Taiji Qigong Akademie Krefeld

Ubungsanleitung fiir das Taiji - Qigong Shibashi
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Die Idee und die Anféange dieser Taiji-Qigong Form gehen bis in die 1950er Jahre zuriick,
wurden jedoch erst in den 1970er Jahren von LIN HOU SHENG zu der in dieser
Ubungsanleitung gezeigten Reihenfolge sinnvoll zusammengestellt.

Lin Hou Sheng’s Ziel war es, aus der vorhandenen, enorm groBen Vielfalt an Ubungen ein
relativ leicht zu erlernendes System zu entwickeln, welches der Allgemeinheit einen guten
Einstieg in die chinesischen Kampfkunst- und Gesundheitssysteme ermdglicht. Der
Tradition gemaB brauchte man sonst oft viele Jahre des Ubens und der Disziplin, um einen
tieferen Einblick in diverse Ubungsreihen zu erhalten.

So entstand das Taiji-Qigong-Shibashi (Shibashi= 18 Bewegungen), welches die Prinzipien
des Qigong (innere Energiearbeit) und des Taijiquan (im Ursprung eine innere Kampfkunst,
bei der man durch Sanftheit, Entspanntheit und innere Stabilitat die Lebenskraft, das Qi,
flieBen lasst) kombiniert.

Ziel der Ubungen ist es, den Kdrper zu mobilisieren, das Qi (Lebenskraft) zu starken und
Kérper, Geist und Seele zu harmonisieren. Sie sollen Krankheiten vorbeugen bzw. bei einer
Erkrankung den Heilungsprozess positiv beeinflussen und ganz allgemein zu einer héheren
Lebensqualitat fihren.

Ausserdem ist das Taiji-Qigong-Shibashi eine ideale Basis fiir das Erlernen komplexerer
Taijiquan- und Qigong-Ubungssysteme.

ipps zum erfolgreichen Uben:

Der Atem fuhrt die Bewegung. Z. B. Einatmen / Steigen; Ausatmen / Sinken.

Das Sinken geschieht vom SteiBBbein her (SteiB wird schwer und zieht nach unten).
Das Heben geschieht vom Bai Hui aus (,Himmelsfaden®).

Die Drehungen werden immer um die Mittelachse ausgefuhrt.

Die Bewegungen werden langsam, entspannt und flieBend ausgefihrt.

Hlfte und Schultern bewegen sich im Einklang.

Suche die Ruhe in der Bewegung und die Bewegung in der Ruhe.

Lass Deinen Geist zur Ruhe kommen und sei im HIER und JETZT.
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Hinweis:

Die in dieser Ubungsanleitung verwendeten Zeichnungen sind ausschlieBlich dazu da um
den Ubungsverlauf zu illustrieren und das Gedachtnis auch visuell zu unterstiitzen. Die
tatsachlichen Koérperhaltungen und die Haltungen der Arme, Hande, Beine, usw. kénnen
durchaus von den Zeichnungen abweichen.



A Ausflhrung
W  Wirkung
PA Positive Affirmation

Er6ffnungs- oder Ma Bu-Position (Wuji Haltung)

Knie leicht beugen, SteiBBbein sinken lassen, Ricken gerade halten,
Kdrper an der Mittelachse aufrichten. Die Hande auf den Bauch
legen und 3 mal tief in den Bauch ein- und ausatmen. Dann zur
natdrlichen Bauchatmung Ubergehen. Hande sinken lassen und | i
einen Moment in dieser Position sammeln. A

A FlBe schulterbreit auseinander stellen, Arme locker hangen lassen, ’.‘

W Der Atem sinkt in den Unterbauch und starkt das Dantian.

PA Eine tiefe innere Ruhe breitet sich in mir aus.
Ich bin ganz im HIER und JETZT.

