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Die Bilder der sitzenden Übung und Behandlung  

in den 24 Jahreszeiten von Herrn Chen Xiyi  

 

Wenjun Zhu  

28.12 .2011  

 

I. Die sitzenden Übungen der 24 Jahreszeiten  

Man meint meistens, dass die sitzenden Übungen der 24 Jahreszeiten 1 von 

Chen Xiyi (Song -Dynastie, ? -989, Taoist) erfunden wurden.  

¶ Die 24 Übungen der 24 Jahreszeiten entsprechen den Jahreszeiten. 

Jede Jahreszeit entspricht einer Übung;  

¶ Jede Übung entspricht bestimmten Organe und Meridianen;  

¶ Jede Übung entspricht bestimmten äußeren Faktoren, nämlich Wind, 

Kälte, Hitze, Feuchtigkeit, Trocken und Feu er .  

Die Anwendung der TCM (Traditionelle Chinesische Medizin) ist von 

Mensch zu Mensch unterschiedlich, berücksichtigt werden außerdem Ort 

und Zeit der Behandlung. Sie wird aber nicht einfach mechanisch 

angewandt.  

Es gab auch bei Akupunktur Zuordnungen z u welcher Uhrzeit 

welche Akupunkturpunkte zu akupunktieren sind. Hier frage 

ich nur, ob die Ärzte jeder Nacht 1 Uhr oder 2 Uhr zu ihren 

Patienten kamen.  

Zu den sitzenden Übungen der 24 Jahreszeiten meine ich, dass die 

Jahreszeit nicht die Jahreszeit bedeu tet, sondern nur eine Nummerierung 

bedeutet.  

Über die Geschichte der sitzenden Übungen der 24 Jahreszeiten möchte 

ich hier nur die Literaturen vorlegen.  

                                    

1 Es gibt im chinesischen Kalender 24 Jahreszeiten im Jahr. Jeder Monat teilt in 

zwei Jahreszeiten, 12 Monaten sind 24 Jahreszeiten.  
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Wang Qi (Ming -Dynastie, 1530 -1615) meinte, dass diese Übungen nicht 

von Chen Xiyi erfunden wurden.   

ĂāAn Jie Zuo Gong Fa (die sitzenden Übungen nach 

Jahreszeiten) ó wurde in der Titelseite von Chen Bo (Chen Xiyi, 

Song -Dynastie, ? -989, Taoist) geschrieben. Wir glauben 

andere unter dem Name āChen Boó, weil āSong-Historieó und āYi 

Wen Zhi  (Notizen in Kunst un d Kultur) ó nicht das Buch 

erwªhnt.ñ2 

Diese Literatur hatte die Übungen nicht auf Chen Xiyi bezogen:  

¶ Tie Feng Ju Shi (1506): ĂBao Sheng Xin Jian (Tiefes  Spiegel der 

Lebens pflege) ò, ĂEr Shi Si Qi Dao Yin Tu Xiang (Die Bilder der 24 

Jahreszeiten Qigong) ò. in Hu Wenhuan (Ming -Dynastie, 1596): 

ñShou Yang Cong Shu (Serie Bücher zur langen Lebensdauer und 

Gesundheitspflege) ò.  

¶ Wang Qi (Ming -Dynastie, 1530 -1615): ĂSan Cai Tu Hui (Die Bilder 

und Erklär der drei Schätze) ñ (1609), ĂEr Shi Si Qi Xiu Zhen Tu (Die  

Bilde r zur Wahre der 24 Jahreszeiten) ñ Kapitel10.  

¶ Cao Wuji (Ming -  und Qing -Dynastie, 17 Jahrhundert): ĂWan Yu Xian 

Shu  (D as Buch der Unsterblichen  zur zehntausend Jahre alt )ò, ñSi 

Shi Zuo Gong Qie Bing Tu  (Die Bilder zur Heilung  der sitzenden 

Übungen der 4 Jah reszeit en)ò.  

