Tai Chi-Stab-Qigong

11.04.2024
Wenjun ZHU

I. Grundlagen des Tai Chi-Stabs

(I) Die Struktur des Tai Chi-Stabs und die Methoden zum Halten
des Stabs

i. Die Struktur des Tai Chi-Stabs

Stabperle Stabhals —— Stabkérper —— Stabhals Stabperle

ii. Methoden zum Halten und Fiihren des Stabs

1. Stab vorwarts halten: Den Stab mit der Daumenseite zum Stabkorper
halten.

2. Stab rickwarts halten: Den Stab mit der Kleinfingerseite zum
Stabkoérper halten.

3. Den Stab mit beiden Handflachen (HB8-Laogong) einander gegeniber
halten.

4. Die Handflachen (HB8-Laogong) beider Hande einander gegentlber, die
funf Finger beider Hande umfassen jeweils die Stabperlen und halten den
Stab.

(I1) Ubungen zum Handgefiihl mit dem Tai Chi-Stab
i. Stab senkrecht rollen (vorwarts und riickwarts)

1. Stab senkrecht vorwarts rollen

Vorbereitung: Die FuBe schulterbreit auseinanderstellen. Beide Hande
halten den Stab mit Kleinfingerseite nah von Stabperle, vor der HUfte
positionieren.

Der Stab dreht sich um die rechte Hand als Achse, die rechte Hand dreht

sich nach auBen und bewegt sich im Uhrzeigersinn nach hinten - nach
innen, bis sie nach vorn zeigt, Handflache zeigt nach oben. Die linke Hand
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bewegt sich im Uhrzeigersinn nach vorn - nach innen und schwingt flach
bis vor die Brust, Handflache zeigt nach unten. Die linke Hand ist vorn, die
rechte Hand ist hinten. Der Stabkdérper schwingt nach vorn und dreht sich
um 90 Grad, parallel zur sagittalen Achse.
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(1) Der Stab dreht sich um die linke Hand als Achse, die linke Hand dreht
sich nach auBen und bewegt sich nach hinten — nach unten, Handflache
zeigt nach oben. Die rechte Hand lasst los und bewegt sich nach oben -
nach vorn - nach unten, Handflache zeigt nach unten, wechselt den Griff
und halt den Stab. Die rechte Hand ist vorn, die linke Hand ist hinten. Der
Stabkdrper rollt 180 Grad vorwarts in einem senkrechten Kreis in der
Sagittalebene, parallel zur sagittalen Achse.

(2) Der Stab dreht sich um die rechte Hand als Achse, die rechte Hand
dreht sich nach auBen und bewegt sich nach hinten — nach unten,
Handflache zeigt nach oben. Die linke Hand lasst los und bewegt sich nach
vorn — nach oben, Handflache zeigt nach unten, wechselt den Griff und
halt den Stab. Die linke Hand ist vorn, die rechte Hand ist hinten. Der
Stabkorper rollt 180 Grad vorwarts in einem senkrechten Kreis in der
Sagittalebene, parallel zur sagittalen Achse.

Mehrfach wiederholen.
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2. Stab senkrecht riuckwarts rollen

Vorbereitung: Die FluBe schulterbreit auseinanderstellen. Beide Hande
halten den Stab mit Kleinfingerseite nah von Stabperle, vor der Hifte
positionieren.

Der Stab dreht sich um die rechte Hand als Achse, die rechte Hand dreht
sich nach auBen und bewegt sich im Uhrzeigersinn nach hinten - nach
innen, bis sie nach vorn zeigt, Handflache zeigt nach oben. Die linke Hand
bewegt sich im Uhrzeigersinn nach vorn — nach innen und schwingt flach
bis vor die Brust, Handflache zeigt nach unten. Die linke Hand ist vorn, die
rechte Hand ist hinten. Der Stabkérper schwingt nach vorn und dreht sich
um 90 Grad, parallel zur sagittalen Achse.
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(1) Der Stab dreht sich um die rechte Hand als Achse, die rechte Hand
dreht sich nach innen und bewegt sich nach vorn - nach unten - nach
oben, Handflache zeigt nach unten. Die linke Hand lasst los und bewegt
sich nach hinten - nach unten, Handflache zeigt nach oben, wechselt den
Griff und halt den Stab. Die rechte Hand ist vorn, die linke Hand ist
hinten. Der Stabkérper rollt 180 Grad rickwarts in einem senkrechten
Kreis in der Sagittalebene, parallel zur sagittalen Achse.



(2) Der Stab dreht sich um die linke Hand als Achse, die linke Hand dreht
sich nach innen und bewegt sich nach vorn - nach unten - nach oben,
Handflache zeigt nach unten. Die rechte Hand lasst los und bewegt sich
nach hinten - nach unten, Handflache zeigt nach oben, wechselt den Griff
und halt den Stab. Die linke Hand ist vorn, die rechte Hand ist hinten. Der
Stabkdrper rollt 180 Grad rlickwarts in einem senkrechten Kreis in der
Sagittalebene, parallel zur sagittalen Achse.

Mehrfach wiederholen.




II. Himmelskreislauf mit dem Tai Chi-Stab
(I) Kleiner Himmelskreislauf mit dem Tai Chi-Stab

1. Horizontaler senkrechter Kreis (links und rechts)
Linke Seite

Vorbereitung: Die FliBe schulterbreit auseinanderstellen, Beide Hande
halten den Stab mit Handflachen (HB8-Laogong) einander gegeniber, der
Stab befindet sich vor der Hlfte und ist parallel zur koronalen Achse.

(1) Einatmen: Beide Hande halten den Stab mit Handflachen (HB8-
Laogong) einander gegenluber und schwingen ihn in einem Bogen nach
links oben Uber den Kopf.

