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0. Ursprung von Tai-Chi-Stab-Lineal

Letzes Jahr habe ich die Theorien und Techniken des Daoying
Yangsheng Gong von Professor Zhang Guangde (1932-2022)
systematisch zusammengestellt.

Dabei stiess ich auf einen Online-Artikel , Tai-Chi-Chi (Tai-Chi-
Lineal): Nur dieses zusatzliche Lineal mit einer Lange von einem FuB
liess ihn 119 Jahre alt werden". Das hat meine Aufmerksamkeit
erweckt. Dem Artikel nach ist nicht mehr feststellbar, wann Tai-Chi-
Chi erfunden worden sei. Der erste, der nach der Grindung der
Volksrepublik China 6ffentlich Tai-Chi-Chi gelehrt habe, sei Zhao
Zhongdao (1844-1962) und sei 118 Jahre alt geworden sowie ohne
Krankheit verstorben und habe gesagt: , Dieses Kung-Fu ist nicht
daflir gedacht, andere Menschen zu verletzen. Im Gegenteil ist es
eine Heiltechnik, die unsere Gesundheit férdert und die
Langlebigkeit erméglicht®, zudem, ,Solange man das Chi (Lineal)
anwendet und die Ubungen richtig durchfihrt, kénnte man miihelos
Uber hundert Jahre alt werden"!

Ich erinnerte mich auch wieder daran, dass mein Meister, Mo
Runmin (1916-2015), fast immer einen kleinen Stab in der Hand
hielt. Er sagte, mit dem Ding konnte man sehr gut tben.

Das Geburts- und Todesdatum von Tai-Chi-Chi Anwender kann
gepriuft werden: Zhao Zhongdao (1844-1962, 118 Jahre alt), Zhong
Lijian (1898-1986, 88 Jahre alt)?, Huang Shufan (1897-2004, 107
Jahre alt)3, Pu Huaren (1887-1974, 87 Jahre alt)4, Wang Xiangxin
(1896-1995, 99 Jahre alt)>, Cheng Dacai (1898-1975, 77 Jahre alt,

1, Tai-Chi-Chi (Lineal): Nur dieses zusatzliche Lineal mit einer Lange von einem
Chi ermdglichte es ihm, 119 Jahre alt zu werden".
https://www.sohu.com/a/135108581 672232

2 Zhong Lujian: https://mingren.qil8.com/renwu/7/zhonglvijiandianhltg/

3 Huang Shufan: http://wenku.bnu.edu.cn/xrinfo.action?num=bnuhuangsf1897
4 Pu Huanren: https://baike.sogou.com/v56274777.htm

s Wang Xiangxin: https://www.chinanews.com.cn/cul/2014/06-
30/6331826.shtml



https://www.sohu.com/a/135108581_672232
https://mingren.qi18.com/renwu/7/zhonglvjiandianhltq/
http://wenku.bnu.edu.cn/xrinfo.action?num=bnuhuangsf1897
https://baike.sogou.com/v56274777.htm
https://www.chinanews.com.cn/cul/2014/06-30/6331826.shtml
https://www.chinanews.com.cn/cul/2014/06-30/6331826.shtml

Xu Zhenyu, 1986, 61), Huang Liye (1894-1979, 85 Jahre,
Ausnahme)®, Hu Yaozhen (1897-1973, 76 Jahre, Ausnahme)’, ihr
Durchschnittsalter betragt 96 Jahre.

Dies veranlasste mich, Herkunft, Inhalt, Stil und Zweck (Funktionen und
Wirksamkeit) von Tai-Chi-Bang-Chi sowie die Spezifikationen und Formen
als Trainingsgeraten eingehend und systematisch zu untersuchen.

I. Ubungsgerite

Tai-Chi-Chi leitet sich vom Tai-Chi-Roushu (Tai-Chi-Sanfte-Technik) ab
(Zhao Zhongdao, 1927). Es wurde erstmal durch den sehr alt gewordenen
Zhao Zhongdao (1844-1962) bekannt. Das Ubungssystem des Tai-Chi-
Roushu umfasst ,Huang-Chi* (Lineal Schwingen), ,Rou-Qiu® (Ball kneten),
~Mu-L0" (Holzstab ziehen), ,Rou-Shou" (Hande kneten), ,Huang-

Shou"™ (Hande schwingen), ,Zhan-Tui" (Beine Haltung) und ,Yin-

Qi* (Atmen flhren) usw. Dieser Artikel widmet nur die Heiltechnik Tai-Chi-
Bang-Chi.

In der Literatur vor den 1980er Jahren waren Tai-Chi-Chi und Tai-Chi-
Bang dasselbe, was dem heutigen Tai-Chi-Chi entspricht. Seine
Hauptlibungstechnik ist, den Tai-Chi-Chi mit zwei einander zugewandten
Handen zu halten. Nach den 1980er Jahren unterscheidet man zwischen
Tai-Chi-Chi und Tai-Chi-Bang. Der Tai-Chi-Bang ist ein fast gerader Stab,
ahnlich einem kleinen chinesischen Nudelholz, der sich zum Greifen und
Drehen eignet.

(I) Qiankun-Chi (Qiankun-Lineal), Tai-Chi-Chi, Tai-Chi-Bang
Bis in die 1980er Jahre Tai-Chi-Chi und Tai-Chi-Bang dasselbe.

Es ist ein kleiner Stab mit einer Lange von ca. 33 cm, verjuingt sich von
Mitte aus nach beiden Enden, wo sich jeweils eine Halbkugel befinden,
deren Durchmesser dicker als die der Stabmitte. Man halt den Stab mit
den beiden Handen einander zugewandt. Die Haupttechniken sind: Yao
(Schaufeln), Huang (Schwingen).

Der Stab trug unterschiedlichen Namen:

e Zhao Zhongdao im ,Tai-Chi-Roushu Shuoming Shu™ nennt es
Qiankun-Chi (Zhao Zhongdao, 1927, 30).

e Geng Fangwen im ,Tai-Chi-Roushu Jianshuo™ nennt es Tai-Chi-Chi
(Geng Fangwen, 1954).

