Chinesisch

hSEEEERE
EFRXE=F
IR BAESE
EERSUGTRE
BEBEEDN
mF2EEBE
BERBEENR
BRtEERE

Pinyin

Baduanjin

Wu Lao Qi Shang W Ang Hou Qiao
Shuang Shou Tuo Tian Li San Jiao
Tiao Li P1 Wei Xu Dan Ju

Suo You Wan Gong She Da Diao

Yao Tou Bai Wei Qu Xin Huo
Lian Shou Pan Zu Gu Shen Yao
Zuan Quan Nu Mu Zeng Qi

Bei Hou Qi Dan Bai Bing Xiao

Englisch

The Wise Owl Gazes Backward
Palms raised to Heaven
Separating Heaven and Earth

Draw the bow on the left then on the right, to
target and reach the great golden eagle

Shake the Head & Swing Tail
Press the Earth, Touch the Sky
Punching with Angry Eyes
Lifting Up the Heels

DYYSG Basisstufe

Deutsch

Die 8 Brokate

Arme verschranken und Blick nach hinten werfen
Die Hande verschranken und mit beiden Armen den Himmel stlitzen
Abwechselnd die Hande heben und Himmel und Erde stlitzen

Den Falken jagen links und rechts

Den Kopf schiitteln und mit dem Schwanz wedeln
Mit den Handen die Flsse streicheln

Mit den Fausten stol3en und den Augen funkeln
Mit den Fersen auf den Boden klopfen
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Pinyin

Englisch

Zilii Tiaojie Shu - Die 4 Ubungen zur Selbstregulation

Die 4 Ubungen zur Selbstregulation bestehen aus folgenden Teilen:

Yinti Lingrou Shisan Shi 1

Tuozhang Guantian Shi
Zuoyou Qingshen Shi
Tuotian Xuanzhuan Shi
Shuxiong Yangti Shi
Gongshen Diaowei Shi
Diaowei Zuoxuan Shi
Diaowei Youxuan Shi
Gongshen Diaowei Shi
Baiyuan Suoshen Shi
Tingxi Diaowei Shi
Qingting Baozhu Shi
Zhiti Zhanli Shi
Zhanchi Tiaoxi Shi

Yinti Lingrou Shisan Shi 2

Yinzhang Qiantuo Shi
Zuoce Woxue Shi
Yinzhang Qiantuo Shi
Youce Woxue Shi
Yinzhang Qiantuo Shi
Zuozheng Woxue Shi
Yinzhang Qiantuo Shi
Youzhang Woxue Shi
Zuozhuan Yinzhang Shi
Zuoce Wenxue Shi
Youzhuan Yinzhang Shi
Youce Wenxue Shi
Tiaoxi Tuna Shi

Pinyin

13-Posture Flexibility Exercises

Look at Supporting Heaven
Incline Body to Both Sides
Support Heaven & Turn

Look Upward & Relax the Chest
Bend Forward & Hang from Tail
Hang from Tail & Turn Left
Hang from Tail & Turn Right
Bend Forward & Hang from Tail
White Ape Shrinks Body
Straighten Knee & Hang from Tail
Dragonfly Embraces Pillar

Body Stands Straight

Spread Wings to Regulate Breath

Stretch Palms to Front

Crouch to Boot — left

Stretch Palms to Front

Crouch to Boot — right

Stretch Palms to Front
Crossover Crouch to Boot — left
Stretch Palms to Front
Crossover Crouch to Boot — right
Turn & Stretch Palms - left
Kiss Boot — left

Turn & Stretch Palms - right
Kiss Boot - right

Regulating the Breath

Englisch

DYYSG Basisstufe

Deutsch

Die 4 Regulationen des Korpers

Die Regulation des Kérpers 1
Mit 13 Ubungen den Kérper regulieren

Die Hande zum Himmel strecken

Den Oberkérper nach links und rechts neigen

Die Hande nach oben strecken und nach links und rechts drehen
Nach oben schauen und Schultern entspannen

Den Korper nach vorn biegen und den Schwanz hochziehen
Geneigter Oberkdrper nach links drehen

