Chi Gong. 10 Figuren Yang Stil

Im Folgenden will ich kurz die Figuren des 10 Figuivang Stil Chi Gong beschreiben. Die
einzelnen Figuren kbnnen gesamt oder in einzelmgurén kombiniert ausgefuhrt werden.
Die Reihenfolge ist im Gegensatz zu den Tai Chiter vollig frei. Ich persdnlich mache
entweder 3 oder 6 Wiederholungen jeder Figur, dfege kann natirlich auch frei gewahlt
werden. Die benutzten Namen sind (wie auch dierBigudiejenigen, die ich normalerweise
in den Kursen verwende; Variationen bei anderenu®chbzw. Lehrern sind wahrscheinlich
(de facto habe ich bei meinen unterschiedlicherrdr@hverschiedene Versionen von Namen
und Ausfihrung gelernt).

Der Atemrhythmus bleibt in allen Figuren gleiche®inatemphase sollte halb so lang sein
wie die Ausatemphase. So z.B. 2-3 Sekunden eina#nérsekunden ausatmen. Es bietet
sich an stichprobenartig mitzuzahlen. Die Atmunijesontglichst aus dem Bauch kommen
(vorwolben beim Einatmen, einziehen beim Ausatmen).

Bei dieser Art des Chi Gong gibt es keine Schbeér Die Figuren werden aus einem
stabilen und entspannten Stand ausgefuhrt. Beedgan sechs Figuren bleibt der Oberkoérper
nach vorne gerichtet. Figuren 7 und 9 mobilisieten Oberkorper durch eine Drehung in der
Zentralachse.

Einfihrung und Ende bei Gesamtablauf

Nach Aussetzen des linken Beins aus der
neutralen Wu Chi Position, beginnt und
endet der Gesamtablauf aus einem
schulterbreiten Stand, die Stabilitat der
Position sollte auch mental verbildlicht
werden (z.B. Baum). Der Riicken ist wie in
allen Figuren aufrecht und entspannt.




Beim Einatmen werden die Arme auf
Schulterhéhe gehoben. Die Hande und die
Unterarme sollten eine Linie bilden. Die

Schultern bleiben entspannt. Das Einatmep
sollte mit dem Armheben verbunden werde

(Timing, Vorstellung, etc.)

Mit dem Absenken der Arme wird
ausgeatmet. Die Hande enden mit
Handflachen nach unten auf Hohe der Chi
Linie (eine gedachte Linie die horizontal
durch das Dan Tian lauft).

Figur 1: Chi heben und senken

Die Arme Schulerbreit vor dem Korper
halten (Arme sind fast gestreckt mit einer
leichten Beugung), die Hande zeigen
zueinander (Ballhaltung). Mit dem Einatme
werden die Hande vom Dan Tian
(Energiequelle ca. 5 cm unterhalb des
Bauchnabels) nach oben (Schulterhdhe)
gehoben. Beim Anheben der Arme wird
eingeatmet, beim Ausatmen werden die
Arme gesenkt. Es sollte sich vorgestellt

werden, dass der Atem mit den Armen nac

unten gedrickt wird.

—

—_—

Figur 2: AuBere Kreise




Beim Einatmen werden die Arme gehoben
und vor dem Korper gekreuzt. Der rechte
Arm ist traditionell ber dem linken. Die
Arme sind wie in Figur 1 fast gestreckt.

Die Ausatemphase beginnt, wenn die Arm
den hochsten Punkt tGberschritten haben. I
Schultern bleiben entspannt.

Die Arme werden in groR3en Kreisen nach
auf3en unten bewegt, dabei wird ausgeatn
Die Hande enden auf H6he der Chi Linie.
Der Zyklus beginnt nun von neuem.
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Figur 3: Innere Kreise




Diese Figur ist der zweiten ahnlich, nur die
Kreisrichtung ist umgekehrt. Die Hande
werden natdrlich fallen gelassen und dann
seitlich nach oben gehoben. Dabei werder
die Handflachen so gedreht, dass die
Handflachen nach oben zeigen.

Die Ausatemphase beginnt, wenn die Arm
den héchsten Punkt tberschritten haben. I
Schultern bleiben entspannt

Die Arme werde nun mit Handflachen zum
Korper an den Meridianen abgesenkt (dieg
laufen links und rechts am Oberkérper
entlang). Beim Senken der Arme wird
ausgeatmet.

Figur 4: Die Berge zur Seite schieben




Bei den Folgenden zwei Figuren gibt es
immer zwei Ein- bzw. Ausatemphasen. Die
Figuren unterscheiden sich in der zweiten
Phase. Von der Ausgangsposition werden
H&ande mit Handflache nach oben an den
Oberkorpermeridianen entlang gefthrt.
Dabei wird eingeatmet.

Auf Brusth6he werden die Handflachen nac
aul3en gedreht. Die Schultern und der
Oberkorper bleiben entspannt.

Die Hande schieben jetzt auf Schulterhohe
nach auf3en. Dabei wird ausgeatmet. Der
Oberkorper zeigt weiterhin nach vorne, die
Schultern sind entspannt in natirlicher
Position. Die Ausatemphase endet, wenn
Arme fast gestreckt sind.