¢ Huang Llye: https://baike.sogou.com/v72566791.htm
7 Hu Yaozhen: https://www.baike.com/wikiid/6337323301587790375
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e Huang Luye im ,Tai-Chi-Chi Liaoyang Fa" nennt es Tai-Chi-Bang und
Ruyi-Bang (Wunsch-Stab) (Huang Luye, 1964).

e Cheng Dacai im “Xiantian Qigong Tai-Chi-Chi Gongfa Tujie nennt es
Tai-Chi-Chi und DingXinZhen (Beruhigungs-Nadel) (Cheng Dacai,
1968CN; 1971EN).

1. Qiankun-Chi (Zhao Zhongdao)

Zhao Zhongdao hat die Form und Spezifikationen des Tai-Chi-Chi in ,Tai-
Chi Roushu Shuoming Shu" beschrieben und nannte es Qiankun-Chi
(Qiankun-Lineal).

Der Name Qiankun-Chi bedeutet das Zusammenspiel von Yin und
Yang. Die gesamte Lange des Lineals betrdagt 8 Cun (29 cm) und
diese Hélfte ist genau 4 Cun (14,5 cm).

Der Meister Cheng von Fushunhe-Schreinerei - in zweites Haus im
Dongmagqiang Gasse auBerhalb Xiaonan Tor - weil, wie man es
herstellt. (Zhao Zhongdao, 1927, 30).
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2. Tai-Chi-Chi (Cheng Dacai)

Cheng Dacai wird in dem Buch ,Xiantian Qigong Tai-Chi-Chi" die
Ubungsgerate wie Tai-Chi-Chi, Holzkugel und Handstange vorgestellt. Tai-
Chi-Chi wird auch als DingXinZhen (Beruhigungs-Nadeln) genannt.

Das Tai-Chi-Chi, auch ,DingXinZhen" genannt, wird aus Weide oder
einem anderen leichten, aber harten Holz angefertigt. Die Ldnge
betrdgt 102 Inch, die beiden Enden haben einen Durchmesser von
22 Inch, der Mitteldurchmesser betréagt 15/12 Inch (Cheng Dacai,
1968CN; 1971EN).
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Tai-Chi-Chi ist der Hauptbestandteil des Tai-Chi-Roushu, und Tai-Chi-
Roushu wird allgemein als Tai-Chi-Chi bezeichnet.

Seit 1954 der einzige Lehrer des Tai-Chi-Chi, Herr Zhao Zhongdao,
den Tai-Chi-Roushu-Jianshen-She griindete und Tai-Chi-Roushu in
der Offentlichkeit unterrichtete, ist der Begriff , Tai-Chi-Chi" im
ganzen Norden und Siden zu héren. Tai-Chi-Chi ist eines der
Hauptthemen im Tai-Chi-Roushu, daher wird Tai-Chi-Roushu auch
allgemein als Tai-Chi-Chi bezeichnet (Cheng Dazai, 1961, 1).

(II) Tai-Chi-Bang-Chi (Tai-Chi-Stab-Lineal)

Nach den 1980er Jahren unterscheidet man in der Literatur Tai-Chi-
Chi und Tai-Chi-Bang. Tai-Chi-Chi folgt dem bisherigen Tai-Chi-Chi
von Tai-Chi Roushu.

Tai-Chi-Bang hingegen ist ein nahezu gerader Stab. Es eignet sich
zum Halten und zum Drehen mit den beiden Handen (Guan
Yongnian, 1984, 13; Ma Fengming, 2011, 5f).

Daoyin Yangsheng Gong - Yangsheng Tai-Chi-Bang vereint die
Funktionen eines Tai-Chi-Chi und eines Tai-Chi-Bang in einem
Koérper (Zhang Guangde, 2005).

1. Tai-Chi-Bang-Chi
1.1. Tai-Chi-Bang-Chi (Guan Yongnian)

Die Namensentwicklung dieser Heiltechnik geht von Tai-Chi-Chi Qigong,
Uber Tai-Chi-Bang Qigong bis Tai-Chi-Bang-Chi Qigong. Zunachst war der
Tai-Chi-Bang nur ein Ersatz flir das Tai-Chi-Chi.

Vor dem Uben wurde ein speziell angefertigter Tai-Chi-Bang
hergestellt, der etwa ein Chi-Lang und ein Cun im Durchmesser ist.
Er kann auch durch einen gewdhnlichen Holzstab in dhnlicher GréBe
ersetzt werden (Guan Yongnian, 1981, 148).

Der Schliissel fiir die Effektivitdt der Ubung, liegt darin, ob man sie
gemdéB den Grundsétzen der inneren Stdarke durchgefuhrt hat. Die
Ausrustung spielt nur eine unterstitzende Rolle. Ein Beleg dafur ist,
dass manche mit einem bloBen Holzstab den gewdlinschten Effekt



erzielt hat (Guan Yongnian, 1984, 13).

Nach der 1960er, damit das breite Publikum diese Heiltechnik
einfach dben kann, habe ich als Erster die Verwendung gewdbhnlicher
kleiner Holzstébe anstelle eines komplex aussehenden Tai-Chi-Chi
eingefiihrt und dabei ein paar zusétzlichen Ubungen ergénzt. Ich
habe diese Heiltechnik dann ,Tai-Chi-Bang Qigong" umbenannt.
Obwohl der Name geéndert wurde, kénnen die meisten Ubungen
weiter mit Tai-Chi-Chi durchgefuhrt werden (Guan Yongnian, 1984,
Vorwort).

Deshalb heiBt dieses Buch ,Tai-Chi-Bang-Chi Qigong" (Guan
Yongnian, 1989, 3).