(2) Ausatmen: Die Hlften und Knie leicht beugen, der Kérperschwerpunkt
senkt sich, Beide Hande halten den Stab mit Handflachen (HB8-Laogong)
einander gegenuber und schwingen ihn in einem Bogen nach rechts unten
vor die Hufte.

(1) (2)



(3) Einatmen: Die Beine strecken sich, der Kérperschwerpunkt hebt sich,
Beide Hande halten den Stab mit Handflachen (HB8-Laogong) einander
gegenlber und schwingen ihn in einem Bogen nach links oben lGber den
Kopf.

(4) Ausatmen: Die Hlften und Knie leicht beugen, der Kérperschwerpunkt
senkt sich, Beide Hande halten den Stab mit Handflachen (HB8-Laogong)
einander gegenluber und schwingen ihn in einem Bogen nach rechts unten
vor die Hufte.

(3) (4)

(5) Einatmen: Die Beine strecken sich, der Kérperschwerpunkt hebt sich,
Beide Hande halten den Stab mit Handflachen (HB8-Laogong) einander
gegenlber und schwingen ihn in einem Bogen nach links oben uUber den
Kopf.

(6) Ausatmen: Die Hlften und Knie leicht beugen, der Kérperschwerpunkt
senkt sich, Beide Hande halten den Stab mit Handflachen (HB8-Laogong)
einander gegenuber und schwingen ihn in einem Bogen nach rechts unten
vor die Hufte.

(7) Einatmen: Die Beine strecken sich, der Kérperschwerpunkt hebt sich,
Beide Hande halten den Stab mit Handflachen (HB8-Laogong) einander
gegenlber und schwingen ihn in einem Bogen nach links oben Uber den
Kopf.

(8) Ausatmen: Beide Hande halten den Stab mit Handflachen (HB8-
Laogong) einander gegenluber und schwingen ihn in einem Bogen nach
rechts unten vor die Hifte.



(7) (8)

Die rechte Seite ist identisch mit der linken, jedoch in entgegengesetzter
Richtung.

2. Vertikale riickwarts Kreis

(1) Einatmen: Beide Hande halten den Stab mit Handflachen (HB8-
Laogong) einander gegenlber und schwingen ihn in einem Bogen nach
vorne oben uber den Kopf, der Oberkérper neigt sich leicht nach hinten.

(2) Ausatmen: Die Hlften und Knie leicht beugen, der Kérperschwerpunkt
senkt sich, Beide Hande halten den Stab mit Handflachen (HB8-Laogong)
einander gegenltber und flihren ihn entlang des Kérpers nach unten vor
die Hlfte, der Oberkoérper neigt sich leicht nach vorne.

(1) (2)

(3) Einatmen: Die Hlften und Knie strecken sich, der Kérperschwerpunkt
hebt sich, Beide Hande halten den Stab mit Handflachen (HB8-Laogong)



einander gegenuber und schwingen ihn in einem Bogen nach vorne oben
Uber den Kopf, der Oberkdrper neigt sich leicht nach hinten.

(4) Ausatmen: Die Hlften und Knie leicht beugen, der Kérperschwerpunkt
senkt sich, Beide Hande halten den Stab mit Handflachen (HB8-Laogong)
einander gegenltber und flhren ihn entlang des Kdrpers nach unten vor
die Hlfte, der Oberkérper neigt sich leicht nach vorne.

(3) (4)

(5) Einatmen: Die Hlften und Knie strecken sich, der Kérperschwerpunkt
hebt sich, Beide Hande halten den Stab mit Handflachen (HB8-Laogong)
einander gegenltber und schwingen ihn in einem Bogen nach vorne oben
Uber den Kopf, der Oberkdrper neigt sich leicht nach hinten.

(6) Ausatmen: Die Hiften und Knie leicht beugen, der Kérperschwerpunkt
senkt sich, Beide Hande halten den Stab mit Handflachen (HB8-Laogong)
einander gegenltber und flhren ihn entlang des Kdrpers nach unten vor
die Hlfte, der Oberkoérper neigt sich leicht nach vorne.

(7) Einatmen: Die HUften und Knie strecken sich, der Kérperschwerpunkt
hebt sich, Beide Hande halten den Stab mit Handflachen (HB8-Laogong)
einander gegenuber und schwingen ihn in einem Bogen nach vorne oben
Uber den Kopf, der Oberkdrper neigt sich leicht nach hinten.

(8) Ausatmen: Beide Hande halten den Stab mit Handflachen (HBS8-
Laogong) einander gegenuber und flihren ihn entlang des Kérpers nach
unten vor die Hufte, der Oberkdrper richtet sich auf.



(7) (8)

3. Horizontaler Giirtel-Meridian-Kreis (links und rechts)
Linke Seite

(1) Einatmen: Beide Hande halten den Stab mit Handflachen (HB8-
Laogong) einander gegenluber und schwingen ihn in einem Bogen nach
links nach vorne vor den Korper.
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(2) Ausatmen: Die Hlften und Knie leicht beugen, der Kérperschwerpunkt
senkt sich, Beide Hande halten den Stab mit Handflachen (HB8-Laogong)

einander gegenltber und schwingen ihn in einem Bogen nach rechts nach

hinten vor den Bauch.




(3) Einatmen: Die Beine strecken sich, der Kérperschwerpunkt hebt sich,
Beide Hande halten den Stab mit Handflachen (HB8-Laogong) einander
gegenlber und schwingen ihn in einem Bogen nach links nach vorne vor
den Kdorper.
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(4) Ausatmen: Die Hlften und Knie leicht beugen, der Kérperschwerpunkt
senkt sich, Beide Hande halten den Stab mit Handflachen (HB8-Laogong)
einander gegenuber und schwingen ihn in einem Bogen nach rechts nach
hinten vor den Bauch.