1. Ubung- Das Qi wecken, die Atmung regulieren

A Schulterbreit entspannt stehen (Ma Bu Position) ﬂ n
Knie und Brustbein I6sen, SteiBbein sinken A \
lassen. Scheitelpunkt heben, Schultern 16sen und ’ L L
wurzeln (FiiBe sinken in die Erde). ' L ] r_.r

Einatmend die Arme entspannt bis in L.
Schulterhéhe anheben, dabei vom Scheitelpunkt =/ * \
her aufrichten. In  Schulterhdhe in der FER P
Reihenfolge: Schulter, Ellebogen, Hande Iésen ¥ TR
und vor dem Koérper hinunterfihren. Dabei vom § . ; i Iy
Dammpunkt (Hui Yin) her sinken. fa] 1t '

6 Mal wiederholen
w Das Qi wird geweckt und beginnt die Meridiane zu aktivieren. Qi- und Blutkreislauf
werden harmonisiert. Die Ubung wirkt beruhigend bei Bluthochdruck, heilend bei

Erkrankungen des Herzens und der Leber und kraftigend bei Infektionskrankheiten.

PA Ich sammle frisches Qi und gebe verbrauchtes Qi durch die FiiBe in die Erde ab. Der
2himmlische Kreislauf*in mir ist aktiviert und das Qi strémt durch meinen Kérper.



2. Ubung- Das Herz 6ffnen und den Brustkorb weiten

A

PA

Ma Bu Position, einatmend die Arme bis
in Schulterhbhe heben, dabei vom
Scheitelpunkt (Baihui) her wachsen.

In Schulterhdhe die Arme seitwarts
fihren, bis sie parallel zu den Schultern
sind. Ausatmend die Schultern und
Arme entspannen, das Becken sinken
lassen und die Arme nach vorne flhren.
Arme (ber die Ellenbogen wieder
senken dabei vom Hui Yin her sinken.

6 Mal wiederholen

Gunstig bei Herzrhythmusstérungen, Herzschwache, Atembeklemmungen, Asthma,

Druckgefuhl in der Brust

Ich stehe am Meer und betrachte in klarer frischer Luft einen Sonnenaufgang. Ich
6ffne mein Herz fir diese wohltuenden Energien und lasse sie durch meinen Koérper

stromen.

3. Ubung- Den Regenbogen schwenken

A

PA

Aus der Ma Bu Position, Arme
seitwarts bis Uber den Kopf heben,
Handinnenflachen zeigen zueinander.
Zuerst die linke Ferse zur Mitte ziehen
um den linken FuB etwas heraus-
zudrehen und den linken Arm bis auf
Schulterhéhe senken. Die rechte Hand
gleichzeitig zum Scheitelpunkt flhren
und etwas auf dem rechten Bein
sinken. Blickrichtung in die linke Hand.
Von der linken Position zurick zur
Mitte, dabei die Arme und Beine sanft
strecken und direkt weiter zur rechten

Seite. Der Kdrper wird nicht gebeugt sondern bleibt gerade.

3 Mal auf jeder Seite wiederholen

Schulter, Ricken und Taille werden gestarkt. Regulierende Wirkung auf Lymphe,

starkend flir die Nieren.

Ich visualisiere einen Regenbogen zwischen meinen Handen und sehe das Ende

des Regenbogens in meiner Hand.
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Ich behalte den Schatz am Ende des
Regenbogens, meinen (Lebens-) Weg im Blick.



4. Ubung- Die Wolken teilen

A

PA

Vor dem Unterbauch die Hande H
kreuzen (auf die gekreuzten Hande AT}
schauen) und bis vor das Gesicht 4
anheben. Die Arme vor dem Gesicht
zur Seite 06ffnen, dabei die Hand-
flachen nach vorne drehen. In einem
weiten Bogen die Arme seitlich hinunter [ s
fuhren. Dabei die Beine senken, ST
SteiBbein sinken lassen, Knie lockern. Nl 1

6 Mal wiederholen. =
Starkend flr Schultern und Schultergelenke, entspannend bei Herz- und
Asthmabeschwerden.

Ich teile die Wolken, die meinen Blick auf das Wesentliche versperren und schaue
nun klar und frei.