Spater, als die Heiltechnik weiterentwickelt und umfangreicher wurde, die
Ubungen von Tai-Chi-Bang und Tai-Chi-Chi unterschieden sich sowohl
optisch als auch technisch. Fiir die Ubung von Tai-Chi-Bang-Chi Qigong
bendtigt man entweder Tai-Chi-Bang oder Tai-Chi-Chi. Der Tai-Chi-Bang
sind etwa in ein Chi-lange (33 cm) mit einem Durchmesser von etwa 1
Cun (3,3 cm). Idealweise sollte er aus Hartholz hergestellt sein. Der Tai-
Chi-Chi entspricht der GroBe eines Tai-Chi-Bang, optisch ist aber
komplexer. Das Ubungseffekt der beiden Geréte ist identisch.

Die im Tai-Chi-Bang Qigong verwendeten Geréte sind hauptsédchlich
Tai-Chi-bang und Tai-Chi-Chi (zusammen ,, Tai-Chi-Bang-Chi").
Dartber hinaus gibt es Tai-Chi-Niu-Bang (Tai-Chi-Wringen-Stab),
Tai-Chi-Chang-Bang (Tai-Chi-Lange-Stab), Tai-Chi-Shuang-Mu-Qiu
(Tai-Chi-Doppel-Holzkugeln) und Tai-Chi-Diao-Li (Tai-Chi-H&ngen-
Ziehen) usw. Bei der Form und GréBe kann sie je nach Bedarf
variieren. Eine einheitliche Vorgabe dafir ist nicht erforderlich. Hier
werden die Ublichen Spezifikationen als Referenz beschrieben. Der
Schliissel fiir die Effektivitét der Ubung, liegt darin, ob man sie
gemdéB den Grundsétzen der inneren Stdrke durchgefihrt hat. Die
Ausrtlistung spielt nur eine unterstitzende Rolle. Ein Beleg dafiir ist,
dass manche mit einem bloBen Holzstab den gewiinschten Effekt
erzielt hat.

1. Tai-Chi-Bang - etwa ein Chi-lang (33 cm) und ein Cun (3,3 cm)
im Durchmesser, idealerweise aus Hartholz.

2. Tai-Chi-Chi - die GréBe ist die gleiche wie beim Tai-Chi-Bang
(Stab) mit einer komplexeren Optik, der Ubungseffekt ist gleich.

3. Tai-Chi-Niu-Bang - etwa 7 Cun (23 cm) lang und 1,7-1,9 Cun
(5,6-6,3 cm) im Durchmesser. Mitte des Stabs ist mit einer
gleitenden Lederhiilse ummantelt, die wie ein Drehlager funktioniert.



4. Tai-Chi-Chang-Bang (Luzi) — etwa 3 Chi-lang (100 cm) und etwa
1 Cun (3,3 cm) im Durchmesser.

5. Tai-Chi-Shuang-Mu-Qiu - etwa 6 Cun (20 cm) im Durchmesser,
rund und glatt (Guan Yongnian, 1984, 13f; Vgl.: 1981, 148, 1989,
1).

1.2. Tai-Chi-Bang-Chi (Wang Fengming)

Die Spezifikationen und Formen des Tai-Chi-Bang-Chi sind bei den Daojia
Tai-Chi Bang-Chi Neigong und den Tai-Chi Bang-Chi Qigong (Guan
Yongnian) vergleichbar.

Tai-Chi-Bang: Die Beschaffenheit der Oberfléache muss rund und
glatt sein. Die Form des Stabs ist zylindrisch. Die beiden Enden sind
allméhlich konvex und bogenférmig, was in den Vertiefungen der
Handfldchen passt. Die Ldnge entspricht dem Abstand zwischen der
Spitze der Faust und der Ellenbogen. Der Umfang des Stabs ist
kreisférmig, entspricht der, wenn man mit dem Daum und dem
Mittelfinger ein Ring formt.

Tai-Chi-Chi: Das Lineal muss etwa einen Chi-lang sein und eine
unregelmé&Bige zylindrische Form haben, bei dem der mittlere Teil
die Form einer Kugel hat, sich leicht in Richtung der beiden Ende
verjlungt und jeweils mit einer halben Kugel abschlieBt. Die Dicke



der beiden Halbkugel ist so, dass sie gerade zum Ausfiillen der
Handflache reicht (Wang Fengming, 2011, 5f).

2. Tai-Chi-Bang von Yangsheng Tai-Chi-Bang

Bei dem Daoyin Yangsheng Gong - Yangsheng Tai-Chi-Bang, ist der
Stabkdrper leicht spindelférmig und die beiden Enden kugelférmig
(Bang-Zhu, Stabperlen). Der vereint die Funktionen eines Tai-Chi-
Chi und eines Tai-Chi-Bang in einem, dass sowohl zum Halten mit
den zugewandten Handen also auch zum Greifen oder Drehen
geeignet ist (Zhang Guangde, 2005).

3. Es gibt auch einige ahnliche Stabdrehiibungen in verschiedenen
Kampfkunstsystemen.

In der Neijiaquan-Praxis gibt’s einen kleinen runden und dicken Stab
zum Trainieren der Kraft an den Finger. Man greift mit allen Fingern
die beiden Enden des Stabs und macht Bewegungen wie Drlcken,
Ziehen, Wringen, und Drehen (Mo Runmin, 1916-2015).

Tong Zhongyi (1878-1963) beschriebt Basisiibung mit dem Xiao-
Bang-Zi (Klein-Stab) und dem Da-Bang-Zi (GroB-Stab) im Ringen
(Tong Zhongyi, 1935).

Jin Jingzhong (1904-?) schildete die Nutzung ein solches Stabs im
Shang-Guan-Gong und He-Pan-Gong bei den Shaolins 72 Kiinste

(Jin Jingzhong, 1934). Er zeigte das Niu-Bang (Wring-Stab) im
Bebilderte Erklarung von Hunyuan Qigong (Jin Jingzhong, 1936).
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I1. Stil und Herkunft von Tai-Chi-Bang-Chi

Die historische Quelle und der Ursprung des Tai Chi-Stabs sind klar
nachvollziehbar:

Zum einen die neu entstandene Stromung des Tai Chi-Stabs, namlich
der von Professor Zhang Guangde Ende des letzten Jahrhunderts im
Rahmen des Daoyin Yangsheng Gong-Systems entwickelte
~Yangsheng Tai Chi-Stab" (Zhang Guangde, 2005; Zhang Guangde,
2001, S. 2ff.).