Geneigter Oberkorper nach rechts drehen

Den Korper nach vorn biegen und den Schwanz hochziehen

Der weisse Affe zieht seinen Kérper zusammen (geschlossene Hocke
Knie strecken und den Schwanz hochziehen

Der Libelle umarmt die Saule (Beine von hinten umfassen)
Aufrecht stehen

Die Flugel ausbreiten, um die Atmung zu regulieren

Die Regulation des Kérpers 2
Strecke Hande nach vorn

Hocken links

Strecke Hande nach vorn

Hocken rechts

Strecke Hande nach vorn

Gekreuztes Hocken links

Strecke Hande nach vorn

Gekreuztes Hocken rechts

Drehen und Strecke Hande nach links
FiRe berthren links

Drehen und Strecke Hande nach rechts
FiRe bertihren rechts

Atmung regulieren

Deutsch
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Daoqi Linghe Tiaoxi Gong (Guide Qi to Harmonize Breath)

Zuo Tiaoxi
You Tiaoxi
Shuang Tiaoxi

Yishou Dantian
Zhixin Mingmen
Laogong Caiqi
Xinian Yongquan
Yinqgi Rendu

Bao Qi
Cai Qi
La Qi
Gui Qi
Bai Fo
Gu Shu

Regulate Breathing - left side
Regulate Breathing - right side
Regulate Breathing - both sides

Ningshen Lianyi Tiaoxin Gong (Calm, Train, & Regulate the Mind)

Focus the Mind on Dantian

Hold the Mind at Mingmen

Gather Qi at Laogong

Concentrate on Yongquan

Guide Qi Through the Small Heavenly Cycle

Yangxue Bugqi Yishou Gong (Nourishing Blood & Cultivating Qi)

Embrace Qi
Gather Qi

Move Qi

Return Qi
Worship Buddha
Rinse

DYYSG Basisstufe

Die Regulation der Atmung

1) Die Atmung mit der linken Hand regulieren

(li H Dantian)

2) Die Atmung mit der rechten Hand regulieren

3) Die Atmung in der verbundenen Form regulieren (beide H Dantian)

Die Regulation des Geistes

1) Die Atmung beruhigen (Dantian)

2) Die Pforte des Lebens 6ffnen (Mingmen)
3) Das Qi des Himmels aufnehmen (Laogong)
4) Das Qi der Erde aufnehmen (Yongquan)

5) Das Qi umarmen (Dantian)

Das Innere ndhren

1) Das Qi umarmen (Dantian)

2) Das Qi aufnehmen (Laogong)

3) Das Qi ziehen (Laogong)

4) Das Qi zum Dantian fihren (Dantian)

5) Der goldene Knabe betet vor dem Buddha (Laogong oder Dantian
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Englisch

Daoyin Baojian Gong (General Health Routine)

Tiaoxi Tuna
Shunshui Tuizhou
Jiandan Riyue
Pengniao Zhanchi
Liban Panshi
Tuichuang Wangyue
Yingfeng Danchen
Laoweng Furan

SHU JIN ZHUANG GU GONG (DI YT
TAO) (Locomotor System Routine)

Jingxiang Zhengli
Naohou Tuibei
Xiniu Wangyue
Gongshen Danxue
Xianhe Rouxi
Shuanglong Xishui
Fenghuang Xuanwo
Jinji Baoxiao

Regulating the Breath

Push the Boat into the Current
Carry the Sun & Moon

Roc Spreads Its Wings
Lifting a Huge Rock

Push Open Window to See the Moon

Dusting Against the Wind
0Old Man Flicks His Beard

(Muscles Relieving & Bones
Strengthening Exercise 1)

Strengthen the Neck

Push a Stele Behind the Head
Rhinoceros Looks at the Moon
Bend Down to Dust the Boots
Crane Rubs Its Knees