(5) Einatmen: Die Beine strecken sich, der Kérperschwerpunkt hebt sich,
Beide Hande halten den Stab mit Handflachen (HB8-Laogong) einander
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gegeniber und schwingen ihn in einem Bogen nach links nach vorne vor
den Korper.

(6) Ausatmen: Die HlUften und Knie leicht beugen, der Kérperschwerpunkt
senkt sich, Beide Hande halten den Stab mit Handflachen (HB8-Laogong)

einander gegenuber und schwingen ihn in einem Bogen nach rechts nach

hinten vor den Bauch.

(7) Einatmen: Die Beine strecken sich, der Kérperschwerpunkt hebt sich,
Beide Hande halten den Stab mit Handflachen (HB8-Laogong) einander
gegeniber und schwingen ihn in einem Bogen nach links nach vorne vor
den Korper.

(8) Ausatmen: Beide Hande halten den Stab mit Handflachen (HBS8-
Laogong) einander gegenluber und schwingen ihn in einem Bogen nach
rechts nach hinten vor die Hufte.

(7) (8)

Die rechte Seite ist identisch mit der linken, jedoch in entgegengesetzter
Richtung.
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III. Handschaufel, MorserstoBen und Federnschiitteln

~Das Obere wird weggeschaufelt worden. Das Volle wird innen entleert
worden. Und das Untere wird weggeschittelt worden.®

1. Handschaufel (Obere Erwdrme)

Vorbereitung: Die FiBe stehen schulterbreit auseinander, Beide Hande
halten den Stab mit Handflachen (HB8-Laogong) einander gegenuber vor
der Brust (RN17-Shanzhong). Der Stab ist parallel zur koronalen Achse.

Bewegung: Beide Hande bewegen sich um Schulter-, Ellenbogen- und
Handgelenkachse, und der Stab schwingt im Bereich des oberen Erwarmes
in der koronalen Ebene auf und ab wie eine Handschaufel.

Wiederhole mehrmals.
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2. MorserstoBBen (Mittlere Erwarme)

Vorbereitung: Beide Hande halten den Stab mit Handflachen (HB8-
Laogong) einander gegenluber vor dem oberen Bauch (RN12-Zhongwan).
Der Stab ist parallel zur koronalen Achse.

Bewegung: Beide Hande bewegen sich um Schulter-, Ellenbogen- und
Handgelenkachse, und der Stab schwingt im Bereich des mittleren
Erwarmes in der koronalen Ebene auf und ab wie ein Mérser.

Wiederhole mehrmals.
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3. Federnschiitteln des Goldenen Hahns (Untere Erwarme)

Vorbereitung: Beide Hande halten den Stab mit Handflachen (HB8-
Laogong) einander gegentber vor dem unteren Bauch (RN4-Dantian). Der
Stab ist parallel zur koronalen Achse.

Bewegung: Beide Hande bewegen sich um Schulter-, Ellenbogen- und
Handgelenkachse, und der Stab schwingt im Bereich des unteren
Erwarmes in der koronalen Ebene vertikal auf und ab.

Wiederhole mehrmals.

IV. Elastisches Schiitteln des Stabs

1. Obere Erwarme

Vorbereitung: Die FuBe stehen schulterbreit auseinander, Beide Hande
halten den Stab mit Handflachen (HB8-Laogong) einander gegenliber vor
der Brust (RN17-Shanzhong). Der Stab ist parallel zur koronalen Achse.

(1) Einatmen: Beide Hande bewegen sich um Schulter- und
Ellenbogengelenkachse, heben den Stab Uber den Kopf, der Oberkérper
neigt sich leicht nach hinten.

(2) Ausatmen: Beide Hande bewegen sich um Schulter- und
Ellenbogengelenkachse, und die Ellenbogen sinken elastisch nach unten,
wahrend der Oberkérper sich aufrichtet.

Wiederhole mehrmals.
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2. Mittlere Erwarme

Vorbereitung: Beide Hande halten den Stab mit Handflachen (HB8-
Laogong) einander gegenuber vor dem oberen Bauch (RN12-Zhongwan).
Der Stab ist parallel zur koronalen Achse.

(1) Einatmen: Beide Hande bewegen sich um Schulter- und
Ellenbogengelenkachse und strecken den Stab nach vorne in Brusthéhe.

(2) Ausatmen: Beide Hande bewegen sich um Schulter- und
Ellenbogengelenkachse, und die Ellenbogen ziehen elastisch nach hinten.

Wiederhole mehrmals.

3. Untere Erwarme

Vorbereitung: Beide Hande halten den Stab mit Handflachen (HBS8-
Laogong) einander gegenluber vor dem unteren Bauch (RN4-Dantian). Der
Stab ist parallel zur koronalen Achse.

(1) Einatmen: Beide Hande bewegen sich um Schulter- und
Ellenbogengelenkachse und heben den Stab bis in Brusthéhe.
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(2) Ausatmen: Beide Hande bewegen sich um Schulter- und
Ellenbogengelenkachse, und der Stab wird elastisch nach unten gedruckt.

Wiederhole mehrmals.
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V. Selbstmassage mit dem Stab
(I) Massage an der Korpervorderseite

1. Oberbauch

Die FUBe stehen schulterbreit auseinander. Beide Hande halten den Stab
mit der Daumenseite zum Stabkdrper, die Unterarme beugen sich an
Ellenbogen und Handgelenken, und der Stab wird vor den Oberbauch
(RN12-Zhongwan) gefiuhrt. Die Mitte des Stabs massiert sanft den
Oberbauch.

RN12-ZhongWan (Magen-Bauch-Sammlungs-Punkt): Auf der Mittelinie
Kdérpervorne von Bauchnabel und Brustbeinspitze.

Wiederhole mehrmals.