Zum anderen der von Wang Yongfu und dem Daoisten Chunyang an
Zhao Zhongdao weitergegebene Stab.

Die Weitergabe des Tai Chi-Stabs von Zhao Zhongdao erfolgte wie folgt:

Guan Yongnian
Huang Luye

Wang Yongfu Zhao Zhongdao (1894_1979_)

Chunyang > (1844-1962) = Cheng Dacai _, Verbreitungin

Daoren (1898-1975) Hongkong und Taiwan
Hu Yaozhen _, Feng Zhigiang (1928~
(1897-1973) 2012)

Das Uberlieferungssystem dieses Tai Chi-Lineals umfasst hauptséchlich
zwei Linien (Vgl.: Kenneth S. Cohen, 2008):

Diese beiden Uberlieferungslinien des Tai Chi-Lineals bestehen bis
heute fort, und beide flihren ihren Ursprung auf Chen Xiyi zurtick.

Die erste Uberlieferungslinie des Tai Chi-Lineals: Chen Xiyi (817-989)
— Zhao Kuangyin — Zhao Zhongdao (1844-1962) — Guan Yongnian,
Huang LUye, Cheng Dacai, Hu Yaozhen u.a.

Zhao Zhongdao beschrieb in seinem Werk ,Erlduterungen zur Tai
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Chi-Roushu" von 1928, dass er im Jahr 1914 (drittes Jahr der
Republik China) in Peking im westlichen Stadtbezirk von Wang
Yongfu , Tai Chi-Methoden fiir sportliche innere Ubungen" sowie von
einem daoistischen Meister Chunyang ,,Gesangsverse fur Tai Chi-
Innentechniken" erlernte.

o Die zweite Uberlieferungslinie des Tai Chi-Lineals: Um 1820 — Daoist
Huo Chengguang — Peng Tingjun — Hu Yaozhen (1879-1973) — Feng
Zhigiang — Wang Fengming u.a.

Hu Yaozhen schrieb in , Therapiemethoden mit dem Tai Chi-Stab -
Vorwort von Hu", dass er 1959 Zhao Zhongdao (1844-1962)
besuchte, um die ,Methode des Stabkreisens und Kugelreibens" zu
erlernen.

Basierend auf den Selbstzeugnissen von Zhao Zhongdao und Hu Yaozhen
ist belegt, dass der Tai Chi-Stab erstmals durch Zhao Zhongdao verbreitet
wurde. Davor gibt es fur den Zeitraum von etwa 1.000 Jahren von Chen
Xiyi bis Zhao Zhongdao keine verlasslichen Belege.

III1. Die Stilart und Bewegungsstruktur des Tai-Chi-Bang-Chi-
Qigong

Vor den 2000er Jahren war das Vererbungssystem des Tai-Chi-Bang-
Qigong im In- und Ausland, in Hongkong, Taiwan, Nordamerika und
Europa, im Wesentlichen von Zhao Zhongdao abgeleitet oder mit diesem
verwandt.

Bis in die 2000er Jahre stammten alle Blicher oder
Zeitschriftenartikel Gber das Tai-Chi-Chi, ob in chinesischer oder
westlicher Sprache, ausschlieBlich von der Zhao-Linie (Cohen,
2008).

Yangsheng-Tai-Chi-Bang wurde von Zhang Guangde um die 2000er Jahre
entwickelt. Im Jahr 2001 wurde der ,,Daoyin Yangsheng Gong Biaozhun
Jiaocheng" veroffentlicht, der den Yangsheng-Tai-Chi-Bang in Gongfa
Inhalt enthielt. Im Jahr 1993 wurde die ,,Daoyin Yangsheng

Xue" verdffentlicht, und der Tai-Chi-Bang kam im Gongfa Inhalt nicht vor.

Derzeit gibt es zwei Sétze Yangsheng Tai-Chi-Bang Ubungen. Sie
basieren auf dem (chinesische) kulturellen Ursprung - ,Yi, Medizin,
Kampfkunst, kiinstliche Fertigkeiten, Asthetik und Musik " als eine
Einheit - wurden durch die Theorie der TCM uber Yin-Yang, finf
Elemente, Qi- und Blut-System sowie die Interaktion zwischen
inneren Organen und Meridiane vervollstédndigt. (Zhang Guangde,
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2005,1).

Yangsheng-Tai-Chi-Bang: Die Praktizierenden halten einen Tai-Chi-
Bang und fiihren verschiedene Bewegungen aus, um die allgemeine
Gesundheit von Kérper und Geist zu erreichen (Zhang Guangde,
2001 Std., 5).

Vererbungssystem des Tai-Chi-Bang-Chi-Qigong nach Stilart:
o Tai-Chi-Roushu (Zhao Zhongdao)
o Xiantian Qigong Tai-Chi-Chi (Cheng Dacai)
o Tai-Chi-Bang-Chi-Qigong (Guan Yongnian)

o Daojia-Tai-Chi-Bang-Chi-Neigong (Feng Zhigiang, Wang
Fengming)

o Yangsheng-Tai-Chi-Bang (Zhang Guangde)

Basierend auf den Bewegungsprinzipien und Elementen der
verschiedenen Schulen des Tai Chi-Stabs sowie den traditionellen
Bewegungstheorien und -methoden sowie den Prinzipien und
Methoden der Differenzialdiagnose und Behandlung der
traditionellen chinesischen Medizin, wurden Ubungsmodule fir die
Bewegungen mit dem Tai Chi-Stab entwickelt:

o Grundibung des Tai-Chi-Bang
= Ubung zur Werkzeugbeherrschung
» Neigong-Tai-Chi-Bang

o Kleiner Kreislauf des Tai-Chi-Bang

o GroBer Kreislauf des Tai-Chi-Bang

o Qijing-Bamai-Tai-Chi-Bang (Acht-Sondermeridiane-Tai-Chi-
Bang)

o Sanjiao (Drei-Fach-Warme)
» Sanjiao-Sanwei-Huangchi (Drei-Dimension-Schwingen)
» Sanjiao-Sanwei-Yaochi (Drei-Kreisen)
» Sanjiao-Jiaoti-Yaochi (Abwechseln-Kreisen)

