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Programm des Wudang Gong Fu

Das ganze Programm sind die Optionen die ich Anbiete und wie es auch Aufgebaut ist. So kann ich
dann mit jedem schauen was die Ziele sind und dies auf den Einzelnen anpassen und auch ergéanzen.

Grundlagen

Ein Baum Lebt und steht nur lange mit starken Wurzeln, wie auch ein Haus ohne die Grundpfeiler
zusammensturzt.

Wir leben auch gerne in einem Sauberen Haus und darum sollten wir unser Korper auch reinigen
und stérken.

Grundausbildung
Dieses sind die Grundlagen wo sich dann im ganzen Training und iiberall wieder Wiederspiegeln.

Ich gebe Uberall Optionen und Méglichkeiten was jeder selbst daraus macht oder machen kann
liegt am Individuum. Als Lehrer Unterstiitze ich Leute auf dem Weg der Kultivierung doch jeder
muss den Weg selbst beschreiten und Anfangen zu verstehen.

Grundiibungen (jibéngdng, F& A )

Schritttechnik (Bufigong #51%1)

Korpertechnik (Sheén fa gong & 15E3L)

Handtechnik (shoufa gong Fi£3L)

Wudang Innere Alchemie (néijia gongfa, N XK Ijik)
Daoistische Atem Techniken (daojia tina, 1&ZIH-44)
Daoistische Ubungen wie Dehnen, Selbstmassagen und Schulung des Korper Bewusstseins
(ddoyin, F5I)

8. Energie Arbeit (Qigong <. 1))

9. Stehende Meditation (Zhan zhuang ¥ #F)

10. Sitzende Meditation (Dizuo ] 4£)

11. Kraft- und Fihigkeits- Training ( Gongli 2jj 77)

12. Gong Fu Theorie (gongfu lilun, )R F %)

13. Kérper Abklopfen (Paidi $A$])
14. Philosophie (Zhéxué 77 2%)

N kWD =

15. Ernihrung (Yingying & 77)
16. Bewusstseins- und Achtsamkeit - Schulung
17. Chinese Tee Zeremonie (Gongflicha LK 7%%)

18. Daoistische Zeremonie



Abschnitte

Hier habt ihr ein Uberblick wie ich die Reihenfolge in etwa bei jedem Schiiler mache und auch
empfehle.

Abschnitt 1
1. Riickkehr des Friihlings Qi Gong - Verjiingerungs Qi Gong ( Hui Chiin Qi Gong [BF&SEH)
2. Wudang vereinfache 18 Form (wiidang jingjidin 18 shi, E=#518 =)
3. Wudang Geheimes 36 Taiji Form (wiidang michuan 36 shi taiji, 245 % 36 A AAK)
4. Wudang Kampfanwendungen (wiidang sanshou, 24 #F)

Abschnitt 2

1. Wudang 5 Tiere Qi Gong Form (Wiidang wii xing qigong 24 FLAT72))
2. Himmel, Erde und Mensch Qi Gong (Tian di rén qigong K Hi A< 2h)
3. Grundlagen Ubungen fiir das Schwert (jianfa, &17%)
4. Wudang Taiji Ketten Schwert Form (wiidang taiji lisnhuan jian, 324 KA EILS1)
5. Wudang Daoistische innere verjiingerungs meditation
(Wiidang daojia huichiin néiying dizud gong it 2438 5 [0 N 7537 AL Th)
6. Schiebende Hinde (tuishou, #EF)

Abschnitt 3

1. Wudang Xingyi 5 Elementen Faust (wiidang xingyi wiixing quéan, 24 E & FLATZ)
2. Wudang Xingyi Kannonen Faust Form (wiidang xingyi paochui quan, 24 7E = %)
3. Grifftechniken (qinna, 8 %)

Abschnitt 4

1. Wudang 5 Elementen Taiji 13 Form (Wiidang taiji wii xing 13 shi , KGR FTE 13 1K)
2. Wudang Elexir Schwert Form (wiidang dan jian, 24 FF81)
3. Wudang Taiyi Freie Faust Form (wiidang taiyi xidoyao zhing, 124 A 218 % 3)

Abschnitt 5

1. Grundiibungen Wudang Bagua Drehende Handflachen (jibén wiidang bagua
zhudndongzhang, FEA Y\ E 45 5)
2. Wudang Drachenform Bagua Zhang (Wiidang bagua l6ng xing zhang , 12 )\ M E T &)

Abschnitt 6

1. Wudang 6 Richtungen Sibel Form (wiidang liuhé daofa, 47N A J1i%)
2. Wudang Taiyi Pferdeschwanz Peitsche (wiidang taiyi fuchén, K Z4#4)

3. Wudang Gong Fu Ficher (Wudang gongfu shan, {4 5% 1)

Abschnitt 7

1. Wudang Schwarzer Krieger Stock (wiidang xuanwii gun, 124 % HAR)
2. Wudang Geheime 64 Taiji Form (wiidang michuan 64 shi taiji, 4% 64 ZXKHK)


https://www.wudang-academy.com/articles/forms/wudang-michuan-36-shi-taiji/
https://www.wudang-academy.com/articles/forms/wudang-michuan-36-shi-taiji/

Abschnitt 8
1. Wudang Taiyi Baumwollen Handfldche (wtidang taiyi mian zhdng, KA RKOHE)

Abschnitt 9
1. Wudang Zhaobao Taiji 72 Form (wiidang zhaob#o 72 shi taiji, (484 & 72 A KK)
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