2. Unterbauch

Beide Hande halten den Stab mit der Daumenseite zum Stabkoérper, die
Unterarme beugen sich an Ellenbogen und Handgelenken, und der Stab
wird vor den Unterbauch (RN4-Dantian) gefuhrt. Die Mitte des Stabs
massiert sanft den Unterbauch.

RN4-GuanYuan (Dinndarm-Bauch-Sammlungs-Punkt, DanTian): Auf der
Mittelinie Kérpervorne unter Bauchnabel 3 CUN (4 Fingerbereit).

Wiederhole mehrmals.

3. Unterbauch (MA25-Tianshu)
Linke Seite

Beide Hande halten den Stab mit der Daumenseite zum Stabkérper, die
Unterarme beugen sich an Ellenbogen und Handgelenken, und der Stab
wird links neben den Bauchnabel (MA25-Tianshu) gefluhrt. Die Mitte des
Stabs massiert sanft diesen Punkt.

MA25-TianShu (Dickdarm-Bauch-Sammlungs-Punkt): Auf der 2. Linie
Kdrpervorne (seitlich 2 CUN, 3 Fingerbereit) von Bauchnabel.

Wiederhole mehrmals.
Rechte Seite: Wie die linke Seite.

4. Unter den Rippen (LE13-Zhangmen)
Linke Seite

Beide Hande halten den Stab mit der Daumenseite zum Stabkérper, die
Unterarme beugen sich an Ellenbogen und Handgelenken, und der Stab
wird unter die linke Rippe (LE13-Zhangmen) gefiihrt. Die Mitte des Stabs
massiert sanft diese Stelle.

LE13-ZhangMen (Milz-Bauch-Sammlungs-Punkt): Unter 11. Rippespitze.
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Wiederhole mehrmals.
Rechte Seite: Wie die linke Seite.
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(II) Selbstmassage mit dem Stab an der Korperriickseite

1. Sakralbereich und Iliosakralgelenke
Mitte

Die FuBe stehen schulterbreit auseinander. Beide Hande halten den Stab
mit der Kleinfingerseite zum Stabkérper, die Arme sind leicht gebeugt,
und der Stab wird auf das Kreuzbein (Baliao-Xue) gelegt. Die Mitte des
Stabs massiert sanft diese Stelle.

BaLiaoXue: An den acht hinteren Kreuzbeinlochern des Sakrums.
Wiederhole mehrmals.
Linke Seite

Beide Hande halten den Stab mit der Kleinfingerseite zum Stabkérper, die
Arme sind leicht gebeugt, und der Stab wird auf das linke
Sakroiliakalgelenk (BL53-BaoHuang) gelegt. Die Mitte des Stabs massiert
sanft diese Stelle.

BL53-BaoHuang: Auf der 2. Linie Blase-Meridian (3 CUN, 4 Fingerbereit
von Mitte), auf Hohe des zweiten Kreuzbeinlochs.

Wiederhole mehrmals.
Rechte Seite: Wie die linke Seite.

2. Lendenbereich (Untere Erwarme)
Mitte

Beide Hande halten den Stab mit der Kleinfingerseite zum Stabkérper, die
Arme sind leicht gebeugt, und der Stab wird in die Mitte des
Lendenbereichs (RN4-Mingmen) geflihrt. Die Mitte des Stabs massiert
sanft diese Stelle.

DU4-MingMen: Unter 2. LWS-Dornvorsatz.
Wiederhole mehrmals.
Linke Seite

Beide Hande halten den Stab mit der Kleinfingerseite zum Stabkérper, die
Arme sind leicht gebeugt, und der Stab wird an die linke Lendenseite
(BL23-Shenshu, BL52-Zhishi) gefiihrt. Die Mitte des Stabs massiert sanft
diese Stelle.

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.

Wiederhole mehrmals.
Rechte Seite: Wie die linke Seite.
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(III) Hinterkopf
Mitte

Beide Hande halten den Stab mit der Kleinfingerseite zum Stabkdérper, die
Arme sind leicht gebeugt und angehoben, und der Stab wird an den
Hinterkopf (DU17-Naohu) geflihrt. Die Mitte des Stabs massiert sanft
diese Stelle.

DU17-NaoHu: In Haaransatz 2,5 CUN auf der hinteren Mittellinie des
Kopfes.

Wiederhole mehrmals.
Linke Seite

Beide Hande halten den Stab mit der Kleinfingerseite zum Stabkérper, die
Arme sind leicht gebeugt und angehoben, und der Stab wird an die linke
Seite des Hinterkopfes (BL9-Yuzhen, GB19-Naokong) geflihrt. Die Mitte
des Stabs massiert sanft diese Stelle.

BL9-YuZhen: In Haaransatz 2,5 CUN, 1,3 CUN seitlich von Mittellinie.
GB19-NaoKong: In Haaransatz 2,5 CUN, 2,25 CUN seitlich von Mittellinie.
Wiederhole mehrmals.

Rechte Seite: Wie die linke Seite.
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(IV) Hiiftgelenk
Linke Seite

1. Vorderer Bereich des Hiiftgelenks (MA31-BiGuan)

Beide Hande halten den Stab mit der Daumenseite zum Stabkoérper. Der
Oberkoérper beugt sich leicht nach vorne, die Arme strecken sich nach links
unten, und der Stab wird vor der linken Hufte (MA31-BiGuan) gefihrt. Die
Mitte des Stabs massiert sanft die linke Hfte.

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

Wiederhole mehrmals.

2. Seitlicher Bereich des Hiiftgelenks (GB29-Juliao)

Beide Hande halten den Stab mit der Daumenseite zum Stabkoérper. Der
Oberkdrper beugt sich leicht nach vorne, die Arme strecken sich nach links
unten, und der Stab wird seitlich vor der linken Hulfte (GB29-Juliao)
geflihrt. Die Mitte des Stabs massiert sanft die linke Hfte.