= Sanjiao-Boji-Daodui-JinjiDouling (Handschaufel, Morser
stoBen, goldener Hahn Federn schutteln)

o Qigong-Anmo-Tai-Chi-Bang (Qigong-Massage-Tai-Chi-Bang)
o Yangsheng-Tai-Chi-Bang (Zhang Guangde)
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Teil: Praxis 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 Stabkdrper
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 Hdnde umfassen jeweils die Stabperlen und halten den
Stab.

(I1) Ubungen zum Handgefiihl mit dem Tai Chi-Stab

1. Vorwartskreisen des Stabs mit dem Handgelenk

Vorbereitung: Die FluBe schulterbreit auseinanderstellen. Beide Hande
halten den Stab mit der Daumenseite zum Stabkoérper, der Stab befindet
sich vor der Hufte.

Die rechte Hand halt den Stab allein, die Daumenseite zeigt nach oben,
der rechte Arm ist zur Seite gestreckt.

(1) Der Stab dreht sich um das Handgelenk als Achse. Das Handgelenk
beugt sich zur radialen Seite, der Stab wird nach oben geschlagen
(Stabspitze nach oben schlagen), das Handgelenk streckt sich, und der
Stab wird nach unten gedriickt (Stabspitze nach unten schlagen). Das
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Handgelenk dreht sich nach innen, bis die Daumenseite nach unten zeigt,
beugt sich radial, dreht sich nach auBen, bis die Daumenseite wieder nach
oben zeigt. Der Stab fuhrt auf der Innenseite des Unterarms in der
Sagittalebene eine senkrechte Kreisbewegung um 360 Grad aus, bis der
Stab parallel zum Unterarm bleibt.

(2) Das Handgelenk dreht sich nach auBen, bis die Daumenseite nach
unten zeigt. Es beugt sich radial und dreht sich nach innen, bis die
Daumenseite wieder nach oben zeigt. Der Stab fUhrt auf der AuBenseite
des Unterarms in der Sagittalebene eine senkrechte Kreisbewegung um
360 Grad aus, bis der Stab parallel zum Unterarm bleibt.

Wiederhole mehrmals.
Die linke Hand fuhrt dieselben Bewegungen aus.
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2. Riickwartskreisen des Stabs mit dem Handgelenk

Vorbereitung: Die FlBe schulterbreit auseinanderstellen. Beide Hande
halten den Stab mit der Daumenseite zum Stabkdrper, der Stab befindet
sich vor der Hufte.

Die rechte Hand halt den Stab allein, die Daumenseite zeigt nach oben,
der rechte Arm ist zur Seite gestreckt.

(1) Der Stab dreht sich um das Handgelenk als Achse. Das Handgelenk
streckt sich, der Stab wird nach unten gedrickt (Stabspitze nach unten
schlagen), das Handgelenk beugt sich radial und der Stab wird nach oben
geschlagen (Stabspitze nach oben schlagen). Das Handgelenk dreht sich
nach auBen, bis die Kleinfingerseite nach oben zeigt. Der Stab flhrt auf
der AuBenseite des Unterarms in der Sagittalebene eine senkrechte
Kreisbewegung aus, bis der Stab parallel zum Unterarm bleibt.

15



(2) Das Handgelenk beugt sich zur ulnaren Seite und dreht sich nach
innen, bis die Kleinfingerseite nach oben zeigt. Der Stab flihrt auf der
Innenseite des Unterarms in der Sagittalebene eine senkrechte
Kreisbewegung aus, bis der Stab parallel zum Unterarm bleibt.

Wiederhole mehrmals.
Die linke Hand fuhrt dieselben Bewegungen aus.
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(III) Klebende Kraft

Den Stab liber Arm von auf3en nach innen kreisen
Linke Seite
Vorbereitung: Die FuBe schulterbreit auseinanderstellen, etwas breiter als

die Schultern. Beide Hande den Stab mit Kleinfingerseite nah von
Stabperle halten, vor der Hufte positionieren.

(1) Die linke Hand lasst los, dreht sich nach auBen, die Innenseite des
Handgelenks liegt am Stabkoérper an, Handflache zeigt nach rechts. Die
rechte Hand dreht sich nach auBen, Handflache zeigt nach links. Der Stab
schwingt nach links zur linken Kdrperseite, der Stabkdrper zeigt nach
oben.

Der Stab dreht sich um die rechte Hand als Achse, die linke Hand bewegt
sich in einem Uhrzeigersinn-Bogen nach vorn — nach rechts und schiebt
den Stab wie einen Muhlstein bis zur rechten Kdrperseite, die rechte Hand
folgt.

(2) Die linke Hand dreht sich nach innen, drickt nach unten, und die
AuBenseite des Handgelenks liegt am Stabkdrper an. Der Stabkoérper zeigt
schrag nach unten. Der Stab dreht sich um die rechte Hand als Achse, die
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linke Hand schwingt nach hinten - nach links zur linken Kdérperseite, die
rechte Hand folgt.

(3) Die linke Hand dreht sich nach auB3en, die Innenseite des Handgelenks
liegt am Stabkdérper an, Handflache zeigt nach rechts. Die rechte Hand
dreht sich nach auBen, Handflache zeigt nach links. Der Stabkdrper zeigt
nach oben. Der Stab dreht sich um die rechte Hand als Achse, die linke
Hand bewegt sich in einem Uhrzeigersinn-Bogen nach vorn - nach rechts
und schiebt den Stab wie einen Mihlstein bis zur rechten Kérperseite, die
rechte Hand folgt.