Diese Literatur hat die Übungen auf Chen Xiyi bezogen:  

¶ Gao Lian (Ming -Dynastie, 1573 -1620): ĂZun Sheng Ba Jian (Die 8 

Kapiteln der Lebenspflege) ò (1591), ĂSi Shi Tiao  She Qian  (Kapitel 

der Regulierung und Ernährung nach der 4 Jahreszeiten) ò.  

¶ Xi Yukang (Qing -Dynastie): ĂNei Wai Gong Tu Shuo Ji Yao 

(Ausgewählte Sammlung der Bilder und Erklärung der inneren und 

äußeren Übungen) ñ (1919), ĂChen Xiyi Er Shi Si Jie Qi Zuo Gong 

Dao Yin Zhi Bing Tu  (Die Bilder der Daoyin -Heilung der sitzenden 

Übungen  der  24 Jahreszeiten von Chen Xiyi )ñ.  

 

                                    

2  Wang Qi ( Ming -Dynastie, 1530 -1615): ĂXu Wen Xian Tong Kao (Weitere  

Prüfung der Literatur) ñ (1586), Kapitel 185.   
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II: Die Bilder der sitzenden Übung und Behandlung in den 24 

Jahreszeiten von Herrn Chen Xiyi 3  

 

Jahreszeit 1.: Li Chun ï Frühling beginnen, das Bild der sitzenden Übung 

im Januar -Fest  

Das Qi im Jueyin Meridian fließ en lassen.  

Entsprechend mit Hand Taiyang und Sanjiao.  

 

                                    

3  Xi Yukang (Qing -Dynastie): ĂNei Wai Gong Tu Shuo Ji Yao (Ausgewählte 

Sammlung der Bilder und Erklärung der inneren und äußeren Übungen )ñ (1919), 

ĂChen Xiyi Er Shi Si Jie Qi Zuo Gong Dao Yin Zhi Bing Tu (Die Bilder der Daoyin -

Heilung der sitzenden Übung en der 24 Jahreszeiten von Chen Xiyi )ñ. Und Vgl.: 

Tie Feng Ju Shi (1506): ĂBao Sheng Xin Jian (Tief es Spiegel der Lebenspflege) ò, 

ĂEr Shi Si Qi Dao Yin Tu Xiang (Die Bilder der 24 Jahreszeiten Qigong )ò. in Hu 

Wenhuan (Ming -Dynastie, 1596): ñShou Yang Cong Shu  (Serie Bücher zur langen 

Lebensdauer und Gesundheitspflege )ò.  
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Die sitzende Übung:  

Man sollte, jeden Tag Zi Chou Shi (23 -3 Uhr), beide Hände aufeinander 

legen und auf den Oberschenk drücken. Körper und Kopf nach links und 

rechts 3 -5 mal drehen und schwingen.  

Zähne schlagen, ein -  und ausatmen, Mund spülen und schlucken dreimal.  

Heilung:  

Wind -Qi ansammeln und stocken.  

Nackenschmerzen, Ohren hinten schmerzen.  

Schulter und Oberarm schmerzen, Rücken schmerzt. Arm und Ellbogen 

schmerzen.  
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Jahreszeit 2.: Yu Shui -  Regenwasser, das Bild der sitzenden Übung in der 

Mitte Januar  

Das Qi im Jueyin Meridian fließen lassen.  

Entsprechend mit Hand Sanjiao Shaoyang Feuer.  
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Die sitzende Übung:  

Jeden Tag Zi Chou Shi (23 -3 Uhr), beide Hände aufeinander legen und auf  

den Oberschenk drücken. Körper und Kopf nach links und rechts 3 -5 mal 

drehen und schwingen.  

Zähne schlagen, ein -  und ausatmen, Mund spülen und schlucken.  

Heilung:  

Kranken -Qi und Gifte in der drei Fach Erwärme Meridian ansammeln und 

stocken.  

Kehle troc ken und schwellen.  

Übergeben. Kehle lähmen. Ohren tauben und schmerzen.  