GB29-JuLiao: Mitte auf der Linie zwischen Trochanter und Beckenkante
untere Ecke.

Wiederhole mehrmals.

3. Hinterer Bereich des Hiiftgelenks (GB30-HuanTiao)

Beide Hande halten den Stab mit der Daumenseite zum Stabkérper. Der
Oberkdrper beugt sich leicht nach vorne, die Arme strecken sich nach links
unten, und der Stab wird hinter der linken Hufte (GB30-HuanTiao)
gefuhrt. Die Mitte des Stabs massiert sanft die linke Hfte.

GB30-HuanTiao: AuBere ein Dritte auf der Linie zwischen Trochanter und
SteiBbeinspitze.

Wiederhole mehrmals.
Rechte Seite: Wie die linke Seite.
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VI. Daoyin Yangsheng Tai Chi-Stab
(I) Gesundheitsfordernde Bewegungen mit dem Tai Chi-Stab

1. Der Drache und der Tiger steigen auf und ab, um den Drei-Fach-
Erwdarme zu regulieren

Vorbereitung: Beide FliBe stehen nebeneinander, beide Hande den Stab
mit Handflachen (HB8-Laogong) einander gegenliber halten, vor der Hifte
positioniert, der Stabkdrper parallel zur koronalen Achse.

(1) Einatmen: Der linke FuB tritt zur Seite, die FliBe stehen schulterbreit.
Beide Hande den Stab mit Handflachen (HB8-Laogong) einander
gegenlber halten und schwingen ihn bogenférmig nach vorne oben, bis er
auf Schulterhdhe ist.

(2) Ausatmen: Hufte und Knie leicht beugen, das Gewicht senkt sich ab.
Beide Hande den Stab mit Handflachen (HB8-Laogong) einander
gegenlber halten und dricken ihn nach hinten unten zurtck zur Hufte.

(1) (2)

(3) Einatmen: Hufte und Knie strecken sich, das Gewicht hebt sich. Beide
Hande den Stab mit Handflachen (HB8-Laogong) einander gegenulber
halten und schwingen ihn bogenférmig nach vorne oben, bis er auf
Schulterhoéhe ist.
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(4) Ausatmen: Hlfte und Knie leicht beugen, das Gewicht senkt sich ab.
Beide Hande den Stab mit Handflachen (HB8-Laogong) einander
gegenlber halten und dricken ihn nach hinten unten zurtck zur Huifte.

(3) (4)

(5) Einatmen: Hlfte und Knie strecken sich, das Gewicht hebt sich. Beide
Hande den Stab mit Handflachen (HB8-Laogong) einander gegeniber
halten und schwingen ihn bogenférmig nach vorne oben, bis er auf
Schulterhéhe ist.

(6) Ausatmen: Hlfte und Knie leicht beugen, das Gewicht senkt sich ab.
Beide Hande den Stab mit Handflachen (HB8-Laogong) einander
gegenlber halten und dricken ihn nach hinten unten zurtck zur Hufte.

(5) (6)

(7) Einatmen: Hufte und Knie strecken sich, das Gewicht hebt sich. Beide
Hande den Stab mit Handfldchen (HB8-Laogong) einander gegenlber
halten und schwingen ihn bogenférmig nach vorne oben, bis er auf
Schulterhéhe ist.

(8) Ausatmen: Das Gewicht verlagert sich auf den rechten Ful3, der linke
FuB schlieBt sich. Beide Hande den Stab mit Handflachen (HB8-Laogong)
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einander gegenuber halten und dricken ihn nach hinten unten zurtck zur

Hifte.

0l
W7

— 4
4.3

%

-

(7) (8)

Zweiter Zyklus (8 Zahlzeiten): Gleiche Bewegungen in entgegengesetzter
Richtung.

2. Die Fliigel des Riesenvogels breiten sich aus, um Lunge und
Brust zu starken

Vorbereitung: Beide FliBe stehen nebeneinander, beide Hande den Stab
mit der Daumenseite zum Stabkérper halten, vor der Hifte positioniert.

(1) Einatmen: Der linke FuB tritt zur Seite, die FliBe stehen schulterbreit.
Die linke Hand l6st sich, die rechte Hand halt den Stab. Beide Hande
schwingen den Stab bogenférmig zur Seite und nach oben Uber den Kopf.
Beide Hande den Stab mit der Daumenseite zum Stabkdérper halten.

(2) Ausatmen: Das Gewicht verlagert sich auf den rechten Ful3, der linke
FuB schlieBt sich. Die linke Hand l6ést sich, die rechte Hand halt den Stab.
Beide Hande schwingen den Stab bogenférmig seitlich nach unten vor die
Hifte. Beide Hande den Stab mit der Daumenseite zum Stabkdrper
halten.
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(1) (2)

(3) Einatmen: Der rechte FuB tritt zur Seite, die FliBe stehen schulterbreit.
Die rechte Hand I6st sich, die linke Hand halt den Stab. Beide Hande
schwingen den Stab bogenférmig zur Seite und nach oben Uber den Kopf.
Beide Hande den Stab mit der Daumenseite zum Stabkdrper halten.

(4) Ausatmen: Das Gewicht verlagert sich auf den linken FuBB, der rechte
FuB schlieBt sich. Die rechte Hand |6st sich, die linke Hand halt den Stab.
Beide Hande schwingen den Stab bogenférmig seitlich nach unten vor die
Hifte. Beide Hande den Stab mit der Daumenseite zum Stabkdrper
halten.

(3) (4)

(5) Einatmen: Der linke FuB tritt nach vorne, das Gewicht verlagert sich
auf den linken FuB3, die rechte Ferse hebt sich. Beide Hande den Stab mit
der Daumenseite zum Stabkoérper halten und heben ihn Gber den Kopf.

