Acht Ubungen zur Stirkung der Gesundheit, des Korpers und des Geistes

Jian Shen Yi Qi Fa Ba Shi
1. Der Wind bewegt die Weide 2
8 { ) Bogenschritt;
Arme in Gehbewegung mit vor- und zurtick Gewichtverlagerung
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3. Den Mond vor der Brust umarmen
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Zur Mitte schlieBen und vor Korper senken

4. Der alte Ménch schwingt seinen Armel

1 Arme kreisen wechselnd mit
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- SRS N Gewichtverlagerung;
Mf /217 Hm \S\& dhnlich wie Wolkenhinde

5. Der goldene Drache spreizt seine Klauen

@ & Hinde vor Dantian zu Fiusten schlieBen;

t K% [ Heben und dabei aufstehen; Schulterweit Hinde
wie Krallen 6ffnen und mit den Augen funkeln;

1/\& Schulterweit senken und wieder setzen

6. Der Lowe spielt mit dem Ball

Hin-und herspielen/ rollen;

Endposition hilt eine Hand vor Schulter,
die andere davor

7. Der Holzfiller zeigt den Weg Bogenschritt; gegenldufiges Kreisen der Arme in der Horizontalen;

Eine Hand nach oben gewendet streicht tiber Daimai, die andere

8. Der Fischer wirft sein Netz aus sticht mit Pfeﬂﬁnger Hor
o ey
- =\ Bogenschritt; FuB3spitze und Ferse wechselnd heben;
Arme schwingen auswerfend,
N [ Hinde bis Brustmitte und Mingmen

Abschluss: 3x einsammeln, dann iiber Dantian schlieBen www.qigong-und-toepfern.de