Augen schmerzen, Gesicht schmerzt.  
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Jahreszeit 3.: Jing Zhi ï Winterschlaf aufwachen, das Bild der sitzenden 

Übung im Februar -Fest  

Das Qi im Jueyin Meridian fließen lassen.  

Ent sprechend mit Hand Yangming und Taiyang Metall trocknen.  
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Die sitzende Übung:  

Jeden Tag Chou Yan Shi (1 -5 Uhr), beide Fäuste fest halten, Kopf drehen, 

beide Ellbogen nach hinten 5 -6 mal stoßen.  

Zähne 36 schlagen, ein -  und ausatmen, Mund spülen und sc hlucken 9 

mal.  

Heilung:  

Kranken -Qi und Gifte in Lenden und Rücken, Magen und Lunge 

ansammeln und stocken.  

Gelbe Augen, trockener Mund, Nase bluten, Kehl -Lähmung.  

Gesicht schwellen, plötzlich ver stummen.  

Kopf windig schmerzen, Zähne schmerzen, Augen du nkel. Nase kann nicht 

riechen. Am ganzen Körper Geschwüre.  
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Jahreszeit 4.: Chun Fen ï Grenze des Frühlings, das Bild der sitzenden 

Übung in der Mitte Februar  

Die zwei Qi in den Shaoyin Meridian fließen lassen.  

Entsprechend mit Hand Yangming Dickdarm Metall trocknen.  
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Die sitzende Übung:  

Jeden Tag Chou Yan Shi (1 -5 Uhr), beide Hände nach vorne strecken und 

Kopf drehen.  

Zähne 36 schlagen, ein -  und ausatmen, Mund spülen und schlucken 9 

mal.  

Heilung:  

Müdigkeit, Kranken -Qi und Gifte in Brust, Schul ter und Rücken Meridiane.  

Zähne schmerzen, Hals schwellen, kalt und zittern, heiß und schwellen.  

Ohren taub und rauschen.  

Ohren hinten, Schulter, Oberarm, Ellbogen, Rücken schmerzen.  

Qi voll schwellen, Haut hart und juckt.  
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Jahreszeit 5.: Qing Ming , das Bild der sitzenden Übung im März -Fest  

Die zwei Qi im Shaoyin Meridian fließen lassen.  

Entsprechend mit Hand Taiyang Dünndarm kaltem Wasser.  
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Die sitzende Übung:  

Jeden Tag Chou Yan Shi (1 -5 Uhr), gerade sitzen, nach links und rechts 7 -

8 mal Bog en schießen.  

Zähne schlagen, ein -  und ausatmen, Mund spülen und schlucken je 9 mal.  

Heilung:  

Kranken -Qi und schwach in Lenden und Nieren, Darm und Magen 

ansammeln und stocken.  

Ohren heiß und taub. Kehlschmerzen, Hals schmerzt und kann sich nicht 

drehen .  

Schulter spannen und Oberarm wie brechen. Lenden schwach und Arme 

und Ellbogen schmerzen.  
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Jahreszeit 6.: Gu Yu -  Getreideregen, das Bild der sitzenden Übung in der 

Mitte März  

Die drei Qi im Shaoyin Meridian fließen lassen.  

Entsprechend mit Hand T aiyang Dünndarm kaltem Wasser.  
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Die sitzende Übung:  

Jeden Tag Chou Yan Shi (1 -5 Uhr), gerade sitzen, eine Hand hoch heben 

und andere Hand Brust decken 5 -7 mal. Links und rechts abwechseln. 

Zähne schlagen, ein -  und ausatmen, Mund spülen und schlucken.  

Heilung:  

Ansammlung und Bluterguss in Milz und Magen.  

Gelbe Augen, Nase bluten.  

Gesicht und Kinn schwellen und schmerzen.  

Arme und Ellbogen schmerzen. Handinnenfläche heiß.  
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Jahreszeit 7.: Li Xia ï Sommer beginnen, das Bild der sitzenden Übung im 

April -Fest  

Die zwei Qi im Shaoyin Meridian fließen lassen.  

