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Bewegungen

Vorbereitung
Bingbu, Arme lang

1) Arme verschranken und Blick nach hinten werfen

um 5 Ubel und 7 VerschleiBerscheinungen zu heilen'

Bingbu, Arme lang

1. Kopfnach links drehen, Blick weit nach links werfen, gleichzeitig nach unten gestreckte Arme
nach auBlen wringen, dass Handfldche nach vorn bzw. nach auflen zeigen

Blick nach vorn, Arme gestreckt entspannen

wie 1. nur nach rechts

wie 2.

wie 1.

wie 2.

wie 1. nur nach rechts

wie 2

PN R WD

Ubergang: Bingbu, Hiinde zur Schale verschrinken

Hinweis zum Praktizieren im Sitzen

In der Sitzposition ist der Oberkérper in eine aufrechte Grundhaltung zu bringen. Als Sitzmébel ist ein
Medizinball (,,Petziball*), stabiler Hocker oder Ahnliches zu benutzen. Die Beine sind in geschlossener
Sitzhaltung positioniert — &hnlich dem Stehen.

1 5Ubel: Zu langes Sehen, Liegen, Sitzen, Stehen, Gehen
7 Verschleiflerscheinungen: Organfunktionsstdrungen infolge von Emotionen: Freude, Zorn, Trauer, Griibeln, Sorgen,
Angst und Schrecken
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2) Die Hénde verschrédnken und mit beiden Armen den Himmel stiitzen

s

um 3 E zu stimulieren Ll

A

4
Bingbu, Hénde zur Schale verschréinkt L
1. Schale anheben, Hohe Kinn nach innendrehend auskippen, weiterdrehen bis HF? nach oben
zeigen, HF nach oben zeigend Arme durchstrecken (und ganz leicht entspannen)
2. Arme seitlich kreisformig qigonggestreckt zuriickfithren und neue Schale bilden
3. wiel., 4. wie2.,5. wie 1., 6. wie 2., 7. wie 1., 8. wie 2.

Ubergang Hinde zu einer offenen Schale, Fingerspitzen ca. 1 Faust breit auseinander

Hinweis zum Praktizieren im Sitzen

Der Oberkorper befindet sich in korrekter Grundhaltung. Die Beine sind in geschlossener Sitzhaltung
positioniert — dhnlich dem Stehen.

2 Abkiirzungen: siche Dokument — letzte Seite
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3) Abwechselnd die Hande heben und Himmel und Erde sttitzen

um Magen und Milz zu regulieren

Bingbu, Hénde zu einer offenen Schale, Fingerspitzen ca. 1 Faust breit auseinander

1.

2.

linke Hand heben, H6he Kinn HF nach unten drehen, weiter drehen bis HF wieder nach oben
zeigt, Fingerspitzen iiber Jianliao (Kellerloch der Schulter, 3E14), Arm qigong-gestreckt,
gleichzeitig, re HF nach unten drehen und seitlich neben Korper, Héhe Dantian, Arm gebogen.
Endposition bilden beide Arme ein ,,S*

linke Hand wieder runter mit HF zuriickdrehen, rechte Hand zuriick mit HF zuriickdrehen,
Endposition wieder offene Schale

3. wie 1. mit getauschten Hdnden
4.
5.

wie 2. mit getauschten Handen
wie 1., 6. wie 2., 7. wie 3., 8. wie 4.

Ubergang: Bingbu, Hinde zu einer offenen Schale, Fingerspitzen ca. 1 Faust breit auseinander

Hinweis zum Praktizieren im Sitzen

Der Oberkorper befindet sich in korrekter Grundhaltung. Die Beine sind in geschlossener Sitzhaltung
positioniert — dhnlich dem Stehen.
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4) Den Falken jagen

um Lunge und Dickdarm LB zu stirken

Baduanijin - Die 8 Brokate

Bingbu, Hénde zu einer offenen Schale, Fingerspitzen ca. 1 Faust breit auseinander

1.

5.

Héande eindrehen, HF nach unten zeigend, Arme seitlich gestreckt heraus mit HF max
eingewrungen bis ca. waagerecht ---gleichzeitig auf rechts sinken und Mabu nach links setzen,
Stand

H entspannen, Sinken, Sitzen, Arme und Hande im EB rotierend kreisformig herein, linkes HG
innen, rechtes HG liegt aulen darauf, Hinde in HG gekreuzt

li HF nach vorne drehen (Massage der HG) und Tigermaul bilden (Zeigefinger und Daumen
bilden einen 90° Winkel mit Zeigefinger nach oben, restlichen 3 Finger knicken im unteren
Gelenk ein), rechte Hand Finger knicken im unteren Gelenk ein, Daumen ebenfalls und bilden
Faust, die eine Bogensehen spannt, linker Arm strecken, rechte Faust vorn Yunmen,
Endposition wie ein gespannter Bogen

beide Hénde entspannen (Finger lang), rechte Hand mit HF nach vorn dreht im Ellbogen raus
bis waagerecht, gleichzeitig Gewicht auf rechts, beide Hinde wieder zurlick zur offenen Schale
im Stand, Bingbu

- 8. Bewegung nach rechts

Ubergang: Bingbu, Hiinde lang neben Kérper

Hinweis zum Praktizieren im Sitzen

Der Oberkorper befindet sich in korrekter Grundhaltung. Die Beine sind in weiter offener Sitzhaltung
positioniert — dhnlich dem Stehen.
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5) Den Kopf schiitteln und mit dem Schwanz wedeln

um das Herzfeuer zu vertreiben

Bingbu, Hénde lang neben Kdorper

1.

