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Online Kurs

Willkommen zum Online-Kurs.

Ich werde hier eine empfohlene Reihenfolge zeigen, die neben dem Programm als Struktur genutzt
werden kann. Denkt daran, dass ihr individuell agieren konnt. Ansonsten schreibt mir einfach per
WhatsApp, Signal (0041794562082) oder per E-Mail (daomonk8@yahoo.com).

Es sollten so Optionen fiir euch geben, um téglich zu praktizieren.

Meditation sollte ein Grundstein am Morgen sein, auch wenn es vielleicht nur 5 Minuten sind.

Ihr konnt die Praxis nach der Meditation ergdnzen mit Aufwarmiibungen, Einzeliibungen oder
einem kompletten Qi Gong Set. Spéter konnt ihr Kondition, Kraft, Formen, Bufagong und mehr
hinzufiigen. Thr konnt téglich auch variieren, so dass ihr alles vom Online Programm in einer Woche
abdeckt, aber versucht stets, tiglich etwas zu tun. Wie gesagt, ist Meditation das Minimum, ebenso
wie Qi Gong.

Denkt immer daran, dass ihr nur das macht, was auch fiir euch méglich ist. Hort auf euren Korper
und eure Seele und geht stiickweise voran.

Was Rot geschrieben ist, ist momentan noch nicht verfiigbar.

Abschnitt 1 beim Programm

Stufe 1

Schaut euch die Einfiihrung an D1- 1.1 &1.2
Die ergidnzenden Videos ab D1 — 2.1... geben euch ergénzende Theorie.

Macht den Grundkurs Meditation und das Huichun Qi Gong.

Meditation
D2 —1.. Alle Video's

Aufwarmset

D2 —2.1 & 2.4 Qi Gong Einwarmiibung im Detail

Hui Chiin Qi Gong - Riickkehr des Friihlings - Verjiingerungs-Qi Gong ( [EFESE))

D3 — 1.1 bis D3 — 1.3 fangt hier mit 1.3, wen dies sitzt danach mit D3 — 1.2 und D3 — 1.1 ist dann
als Ergéinzung zum Téglichen iiben in der Stille.
Qi Gong Abschluss D2 -2.7 sollte nach jedem Qi Gong Erfolgen.

Dies sollte euch jetzt ein Grundwissen geben, umso tagliche Meditation zu praktizieren,
Aufzuwirmen und Qi Gong zu machen. Zudem konnt ihr dies mit einem Taglichen Spaziergang
erginzen oder Konditionstraining.
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Stufe 2

Wudang 5 Tiere Qi Gong Form 1 Variation (Wiidang wii xing qigong BEAITSEE)

Einfiihrung D2 — 4.1
Schildkréte D2 — 4.2

Schritttechnik (Bufigong 25i&Eh)
Folgeschritt ( Genbu 82 ) ist die erste Schritttechnik.

9 Grundlegende Schrittarbeit 1- 3 (9 Jibén bu fi 9 EA5i%)

Dies sind die ersten Abldufe um die Stinde zu lernen D3 — 2.1 bis D3 — 2.4
Zudem konnt ihr die einzelnen Stinde ergdnzen und verbessern ab D3 — 1...

Stufe 3

Wudang 5 Tiere Qi Gong Form 1 Variation (Wiidang wii xing qigong BHAITSHR)

Hier konnt oihr euch jetzt mit den nidchsten Tieren befassen doch haltet die Reihenfolge ein:
Schildkrote, Kranich, Drache, Tiger, Schlange.
D2 -4.1bis D2-4.6

Kraft- und Fahigkeits- Training ( Gongli Z/i/J) in D4

Hier kénnt ihr die Workouts und einzelne Ubungen machen.
Konnt stehts ein wenig Varieren und so abwechslung Reinbringen.
In D1- 4 werden Trainingsgerite zum Selber machen Vorgestellt

Wudang Grundform 6 Form (wiidang jingjiiin 6 shi, HZ#5 1 6 TV)

Jetzt konnt ihr mit der ersten Grundform beginnen. D3 —3...
fangt aber mit D3 — 3.5 an da dies mit allen Details ist.

Abschnitt 2 beim Programm

Stufe 4

Wudang 5 Tiere Qi Gong Form 1 Variation (Wiidang wii xing qigong BRIV

Jetzt konnt ihr alle Tiere Hinter einander machen inklusive Eroffnung und Abschluss. D2 — 4.7 &
D2 -4.8

9 Grundlegende Schrittarbeit 4 - 6 (9 Jibén bu fi 9 EAE%)
Weiter geht’s mit den néachsten 3: D3 — 2.1 bis D3 —2.4



Wintereinwirmubungen Qi Gong

Jetzt konnt ihr diese zwei lernen wo ein wenig Intensiver sind und so den Korper direkt Aufwiarmen
auch alternative zum Aufwirmset D2 -2.5 & D2 — 2.6

Einwirmiibung

Schaut euch noch die restlichen Videos und lernt so noch ergéinzende Ubungen D2-2...

Stufe 5

Schritttechnik (Bufigong 25i&Eh)
Jetzt konnt ihr euch mit der Kreuzschritt Reihe ( Guobu 925 ) weiter fahren. D5 -2...

Wudang Grundform 9 Form (wiidang jingjiiin 9 shi, HZ#5 1 9 T})

Jetzt konnt ihr die zweite Form erlernen. D3 —4...
fangt aber mit D3 — 4.5 an da dies mit allen Details ist.

Taiji Grundubungen ( taiji jibéngong, Z4Ih)
Hier konnt ihr jetzt die Taiji Grundiibungen erlernen D6 — 0 und D6 -1...

Abschnitt 3 beim Programm

Stufe 6

9 Gunlegende Schrittarbeit 7 - 8 (9 Jibén bu fi 9 EFLTE)
D3-28& D3-2.8

Himmel, Erde und Mensch Qi Gong (Tian di rén qigong FHIASH)

Jetzt konnt ihr mit dem zweiten Qi Gong Set starten und hab somit noch eins zur abwechslung
D2 -6...

Taiji Grundubungen ( taiji Bufigong Ai5e5iE0h)

Hier konnt ihr jetzt die Taiji Grundiibungen erlernen

Stufe 7

Wudang Geheimes 36 Taiji Form (wiidang michuan 36 shi taiji, EZ#% 1 36 KR

Jetzt konnt ihr die erste Taijiform erlernen D6 — 2...
fangt aber mit D6 — 2.5 an da dies mit allen Details ist.



Schritttechnik (Bufigong 25i&Eh)
Der Dritte ist der Riickwartsschritt (Tuibu 3&25) schritt D5 - 3



Abschnitt 4 beim Programm

Stufe 8

Wudang 5 Tiere Qi Gong Form 2 Variation (Wiidang wii xing qigong BXAITSH)

Jetzt konnt ihr die zweite Runde mit den 5 Tieren starten. D2 — 7...

Wudang Grundform 18 Form (wiidang jingjiin 18 shi, B2#5 | 18 3%)

Stufe 9

Grundlagen Ubungen fiir das Schwert (jianfa, %)
9 Gunlegende Schrittarbeit 9 (9 Jibén bu fi 9 EATE)

Wudang Daoistische innere verjungerungs meditation (Widang daojia huichiin neiying
diizuo gong BENESTRRAETTATH)
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