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Die 12 Haupt-Meridiane Qigong
- um Qi zu starken und zum FlieBen zu bringen

Wenjun Zhu
15.01.2011

I. Vorbereitung
I) Grundhaltung

Beide FUBe parallel zusammen stellen, beide FuBspitzen nach auBen
offnen, beide Fersen nach auBen 6ffnen, beide FliBe parallel stellen und in
Schulterbreite stehen.

Ruhig atmen und Achtsamkeit innerlich sammeln.

II) Luft austauschen
1) Einatmen

Einatmen, beide Hande nach auBen drehen und Arme seitlich nach oben
heben. Kérper strecken.
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2) Ausatmen

Ausatmen, beide Hande vorne am Koérper nach unten vor die FuBen
bewegen, und Kbérper vorbeugen.
Dreimal wiederholen.

Schluss
Einatmen

Einatmen, beide Hande nach auBen drehen und die Arme seitlich nach
oben heben. Kdrper strecken.

Ausatmen
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Ausatmen, die Handflachen der beiden nach oben ausgestreckten Hande

nach unten klappen, die Arme senken und die Handflachen bis unter den
Unterbauch dricken.

Das Qi ins Dantian sinken lassen.
Beide Arme herabhangen lassen.
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III) Qi ins Dantian sammeln

Um aufrichtendes Qi zu starken

1) Einatmen

Einatmen, beide Hande nach auBen drehen, beide Arme gestreckt am
Korper seitlich nach oben heben.

Korper strecken, das Qi ins Dantian sammeln, Achtsamkeit innerlich
sammeln.

2) Ausatmen

Ausatmen, beide Handflachen nach unten klappen und beide Handflachen
nach unten bis vor den Unterbauch drucken.

Das Qi ins Dantian sinken lassen.

Dreimal wiederholen.
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Schluss

Beide Arme neben dem Koper herabhdangen lassen.
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I1. Seitlich Kreislaufen
Um die drei Beine-Yin-Meridiane, Gallen-Meridian, die drei Hand-Yin und
Yang-Meridiane zum FlieBen zu bringen.

II) Linkeseite
1) Einatmen

Einatmen, rechte Hand vor dem Koérper nach oben Uber den Kopfhdhen
heben, Képer strecken.
Das Qi ins Dantian sammeln.

2) Ausatmen

Ausatmen, rechte Hand entlang der linken Seite des Gesichts und
Vorderkérpers, der Beininnerseite bis FuBinnerseite bewegen.

Das Qi ins Dantian sinken lassen, und entlang des Nieren-Meridian, Milz-
Meridian und Leber-Meridian bis zu FlBe flieBen lassen.
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3) Einatmen

Einatmen, rechte Hand am FuBrlicken vorbei nach auBen bis zum
AuBenkndchel flihren und entlang der linken BeinauBenseite und
Kdrperseite noch oben bis vor der Schulte fuhren.

Das Qi entlang des Magen-Meridian und des Galle-Meridian fuhren.

4) Ausatmen

Ausatmen, rechte Hand entlang der linken Arminnerseite bis zur linken
Hand fahren.

Das Qi ins Dantian sinken lassen, und entlang dem Lunge-Meridian,
Sanjiao-Meridian und Herz-Meridian bis zur linken Hand flieBen lassen.
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5) Einatmen

Einatmen, rechte Hand entlang der linken ArmauBenseite am Dazhui-
Punkt (DU 14) vorbei nach oben bis zum Scheitel.
Sechsmal wiederholen.

Schluss
Ausatmen

Ausatmen, rechtee Hand nach unten bis vor den Unterbauch dricken.
Das Qi ins Dantian sinken lassen.
Beide Hande herabhangen lassen.
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II) Rechtseite
1) Einatmen

2) Ausatmen

3) Einatmen
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4) Ausatmen

5) Einatmen

Sechsmal wiederholen.

Schluss
Ausatmen
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III. Vorne und Hinten

Um die Meridiane an der Vorderseite des Koérpers und der Beine, und
Blase-Meridian (AuBenseite der Kleinzehenrlckseite, Hinterlinie der
BeinauBenseite, erste und zweite Seitenlinien des Rlckens, Hinterkopf),
die drei Hand-Yin-Meridiane (Handinnenseite), die drei Hand-Yang-
Meridiane (HandauBenseite) zum FlieBen zu bringen.

1) Einatmen

Einatmen, beide Hande nach oben uUber hopfhoch heben, Kérper strecken.
Das Qi ins Dantian sammeln.