(4) Die linke Hand dreht sich nach innen, drickt nach unten, und die
AuBenseite des Handgelenks liegt am Stabkodrper an. Der Stabkoérper zeigt
schrag nach unten. Der Stab dreht sich um die rechte Hand als Achse, die
linke Hand schwingt nach hinten - nach links zur linken Koérperseite, die
rechte Hand folgt.

Wiederhole mehrmals.

Rechte Seite: Gleiche Bewegungen in entgegengesetzter Richtung.
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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 FuBe schulterbreit auseinanderstellen, Beide Hande

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

(4) Ausatmen: Die Hiften 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.

(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 lber den
Kopf.

(6) Ausatmen: Die Hlften und Knie leicht beugen, der Kérperschwerpunkt
senkt sich, Beide Hande halten den Stab mit Handflachen (HB8-Laogong)
einander gegenlber und schwingen ihn in einem Bogen nach rechts unten
vor die Hufte.
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(7) Einatmen: Die Beine strecken sich, der Kérperschwerpunkt hebt sich,
Beide Hande halten den Stab mit Handflachen (HB8-Laogong) einander
gegeniuber und schwingen ihn in einem Bogen nach links oben Uber den
Kopf.

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

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 gegenuber und schwingen ihn in einem Bogen nach
vorne oben uber den Kopf, der Oberkérper neigt sich leicht nach hinten.

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

(5) 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 Oberkdérper neigt sich leicht nach hinten.

(6) 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 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)
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einander gegenuber und schwingen ihn in einem Bogen nach vorne oben
Uber den Kopf, der Oberkdérper neigt sich leicht nach hinten.

(8) Ausatmen: Beide Hande halten den Stab mit Handflachen (HB8-
Laogong) einander gegenlber und fihren ihn entlang des Kdérpers nach
unten vor die Hufte, der Oberkérper richtet sich auf.

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

(1) Einatmen: Beide Hande halten den Stab mit Handflachen (HB8-
Laogong) einander gegenuber und schwingen ihn in einem Bogen nach
links nach vorne vor den Korper.

(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 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
gegenuber und schwingen ihn in einem Bogen nach links nach vorne vor
den Kdrper.
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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
gegenlber und schwingen ihn in einem Bogen nach links nach vorne vor
den Korper.

(6) Ausatmen: Die Hiften 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
gegenlber und schwingen ihn in einem Bogen nach links nach vorne vor
den Korper.

(8) Ausatmen: Beide Hande halten den Stab mit Handflachen (HB8-
Laogong) einander gegenltber und schwingen ihn in einem Bogen nach
rechts nach hinten vor die Hufte.
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Die rechte Seite ist identisch mit der linken, jedoch in entgegengesetzter
Richtung.

(II) GroBer Himmelskreislauf mit dem Tai Chi-Stab

1. Horizontaler senkrechter Kreis (links und rechts)

(1) Einatmen: Beide Hande halten den Stab mit Handflachen (HB8-
Laogong) einander gegenlber, heben ihn nach oben Uber den Kopf.

(2) Ausatmen: Der Kdrperschwerpunkt senkt sich, der Oberkérper neigt
sich nach links, die Knie beugen sich leicht, Beide Hande halten den Stab
mit Handflachen (HB8-Laogong) einander gegenliber und schwingen ihn in
einem Bogen nach links unten vor die Knéchel.

(3) Einatmen: Der Kdérperschwerpunkt hebt sich, der Oberkdrper richtet
sich auf, die Beine strecken sich, Beide Hande halten den Stab mit
Handflachen (HB8-Laogong) einander gegeniber und schwingen ihn in
einem Bogen nach rechts oben Uber den Kopf.
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(4) Ausatmen: Der Kdrperschwerpunkt senkt sich, der Oberkérper neigt
sich nach links, die Knie beugen sich leicht, Beide Hande halten den Stab
mit Handflachen (HB8-Laogong) einander gegenlber und schwingen ihn in
einem Bogen nach links unten vor die Kndchel.

(5) Einatmen: Der Kérperschwerpunkt hebt sich, der Oberkdrper richtet
sich auf, die Beine strecken sich, Beide Hande halten den Stab mit
Handflachen (HB8-Laogong) einander gegeniber und schwingen ihn in
einem Bogen nach rechts oben Uber den Kopf.

(6) Ausatmen: Der Korperschwerpunkt senkt sich, der Oberkérper neigt
sich nach links, die Knie beugen sich leicht, Beide Hande halten den Stab
mit Handflachen (HB8-Laogong) einander gegeniber und schwingen ihn in
einem Bogen nach links unten vor die Kndchel.

(7) Einatmen: Der Kdrperschwerpunkt hebt sich, der Oberkérper richtet
sich auf, die Beine strecken sich, Beide Hande halten den Stab mit
Handflachen (HB8-Laogong) einander gegeniber und schwingen ihn in
einem Bogen nach rechts oben Uber den Kopf.

(8) Ausatmen: Der Kdrperschwerpunkt senkt sich, der Oberkoérper neigt
sich nach links, die Knie beugen sich leicht, Beide Hande halten den Stab
mit Handflachen (HB8-Laogong) einander gegeniber und schwingen ihn in
einem Bogen nach links unten vor die Kndéchel.
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(9) Einatmen: Der Kérperschwerpunkt hebt sich, der Oberkdrper richtet
sich auf, die Beine strecken sich, Beide Hande halten den Stab mit
Handflachen (HB8-Laogong) einander gegenuber und schwingen ihn in
einem Bogen nach rechts oben Uber den Kopf.

(10) Ausatmen: Beide Hande halten den Stab mit Handflachen (HB8-
Laogong) einander gegenuber, fihren ihn nach unten vor die Hifte und
dricken ihn leicht nach unten.