(6) Ausatmen: Das Gewicht verlagert sich auf den rechten FuB3, der linke
FuB schlieBt sich. Beide Hande den Stab mit der Daumenseite zum
Stabkdrper halten und dricken ihn nach unten vor die Hifte.

27



(7) Einatmen: Der rechte FuB tritt nach vorne, das Gewicht verlagert sich
auf den rechten FuB, die linke Ferse hebt sich. Beide Hande den Stab mit
der Daumenseite zum Stabkoérper halten und heben ihn Gber den Kopf.

(8) Ausatmen: Das Gewicht verlagert sich auf den linken FuBB, der rechte
FuB schlieBt sich. Beide Hande den Stab mit der Daumenseite zum
Stabkdrper halten und driicken ihn nach unten vor die Hiifte.

(5) (6) (7) (8)

Zweiter Zyklus (8 Zahlzeiten): Gleiche Bewegungen.

3. Mit dem Strom das Boot schieben, um das Herzfeuer zu
beruhigen

Vorbereitung: Beide FuBe stehen nebeneinander. Beide Hande halten den
Stab mit Handflachen (HB8-Laogong) einander gegeniiber vor der Hifte,
der Stabkoérper ist parallel zur Koronalebene.

(1) Einatmen: Der linke FuB tritt vor, die Ferse berthrt den Boden und
bildet einen leichten Schritt. Beide Hande halten den Stab mit Handflachen
(HB8-Laogong) einander gegenuber und schwingen den Stab bogenférmig
nach vorne, oben und hinten bis knapp vor die Brust.
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(2) Ausatmen: Das Gewicht verlagert sich nach vorne in einen linken
Ausfallschritt. Beide Hande halten den Stab mit Handflachen (HBS8-
Laogong) einander gegentber und schieben den Stab bogenférmig nach
unten, vorne und oben vor den Kdérper.

(3) Einatmen: Das Gewicht verlagert sich zuriick auf den rechten FuB, die
linke Ferse berlhrt leicht den Boden. Beide Hande halten den Stab mit
Handflachen (HB8-Laogong) einander gegeniber und schwingen den Stab
bogenférmig nach oben und hinten bis knapp vor die Brust.

(4) Ausatmen: Das Gewicht verlagert sich nach vorne in einen linken
Ausfallschritt. Beide Hande halten den Stab mit Handflachen (HBS8-
Laogong) einander gegenlber und schieben den Stab bogenférmig nach
unten, vorne und oben vor den Kdérper.

c D7 Il
(1) (2) (3) (4)

(5) Einatmen: Das Gewicht verlagert sich zurlick auf den rechten FuB, die
linke Ferse berihrt leicht den Boden. Beide Hande halten den Stab mit
Handflachen (HB8-Laogong) einander gegenuber und schwingen den Stab
bogenférmig nach oben und hinten bis knapp vor die Brust.

(6) Ausatmen: Das Gewicht verlagert sich nach vorne in einen linken
Ausfallschritt. Beide Hande halten den Stab mit Handflachen (HB8-
Laogong) einander gegentber und schieben den Stab bogenférmig nach
unten, vorne und oben vor den Korper.

(7) Einatmen: Das Gewicht verlagert sich zurtick auf den rechten FuB, die
linke Ferse beruhrt leicht den Boden. Beide Hande halten den Stab mit
Handflachen (HB8-Laogong) einander gegeniber und schwingen den Stab
bogenférmig nach oben und hinten bis knapp vor die Brust.

(8) Ausatmen: Der linke FuB schlieBt sich, beide Hande halten den Stab
mit Handflachen (HB8-Laogong) einander gegenuber und fihren ihn nach
unten, vor die Hifte.
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(5) (6) (7) (8)

Zweiter Zyklus (8 Zahlzeiten): Gleiche Bewegungen in entgegengesetzter
Richtung.

4. Einen Felsblock heben, um Milz und Magen zu starken

Vorbereitung: Beide FliBe stehen nebeneinander. Beide Hande den Stab
mit der Daumenseite zum Stabkorper halten und vor der Hifte
positionieren.

(1) Einatmen: Der linke FuB tritt zur Seite, die FliBe stehen etwas breiter
als schulterbreit. Beide Hande den Stab mit der Daumenseite zum
Stabkoérper halten und heben ihn Gber den Kopf.

(2) Ausatmen: Beide Beine gehen in die Hocke, das Gewicht senkt sich in
eine Pferdestellung. Die linke Hand 18st sich, die rechte Hand halt den
Stab. Beide Hande schwingen den Stab bogenférmig seitlich nach unten,
bis er zwischen den Knien positioniert ist. Beide Hande den Stab mit der
Daumenseite zum Stabkdrper halten.
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(1) (2)

(3) Einatmen: Beide Beine strecken sich, das Gewicht hebt sich. Beide
Hande den Stab mit der Daumenseite zum Stabkoérper halten und heben
ihn tUber den Kopf.

(4) Ausatmen: Beide Beine gehen in die Hocke, das Gewicht senkt sich in
eine Pferdestellung. Die rechte Hand Iést sich, die linke Hand halt den
Stab. Beide Hande schwingen den Stab bogenférmig seitlich nach unten,
bis er zwischen den Knien positioniert ist. Beide Hande den Stab mit der
Daumenseite zum Stabkoérper halten.

(3) (4)

(5) Einatmen: Beide Beine strecken sich, das Gewicht hebt sich. Beide
Hande den Stab mit der Daumenseite zum Stabkoérper halten und heben
ihn Gber den Kopf.