2) Ausatmen

Ausatmen, beide Hande vor dem Gesicht und dem Koérper nach unten
sinken lassen. Knien beugen.

Das Qi ins Dantian sinken lassen, entlang der Ren-Meridian und der

Nieren-Meridiane (erste Seitenlinie des Vorderkérpers) und der Magen-
Meridiane (AuBenlinie der Zweitzehenrlckenseite, Vorderlinie der
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BeinauBenseite, zweite Seitenlinie des Vorderkoérpers), der Milz-Meridiane
(dritte Seitenlinie des Vorderkdrpers) bis zu den FlBen flieBen lassen.

3) Einatmen

Einatmen, Beide Knien strecken,

Das Qi entlang der Beinhinterseite Blase-Meridian bis Hlfte (SteiBbein)
fUhren.

Von SteiBbein bis zum Nacken Katzepucke machen, und nach oben bis zur
Schultehdhle ziehen.

Das Qi entlang der Du-Meridian und Blase-Meridian bis zu Nacken
(Dazhui-Punkt) fuhren.

beide Hande nach hinten an der FuBhinterseite, entlang der
Beinhinterseite und der ersten und zweiten Seitenlinien des Rickens und
an den Nieren-Punkte (BL 23) vorbei bis vor die Schultern.

Das Qi entlang der Blase-Meridiane (Hinterlinie der BeinauBenseite, erste
und zweite Seitenlinien des Ruckens, Hinterkopf) und des Du-Meridians
(Mittellinie des Rluckens und des Kopfes) nach oben bis zum Dazhui (DU
14) flhren.

-13 -
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4) Ausatmen

Ausatmen, beide Hande nach auBen schieben, Finger bis zum Ende
strecken.

Das Qi entlang der Lungen-Meridiane (Vorderlinie der Arminnenseite,
Innenseite der Daumenrlckseite), der Herzbeutel-Meridiane (Mittellinie
der Arminnenseite, Mittelfinger der Handinnenseite), der Herz-Meridiane
(Kleinfingerinnerseite, Hinterlinie der Arminnerseite) bis zu Fingerspitzen
flieBen lassen.

5) Einatmen

Einatmen, Finger beider Hande nach oben zurlickziehen und beide Hande
zum Kopf bis hinter den Kopf bewegen.

Das Qi entlang der Dickdarm-Meridiane (Innenseite der
Zeigefingerruckseite, Vorderlinie der ArmauBenseite), der Sanjiao-
Meridiane  (AuBenseite der Ringfingerrickseite, Mittellinie der
ArmauBenseite), der Dinndarm-Meridiane (KleinfingerauBenseite,
Hinterlinie der ArmauBenseite) bis zu Dazhu (DU 14), weiter entlang der
Du-Meridian bis Baihui (Scheitel) flieBen lassen.

Sechsmal wiederholen.
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Schluss
Ausatmen

- 15 -
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IV. Qi ins Dantian sammeln

Um aufrichtendes Qi zu starken.

1) Einatmen

Einatmen, beide Hande nach auBen drehen, beide Arme seitlich nach oben
heben, Kérper strecken.
Das Qi ins Dantian sammeln, Achtsamkeit innerlich sammeln.

2) Ausatmen

Ausatmen, beide Hande nach unten bis unter den Unterbauch dricken.
Das Qi ins Dantian sinken lassen.
Dreimal wiederholen.
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Schluss
Ausatmen

Beide Arme herabhdangen lassen.
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Sechs Laute Qigong
- um schadliches Qi (ungesunde Faktoren) und Stress zu
beseitigen

Wenjun Zhu
15.01.2011

1. Vorbereitung

I) Grundhaltung

Beide FuBe parallel zusammen stellen, beide FuBspitzen nach auBen
offnen, beide Fersen nach auBen 6ffnen, beide FlBe parallel stellen und in
Schulterbreite stehen.

Ruhig atmen und Achtsamkeit innerlich sammeln.

II) Luft austauschen
1) Einatmen

Einatmen, beide Hande nach auBen drehen und Arme seitlich nach oben
heben. Kérper strecken.

- 18 -
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2) Ausatmen

Ausatmen, beide Hande vorne am Korper nach unten vor die FiBen
bewegen, und Kérper vorbeugen.
Dreimal wiederholen.

Schluss
Einatmen

Einatmen, beide Hande nach auBen drehen und die Arme seitlich nach
oben heben. Kdérper strecken.