Twin Dragons Playing in Water
Nesting Phoenix

Golden Cock Heralds Daybreak

Deutsch

Baojian Gong 1 — Gesundheitsform 1

Das Qi wecken

Das Boot sanft ins Wasser schieben

Sonne und Mond stiitzen

Der Sagenvogel breitet seine Schwingen aus
Den Stein mit etwas Kraft heben

Das Fenster 6ffnen und den Mond genief3en
Die Kleider gegen den Wind entstauben

Der alte Stern (Mann) streicht sich seinen Bart

Shujin Zhuangu Gong 1 — Knochen-Sehnenform 1

Die Himmelssdule mit Kraft bewegen

Die Stele hinter dem Kopf schieben

Das Nashorn geniefit den Mond

Sich biegen und die Stiefel entstauben
Der weille Storch 148t seine Knie kreisen
Das Drachenpirchen spielt im Wasser
Der Phonix kreist in seinem Nest

Der goldene Hahn kiindigt den Morgen an

DYYSG Mittelstufe 1. Formen
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#FEMIN (35—E) - Shuxin Pingxue Gong 1 — Heart Routines Shuxin Pingxue Gong 1 — Herzform 1

[B)YSH25E Wenji Qiwu Rise at Cockcrow for Sword Practice Stehe auf und tanze, wenn der Hahn kréht

BIRELR Baiyuan Xianguo White Ape Offering Fruit Der weisse Affe prasentiert den Pfirsich

EREE Jinxiang Juanbi Golden Elephant Curls Trunk Der Elefant rollt seinen Riissel ein

EHEEE Huangying Diebang Oriole on the Wing Der Pirol flattert mit den Fliigeln

FTiRE Shanggong Rouer Massage the Ears Gesicht und Ohren massieren

eI Chuibi Koutui Thumping the Limbs Arme und Beine klopfen

AR Kushu Pangen A Deeply Rooted Old Tree Verschlungene Wurzeln eines alten kriftigen Baumes
FELER Pingbu Lianhuan A Calm Walk Massage mit wiederholtem Vorwértsschritt

MBRE -5

Hewei Jianpi Gong 1 - Spleen Routines
(Stomach Harmonising & Spleen Reinforcing Exercise 1)

HE WEI JIAN Pi GONG (Di YI TAO) Hewei Jianpi Gong 1 — Magen-Milzform 1

NN50R;E Kouchi Yanjin Clashing the Teeth & Swallowing Saliva Die Zdhne zusammenbeifien und den Speichel schlucken
ekt Zhaixing Huandou Picking Stars from the Sky Nach den Sternen greifen

FBILEER Bawang Juding Congqueror Lifts Heavy Weight Bao Wang hebt das Kochgefil

PN RS Dapeng Yasu Roc Pressing Its Crop Der Sagenvogel massiert seinen Magen

EMIEREK Jingang Rougqiu Warrior Rubs Ball Die waffentragenden Wiichter des Buddha reiben die Perle
EIN=E Chuikou Sanli Tapping on Zhusanli Point Die Zusanli-Punkte klopfen

IR £ Yingfeng Baichui Beat Jacket Against the Wind Gegen den Wind schwingen und klopfen

HEs=H Baihe Liangchi White Crane Spreads Its Wings Der weiBe Storch dffnet seine Fliigel

DYYSG Mittelstufe 1. Formen
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SHFMINE—E) YiQl YANG FEI GONG (Di YI TAO) — Lung Routines 1

Qi Enhancing & Lungs Nourishing Exercise Set 1

gan yu ying xiang
Dan bi qing tian

Hui téu wang yué
Qing zhou ping du
Zhuo tong xi y1

Xuan Zhuan Tian zhu
Shou hui Pi pa

Hoéng yan féi kong

Dry Bathing Yingxiang

One Arm Supporting the Sky

Turn the Head to Look at the Moon
Smooth Ferrying a Light Boat
Clumsy Child Washing Clothes
Rotating the Heavenly Pillar
Playing the Lute

Swan Goose in the Empty Sky

YU ZHEN BU YUAN GONG (DI YI TAO)

Liaoyi Tipao
Jinshi Dieque
Diaowei Panzu
Zhangbao Fojia
Pingsha Luoyan
Fengsao Canyun
Shizi Rouqiu
Qigui Dantian

Yuzhen Buyuan Gong 1

Lift the Cover & Raise the Robe
Golden Lion Slides Down
Climb Up & Hang from Tail
Embrace Buddha's Foot