9.

e A il

Arme eindrehen HF nach vorn, Arme gestreckt heben bis waagerecht, gleichzeitig von Bingbu
in den Mabu

Sinken, Sitzen, HF entspannen und mit den Handen auf die Oberschenkel nihe Leiste fassen
nach links neigen

aufrichten

nach rechts neigen

aufrichten

nach links neigen

aufrichten, Hinde vom Oberschenkel 16sen, drehen HF nach oben gedffnete Schale, H anheben,
Hohe Kinn H wieder eindrehen HF nach unten, im Ellbogen Unterarme ausdrehen bis
waagerecht, zuriick in Bingbu und Hénde wieder lang neben Korper, Stand

- 16. wie 1.- 8. nur nach rechts

Ubergang : Bingbu, Hinde in gedffneter Schale

Hinweis zum Praktizieren im Sitzen

Der Oberkorper befindet sich in korrekter Grundhaltung. Die Beine sind in weiter offener Sitzhaltung
positioniert — dhnlich dem Stehen.
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6) Mit den Handen die FLlil3e streicheln

um die Nieren zu starken

i
il 4

Bingbu, Hénde in gedffneter Schale

1. HF nach unten drehen, Oberkdrper bei gestreckten Beinen nach vorn kippen und mit den nach
unten zeigenden HF die Fiile beriihren

2. Oberkdrper wieder anheben und dabei die Hande wieder zur gedffneten Schale formen

3. wiel., 4. wie2.,5. wie 1., 6. wie 2, 7. wie 1., 8. wie 2.

Ubergang: Bingbu, Fiuste mit FaustauBenkante in die Seite legen

Hinweis zum Praktizieren im Sitzen

Der Oberkorper befindet sich in korrekter Grundhaltung. Die Beine sind entweder in weiter offener
oder in geschlossener Sitzhaltung positioniert — &hnlich dem Stehen. Hier bestimmt die Beweglichkeit
im Oberkdrper und Rumpfbereich des Ubenden die Beinstellung.
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7) Mit den Fausten stol3en und den Augen funkeln

um innere Kraft zu stirken e

LI
B ir
po

Bingbu, Fiuste mit Faustunterkante in die Seite

—

Schritt in den Mabu nach links, Stand, Fauste mit Faustau3enkante in die Seite

li Faust massierend in Seite nach vorn driicken bis Ellbogen, EB reindrehen und Faust im 45°
Winkel nach vorn sto3en, boser Blick iiber den Faustriicken, bei Stofl Sinken Sitzen

li Faust wieder in Seite, Stand

wie 2 mit re Faust,

wie 3 mit re Faust,

wie 2 mit li Faust,

wie 3 mit li Faust,

zuriick in Bingbu

bis 16: Bewegung nach rechts.

(e

e e

Ubergang: Bingbu, Arme lang neben Kérper

Hinweis zum Praktizieren im Sitzen

Der Oberkorper befindet sich in korrekter Grundhaltung. Die Beine sind in weiter offener Sitzhaltung
positioniert — dhnlich dem Stehen.
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8) Mit den Fersen auf den Boden klopfen

um die Hundertschaft von Krankheiten zu vertreiben

Bingbu, Arme lang neben Korper

o e |
= e . R
— R 1 iy

1. a) Auf die Zehenspitzen hoch
b) in den Stand fallen lassen
2. bis7. wiel.

Diese Ubung wird nur 7 x ausgefiihrt.

Ende:

Bingbu, Zentrieren

Hinweis zum Praktizieren im Sitzen

Der Oberkorper befindet sich in korrekter Grundhaltung. Die Beine sind in geschlossener Sitzhaltung
positioniert — dhnlich dem Stehen.
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Medizinische Wirkungen - Zusammenfassung

Krafti- | Koordi- | Konzen- Durch- | Yuan- He- | Arm- | Bein- Jing-
gung | nation Tration | lassigkeit | Punkte | Punkte | LB LB | Hufte | Schulter |Punkte
U1 X
U2 X X X X X X
U3 X X X X X X
U4 X X X X X X X X X X
Us X X X X X X X X
U6 X X X X X
U7| «x X X X X X X X
Us X X X X X
Abkurzungen
H Hand

HF Handflache

HG  Handgelenk

EB  Ellbogen

LB Leitbahn / Meridian
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Leitbahnen — Verlaufsiibersicht

Blasen-Meridian (1. Ast)
Blasen-Meridian (2. Ast)
Gouverneur

Milz-(Pankreas-)Meridian
Leber-Meridian
Magen-Meridian

_ E—Blasen-Meridian

Ear * o
el

Abbildung 1: Frontalansicht o
Abbildung 2: Riickansicht

o
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| Milz{Pankreas)-Meridian

Area 1 - Nose diseases
Area 2 - Eye diseases
Area 3 - Cheek, mouth,
lip diseases
4 - Head, face, eye,
nose, temporal and
occipital diseases
Area 5 - Ear diseases
Area 6 - Eye, nose, head,
G.B  stomach neck, tongue, ear
Ren mai diseases.
Area 7 - Neck, throat,
tongue diseases

Abbildung 3: Seitenansicht

Abbildung 4: Kopf
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Wirbelsaule ohne und mit Grundhaltung

-

Abbildung 5: Wirbelsdule: links ohne, rechts mit Grundhaltung
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