- 19 -
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Ausatmen

Ausatmen, die Handflachen der beiden nach oben ausgestreckten Hande
nach unten klappen, die Arme senken und die Handflachen bis unter den
Unterbauch drtcken.

Das Qi ins Dantian sinken lassen.

Beide Arme herabhangen lassen.
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III) Qi ins Dantian sammeln

Um aufrichtendes Qi zu starken

1) Einatmen

Einatmen, beide Hande nach auBen drehen, beide Arme gestreckt am
Korper seitlich nach oben heben.

Korper strecken, das Qi ins Dantian sammeln, Achtsamkeit innerlich
sammeln.

2) Ausatmen

Ausatmen, beide Handflachen nach unten klappen und beide Handflachen
nach unten bis vor den Unterbauch drucken.

Das Qi ins Dantian sinken lassen.

Dreimal wiederholen.
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Schluss

Beide Arme neben dem Kdper herabhangen lassen.
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II. Xu-Holz-Leber

Um Leber-Sammlung zu beseitigen, Stress zu bewaltigen. Leber- und
Galle-Meridiane zum FlieBen zu bringen.

1) Einatmen

Einatmen, beide Hande zur Faust ballen und entlang der Galle-Meridiane
nach oben heben, bis oben zu Ende heben, dann Faust 6ffnen und beide
Fersen hoch heben, Kérper strecken.

Das Qi entlang der Galle-Meridiane (Koérper- und Kopf-Seite) fuhren.

2) Xu-Ausatmen

Xu, beide Hande an der Brust vorbei und entlang der Leber-Meridiane
(Seite des Vorderkdrpers, Vorderlinie der Beininnerseite) bis zu den
FuBkndcheln senken.

Das Qi ins Dantian sinken lassen, und entlang der Leber-Meridiane (Seite
des Vorderkérpers, Vorderlinie der Beininnerseite) bis zu FuBe flieBen
lassen.
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3) Einatmen

In vorgebeugter Haltung einatmen, beide Hande zu Fausten ballen und am
FuBricken vorbei nach auBen bis zum AuBenknéchel fihren und entlang
der Galle-Meridiane (Mittellinie der BeinauBenseite, Kdrper- und Kopf-
Seite) nach oben heben, Fauste bis oben zu Ende fihren und dann 6ffnen
und beide Fersen hoch heben. Kérper strecken.

Das Qi entlang der Galle-Meridiane (Mittelelinie der BeinauBenseite,
Kdrper- und Kopf-Seite) fihren.

4) Xu-Ausatmen

Xu, beide Hande an der Brust vorbei und entlang der Leber-Meridiane
(Seite des Vorderkorpers, Vorderlinie der Beininnerseite) bis zu den
FuBknécheln senken.

Das Qi ins Dantian sinken lassen, und entlang der Leber-Meridiane (Seite
des Vorderkoérpers, Vorderlinie der Beininnerseite) bis zu FuBe flieBen
lassen.

Sechsmal wiederholen.

-24 -


http://www.tcm-institut.de/

www.tcm-institut.de

Schluss
Einatmen

In vorgebeugter Haltung einatmen, beide Hande zu Fausten ballen und am
FuBricken vorbei nach auBen bis zum AuBenknéchel fihren und entlang
der Galle-Meridiane (Mittellinie der BeinauBenseite, Kdrper- und Kopf-
Seite) nach oben heben, Fauste bis oben zu Ende fihren und dann 6ffnen
und beide Fersen hoch heben. Kérper strecken.

Das Qi entlang der Galle-Meridiane (Mittelelinie der BeinauBenseite,
Korper- und Kopf-Seite) flhren.

Ausatmen

Ausatmen, beide Hande nach unten bis vor dem Unterbauch dricken.
Das Qi ins Dantian sinken lassen.
Beide Hande herabhangen lassen.
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II1. Ke-Feuer-Herz

Um Herz-Sammlung zu beseitigen, Stress zu bewaltigen. Herz- und
Dunndarm-Meridiane zum FlieBen zu bringen.

Vorbereitung

Im schulterbreiten Stand beide FuBspitzen nach auBen 6ffnen, beide
Fersen nach auBen 6ffnen, beide FiiBe Uber Schultebreite parallel stellen.

1) Einatmen

Einatmen, beide Hande nach innen drehen, und vorne seitlich nach auBen
und hinten bis zum Taille kreisen, Korper strecken.