Entsprechend mit Hand Jueyin Herzbeutel Wind und Holz.  
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Die sitzende Übung:  

Jeden Tag Yan Mao Shi (3 -7 Uhr), Mund zu und Augen schließen, beide 

Handfinger kreuzen und Knie umarmen 5 -7 mal.  

Zähne schlagen, ein -  und ausatmen, Mund spülen und schlucken.  

Heilung:  

Wind und Feuchtigkeit ansammeln und stocken.  

Meridiane schwellen und schmerzen.  

Arme und Ellbogen verkrampfen. Achse schwellen, Handinnenfläche heiß.  

Lachen ohne Ende.  
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Jahresz eit 8.: Xiao Man -  klein voll, das Bild der sitzenden Übung in der 

Mitte April  

Die drei Qi im Shaoyang Meridian fließen lassen.  

Entsprechend mit Hand Jueyin Herzbeutel Wind und Holz.  
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Die sitzende Übung:  

Jeden Tag Yan Mao Shi (3 -7 Uhr), gerade sitze n, eine Hand hoch heben 

und andere Hand Unterschenkel drücken 3 -5 mal. Links und rechts 

abwechseln.  

Zähne schlagen, ein -  und ausatmen, Mund spülen und schlucken.  

Heilung:  

Beseitigen Kranken -Qi und Gifte in Lunge ansammeln und stocken.  

Brust und Rippen voll schwellen. Herz schreck und schmerzen.  

Handinnenfläche heiß.  
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Jahreszeit 9.: Mang Zhong -  Pflanzen beschäftigen, das Bild der sitzenden 

Übung im Mai -Fest  

Die drei Qi im Shaoyang Meridian fließen lassen.  

Entsprechend mit Hand Shaoyin Herz Feuer.   

 

 



www.tcm - institut.de  

 
-  22 -  

Die sitzende Übung:  

Jeden Tag Yan Mao Shi (3 -7 Uhr), gerade stehen und Körper nach hinten 

beugen. Beide Hände kräftig nach oben heben 5 -7 mal. Ruhig atmen.  

Zähne schlagen, ein -  und ausatmen, Mund spülen und schlucken.  

Heilung:  

Lenden und Nieren a nsammeln.  

Schwach und müde. Kehle trocken, Herz schmerzen, durstig.  

Gelbe Augen, Rippen schmerzen, Durstig, schreck, vergessen.  

Husten und spucken, Qi nicht halten.  

Körper heiß, Beine schmerzen. Herz traurig, Kopf und Nacken schmerzen. 

Gesicht rot.  
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Jahreszeit 10.: Xia Zhi ï Grenze des Sommers, das Bild der sitzenden 

Übung in der Mitte Mai  

Die drei Qi im Shaoyang Meridian fließen lassen.  

Entsprechend mit Hand Shaoyin Herz Feuer.  
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Die sitzende Übung:  

Jeden Tag Yan Mao Shi (3 -7 Uhr), auf Knie s itzen, beide Hände strecken 

und Finger kreuzen. Einer Fuß Hände treten ?? 5 -7 mal. Links und rechts 

abwechseln. Zähne schlagen, ein -  und ausatmen, Mund spülen und 

schlucken.  

Heilung:  

Wind und Feuchtigkeit ansammeln und stocken.  

Handgelenken und Knie sch merzen, Arme schmerzen. Handinnenfläche 

heiß und schmerzen.  

Nieren schmerzen, Lenden und Rücken schmerzen. Körper schwer.  
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Jahreszeit 11.: Xiao Shu ï klein heiß, das Bild der sitzenden Übung im 

Juni -Fest  

Die drei Qi im Shaoyang Meridian fließen lasse n.  

Entsprechend mit Hand Taiyin Milz feuchtigen  Erde.  
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Die sitzende Übung:  

Jeden Tag Chou Yan Shi (1 -5 Uhr), beide Hände auf den Boden stützen 

und hocken. Ein Bein strecken und andere Bein stützen 3 -5 mal. Zähne 

schlagen, ein -  und ausatmen, Mund spü len und schlucken.  

