JHans-Peter Siblers Buch Yi Jin Jing - 24 Ubungen
zum Yi Jin Jing wird fiir

viele Menschen lehrreich Das einfache Ubungsprogramm aus dem
und inspirierend sein!" | Osten fiir den Menschen im Westen.
Chungliang Al Huang ‘

(Autor und Tai Ji-Meister) Mit diesem Buch von Hans-Peter Sibler, Autor und lang-

jahriger Lehrer dstlicher Bewegungskunst, wird dem Leser
das Yi Jin Jing zugdnglich gemacht.

Yi Jin Jing (sprich | dsching dsching) ist eine aus dem alten
China berlieferte und lange geheimgehaltene Form von
Gesundheitsiibungen. Ubersetzt ist es die ,Methode der
Wandlung schwacher Muskeln in Stérke" und besteht aus
Ubungen, die sich durch ihre Einfachheit und Wirksamkeit
auszeichnen.

Die liberzeugendsten Vorteile
der Yi Jin Jing Ubungen:

- Sie sind leicht erlernbar.

Hans-Peter Sibler, Autor und Kenner dstlicher ‘ - Sie sind fiir alle geeignet, ob alt oder jung,
Bewegungskiinste, studierte Tai Ji in Asien, 1

P 3 fit oder unsportlich.
merika und Europa. und lehrt es seit 1976. g ) P
g - Erste Wirkungen sind nach kurzer Zeit spiirbar.

Mit dem Yi Jin Jing kam er durch einen .
- Sie werden aus dem Stand gemacht und

chinesischen Lehrer in Beriihrung. Fasziniert 2
von der Méglichkeit, diese wirkungsvollen brauchen wenig Platz. =
Bewegungsiibungen auch im Westen bekannt- - Dauer, Anzahl und Reihenfolge konnen variiert werden.
zumachen, entwickelte er das vorliegende

- Sie verbessern Atmung und Kérperhaltung,

diingspragrami. starken Kérperstruktur und Vitalkraft.

Hans-Peter Sibler ist Griinder der Schule fiir ‘
Taiji und Qigong in Ziirich und gibt regelmaBig
Kurse im In- und Ausland. Seine Seminare fiir
Institutionen und Firmen erfreuen sich groBer
Beliebtheit. Er lebt in Ziirich.

- Die bewusste Erfahrung inneren FlieBens harmonisiert
das gesamte Energiesystem und fiihrt so zu innerer
Gelassenheit und Stérke.

Das Begleitbuch zum tiglichen Uben.
Mit Ubungskarten fiir die Praxis!
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16 Féuste ballen -
Finger strecken (123)

15  Wirkungsvolle Hand-
bewegung (119)

14 Arme schwingen
und kreuzen (115)

13 Hundert Krankheiten
abschiitteln (111)

Parallelstand

- Féuste ballen - entspannen

- Finger strecken - entspannen

- 16 bis 48 mal wiederholen in
derselben Armstellung:
1: Arme nach unten gestreckt
2: Arme nach vorn gestreckt
3: Arme seitlich ausgestreckt
4: Arme nach oben gestreckt

Parallelstand

- Eilne Hand vor den Hals fiihren

- Die Handflache nach unten
drehen

- Hand vor Brust und Bauch
hinunterdriicken

- Gleichzeitig die andere Hand
weiter entfernt von Bauch-
auf Schulterhéhe bewegen

- Weiche, kreisende Bewegungen

Parallelstand

- Arme vor dem Korper kreuzen
und iiber dem Kopf bringen

- Seitlich hinunterfallen- und
auspendeln lassen. Wiederholen

- Arme seitlich nach oben fiihren
und iiber dem Kopf kreuzen

- Vor dem Kérper gekreuzt hin-
unterdriicken, strecken und zur
Seite schwingen

- Auspendeln lassen.
Wiederholen.

Parallelstand

- Gestreckte Arme nach vorn bis
auf Brusthohe bringen

- Fersen vom Boden anheben, den
Kopf nach rechts drehen

- Féuste ballen, zur Brust ziehen,
6ffnen und drehen

- Héande vor dem Korper senken

- Mit den Fersen gleichzeitig zum
Boden fallen

- Wiederholung, Kopf nach links
drehen

20 Die Pflanze mit den
Waurzeln ausreiBen (139)

19 Den Zeigefinger strecken
(135)

Breiter Reiterstand
- Féduste zu den Hiiften ziehen
- Gewicht nach links verlagern

- Rechte Hand 6ffnen und zum
linken Knie fiihren

- Handflache nach auBen drehen

und zum rechten Knochel fiihren

- Faust ballen, zur Hiifte ziehen
- Gewicht kommt dabei zur Mitte
- Seitenwechsel

Parallelstand

- Gewicht im rechten Bein

- Linken FuB auf der Ferse 45°
nach auBen drehen

- Kérper mitdrehen

- Rechte Faust zur Hiifte ziehen

- Linken Arm nach vorn bringen

- Linken Zeigefinger senkrecht
nach oben strecken

- In dieser Stellung verweilen
Seitenwechsel

1

18 Dréi Pfahle im Grund -
in die Ferne schauen (131)

17 FauststoB -

Augen funkeln (127)

Reiterstand

- Arme seitlich nach unten
strecken

- Hénde anwinkeln

- In dieser Stellung verweilen

- Schwimmbewegung: Hande
unter die Achselhohlen fiihren,
Arme nach vorn strecken, aus-
einanderbringen - wiederholen

- Arme nach vorn strecken, iiber
die Hande in die Ferne schauen.

Reiterstand, FiiBe ausgedreht

- Fauste zu den Hiiften ziehen
- Linke Faust schrédg nach links

vorn stoBen und das Gewicht
dabei nach links verlagern

- Augen ,funkeln”
- Faust zuriickziehen
- Seitenwechsel

24 Der lachende Buddha reibt

23 Die Nieren massieren

22 Die Beine strecken

21 Die Wirbelsdule dehnen

sich den Bauch (155) (151) (147) (143)
.
Parallelstand Parallelstand Parallelstand Linker Bogenstand

- Finger verschrénken, Arme nach

oben stoBen, Handflachen zeigen

zum Himmel
- In dieser Stellung verweilen

- Hénde auf den Bauchnabel legen

- Mit kreisenden Bewegungen
Bauch und Brustkorb massieren

- Hénde auf das Dantian legen

- In dieser Stellung verweilen

- Handfléachen aneinanderreiben

- Auf die Lenden (Nieren) legen
und 32mal kréftig hinauf- und
hinunterstreichen

- In den Knien locker bleiben

- Ein Bein heben

- 4mal schrdg nach unten strecken
und lockerlassen:
1: mit der Ferse wegstoBen
2: FuB strecken
3: FuB nach auBen drehen
4: FuB nach innen drehen

- FuB zum Knie bringen und
schrdg nach hinten wegkicken

- Zwei Drittel des Gewicht links

- Linkes Knie biegen, rechtes Bein
strecken

- Hénde auf linkes Knie legen

- Nach oben schauen -
entspannen

- Kopf nach links drehen, iiber die
Schulter nach hinten schauen,
entspannen

- Seitenwechsel