Das Qi entlang der Dinndarm-Meridiane (KleinfingerauBerseite, Hinterlinie
der ArmauBerseite) fuhren.
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2) Ke-Ausatmen

Ke, beide Hande nach vorne stechen, Hlfte und Knie beugen, Koérper tief
sinken lassen.

Das Qi ins Dantian sinken und entlang der Herz-Meridiane
(Kleinfingerinnerseite, Hinterlinie der Arminnerseite) flieBen lassen.

3) Einatmen

Einatmen, beide Hande nach innen drehen, die gestreckten Arme vorne
seitlich nach auBen flhren, dann beugen und die Hande hinten bis zur
Taille kreisen, Koérper strecken.

Das Qi ins Dantian sammeln und entlang der Dinndarm-Meridiane
(KleinfingerauBerseite, Hinterlinie der ArmauBenseite) flihren
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4) Ke-Ausatmen

Ke, beide Hande nach vorne stechen, Hifte und Knie beugen und Kdrper
tief sinken lassen.

Das Qi ins Dantian sinken und entlang der Herz-Meridiane
(Kleinfingerinnerseite, Hinterlinie der Arminnerseite) flieBen lassen.

Sechsmal wiederholen.

Schluss
Einatmen

Einatmen, beide Hande nach oben kopfhoch bis vor die Stirn heben,
Korper strecken.
Das Qi ins Dantian sammeln.
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Ausatmen

Ausatmen, beide Hande nach unten bis unter den Unterbauch dricken.
Das Qi ins Dantian sinken lassen.

Beide Hande herabhangen lassen.

Beide Fersen nach innen bewegen, beide FuBspitzen nach innen bewegen,
beide FUBe in Schultebreite parallel stellen.
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IV. Hu-Erde-Milz

Um Milz-Sammlung zu beseitigen, Stress zu bewaltigen. Milz- und Magen-
Meridiane zum FlieBen zu bringen.

1) Einatmen

Einatmen, beide Hande nach oben bis kopfhoch vor den Stirn heben und
FuBspitzen nach oben hochziehen, Kérper strecken.

Das Qi ins Dantian sammeln und entlang der Magen-Meridiane
(Vorderlinie der BeinauBenseite, zweite Seitenlinie des Vorderkorpers)
nach oben bis zur Stirn flihren.

2) Hu-Ausatmen

Hu, beide FuBspitzen unten lassen, beide Hande nach unten bis unter den
Unterbauch driicken.

Das Qi ins Dantian sinken und entlang Milz-Meridiane (dritte Seitenlinie
des Vorderkdrpers, Mittellinie der Beininnerseite, Innerseite der GroBzehe)
nach unten bis zu den FuBen flieBen lassen.
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3) Einatmen

Einatmen, beide Hande nach oben bis kopfhoch vor den Stirn heben und
FuBspitzen nach oben hochziehen, Kérper strecken.

Das Qi ins Dantian sammeln und entlang der Magen-Meridiane
(Vorderlinie der BeinauBenseite, zweite Seitenlinie des Vorderkdrpers)
nach oben bis zur Stirn fihren.

Sechsmal wiederholen.

Schluss
Einatmen

Einatmen, beide Hande nach oben bis kopfhoch vor den Stirn heben und
FuBspitzen nach oben hochziehen, Kérper strecken.

Das Qi ins Dantian sammeln und entlang der Magen-Meridiane
(Vorderlinie der BeinauBenseite, zweite Seitenlinie des Vorderkdrpers)
nach oben bis zur Stirn flihren.
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Ausatmen

Hu, beide FuBspitzen unten lassen, beide Hande nach unten bis unter den
Unterbauch dricken.

Das Qi ins Dantian sinken und entlang Milz-Meridiane (dritte Seitenlinie
des Vorderkdrpers, Mittellinie der Beininnerseite, Innerseite der GroBzehe)
nach unten bis zu den FliBen flieBen lassen.

Beide Hande herabhangen lassen.
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V. Si-Metall-Lunge

Um Lungen-Sammlung zu beseitigen, Dickdarm-Stauung aufzuldsen.
Lunge- und Dickdarm-Meridiane zum FlieBen zu bringen.

Vorbereitung

Beide FuBspitzen nach auBen 6ffnen, beide Fersen nach auBen o6ffnen,
beide FliBe Uber Schultebreite parallel stellen.

1) Einatmen

Einatmen, beide Hande vorne nach oben heben und chinesische Acht-
Hand machen, und nach auBen und hinten bis Ohren kreisen, Koérper
strecken.

