
  

 

 

Info@zept Tai Chi Qigong 

Reiterstand 

 Füße parallel, Schulterbreit, große Zehen zeigen leicht nach innen 

 Verteilung des Gewichts auf Außenkante, Ferse, Zehen (vor allem auf den Großzeh) 

 Knie leicht nach außen öffnen (Knie und Knöchel bilden eine Linie) 

 Becken nach vorne kippen, dafür die tiefe Rumpfmuskulatur benutzen 

 beim Sinken und Aufsteigen darauf achten, dass das Becken nicht losgelassen wird 

 Schulterblätter locker nach hinten unten sinken lassen 

 Kiefer ist leicht geöffnet (Zunge liegt locker oben hinter den Schneidezähnen an) 

 nicht den Po anspannen 

 

Bewegungsfluss der Qi-Gong-Übungen 

 Alle Bewegungen sind leichte Kniebeugen 

 Aufsteigen und Absteigen immer mit dem Atem in Einklang 

 Bei richtiger Durchführung werden Hände und Füße warm 

 

  



  

 

1 Den Brustkorb öffnen und erweitern 

Um den Weg der 9 Figuren zu gehen, müssen wir unser Qi für die Reise wecken. Wir machen uns bereit das 

Ziel vor unseren Augen. 

Die Atmung anregen, die Lungen mit Sauerstoff befüllen. Bereit machen für den Start. 

 

← einatmen → 

→ ausatmen ← 

 

 

 

 

2 Einen Regenbogen bewegen 

Auf der Wanderschaft entdecken wir einen wunderschönen Regenbogen und zeichnen diesen nach. 

 

Zur Mitte: ein 

Zur Seite: aus 

 

  



  

 

3 Die Wolken auseinander schieben 

Jetzt möchten wir wieder den Himmel frei haben um weiter trockenen Fußes gehen zu können.  

 

↑ ein 

↓ aus 

 

 

 

 

 

4 Rudern auf einem ruhigen See 

Unser Weg überquert jetzt einen ruhigen See. In einem kleinen Ruderboot überqueren wir diesen und 

lassen uns von der Schönheit der Natur begeistern. 

 

↑ ein 

↓ aus 

 

 

 

 

 

5 Den Kopf drehen und den Mond anschauen 

Danach drehen wir den Kopf und schauen uns den Mond an. Sonne und Mond stehen beide am Himmel. 

 

Zur Seite: aus 

Zur Mitte: ein 

 

  



  

 

6 Auf den Meeresgrund greifen und zum Himmel schauen 

Wir betreten einen Strand und greifen zum Meeresgrund um das Qi von dort aus zum Himmel zu bringen.  

 

↑ ein 

↓ aus 

 

 

 

 

 

7 Wie eine Windmühle kreisen 

Nach unserem Flug landen wir auf einer Wiese, dort steht eine große, schöne und alte Windmühle und wir 

kreisen mit ihr. 

 

↑ ein 

↓ aus 

 

 

 

 

8 Mit dem Ball spielen wie ein Kind  

Wir beobachten ein Kind, das neben dieser Windmühle mit einem Ball spielt. Wir kommen dazu und 

nehmen an diesem Spiel teil. 

 

↑ ein 

↓ aus 

 

 

 



  

 

 

 

9 Beruhigen des Qi 

Unsere Reise endet hier. Wir schauen zurück und beruhigen unser Qi wieder. 

 

↑ ein 

↓ aus 

 

 

 

 

 

Mit geschlossenen Augen blicken wir nochmal zurück und lassen die schönen Eindrücke nochmal vor 

unserem Inneren vorbei laufen. Entspannt kommen wir in die Realität zurück und nehmen dieses Gefühl 

mit in den Alltag! 

 