Die zweite Einatemphase dieser Figur
beginnt, indem man die Handflachen nach
innen dreht und zusammenschiebt, bis mar
eine Ballhaltung vor der Brust hat. Die
Ellenbogen bleiben entspannt und fallen
naturlich nach unten.

Mit Absenken der Arme entlang den
Meridianen wird ausgeatmet. Die
Handflachen zeigen zum Boden.

Figur 5: Hande nach vorne schieben

Diese Figur unterscheidet sich von der
vorhergehenden nur in der zweiten Phase
Deshalb wird nur dieser Teil beschrieben.
Nach dem Einatmen befindet man sich in ¢
abgebildeten Position.
Mit dem Ausatmen schieben die Hande nu
gerade nach vorne. Die Schulter bleiben
hinten.

Mit dem Einatmen werden die Hande zuri
gezogen und bilden eine Ballhaltung vor d
Brust. Ab hier gleicht die Bewegung der in
Figur 4 beschriebenen.

Figur 6: Der Bar schwimmt im Fluss




Auch in dieser sechsten Figur gibt es zwei
Ein- bzw. Ausatemphasen.

Beim Einatmen werden die Hande nach ol
gedreht und dann an den Meridianen (Chi
Linien) des Oberkdrpers nach oben gefuhrt.
Die Bewegung endet auf Brusthohe.

Mit dem Ausatmen werden die Hande nac
vorne gestreckt bis die Arme annahrend

gestreckt sind. Die Handflachen zeigen nac
oben. Man stellt sich vor einen Ball auf den
Handen nach vorne zu tragen.

Die zweite Einatembewegung gleicht einenr
Brustschwimmzug: Die Handflachen werdg¢
nach auf3en und unten gedreht und die Art
langsam nach hinten gefuhrt. Arme und
Schulter bilden am Ende der Bewegung ei
horizontale Line.




Mit dem zweiten Ausatmen werden die
Hande nun halbkreisférmig zum Zentrum
zurtckgefuhrt.

Figur 7: Der Sonnenaufgang

In dieser Figur wird der Oberkdrper in der
Zentralachse gedreht. Die Torsion nach lin
und rechts sollte immer mit aufrechtem
Oberkorper ausgefuhrt werden. Dies nur
soweit, dass keine Dehnung auftritt, sonde
nur eine wohltuende Mobilisierung der
Wirbelsaule.

Beim Einatmen wird der Oberkdrper nach
links gedreht (bei der zweiten Wiederholung
nach rechts, dann wieder nach links, etc.),
Hande werden in eine kleine Ballhaltung
genommen, dabei wird die rechte Uber die
linke Hand gelegt.




In der Ausatemphase wird die obere Hand
halbkreisférmig nach oben bewegt. Der
Oberkorper dreht sich dabei mit in die
Ausgangslage zurtck. Die linke Hand bleil
dabei mit der Handflache nach oben an de
Hufte.

Sobald der Oberkérper wieder gerade nac
vorne zeigt, sollte die Ausatemphase been
sein. Der gesamte Zyklus beginnt nun von
vorne auf der anderen Seite.

Figur 8: Der Flugelschlag des Adlers




Zum Ubergang in diese achte Figur wird d
obere Hand aus der Figur Sonnenaufgang
die Hufte gezogen und die Handflache nag
oben gedreht. Bei weiteren Wiederholunge
werden beide Hande parallel zur Hufte
gefuhrt. Das Zuruckfihren der Hande wird
mit dem Einatmen koordiniert.
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Mit dem Ausatmen werden die Hande hint
den Korper gefihrt und dann in eine
halbkreisférmige Aufwartsbewegung, die
dem Flugelschlag eines Adlers gleicht. Die
Schultern sollen hierbei entspannt sein.
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Die Ausatemphase endet, wenn beide Arm
parallel in der Schulterlinie stehen. Die
Hande sind dabei ungefahr in Kopfhéhe. O
H&ande werden bei der nachsten
Einatemphase auf der Schulterlinie direkt
zurickgenommen.

Figur 9: Der Léwe spielt mit dem Ball




Die Hande werden beim Einatmen wie in d
neunten Figur zurtick an die Hufte
genommen, der Oberkorper jedoch wie in
siebten Figur um die Zentralachse gedreht.
Die Anfangsrichtung ist hier links wie in de
siebten Figur.

Beim Ausatmen wird der Arm in einer
grof3en halbkreisférmigen Bewegung nach
vorne gebracht. Der Name der Figur
suggeriert ein Anstol3en eines riesigen Bal
mit einem Arm.

Die Ausatemphase endet, wenn der der Ar
in der naturlichen Schulterlinie steht. Der
Zyklus beginnt nun auf der anderen Seite.
Der obere Arm wird beim Einatmen auf
direktem Weg an die Hifte geftuhrt.




Figur 10: Himmel und Erde teilen

Zum Ubergang in die letzte Figur wird die
obere Hand leicht nach hinten genommen
die untere leicht nach vorne. Es bildet sich
eine Ballhaltung. Dabei wird eingeatmet.

Die Hande werden nun in entgegen gesetz
Richtungen aneinander vorbei auseinande
gefluhrt.

Die Hande enden, wenn die Arme in

naturlicher Weise gestreckt sind. Um den
Zyklus neu zu beginnen werden die Hande
erneut in Ballhaltung genommen. Die Han
wechseln hierbei ihre Stellungen.