Wild Goose Settles on Sand
Wind Sweeps Light Clouds
Lion Rubs the Ball

Return Qi to Dantian

Yiqi Yangfei Gong 1 - Lungenform 1

Die Yingxiang-Punkte trocken massieren

Den Himmel mit einer Hand stiitzen

Den Kopf wenden und zum Mond schauen

Das Boot in ruhigen Ziigen iliber den See rudern
Der ungeschickte Knabe wiéscht die Kleidung
Die Himmelsséule drehen

Die Pipa spielen

Der Sagenvogel fliegt in den Himmel

Yuzhen Buyuan Gong 1 — Nierenform 1

1) Das Gewand liipfen

2) Der goldene Lowe bewacht das Tor

3) Den Schwanz hochziehen und die Fiile umgreifen
4) Die Fiie des Buddha mit den Hinden umfassen
5) Die Wildgénse landen auf dem flachen Sandstrand
6) Der Wind vertreibt die letzten Wolken

7) Der Lowe reibt den Ball

8) Qi zum Dantian fiihren

DYYSG Mittelstufe 1. Formen
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yun duan bai he
jun ma hoéng ta
jin lidng yu zhu
béi bu chuan yang
zhé ti pan za

tong zi bai fo
yang bian yu¢ mad
chin feng hua yu

Englisch

Deutsch

DAO YIN BAO JIAN GONG (DI ER TAO) Baojian Gong 2 — Gesundheitsform 2

The cloud crane

Steed great plan

Jin Liang jade chopstick

Shoot with great precision

Fold the body climbing

The lad prayer

Mounted troups on galloping horse
Life-giving spring breeze and rain

HE LB (85 =%) SHU JIN ZHUANG GU GONG (Di ER TAO)

\]
/)

' it

5k SR

=

FiE B B EDNW
whi & (o
TS @5 - HE
wm Sm F

bu bu déng gao

Xing zhé dan zud

Zht zha chui Lian
shang xuan xia chang
Ling mao xi wéi

Dan Feng Chao yang

chan gong zhé gui
Zh y1 dian téu

Ascend step by step

Wu Song squats

Spider hangs from its thread
Stretch Up & Reach Down
to stimulate & unclog the

12 primary channels

Nimble Cat plays with its tail
Red Phoenix faces the Sun
Pluck the laurel branch from
the Moon (Toad Palace)
Man in Red nods in approval

Der weifle Kranich am Wolkenende

Das schone Pferd wird gesattelt

Eine goldene Briicke iiber den Fluss bauen
Der weille Tiger setzt zum Sprung an

Die Fiile umfassen und dann zustoB3en

Die rote Perle an die Menschen verschenken
Die Peitsche schwingen

Der Phonix bringt im Frithling den Regen

Shujin Zhuangu Gong 2 — Knochen-Sehnenform 2
1) Die Treppe steigen

2) Ein weiser Mann setzt sich hin

3) Die Spinne laRkt sich am seidenen Faden herab

4) Den ganzen Korper durchlasig machen

5) Eine schlaue Katze spielt mit ihrem Schwanz
6) Der Phonix begrifRt den Sonnenaufgang

7) Einen Zweig vom Zimtbaum brechen
8) Der weise Mann neigt seinen Kopf

DYYSG Mittelstufe 2. Formen
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Shuxin Pingxue Gong 2

Sparrowhawk Pierces the Sky
Unicorn Spits Out a Book

Twin Peaks Cover the Ears
Colourful Butterflies Fly Together
Wings Shield the Youth

Purple Swallow Stretches Its Wings
White Tiger’s Diamond Crotch
Stroll Quietly in the Courtyard

HE WEI JIAN PI GONG (DI ER TAO)

All Rivers Flow to the Sea

Deer Spirit Receives Auspicious Omen
White Tiger Supports the Roof
Happiness Cultivates Great Harmony
Crane and Deer Together Springtime
Winter is Over and Spring is Coming
Golden Hammer Knocks for Tranquility
Phoenix Presents Itself

YI Qi YANG FEI GONG (Di ER TAO)

Qi Enhancing & Lungs Nourishing Exercise Set 2)