Die rechte Seite ist identisch mit der linken, jedoch in entgegengesetzter
Richtung.
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2. Vertikale vorwarts Kreis

(1) Einatmen: Beide Hande halten den Stab mit Handflachen (HB8-
Laogong) einander gegenlber, heben ihn nach oben Gber den Kopf, der
Oberkoérper neigt sich leicht nach hinten.
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(2) Ausatmen: Der Oberkdrper beugt sich nach vorne, Beide Hande halten
den Stab mit Handflachen (HB8-Laogong) einander gegenlber und
schwingen ihn in einem Bogen nach vorne unten vor die Kndchel.

(3) Einatmen: Der Oberkdrper hebt sich, Beide Hande halten den Stab mit
Handflachen (HB8-Laogong) einander gegenuber und flihren ihn entlang
des Kdrpers nach oben Uber den Kopf, der Oberkdrper neigt sich leicht
nach hinten.
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(4) Ausatmen: Der Oberkdrper beugt sich nach vorne, Beide Hande halten
den Stab mit Handflachen (HB8-Laogong) einander gegeniber und
schwingen ihn in einem Bogen nach vorne unten vor die Kndchel.

(5) Einatmen: Der Oberkdrper hebt sich, Beide Hande halten den Stab mit
Handflachen (HB8-Laogong) einander gegenuber und flhren ihn entlang
des Koérpers nach oben Uber den Kopf, der Oberkérper neigt sich leicht
nach hinten.

(6) Ausatmen: Der Oberkdrper beugt sich nach vorne, Beide Hande halten
den Stab mit Handflachen (HB8-Laogong) einander gegenlber und
schwingen ihn in einem Bogen nach vorne unten vor die Knéchel.

(7) Einatmen: Der Oberkoérper hebt sich, Beide Hande halten den Stab mit
Handflachen (HB8-Laogong) einander gegeniber und fihren ihn entlang
des Kdrpers nach oben tber den Kopf, der Oberkdrper neigt sich leicht
nach hinten.

(8) Ausatmen: Der Oberkdérper beugt sich nach vorne, Beide Hande halten
den Stab mit Handflachen (HB8-Laogong) einander gegenlber und
schwingen ihn in einem Bogen nach vorne unten vor die Kndchel.
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(9) Einatmen: Der Oberkdrper hebt sich, Beide Hande halten den Stab mit
Handflachen (HB8-Laogong) einander gegenuber und fihren ihn entlang
des Koérpers nach oben Uber den Kopf, der Oberkérper neigt sich leicht
nach hinten.

(10) Ausatmen: Beide Hande halten den Stab mit Handflachen (HB8-
Laogong) einander gegenuber, fihren ihn nach unten vor die Hifte und
dricken ihn leicht nach unten.

3. Horizontale Giirtel-Meridians Spiralkreis (Python den Korper
wenden)

Linke Seite

Vorbereitung: Die FuBe stehen etwas breiter als schulterbreit auseinander.
Der Oberkérper neigt sich nach vorne, Beide Hande halten den Stab mit
Handflachen (HB8-Laogong) einander gegenuber, der Stab befindet sich
vor den Knien und ist parallel zur koronalen Achse.

(1) Einatmen: Der Oberkdrper hebt sich leicht und neigt sich leicht nach
hinten. Die Arme bewegen sich um die Schulterachse, der Stab dreht sich
um das rechte Ende als Achse, wahrend das linke Ende des Stabs in einer
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Uhrzeigerbewegung 360 Grad geschwungen wird. Beide Hande halten den
Stab mit Handflachen (HB8-Laogong) einander gegeniber Uber dem Kopf.

(2) Ausatmen: Der Oberkdrper neigt sich leicht nach vorne. Die Arme
bewegen sich um die Schulterachse, der Stab dreht sich um das linke
Ende als Achse, wahrend das rechte Ende des Stabs in einer
Uhrzeigerbewegung 360 Grad geschwungen wird. Beide Hande halten den
Stab mit Handflachen (HB8-Laogong) einander gegenuber vor den Knien.

(3) Einatmen: Der Oberkdrper hebt sich leicht und neigt sich leicht nach

hinten. Die Arme bewegen sich um die Schulterachse, der Stab dreht sich
um das rechte Ende als Achse, wahrend das linke Ende des Stabs in einer
Uhrzeigerbewegung 360 Grad geschwungen wird. Beide Hande halten den
Stab mit Handflachen (HB8-Laogong) einander gegeniber Gber dem Kopf.
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(4) Ausatmen: Der Oberkdrper neigt sich leicht nach vorne. Die Arme
bewegen sich um die Schulterachse, der Stab dreht sich um das linke
Ende als Achse, wahrend das rechte Ende des Stabs in einer
Uhrzeigerbewegung 360 Grad geschwungen wird. Beide Hande halten den
Stab mit Handflachen (HB8-Laogong) einander gegenuber vor den Knien.

(5) Einatmen: Der Oberkérper hebt sich leicht und neigt sich leicht nach
hinten. Die Arme bewegen sich um die Schulterachse, der Stab dreht sich
um das rechte Ende als Achse, wahrend das linke Ende des Stabs in einer

Uhrzeigerbewegung 360 Grad geschwungen wird. Beide Hande halten den
Stab mit Handflachen (HB8-Laogong) einander gegeniber Uber dem Kopf.

(6) Ausatmen: Der Oberkdrper neigt sich leicht nach vorne. Die Arme
bewegen sich um die Schulterachse, der Stab dreht sich um das linke
Ende als Achse, wahrend das rechte Ende des Stabs in einer
Uhrzeigerbewegung 360 Grad geschwungen wird. Beide Hande halten den
Stab mit Handflachen (HB8-Laogong) einander gegenlber vor den Knien.

(7) Einatmen: Der Oberkérper hebt sich leicht und neigt sich leicht nach

hinten. Die Arme bewegen sich um die Schulterachse, der Stab dreht sich
um das rechte Ende als Achse, wahrend das linke Ende des Stabs in einer
Uhrzeigerbewegung 360 Grad geschwungen wird. Beide Hande halten den
Stab mit Handflachen (HB8-Laogong) einander gegeniber Gber dem Kopf.
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(8) Ausatmen: Der Oberkdrper neigt sich leicht nach vorne. Die Arme
bewegen sich um die Schulterachse, der Stab dreht sich um das linke
Ende als Achse, wahrend das rechte Ende des Stabs in einer
Uhrzeigerbewegung 360 Grad geschwungen wird. Beide Hande halten den
Stab mit Handflachen (HB8-Laogong) einander gegenuber vor den Knien.

