6ffnen / KaiShou (F3F)
(31) Die Hande schlieBen / HeShou (&§3F)

(34) Die Hande 6ffnen / KaiShou (F3F)
(35) Die Hande schlieBen / HeShou (§3F)

(36) Die einzelne Peitsche (links) / DanBian (ER#g)
(37) Die Faust unterm Ellbogen beobachten (links) / ZhouDiKanChui (f4 &)
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(38) Den Affen riickwartsziehen (links und rechts) / DaoQianHou (&

(39) Die Laute spielen (rechts) / ShouHuiPiPa (FFIFEEEE)
(40) Der weiBe Kranich spreizt seine Flligel (rechts) / BaiHeLiangChi (B&=33)
e

— -
e - ——m -

ii. Kick / TuiFa (B&i%)

1. Das FuB anheben / QiJiao (k)

(43) Die einzelne Peitsche (links) / DanBian (E#§)
(44) Wolkenhande (links) / YunShou (=3F)

64



www.tcm-institut.de

(45) Das Pferd am Hals tatscheln (rechts) / GaoTanMa (Bi&5)
(46) Das rechte FuB anheben / YouQiJiao (G#CH])

2. FersenstoB3 / DengJliao (ZEH])
(48) Den Kérper drehen und FersenstoB / ZhuanShenTiliao (35 F5H])
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(50) Vorschreiten, abwehren und Faust stoBen (rechts) / JinBuBanLanChui (#i#i=
1E)

7o\

-

(53) Die Hande 6ffnen / KaiShou (F3F)
(54) Die Hande schlieBen / HeShou (&§3F)

Westen (%) - Ding-Zentralstehen () - Erde (*) - Mitte ()

(55) Die einzelne Peitsche (links) / DanBian (ER#§#)

(56) Wolkenhénde (links) / YunShou (=3F) - Gu-Linksgehen (@) / Holz (X) / Osten
(%) / DU8-JinSuo / Leber
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(58) Goldene Hahn auf einem Bein stehen (links und rechts) / JinJi DuLi (£383#37) -

Ding-Zentralstehen (X&) / Erde (1) / Mitte (#) / DanTian (RN4-GuanYuan) /
Nieren

67



www.tcm-institut.de

(62) Die Hande 6ffnen / KaiShou (F3F)
(63) Die Hande schlieBen / HeShou (&§3F)

(65) Wolkenhande (rechts) / YunShou (=3F) - Pan-Rechtsgehen (83) / Metall (£) /
Westen (FG) / RN17-ShanZhong / Lunge

(67) Goldene Hahn auf einem Bein stehen (links und rechts) / JinJi DuLi (£38437) -

Ding-Zentralstehen (%) / Erde (&%) / Mitte (&) / DanTian (RN4-GuanYuan) /
Nieren
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(68) Vorschreiten, abwehren und Faust stoBen (rechts) / JinBuBanLanChui (#ii=
1E)

T S C

(69) Sich wie ein Siegel abschlieBen (links) / RuFengShiBi (Z0EHLLF)
(70) Den Tiger umarmen und Berg schieben (links) / BaoHuGuiShan (18E#EL)

= T
(71) Die Hande 6ffnen / KaiShou (F3F)
(72) Die Hande schlieBen / HeShou (&3F)

vii. Schluss
(73) Einarmige Peitsche (links) / DanBian (5##)

(74) Einarmige Peitsche mit einer Hand senken (links) / DanBianXiaShi (E#E =)
(75) Vorschreiten und die sieben Sterne Fausten (links) / ShangBuQiXing (LZt&)
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(76) Den Tiger reiten (links) / XiaBuKuaHu (TZ£5E)
(77) Den Korper drehen und Lotuskick (rechts) / ZhuanShenBailLian (351£i%)

(78) Den Tiger mit dem Bogen schieBen (links) / WanGongSheHu (E5545%)
(79) Mit beiden Fausten schlagen (links) / ShuangZhuangChui (X&)

(80) Yin und Yang vereinen (links) / YinYangHunYi (BBFH/E—)
(81) Schluss / ShouShi (W)
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