Das Qi ins Dantian sammeln und entlang der Dickdarm-Meridiane
(Innenseite der Zeigefingerrickseite, Vorderlinie der ArmauBenseite)
fuhren.
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2) Si-Ausatmen

Si, beide Acht-Hande nach vorne schieben, Hlfte und Knien beugen,
Korper tief sinken lassen.

Das Qi in Dantian sinken und entlang der Lunge-Meridiane (Vorderlinie der
Arminnenseite, Innenseite der Daumenrickseite) flieBen lassen.

Sechsmal wiederholen.

Schluss
Einatmen

Einatmen, beide Hande nach oben bis kopfhoch vor die Stirn heben.
Korper strecken und das Qi ins Dantian sammeln.
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Ausatmen

Ausatmen, beide Hande nach unten bis unter den Unterbauch dricken.
Das Qi ins Dantian sinken lassen.

Beide Hande herabhangen lassen.

Beide Fersen nach innen bewegen, beide FuBspitzen nach innen bewegen,
beide FUBe in Schultebreite parallel stellen.
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VI. Chui-Wasser-Nieren

Um Nieren-Sammlung zu beseitigen, Stress zu bewaltigen. Niere- und
Blase-Meridiane zum FlieBen zu bringen.

1) Einatmen

Einatmen, beide Hande nach auBen drehen, seitlich vorbei nach oben
heben und Kopf vorbeugen.

Das Qi ins Dantian sammeln und entlang des Du-Meridians (Mittellinie des
Ricken und des Kopfes) und des Blasen-Meridians (erste und zweite
Seitenlinien Rucken, Hinterkopf) nach oben bis zum Scheitel flihren.

2) Chui-Ausatmen

Chui, beide Handricken aneinander entlang des Ren-Meridians (Mittellinie
des Vorderkoérpers) und des Nieren-Meridians (erste Seitenlinie des
Vorderkoérpers, Hinterlinie der Beininnenseite) nach unten bis zu den
FuBinnenseiten bewegen.

Das Qi ins Dantian sinken und entlang der Niere-Meridiane (erste
Seitenlinie des Vorderkorpers, Hinterlinie der Beininnerseite) bis zu FuBe
flieBen lassen.
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3) Einatmen

Einatmen, beide Hande nach hinten an FuBhinterseite, entlang der Blase-
Meridiane  (AuBenseite der Kleinzehenriickseite, Hinterlinie der
BeinauBenseite, erste und zweite Seitenlinien des Rlickens, Hinterkopf)
nach oben bis zum Nieren-Punkte (BL 23) bewegen. Beide Hande auBen
vorbei weiter nach oben heben.

Das Qi entlang des Du-Meridians (Mittellinie des Rlickens und des Kopfes)
und der Blase-Meridiane (Hinterlinie der BeinauBenseite, erste und zweite
Seitenlinien des Rickens, Hinterkopf) nach oben bis zum Scheitel fihren.

4) Chui-Ausatmen
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Chui, beide Handriicken aneinander entlang des Ren-Meridians (Mittellinie
des Vorderkérpers) und des Nieren-Meridians (erste Seitenlinie des
Vorderkdrpers, Hinterlinie der Beininnenseite) nach unten bis zu den
FuBinnenseiten bewegen.

Das Qi ins Dantian sinken und entlang der Niere-Meridiane (erste
Seitenlinie des Vorderkorpers, Hinterlinie der Beininnerseite) bis zu FuBe
flieBen lassen.

Sechsmal wiederholen.

Schluss
Einatmen

Einatmen, beide Hande nach hinten an FuBhinterseite, entlang der Blase-
Meridiane  (AuBenseite der Kleinzehenrickseite, Hinterlinie der
BeinauBenseite, erste und zweite Seitenlinien des Rlckens, Hinterkopf)
nach oben bis zum Nieren-Punkte (BL 23) bewegen. Beide Hande auBen
vorbei weiter nach oben heben.

Das Qi entlang des Du-Meridians (Mittellinie des Rlickens und des Kopfes)
und der Blase-Meridiane (Hinterlinie der BeinauBenseite, erste und zweite
Seitenlinien des Rickens, Hinterkopf) nach oben bis zum Scheitel fihren.
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Ausatmen

Ausatmen, beide Hande nach unten bis vor den Unterbauch dricken.
Das Qi ins Dantian sinken lassen.
Beide Hande herabhangen lassen.
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VII. Xi-Sanjian (Drei Fach Erwdarme)

Um Herz- und Sanjiao-Sammlung zu beseitigen. Herzbeutel- und Sanjiao-
Meridiane zum FlieBen zu bringen.