(6) Ausatmen: Beide Beine gehen in die Hocke, das Gewicht senkt sich in
eine Pferdestellung. Die linke Hand 16st sich, die rechte Hand halt den
Stab. Beide Hande schwingen den Stab bogenférmig seitlich nach unten,
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bis er zwischen den Knien positioniert ist. Beide Hande den Stab mit der
Daumenseite zum Stabkdrper halten.

(5) (6)

(7) Einatmen: Beide Beine strecken sich, das Gewicht hebt sich. Beide
Hande den Stab mit der Daumenseite zum Stabkoérper halten und heben
ihn Uber den Kopf.

(8) Ausatmen: Das Gewicht verlagert sich auf den rechten FuB3, der linke
FuB schlieBt sich. Die rechte Hand l6st sich, die linke Hand halt den Stab.
Beide Hande schwingen den Stab bogenférmig seitlich nach unten, bis er
vor der Hufte positioniert ist. Beide Hande den Stab mit der Daumenseite
zum Stabkdrper halten.

(7) (8)

Zweiter Zyklus (8 Zahlzeiten): Gleiche Bewegungen in entgegengesetzter
Richtung.

5. Seitliches Ausstrecken zur Forderung von Leber und Gallenblase
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Vorbereitung: Beide FuBe stehen nebeneinander, beide Hande den Stab
mit der Daumenseite zum Stabkdrper halten, vor der Hlifte positioniert.

(1) Einatmen: Der linke FuB tritt zur Seite, die FliBe stehen etwas breiter
als schulterbreit. Die linke Hand 16st sich, die rechte Hand halt den Stab.
Beide Hande schwingen den Stab bogenférmig zur Seite und nach oben
bis auf Schulterhdhe.

(2) Ausatmen: Das Gewicht verlagert sich auf den linken FuB3, der rechte
FuB tritt hinter den linken FuB in einen Uberkreuzschritt. Die linke Hand
schwingt nach oben und hebt sich vollstandig. Die rechte Hand halt den
Stab und schwingt ihn mit dem Handgelenk als Achse in einem gegen den
Uhrzeigersinn verlaufenden Kreis nach links, sodass der Stab die linke
Seite des Da Bao-Punktes (MI21-Dabao) beruhrt.
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(1) (2)

(3) Einatmen: Der rechte FuB tritt nach vorne und etwas nach rechts.
Beide Hande verbinden sich, die rechte Hand halt den Stab. Der Stab
schwingt in einer horizontalen Bewegung zur rechten Seite. Mit dem
Handgelenk als Achse zeichnet der Stab einen Kreis im Uhrzeigersinn, bis
der Stabkorper parallel zur koronalen Achse steht. Beide Hande halten den
Stab mit der Daumenseite zum Stabkoérper.

(4) Ausatmen: Der linke FuB schlieBt sich wieder. Beide Hande dricken
den Stab mit der Daumenseite zum Stabkdérper vor die Hilfte nach unten.
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(3) (4)

(5) Einatmen: Der rechte FuB tritt zur Seite, die FluBe stehen etwas breiter
als schulterbreit. Die rechte Hand |6st sich, die linke Hand halt den Stab.
Beide Hande schwingen den Stab bogenférmig zur Seite und nach oben
bis auf Schulterhdhe.

(6) Ausatmen: Das Gewicht verlagert sich auf den rechten FuB3, der linke
FuB tritt hinter den rechten FuB in einen Uberkreuzschritt. Die rechte Hand
schwingt nach oben und hebt sich vollstandig. Die linke Hand halt den
Stab und schwingt ihn mit dem Handgelenk als Achse in einem mit dem
Uhrzeigersinn verlaufenden Kreis nach rechts, sodass der Stab die rechte
Seite des Da Bao-Punktes (MI21-Dabao) beruhrt.
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(7) Einatmen: Der linke FuB tritt nach vorne und etwas nach links. Beide
Hande verbinden sich, die linke Hand halt den Stab. Der Stab schwingt in
einer horizontalen Bewegung zur linken Seite. Mit dem Handgelenk als
Achse zeichnet der Stab einen Kreis gegen Uhrzeigersinn, bis der
Stabkoérper parallel zur koronalen Achse steht. Beide Hande halten den
Stab mit der Daumenseite zum Stabkoérper.

(8) Ausatmen: Der rechte FuB3 schlieBt sich wieder. Beide Hande drlicken
den Stab mit der Daumenseite zum Stabkdérper vor die Hlfte nach unten.
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(7) (8)

Zweiter Zyklus (8 Zahlzeiten): Gleiche Bewegungen.

6. Bauch und Riicken beugen und strecken, um Nieren und Lenden
zu stabilisieren

Vorbereitung: Beide FliBe stehen nebeneinander, beide Hande den Stab
mit der Daumenseite zum Stabkorper halten, vor der Hifte positioniert.

(1) Einatmen: Beide Hande heben den Stab mit der Daumenseite zum
Stabkoérper nach oben bis tber den Kopf.

(2) Ausatmen: Die Knie leicht beugen, beide Hande senken den Stab mit
der Daumenseite zum Stabkoérper nach unten, bis er vor den
Sprunggelenken positioniert ist.
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(1) (2) (3) (4) (5) (6)

(3) Einatmen: Die Knie strecken.

(4) Ausatmen: Die Knie leicht beugen, beide Hande senken den Stab mit
der Daumenseite zum Stabkoérper erneut vor die Sprunggelenke.

(5) Einatmen: Die Knie strecken.

(6) Ausatmen: Die Knie leicht beugen, beide Hande senken den Stab mit
der Daumenseite zum Stabkdrper vor die Sprunggelenke.

(7) Einatmen: Die Knie strecken.

(8) Ausatmen: Der Kdrper richtet sich vollstandig auf, beide Hande heben
den Stab mit der Daumenseite zum Stabkdrper bis vor die Hifte.

(7) (8)

Zweiter Zyklus (8 Zahlzeiten): Gleiche Bewegungen.