5. Ubung- Den Affen vertreiben

A

PA

Aus der Ma Bu Position die linke Hand bis vor das
Brustbein heben, Handflache nach oben, den rechten ‘1
Arm vom Becken nach hinten bogenférmig heben, bis AT
die Hand in Hohe des rechten Ohrs angekommen ist, “=~_g7===_

Schulter lockern. Die linke Hand bis zu den unteren
Rippenbdgen zurlickziehen, dabei mit der rechten _
Hand nach vorne stoBen. [ =

3 Mal auf jeder Seite wiederholen i

Starkend fir Schulter und Schultergelenke und fiir ]
Hand- und Ellbogengelenke. Gut bei | ]
Atemwegserkrankungen, Bronchitis, Asthma. g3

Der Affe steht fir die immer aktiven und unruhigen Gedanken- also das
Alltagsgeplapper des Geistes. Ich biete dem Affen mit der vorderen Hand etwas an,
So dass seine Neugierde geweckt ist, dann schiebe ich ihn mit der hinteren Hand von
mir fort.

Meine Gedanken kommen von Mal zu Mal mehr zu Ruhe.



6. Ubung- Mitten im See rudern

A

PA

7. Ubung- Den (Qi) Ball vor der Schulter tragen

A

PA

Aus der Ma Bu Position beide Arme kreisférmig nach
hinten, bis Uber den Kopf fihren und mit gestrecktem
Rucken nach unten beugen. Den Ricken, die Arme und
die Knie gleichzeitig |6sen. Die Arme nach unten flhren
und weiter kreisférmig nach hinten bewegen. Knie leicht
strecken, den Korper von der Lendenwirbelsaule
»<aufrollend“ aufrichten und die Arme wieder tber den Kopf
heben.

6 Mal wiederholen

Reguliert ganz allgemein die Verdauung, mit positiven
Auswirkungen auf Magen, Milz, Bauchspeicheldriise und
Darm. Auch bei Darmentziindungen zu empfehlen. Geist, Atem und Qi werden
harmonisiert.

Ich rudere in einem kleinen Bdtchen stehend Uber einen ruhigen See und genieBe
dabei die Ruhe und die Stille des Wassers. Ich bin eins mit der Stille, der
umgebenden Natur, mit mir.

Aus der Ma Bu Position den linken Arm bis auf H6he der
rechten Schulter anheben, Handinnenflache zum Himmel
gebffnet, vom linken FuB3 her schieben. Die linke Hand
befindet sich parallel zur rechten Schulter, das linke Bein
wird dabei leicht gestreckt, das Knie gelést und die Ferse
etwas angehoben (,Knicks®). Die linke Hand drehen,
Schultern und Becken entspannen, und den Arm wieder
langsam zur Hafte flahren, den FuB dabei wieder
absetzten. Mit der rechten Seite wiederholen.

3 Mal wiederholen i

Verhilft zu einer geschmeidigen Hufte und stérkt auch die Schultern. Verspannungen
in Hals und Lendenwirbelbereich kénnen sich 16sen. Diese Ubung wirkt beruhigend
und ist gut gegen Stress.

Ich besitze etwas besonders Wertvolles und zeige es der Welt, so wie ein Kind es
tut, voller Stolz und Anmut. Ich wachse dabei Gber mich hinaus.



8. Ubung- Umdrehen und zum Vollmond schauen

A

PA

Aus der Ma Bu Position beide Arme Uber die linke Seite im 45 ‘“‘\\

Grad Winkel nach hinten, oben fihren, zum Ende hin ist der ' '
linke Arm mit gedffneter Handflache leicht gestreckt, die Finger ™\
der rechten Hand weisen zum linken Ellebogen, Blickrichtung \

uber die linke Handflache nach oben ,zum Mond“ Die

Schultern wahrend der Bewegung locker lassen, das
Kdrpergewicht gleichmaBig auf beide Beine verteilen, SteiBbein B Y
bleibt gesenkt, Beine sind sanft gestreck. : 74
Linke Handflache zur Erde drehen und beide Hande und den _,,/
Kérper vom SteiBbein her sinken lassen.

