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I. Qigong-Grundhaltung und Bewegungsprinzipien

1. Luft austauschen

2. Qi-Sammlung

3. Stehende Saule - Steigen und Fallen

5. Kreislauf seitlich
6. Kreislauf - Vorderseite und Rickseite

7. Qi-Sammlung
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II. Baduanjin Zhan Gong - die 8 stehenden Brokat-Ubungen durch
inneres Qi den duBeren Korper zu stirken von Lou Jie (Qing-
Dynastie, 1876)

Erste Hauptform ,den Himmel zu stitzen"

Yi-Form (2)

Bing-Form (3) Ding-Form (4) Wu-Form (5) Geng-Form (7)
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Zweiten Hauptform , die Bogensehne zu ziehen"
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Zweiten
Geng-Form (7) Wu-Form (5) Hauptform

Yi-Form (2) Bing-Form (3) Ding-Form (4) Wu-Form (5)

Geng-Form (7)
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Dritte Hauptform ,den Topf zu heben"

Geng-Form (7)  Wu-Form (5)

Wu-Form (5) Geng-Form (7)
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Vierte Hauptform ,Schwert auf der Schulte zu tragen™

Vierte
Geng-Form (7) Hauptform Xin-Form (8)

(-3“
V

Ding-Form
Bing-Form (3) (4) Wu-Form (5) Geng-Form (7)
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Flnfte Hauptform , Affe zu sitzen"
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Geng-Form (7) Wu-Form (5) Finfte Hauptform Bing-Form (3)
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Ding-Form (4)  Wu-Form (5) Geng-Form (7)
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Sechste Hauptform ,der kauernde Tiger"

Geng-Form (7) Wu-Form (5)

Geng-Form (7)



www.tcm-institut.de

Siebten Hauptform , die fliegende Schwalbe"

Geng-Form (7) Wu-Form (5) Siebten Hauptform Yi-Form (2)
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Bing- Form (3) Ding-Form (4) Wu-Form (5) Geng-Form (7)
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Achte Hauptform , den Pferd zu halten"

Achte Hauptform

-10 -
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IIL. Yi Jin Jing — Die 12 Formen zur Starkung der Muskeln und Sehne

1. Wie Tuo die Keule uberreichen 2. Weituo die Keule Uberreichen

3. Weituo die Keule Uberreichen 4. Die Sterne pflicken und
auswechseln

5. Die Klaue herausstrecken und 6. Die neun Rinderschwanze greifen
die Fligel 6ffnen und schwingen

-11 -
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7. Die neun Geister ziehen das 8. Die drei Teller auf den Boden
Schwert stellen

9. Der blaue Drache streckt seine 10.Der hungrige Tiger stlirzt sich auf
Klauen heraus das Essen

-12 -
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IV. Die 12 Hauptmeridiane

1. Shou San Yin Jing (Hand Drei Yin Meridiane) und Shou San Yang Jing
(Hand Drei Yang Meridiane)

Shou Tai-Yin Fei Jing Shou Jue-Yin Xinbao Jing Shou Shao-Yin Xin Jing
(Hand - Am meisten Yin (Hand - Endliches Yin - (Hand - Weniges Yin -
- Lunge - Meridian) Herzbeutel — Meridian) Herz - Meridian)

Shou Yang-Ming Shou ShaoYang Sanjiao Shou Tai-Yang Xiaochang

Dachang Jing Jing Jing

(Hand - Helles Yang - (Hand - Weniges Yang - (Hand - Genulges Yang -

Dickdarm - Meridian) Dreifacherwarme - Dinndarm - Meridian)
Meridian)

-13 -
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2. Zu San Yin Jing (FuBB Drei Yin Meridiane) und Zu San Yang Jing (FuBB
Drei Yang Meridiane)

Zu Tai-Yin Pi Jing Zu Jue-Yin Gan Jing Zu Shao-Yin Shen Jing
(FuB - Am meisten (FuB - Endliches Yin - (FuB - Weniges Yin — Nieren
Yin - Milz - Meridian) Leber — Meridian) - Meridian)

- 14 -
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Zu Yang-Ming Wie Zu Shao-Yang Dan Jing Zu Tai-Yang Pangguang Jing
Jing (FuB - Weniges Yang - (FuB - Genuges Yang -
(FuB - Helles Yang - Galle — Meridian) Blase — Meridian)

Magen - Meridian)

- 15 -
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V. Handlungs- und Effektwissen zur Entspannung und
Stressbewiltigung sowie ihr Transfer in den Alltag

. EinfUhrung: Taiji/Qigong

EinfUhrung: Yin-Yang, funf Elemente

EinfUhrung: Jing-Essenz, Qi und Shen-Geist

EinfiUhrung: TCM-Organ-Lehre

EinfiUhrung: TCM-Meridian-Lehre

. Einfihrung: Grundlagen von Gesundheitsférderung und Pravention
sowie Stressbewaltigung
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Weiterfihrende Gesundheitsinformationen

Die angegebenen weiterfiihrenden Gesundheitsinformationen und Inhalte
in Form von Verlinkungen/Empfehlungen (Internet: www.tcm-institut.de)
sind optional und nicht Bestandteil des Praventionskurses.
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