Vorbereitung

Beide FuBspitzen nach auBen 6ffnen, beide Fersen nach auBen o6ffnen,
beide FuBe Uber Schultebreite parallel stellen.

1) Einatmen

Einatmen, beide Hande nach innen drehen, zu den Seiten bis schulterhoch
heben, dann nach auBen drehen und nach oben heben, Kdrper strecken.
Das Qi ins Dantian sammeln und entlang der Sanjiao-Meridiane
(AuBenseite der Ringfingerrickseite, Mittellinie der ArmauBenseite)
fuhren.
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2) Xi-Ausatmen

Xi, beide Hande nach unten bis unter den Unterbauch driicken, Hlfte und
Knie beugen, Korper tief sinken lassen.

Das Qi ins Dantian sinken und entlang der Herzbeutel-Meridiane
(Mittellinie der Arminnenseite, Mittelfinger der Handinnenseite) flieBen
lassen.

Sechsmal wiederholen.

Schluss
Einatmen

Einatmen, beide Hande nach innen drehen, zu den Seiten bis schulterhoch
heben, dann nach auBen drehen und nach oben heben, Kérper strecken.
Das Qi ins Dantian sammeln und entlang der Sanjiao-Meridiane
(AuBenseite der Ringfingerriickseite, Mittellinie der ArmauBenseite)
fuhren.
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Ausatmen

Ausatmen, beide Hande nach unten bis unter den Unterbauch dricken.
Das Qi ins Dantian sinken lassen.

Beide Hande herabhangen lassen.

Beide Fersen nach innen bewegen, beide FuBBspitzen nach innen bewegen,
beide FUBe in Schultebreite parallel stellen.
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VIII. Qi ins Dantian sammeln

Um aufrichtendes Qi zu starken.

1) Einatmen

Einatmen, beide Hande nach auBen drehen, beide Arme seitlich nach oben
heben, Kérper strecken.
Das Qi ins Dantian sammeln, Achtsamkeit innerlich sammeln.

2) Ausatmen

Ausatmen, beide Hande nach unten bis unter den Unterbauch dricken.
Das Qi ins Dantian sinken lassen.
Dreimal wiederholen
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Schluss
Ausatmen

Beide Arme herabhdangen lassen.
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Baduanjin Zhan Gong - die 8 stehenden Brokat-
Ubungen durch inneres Qi den duBeren Kdérper zu
stirken von Lou Jie (Qing-Dynastie, 1876)"

Erste Hauptform ,den Himmel zu stitzen"

.'I | { \
L O

Erste Hauptform

0
M |
o I-
=
3
—~
Ul
N’

{ 1

Bing-Form (3) Ding-Form (4) Wu-Form ( Geng-Form (7)

Ul
~

! Lou Jie (Qing-Dynastie): ,Bilder und Reimspruch der Ubungen des sitzenden
und stehenden Baduanjin®™. In Zhou Nianfeng: , die groBen Methoden des
Baduanjin®. Verlag der Universitat Tianjin, 1996. S. 231.
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Zweiten Hauptform , die Bogensehne zu ziehen"

(;,,

Yi-Form (2) Bing-Form (3) Ding-Form (4) Wu-I;drm .(5J)
2
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Dritte Hauptform ,den Topf zu heben"

&

=

ﬁw

Bing-Form (3) Ding-Form (4)
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Vierte Hauptform ,Schwert auf der Schulte zu tragen®

= AR
Y2

Vierte Xin-Form (8) Yi-Form (2)

Hauptform
' 'f\ﬁ-— - ED’T

e DR %é

Bing-Form (3) Ding-Form (4) Wu-Fdrm .(5) Geng-Form (7)
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Flnfte Hauptform , Affe zu sitzen"

Bing-Form (3)
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Sechste Hauptform ,der kauernde Tiger"

[

Kui;Form (10) Sechste Hauptform

Bing-Form (3) Ding-Form (4) Wu-Form (5)
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Siebten Hauptform ,die fliegende Schwalbe"

5
\[%

j
J'Jw

Siebten Hauptform Yi-Form (2)

&
)

Bing-Form (3) Ding-Form (4) Wu-Form (5)
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Achte Hauptform , den Pferd zu halten"

Ay

Achte Hauptform
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