3 Mal auf jeder Seite wiederholen

Milz- und Nierensystem werden gestarkt. Gut bei Rlckenbeschwerden und
kraftigend flr Schultern und Taille.

Der Vollmond ist bei den Chinesen ein Symbol der Klarheit und der Vollkommenheit.

Ich wende den Blick zum Mond, und mein Geist ist klar und ruhig.

9. Ubung- Die Hand diagonal schieben

A

PA

Aus der vorangegangenen Bewegung den linken Arm mit [ )
offener Hand nach vorne bewegen (abgeben), die rechte )
Hand zur (sanften) Faust ballen und zur rechten Hifte
ziehen. AnschlieBend die linke Hand locker aus dem
Handgelenk nach auBen kippen und zur Faust schlieBen,
wahrend sich die rechte Hand 6ffnet. Die linke Hand wird
nun zur Hufte zurickgezogen, wahrend der rechte Arm L )
mit offener Hand parallel zur Schulter nach vorne \ {
geschoben wird. Von dort aus die Hand wieder locker aus H-

dem Handgelenk drehen, Faust bilden, wéahrend sich die |
linke Hand 6ffnet und zur Brust hebt. e

6 Mal wiederholen

Verbessert die Links- Rechtskoordination. Hat heilenden Einfluss auf Rickenbe-
schwerden und Beschwerden an der Lendenwirbelsdule. Auch mit dieser Ubung wird
das Milz- Nierensystem gestarkt.

Ich nehme das Gute und Starkende auf und gebe das Verbrauchte und
Schwéachende ab.



10. Ubung- Wolkenhinde

A

PA

Linke Hand vor dem Gesicht und rechte
Hand locker vor dem Unterbauch. Die
Hande nun nach links fuhren, wobei die
rechte Hand steigt und die linke Hand
sinkt. Beide Hande kreisférmig weiter zur _
anderen Seite bewegen. Dabei in den
Beinen zur jeweiligen Richtung mit-
schwingen

3 Mal auf jeder Seite wiederholen

Durch das sanfte Bewegen der Hufte wird

die Beckenbodenmuskulatur gestarkt. Auch die inneren Organe werden behutsam
massiert und die Verdauung wird positiv beeinflusst. Zu empfehlen bei Magen-
Darmerkrankungen und bei Nervositat und Unruhe.

Ich bin im Fluss. Mein Qi (Lebensenergie) kreist starkend durch meinen Kérper.

11. Ubung- Den Mond aus dem Wasser schépfen und zum Himmel schauen

A

PA

Aus der Ma Bu Stellung das Koérper- p
gewicht auf den rechten FuB verlagern, v ¥
den linken FuB lésen und einen weiten [ ]
Bogenschritt schrag (ca. 45° zur linken |
Seite machen. Die Arme schrag nach A,
vorne filihren, die Wirbelsdule beugen. /i 1 n
Etwas neben der FuBinnenseite die Fé :
Hande schépfend zusammenfihren. by |
Dann das SteiBbein senken und von der 1% 13
Lendenwirbelsaule ,aufrollend” langsam H\N-\_
aufrichten und dabei das hintere Bein - - u
leicht anwinkeln. Die Arme weiter kreis- ,
férmig heben, bis der Brustkorb gedffnet

ist.

Von dort aus die Arme wieder senken und den FuB parallel heranziehen, bis man in
die Ausgangsposition zuriickgekehrt ist.

3 bis 6 Mal auf jeder Seite wiederholen

Kraftigung der Lenden- und Beinmuskulatur. Verbessert die Beweglichkeit der
Wirbelsaule. Beugt Erkrankungen der Verdauungsorgane vor.