Heilung:  

Wind und Feuchtigkeit in Beine, Knie, Lenden und Hüfte ansammeln und 

stocken.  

Lunge voll schwellen, kurz atmen und husten. Kehle trocken.  

Unterbauch rechts von Bauchnabel schwellen und schmerzen.  

Hand verkrampfen, Körper sc hwer, Schlaganfall eine Seite nicht 

funktionieren. Vergessen, Asthma, Darmvorfall, Handgelenk kraftlos.  

Freude und arge unregelmäßig.  
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Jahreszeit 12.: Da Shu ï große heiß, das Bild der sitzenden Übung in der 

Mitte Juni  

Die vier Qi im  Shaoyang Meridi an fließen lassen.  

Entsprechend mit Hand Taiyang Lunge und feuchtigen  Erde.  
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Die sitzende Übung:  

Jeden Tag Chou Yan Shi (1 -5 Uhr), beide Fauste auf den Boden stützen, 

Kopf zu Schulte drehen wie Tiger. Links und rechts abwechseln je 3 -5 mal.  

Zähne s chlagen, ein -  und ausatmen, Mund spülen und schlucken.  

Heilung:  

Wind und Gifte in Kopf, Nacken, Brust und Rücken.  

Husten, Qi stocken, kurz atmen, Durstig, Herz unruhig, Brust voll 

schwellen.  

Arme schmerzen, Handinnenfläche heiß.  

Oberbauch und Schulte und Rücken schmerzen. Wind und kalt schwitzen. 

Mehr urinieren, Haut schmerzen, vergessen, traurig und weinen, kalt und 

heiß.  
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Jahreszeit 13.: Li Qiu ïHerbst beginnen, das Bild der sitzenden Übung im 

Juli -Fest  

Die vier Qi im Shaoyang Meridian fließen l assen.  

Entsprechend mit Fuß Shaoyang Galle Feuer.  
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Die sitzende Übung:  

Jeden Tag Chou Yan Shi (1 -5 Uhr), gerade sitzen, beide Hände auf den 

Boden stützen, Kopf zusammen ziehen und Atmen anhalten, Körper nach 

oben ziehen 7 -8 mal.  

Zähne schlagen, ein -  und ausatmen, Mund spülen und schlucken.  

Heilung:  

Schwäche stärken und Verletzung heilen. Qi -Ansammlung in Lenden und 

Nieren beseitigen.  

Mund bitter, seufzen. Brust und Rippen schmerzen und kann nicht seitlich 

beugen.  

Gesicht grau und Körper nicht glä nzen. Fuß Außenseite heiß. Kopf und 

Stirn schmerzen. Augen schmerzen. Delle ober dem Schlüsselbein 

schwellen und schmerzen. Achse schwellen. Schwitzen und kalt.  
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Jahreszeit 14.: Chu Shu ï Ende des Sommers, das Bild der sitzenden 

Übung in der Mitte Juli   

Die vier Qi im Shaoyang Meridian fließen lassen.  

Entsprechend mit Fuß Shaoyang Galle Feuer.  
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Die sitzende Übung:  

Jeden Tag Chou Yan Shi (1 -5 Uhr), gerade sitzen, Kopf nach links und 

rechts drehen, beide Hände den Rücken 5 -7 mal klopfen.  

Zähne schl agen, ein -  und ausatmen, Mund spülen und schlucken.  

Heilung:  

Wind und Feuchtigkeit stocken.  

Schulter und Rücken schmerzen, Brust schmerzen, Rücken schmerzen.  

Rippen, Hüfte und Knie Meridiane bis Außenseite Schienbein und 

Fußgelenk schmerzen.  

Qi-Mangel , Husten, kurz atmen, durstig.  
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Jahreszeit 15.: Bai Lu ï weiße Tau, das Bild der sitzenden Übung im 

August -Fest  

Die vier Qi im Shaoyang Meridian fließen lassen.  