Die rechte Seite ist identisch mit der linken, jedoch in entgegengesetzter
Richtung.
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III. Drei-Fach-Erwarme
(I) Stab dreidimensionale kreisen

1. Drei-Fach-Erwarmer Stabkreisen in der Koronalebene
Linke Seite

Vorbereitung: Die FuBe schulterbreit auseinanderstellen. Beide Hande
halten den Stab mit den Handflachen (HB8-Laogong) einander gegenlber,
vor dem unteren Bauch (RN4-Dantian) positioniert. Der Stabkérper ist
parallel zur koronalen Achse.

(1) Einatmen: Beide Hande halten den Stab mit den Handflachen (HBS8-
Laogong) einander gegenuber. Beide Hande kreisen den Stab im
Uhrzeigersinn, mit Schulter- und Ellbogengelenken als Achsen, beginnend
vom Schambein (RN2-Zhongji) Uber die seitlichen Rippen (LE13-
Zhangmen) bis zur oberen Brustbeinspitze (RN22-Tiantu).

(2) Ausatmen: Hufte und Knie leicht beugen, der Kérperschwerpunkt
senkt sich. Beide Hande halten den Stab mit den Handflachen (HB8-
Laogong) einander gegeniber. Beide Hande kreisen den Stab im
Uhrzeigersinn, mit Schulter- und Ellbogengelenken als Achsen, von der
oberen Brustbeinspitze (RN22-Tiantu) Uber die seitlichen Rippen (LE13-
Zhangmen) bis zum Schambein (RN2-Zhongji).
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(3) Einatmen: Beide Beine strecken sich, der Kérperschwerpunkt hebt
sich. Beide Hande halten den Stab mit den Handflachen (HB8-Laogong)

einander gegenuber. Beide Hande kreisen den Stab im Uhrzeigersinn, mit

Schulter- und Ellbogengelenken als Achsen, beginnend vom Schambein

(RN2-Zhongji) Uber die seitlichen Rippen (LE13-Zhangmen) bis zur oberen

Brustbeinspitze (RN22-Tiantu).

(4) Ausatmen: Hulfte und Knie leicht beugen, der Kérperschwerpunkt
senkt sich. Beide Hande halten den Stab mit den Handflachen (HBS8-
Laogong) einander gegenlber. Beide Hande kreisen den Stab im
Uhrzeigersinn, mit Schulter- und Ellbogengelenken als Achsen, von der
oberen Brustbeinspitze (RN22-Tiantu) Uber die seitlichen Rippen (LE13-
Zhangmen) bis zum Schambein (RN2-Zhongji).

Mehrfach wiederholen.

Rechts: Gleiche Bewegungen in entgegengesetzter Richtung.
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2. Drei-Fach-Erwarmer Stabkreisen in der Sagittalebene

Vorbereitung: Die FluBe schulterbreit auseinanderstellen. Beide Hande
halten den Stab mit den Handflachen (HB8-Laogong) einander gegeniber,
vor dem unteren Bauch (RN4-Dantian) positioniert. Der Stabkoérper ist
parallel zur koronalen Achse.

(1) Einatmen: Beide Hande halten den Stab mit den Handflachen (HBS8-
Laogong) einander gegenuber. Beide Hande kreisen den Stab, mit
Schulter- und Ellbogengelenken als Achsen, vom Schambein (RN2-
Zhongji) nach vorn - nach oben bis zur oberen Brustbeinspitze (RN22-
Tiantu).

(2) Ausatmen: Hifte und Knie leicht beugen, der Kérperschwerpunkt
senkt sich. Beide Hande halten den Stab mit den Handflachen (HB8-
Laogong) einander gegenlber. Beide Hande dricken den Stab, mit
Schulter- und Ellbogengelenken als Achsen, von der oberen
Brustbeinspitze (RN22-Tiantu) nach unten bis zum Schambein (RN2-
Zhongji).
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(3) Einatmen: Beide Beine strecken sich, der Kérperschwerpunkt hebt
sich. Beide Hande halten den Stab mit den Handflachen (HB8-Laogong)
einander gegenluber. Beide Hande kreisen den Stab im Uhrzeigersinn, mit
Schulter- und Ellbogengelenken als Achsen, von der oberen
Brustbeinspitze (RN22-Tiantu) Uber die seitlichen Rippen (LE13-
Zhangmen) bis zum Schambein (RN2-Zhongji).

(4) Ausatmen: Hulfte und Knie leicht beugen, der Kérperschwerpunkt
senkt sich. Beide Hande halten den Stab mit den Handflachen (HBS8-
Laogong) einander gegenuber. Beide Hande driicken den Stab, mit
Schulter- und Ellbogengelenken als Achsen, von der oberen
Brustbeinspitze (RN22-Tiantu) nach unten bis zum Schambein (RN2-
Zhongji).

Mehrfach wiederholen.
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3. Untere Erwarme Stabkreisen in der Horizontalebene
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.

(2) 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 nach

hinten vor den Bauch.
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(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 Korper.

(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.

Die rechte Seite ist identisch mit der linken, jedoch in entgegengesetzter
Richtung.
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(II) Handschaufel, MérserstoBen und Federnschiitteln

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

1. Handschaufel (Obere Erwdarme)

Vorbereitung: Die FliBe 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.

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.
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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.

v

3. Federnschiitteln des Goldenen Hahns (Untere Erwadarme)
Seitliches Schitteln

Vorbereitung: Beide Hande halten den Stab mit Handflachen (HBS8-
Laogong) einander gegenuber 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 seitlich.

Wiederhole mehrmals.

Vertikales Schitteln

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