7. Wasser und Feuer von Dantian und Mingmen ausgleichen
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Vorbereitung: Die FluBe stehen nebeneinander. Beide Hande halten den
Stab mit Handflachen (HB8-Laogong) einander gegeniber und
positionieren ihn vor der Hifte. Der Stabkoérper ist parallel zur
Koronalachse.

(1) Einatmen: Der linke FuB 6ffnet sich auf Schulterbreite. Beide Hande

halten den Stab mit Handflachen (HB8-Laogong) einander gegenuber und
fihren ihn in einem Bogen nach links nach vorne vor den Kérper.

(2) Ausatmen: Hufte und Knie leicht beugen, das Kérpergewicht senkt
sich. Beide Hande halten den Stab mit Handflachen (HB8-Laogong)
einander gegenuber und fuhren ihn in einem Bogen nach rechts nach
hinten vor den Bauch.

(1) (2) (3) (4) (5) (6)

(3) Einatmen: Beide Beine strecken sich, das Kdérpergewicht hebt sich.
Beide Hande halten den Stab mit Handflachen (HB8-Laogong) einander
gegenuber und fihren ihn in einem Bogen nach links nach vorne vor den
Korper.

(4) Ausatmen: Hlfte und Knie leicht beugen, das Kérpergewicht senkt
sich. Beide Hande halten den Stab mit Handflachen (HB8-Laogong)
einander gegenuber und fuhren ihn in einem Bogen nach rechts nach
hinten vor den Bauch.
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(5) Einatmen: Beide Beine strecken sich, das Kérpergewicht hebt sich.
Beide Hande halten den Stab mit Handflachen (HB8-Laogong) einander
gegenuber und fihren ihn in einem Bogen nach links nach vorne vor den
Korper.

(6) Ausatmen: Hlfte und Knie leicht beugen, das Kérpergewicht senkt
sich. Beide Hande halten den Stab mit Handflachen (HB8-Laogong)
einander gegenuber und flihren ihn in einem Bogen nach rechts nach
hinten vor den Bauch.

(7) Einatmen: Beide Beine strecken sich, das Kérpergewicht hebt sich.
Beide Hande halten den Stab mit Handflachen (HB8-Laogong) einander
gegenlber und flhren ihn in einem Bogen nach links nach vorne vor den
Korper.

(8) Ausatmen: Das Kdrpergewicht verlagert sich auf den rechten FuB3, der
linke FuB schlieBt sich. Beide Hande halten den Stab mit Handflachen
(HB8-Laogong) einander gegenuber und flihren ihn in einem Bogen nach
rechts nach hinten vor die Hifte.

(7) (8)

Zweiter Zyklus (8 Zahlzeiten): Gleiche Bewegungen in entgegengesetzter
Richtung.

8. GroB3e und kleine Himmelskreislaufe — Vereinigung von Himmel
und Erde

Vorbereitung: Die FluBe nebeneinanderstellen, beide Hande halten den
Stab mit der Daumenseite zum Stabkdrper und positionieren ihn vor der
Hifte.
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Bewegung:

(1) Einatmen: Der linke FuB 6ffnet sich auf Schulterbreite. Die linke Hand
|6st sich, die rechte Hand halt den Stab. Beide Hande flihren den Stab
seitlich nach oben und Uber den Kopf in einem Bogen. Beide Hande halten
den Stab mit der Daumenseite zum Stabkoérper.

(2) Ausatmen: Das Kdrpergewicht verlagert sich auf den linken FuB3, und
der rechte FuB schlieBt sich zum linken FuB3. Beide Hande halten den Stab
mit der Daumenseite zum Stabkdrper und dricken ihn nach unten vor die
Hifte.

(1) (2)

(3) Einatmen: Der rechte FuB 6ffnet sich auf Schulterbreite. Die rechte
Hand l6st sich, die linke Hand halt den Stab. Beide Hande flihren den Stab
seitlich nach oben und Uber den Kopf in einem Bogen. Beide Hande halten
den Stab mit der Daumenseite zum Stabkdrper.

(4) Ausatmen: Das Kdrpergewicht verlagert sich auf den rechten Fu3, und
der linke FuB schlieBt sich zum rechten FuB3. Beide Hande halten den Stab
mit der Daumenseite zum Stabkdrper und dricken ihn nach unten vor die
Hufte.
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(3) (4)

(5) Einatmen: Der linke FuB 6ffnet sich auf Schulterbreite. Die linke Hand
I6st sich, die rechte Hand halt den Stab. Beide Hande fihren den Stab
seitlich nach oben und Uber den Kopf in einem Bogen. Beide Hande halten
den Stab mit der Daumenseite zum Stabkdérper.

(6) Ausatmen: Das Kdrpergewicht verlagert sich auf den linken FuB3, und
der rechte FuB schlieBt sich zum linken FuB3. Beide Hande halten den Stab
mit der Daumenseite zum Stabkoérper und dricken ihn nach unten vor die
Hufte.

(5) (6)

(7) Einatmen: Der rechte FuB3 6ffnet sich auf Schulterbreite. Die rechte
Hand 16st sich, die linke Hand halt den Stab. Beide Hande fuhren den Stab
seitlich nach oben und Uber den Kopf in einem Bogen. Beide Hande halten
den Stab mit der Daumenseite zum Stabkdérper.

(8) Ausatmen: Das Kdrpergewicht verlagert sich auf den rechten Fuf3, und
der linke FuB schlieBt sich zum rechten FuBB. Beide Hande halten den Stab
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mit der Daumenseite zum Stabkdrper und dricken ihn nach unten vor die
Hlfte.

(7) (8)

Zweiter Zyklus (8 Zahlzeiten): Gleiche Bewegungen in entgegengesetzter
Richtung.
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