Entsprechend mit Fuß Yangming Magen Metall trocknen.  
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Die sitzende Übung:  

Jeden Tag Chou Yan Shi (1 -5 Uhr), gerade sitzen, mit beiden Händen die 

Knien schieben und Kopf drehen 3 -5 mal.  

Zähne schlagen, ein -  und ausatmen, Mund spülen und schlucken.  

Heilung:  

Wind -Qi in Linden und Rücken Meridiane stocken.  

Kalt und zetteln, strecken schwe r.  

Hören Holz schrecken. Fieber schwitzen, Nase bluten, Hals schwellen, 

Kehle lähmen und kann nicht sprechen.  

Gesicht dunkel, Übergeben, Gähnen, verrückt singen, Kleidung werfen und 

laufen.  
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Jahreszeit 16.: Qiu Fen ï Grenze des Herbstes, das Bild der  sitzenden 

Übung in der Mitte August  

Die fünf Qi im Yangming Meridian fließen lassen.  

Entsprechend mit Fuß Yangming Magen Metall trocknen.  
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Die sitzende Übung:  

Jeden Tag Chou Yan Shi (1 -5 Uhr), Beine aufeinander legen und sitzen, 

beide Hände die Ohr en decken, nach links und rechts 3 -5 mal beugen.  

Zähne schlagen, ein -  und ausatmen, Mund spülen und schlucken.  

Heilung:  

Wind und Feuchtigkeit in Rippen, Lenden, Beine und Bauch ansammeln 

und stocken.  

Knie schwellen und schmerzen. Beinaußenseite und Fuß rücken schmerzen.  

Urinieren nicht kontrollieren und Qi verlieren. Bauch räuchern und 

schwellen.  

Hüftengelenk kann nicht bewegen, Kniekehle knoten, Fußgelenk wie 

brechen.  

Übermäßig verdauen und trinken, Magen kalt und schwellen und kurz 

atmen.  
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Jahre szeit 17.: Han Lu ï kalte Tau, das Bild der sitzenden Übung im 

September -Fest  

Die fünf Qi im Yangming Meridian fließen lassen.  

Entsprechend mit Fuß Taiyang Blase kalt Wasser.  
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Die sitzende Übung:  

Jeden Tag Chou Yan Shi (1 -5 Uhr), gerade sitzen, beid e Hände nach oben 

heben und Körper hoch ziehen 3 -5 mal beugen.  

Zähne schlagen, ein -  und ausatmen, Mund spülen und schlucken.  

Heilung:  

Wind, Kälte und Feuchtigkeit in Rippen und Achse Meridiane unregelmäßig 

strömen.  

Kopf schmerzen, Rücken schmerzen, Len den wie brechen.  

Hämorrhoide, Kalt und Fieber, Kopf oben schmerzt, Kopfseite schmerzt, 

Scheitelpunkt schmerzt.  

Augen gelb und Tränen, Nase blutet, Cholera.  
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Jahreszeit 18.: Shuang Jiang ï Frost -Tau, das Bild der sitzenden Übung in 

der Mitte September   

Die fünf Qi im Yangming Meridian fließen lassen.  

Entsprechend mit Fuß Taiyang Blase kalt Wasser.  
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Die sitzende Übung:  

Jeden Tag Chou Yan Shi (1 -5 Uhr), gerade sitzen, beide Hände strecken 

und die Füße zurück ziehen. Knie strecken und beugen 5 -7 mal .  

Zähne schlagen, ein -  und ausatmen, Mund spülen und schlucken.  

Heilung:  

Wind und Feuchtigkeit Lähmung in Lenden und Kniekehle Knoten und 

Schmerzen.  

Nacken, Rücken, Lenden, Unterleib, Hüfte, Knie und Beine schmerzen.  

Stuhlgang Eiter bluten, Unterbauch  angeschwollen und schmerzt. Kann 

nicht urinieren und Schmerzen.  

Bauchnabelbruch, Muskeln verkleinern, unter geschwollen , Organe giften, 

Sehnen kalt, Beriberi, chronische Hämorrhoide, Darmvorfall.  
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Jahreszeit 19.: Li Dong ï Winter beginnen, das Bild d er sitzenden Übung 

im Oktober -Fest  

Die fünf Qi im Yangming Meridian fließen lassen.  