Du schépfst das Bild des Mondes, der sich in einem klaren See spiegelt, aus dem
Wasser. Beim Aufrichten wird dir bewusst, dass du dich getduscht hast, weil dir
dieses Spiegelbild zwischen den Handen zerrinnt, und du siehst im weiteren Verlauf
der Ubung den Mond am Himmel stehen.

Ich lasse mich gelegentlich tAuschen oder mache Fehler. Ich stehe jedoch zu meinen
Fehlern und weiB, dass ich ohne Fehler zu machen nicht lernen kann. Ich sage
daher in jeder Lebenssituation JA! zu mir.
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12. Ubung- Das Boot (die Welle) schieben

A Aus der Ma Bu Position das
Kérpergewicht auf das rechte Bein
verlagern, den linken FuB heranfihren
und den linken FuB im Bogenschritt
raussetzen. Dabei beide Hande von der
Hufte aus bis auf Brusthéhe schiebend
nach vorne bewegen und das hintere
Bein sanft strecken (nicht
durchstrecken). Am Ende  der
Bewegung die Handgelenke und
Ellebogen l6sen, Hande etwas fallen
lassen und Richtung Brust zurlck-
fihren.

3 bis 6 Mal auf jeder Seite wiederholen

w Starkender Einfluss auf Leber und Milz. Auch positiv bei Erkrankungen der Lunge,
bei Nervositat, Unruhe und Schlaflosigkeit.

PA Dein Boot, das auf einer Sandbank festsitzt, bekommt einen Impuls und wird wieder
vom Strom (des Lebens) aufgenommen.

Ich bin im FluB des Lebens.

13. Ubung- Die weiBe Taube schligt die Fliigel

A Aus Ma Bu das Gewicht auf das
rechte Bein verlagern, linken Fuf
heranfiihren, Hlfte ca. 30 ° drehen
und Arme im leichten Bogen mit den
Handinnenflachen zur Brust vor dem
Kérper halten. Uber das rechte Bein
solange nach vorne schieben (bis
auf den FuBballen), bis fast das
gesamte Gewicht auf dem linken
Bein ruht, dabei werden die Arme im
Kreisbogen seitwadrts zu den
Schultern gedffnet.

Durch Senken des Brustbeins die
Arme wieder schlieBen, rechten FuB
absetzen und zurlckrollen.

3 bis 6 Mal auf jeder Seite wiederholen

w Der Brustkorb wird geweitet, Lunge und Bronchien werden gestarkt.
Gut bei Erkrankungen des Brustraumes

PA Ich 6ffne mich von ganzem Herzen flr den inneren und &uBeren Frieden..
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14. Ubung- Mit der Faust stoBen

A

PA

Beide Hande zu Fausten schlieBen und aus der Ma Bu
Position den linken Arm leicht gestreckt bis vor die X
Schulter flihren, den rechten Arm zurlick, bis an die L
Hufte ziehen. Von dort aus die linke Faust zuriickziehen, k| .
wahrend die rechte vorkommt. Kurz vor Bewegungsende =y
werden beide Fauste gleichzeitig gedreht, dann mit der
anderen Seite vorstoBen.

6 Mal wiederholen

Starkt ganz allgemein und férdert die innere Kraft.

§

\
A,

Ich wecke meine innere Kraft (Qi). Ich spure, wie sie b

Koérper, Geist und Seele starkt und meine verborgenen Fahigkeiten aktiviert.

15. Ubung- Die groBe Wildgans fliegt gleitend

A

PA

Aus der leicht gesenkten Ma Bu Position werden

die Arme seitwarts bis auf Schulterh6he ange- m

hoben. Gleichzeitig aus den Beinen etwas EoAL, e e e,
anheben. J Mg, g

Dann vom SteiBbein her I6sen und Arme sinken l

P

lassen. Schultern und Ellenbogen ebenfalls
entspannen und sinken lassen. Dabei senken
sich die Hande um ca. 30 cm ab.