Entsprechend mit Fuß Jueyin Leber Wind und Holz.  
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Die sitzende Übung:  

Jeden Tag Chou Yan Shi (1 -5 Uhr), gerade sitzen, Kopf drehen und nach 

links und rechts sehen. b eide Hände tragen 3 -5 mal.  

Zähne schlagen, ein -  und ausatmen, Mund spülen und schlucken.  

Heilung:  

Brust und Rippen ansammeln und stocken. Schwäche, Müdigkeit, 

Kranken -Qi und Gifte.  

Rücken schmerzt kann nicht nach vorne und hinten beugen.  

Kehle trocken , Gesicht grau und nicht strahlen. Brust geschwollen, 

übergeben und durchfallen.  

Kopf schmerzen, Ohren taub, Gesicht geschwollen, Leber Hitze, Gesicht 

blau. Augen rot geschwollen und schmerzen. Unter den Rippen 

Schmerzen, Unterbauch und Gliedermaßen gesch wollen.  

Augen schwindlig und schmerzen.  
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Jahreszeit 20.: Xiao Xue ï klein Schnee, das Bild der sitzenden Übung in 

der Mitte Oktober  

Das Qi im Taiyang Meridian fließen lassen.  

Entsprechend mit Fuß Jueyin Leber Wind und Holz.  
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Die sitzende Übung:  

Jeden Tag Chou Yan Shi (1 -5 Uhr), gerade sitzen, eine Hand die Knie 

drücken, andere Hand Ellbogen ziehen. Nach links und rechts spannen 3 -5 

mal.  

Zähne schlagen, ein -  und ausatmen, Mund spülen und schlucken.  

Heilung:  

Wind, Feuchtigkeit und Hitze, Gifte in Ellbogen und Handgelenk.  

Frau Unterbauch geschwollen. Männer Leistenbruch, urinieren nicht 

kontrollieren, Harnverhalten. Hoden geschwollen und Schmerzen.  

Fuß und Unter schenkel  kalt, Tollwut, Sehnen verkrampfen, Penis 

verkleiner t , Durchfall, Bluterguss  unter Rippen, Schreck, Brust kurz 

atmen. Urinieren nicht sauber.  
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Jahreszeit 21.: Da Xue ï groß Schnee, das Bild der sitzenden Übung im 

November -Fest  

Das Qi im Taiyang Meridian fließen lassen.  

Entsprechend mit Fuß Shaoyin Nieren Feuer.  
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Die sitz ende Übung:  

Jeden Tag Zi Chou Shi (23 -3 Uhr), aufstehen und beide Hände links und 

rechts tragen. Beide Füße auf der Stelle gehen 5 -7 mal.  

Zähne schlagen, ein -  und ausatmen, Mund spülen und schlucken.  

Heilung:  

Wind, Feuchtigkeit und Gifte in Knie und Fu ß.  

Mund Hitze, Zunge trocken, Kehle geschwollen, Lunge Qi umkehren, Herz 

schmerzt. Gelbe Galle, Stuhlgang blutig, Unterleib feucht, Hunger möchte 

nicht essen.  

Gesicht dunkel, Husten und Blut spucken. Durst, kurz atmen, Augen nicht 

sehen, Herz schwindlig wie Hunger, Angst vor greifen von anderen.  
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Jahreszeit 22.: Dong Zhi ï Ende des Winters, das Bild der sitzenden 

Übung in der Mitte November  

Das Qi im Taiyang Meridian fließen lassen.  

Entsprechend mit Fuß Jueyin Leber Wind und Holz.  
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Die sitzende Übung:  

Jeden Tag Zi Chou Shi (23 -3 Uhr), Beide Beine strecken und gerade 

sitzen. Beide Hände fausten und Knien kräftig drücken 3 -5 mal.  

Zähne schlagen, ein -  und ausatmen, Mund spülen und schlucken.  

Heilung:  

Kälte und Feuchtigkeit in Hand und Fuß Meridi ane.  

Rücken und Beine innenhinten schmerzen. Fuß schwach.  

Müde möchte schlafen. Fußinnenfläche heiß, Bauchnabel schmerzt.  

Unter linker Rippe, Rücken, Schulte, Hüfte schmerzen.  

Lenden kalt und Brust geschwollen. Bauch schmerzt, Stuhlgang schwer, 

Bauch d ick.  

Hals geschwollen, Husten, Unter dem Nabel Schmerzen, Durchfallen, vier 

Gliedermaßen kraftlos.  
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Jahreszeit 23.: Xiao Han ï klein kalt, das Bild der sitzenden Übung im 

Dezember -Fest  

Das Qi im Taiyang Meridian fließen lassen.  

Entsprechend mit Fuß Taiyin Milz feuchten Erde.  
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Die sitzende Übung:  

Jeden Tag Zi Chou Shi (23 -3 Uhr), gerade sitzen, eine Hand Fuß drücken 

und andere Hand hoch heben. Kopf drehen kräftig 3 -5 mal.  

Zähne schlagen, ein -  und ausatmen, Mund spülen und schlucken.  

Heilung:  

Nahrungs -  und Schutz -Qi ansammeln und Stocken.  

Wenn essen, übergeben. Magen schmerzt, Bauch geschwollen. Übergeben 

und kalt und Fieber.  

Wenn trinken, Mitte schwellen. Essen reduzieren und Qi voll. Körper 

schwer, Essen nicht verdauen.  

Herz unruhig und sch merzt. Durchfallen, Urin verstopfen, gelbe Galle, fünf 

Durchfallen.  

Die fünf Farben unten strömen.  

Stuhlgang und Urin verstopfen.  
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Jahreszeit 24.: Da Han ï groß kalt, das Bild der sitzenden Übung in der 

Mitte Dezember  

Das Qi im Jueyin Meridian fließe n lassen.  

Entsprechend mit Fuß Taiyin Milz feuchten Erde.  
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Die sitzende Übung:  

Jeden Tag Zi Chou Shi (23 -3 Uhr), beide Hände nach hinten auf dem Bett 

aufstützen, auf einem Fuß hocken, andere Fuß strecken. Links und rechts 

je 3 -5 mal.  

Zähne schlagen,  ein -  und ausatmen, Mund spülen und schlucken.  

Heilung:  

Qi in den Meridianen ansammeln und Stocken.  

Zunge -Wurzel steif und schmerzt. Körper kann nicht bewegen und legen. 

Wenn lange stehen, Beine und Knie schwellen. Hüfte und Schulter 

schmerzen, Untersch enkel und Fußrücken schmerzen.  

Bauch geschwollen und Darm bläht. Essen nicht verdauen und 

ausscheiden.  

Fuß kraftlos, neun Löcher verstopfen. Fuß und Unter schenkel geschwollen . 

Bitteres Wasser voll schwellen .  
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III. Die 24 Sitzenden Übungen  ( neue Reih enfolge )  

Die 24 Übu ngen habe hier ich auf der drei Schätze ( Himmel, Mensch und Erde ) 

nach den Bewegungen benannt und eingeordnet. Die Bilder sind von Gao Lian 

(Ming -Dynastie, 1573 -1620) ĂYa Shang Zhai Zun Sheng Ba Jianò (Verlag der 

Bücher -Verzeichnis und Literatur, 1988. )  aufgenommen.  

 

1.  Beine drücken und 

Kopf drehen  

2.  Beine  drücken und 

Kopf drehen  

3.  Knie drücken und Kopf 

drehen  

   
4.  Fuß drücken und 

Hand heben  
5.  Knie drücken und 

Hand heben  
6.  Faust stützen und Kopf 

drehen  

   
7.  Hände strecken und 

Kopf drehen  

8.  Hände tragen und 

Kopf drehen  

9.  Knie drücken und 

Ellbogen ziehen  

   