Den Korper, Arme und Hande rhythmisch auf und

T 5
L .'l-'
e S
ab bewegen, wie ein gleitender Vogel. ,II /\ *-J
2\
6 Mal wiederholen js' '\\\
Wirkt allgemein entspannend, harmonisierend und befreiend auf Kérper und Geist

und ist daher positiv bei allen Arten von chronischen Erkrankungen

In China ist die Wildgans der Inbegriff der Freiheit. Entwickle mit dieser Ubung ein
Gefiihl des Schwebens und der Freiheit.

Ich bin freil



16. Ubung- Das groBe Rad kreisen

A Aus der schulterbreiten Stellung die
Arme leicht gestreckt bis Uber den
Kopf heben und zwischen den
Handen einen Ball visualisieren. Auf
den Ball (also zwischen die Hande)
schauen und den Blick wahrend der
gesamten Bewegung dort lassen.
Den Ball nun zuerst nach links flihren
und sinken lassen. Dabei in die Knie
gehen und den Oberkérper etwas
nach vorn nehmen. Den Ball
weiterflhren dabei den Oberkdrper
aufrichten und die Arme heben. Dann
die Arme wieder bis Uber den Kopf
fuhren und weiter kreisen.

3 Mal in jede Richtung wiederholen

w Erfrischt und harmonisiert. Starkt die Ricken- und Lendenmuskulatur. Lasst das Qi
kraftvoll durch uns hindurch flieBen.

PA Lasse die Arme kreisen wie eine Windmduihle bei leichtem Wind ihre Fliigel.

Ich bin eins mit dem Wind, der Natur und dem Kosmos.

17. Ubung- Auf der Stelle treten und den Ball prellen

A Aus der Ma Bu Position das Kdérpergewicht auf das linke . .-.-13! _.l
Bein verlagern. Das rechte Bein und den linken Arm I'rj |
synchron heben (Die Hand flhrt dabei das Knie). Das linke { ; |
Bein wieder zurlick setzen, den rechten Arm senken. P T
Wechseln, linkes Bein und rechte Hand anheben. '-,, =|

: I
|
i

3 Mal auf jeder Seite wiederholen ||

W  Koordination und Gleichgewichtssinn werden geschult. .
Gute Entspannungsibung nach langerem Stehen. Positiv [ ,
bei Erschépfung und MuskelmUdigkeit.

PA Yinund Yang in mir sind ausgeglichen und harmonisch. Ich \
bin im Gleichgewicht.
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18. Ubung- Das Qi beruhigen und herunterfiihren

A Die Handflachen vor dem Unterbauch nach oben
drehen und die Hande in dieser Position vor dem
Korper Gber den Kopf heben. Dort die Handflachen
nach unten drehen, Schultern und Ellenbogen
I6sen und die Hande vor das Dan Tien fuhren.

6 Mal wiederholen.

w Abschluss- und Erdungsibung.

PA Ich bin voller Energie. Qi flieBt in mein unteres
Kraftzentrum (Dantian). Dort entfaltet es seine
Wirkung und ndhrt meine Energiebahnen
(Meridiane).

Die Ubung beenden, dabei die Hande auf das Dan Tien legen, den Herzschlag und die
Atmung zur Ruhe kommen lassen und den linken FuB in V-Position an den rechten FuB3
stellen.

AbschluBiibung

A Bleibe nach dem Uben noch eine Weile stehen und lege die Hande auf deinen
Unterbauch (Dantian). SchlieBe dabei die Augen und atme ruhig und tief in diesen
Bereich ein und aus. Sammle weiterhin sanft das Qi im Dantian. Kreise dann mit
beiden Handen so oft du magst um den Bauchnabel. Erst in die eine - dann in die

andere Richtung. Streiche anschlieBend mit den Handen sanft durch dein Gesicht
und durch deine Haare (,das Gesicht waschen und die Haare kAmmen®).

Die wichtigste Ubung ganz zum Schluss:

Viel SpaB beim Uben !
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