REBH Fengzhu Luanxiang
EHRES Zhangbao Kunlun
&G HRE Jinji Sabang
HSn= Tugi Rulan

&R e Longpan Fuhai
KNIBBR Taixi Shuyu

B FHIEM Yuzhou Changwan
B TIm Rk Heting Yuantiao

BEMWRTI(BE)

Flying Phoenix

Palms Embrace Kunlun

Golden Cock Spreads Wings
Exhale Orchid Scent

Dragon Coiled in the Sea

Dredge Taixi

Evening Songs on the Fishing Boat
Crane Looks into the Distance

YU ZHEN BU YUAN GONG (DI ER TAO)

Shuxin Pingxue Gong 2 — Herzform 2

1) Der Falke steigt in den Himmel

2) Qilin spricht den Herzlaut aus

3) Mit den Handen die Ohren bedecken

4) Zwei Schmetterlinge spielen miteinander
5) Die Henne beschiitzt ihre Kiiken

6) Eine Schwalbe segelt am Himmel

7) Der weile Tiger kriecht in seine Hohle
8) Im viereckigen Innenhof bummeln

Hewei Jianpi Gong 2 — Magen-Milzform 2

Alle Flisse minden im Meer

Der Geist des Hirsches empfangt das glinstige Omen
Der weil3e Tiger stiitzt das Dach

Fréhlichkeit bewahrt guten Humor

Kranich und Hirsch bringen zusammen den Friihling
Winter ist vorbei und Frihling kommt

Der goldene Hammer schl&gt fiir Ruhe

Der Phonix prasentiert sich

Yiqi Yangfei Gong 2 — Lungenform 2

1) Flieg, Phonix, flieg

2) Den Kopf neigen

3) Der Kranich landet auf seinem Nest
4) Die Taler durchschreiten

5) Nach hinten blicken

6) Die FuRe des Buddha umfassen

7) Das Boot liber den Strom rudern

8) Den Kopf drehen

Yuzhen Buyuan Gong 2 — Nierenform 2

DYYSG Mittelstufe 2. Formen
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San huan tao yue
chang kai xin féi

Bi Yué Xid Hua
FG zi bai tong
xian hé réu x1
Td gu na Xin
Yan ér qing shén

zhang tud tian mén
Kai lidn zhan yue

3 Rings encircling the Moon

Open one’s heart

Beauty which causes the Moon to
Hide and puts flowers to shame
Confucius bows to a boy
Red-crowned Crane kneading knees
Exhale the Stale and Inhale the
Fresh

Cover one Ear and Bend Body to
the opposite side

Raise Palms to support the
Heavenly Gate

Open curtain and look up at the Moon

1) Der Mond macht drei Umlaufe
2) Die Pforte des Herzens 6ffnen

3) Die schone Blite 143t den Mond erschauern
4) Das Kind belehrt Konfuzius

5) Der Kranich massiert seine Knie

6) Das Alte ausstof’en und das Neue aufnehmen

7) Die drei Kiefern weisen den Weg

8) Das Himmelstor mit den Handen stiitzen
9) Den Vorhang 6ffnen und zum Mond schauen

DYYSG Mittelstufe 2. Formen
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Jiu Shi Qiang Shen Gong
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gian yuan qi yun
shuang yu xuén gé
lao ji fu li

ji chang guan shi
gong shén dan xug
X1 nill wang yue
fa rong chii shu
jin j1 bao xido
ping sha luo yan
yan duan bai heé
feng huang 1ai yi
qi XT gul yuan

chi long jido hai

Englisch

Daoyin Yangsheng Gong 12 Methods

Qian, the original breath, awakens vitality
Two Fish Hang in the Pagoda

The Old Horse Rests in the Stable

Ji Chang Shoots Through the Louse

Bend Down & Dust Your Boots

The Rhinoceros Gazes at the Moon

The Lotus Coming Out from the Water
Golden Rooster Crows at Dawn

The Migrating Goose Lands on the Beach
White Crane Soars up into the Clouds
The Phoenix Brings a Greeting

Returning the Qi to the Source

red dragon stirs the sea

Deutsch

9er Form
Das Alte ausstoflen, das Neue aufnehmen.
Der Fischer rudert sein Boot singend am Abend.
Sonne und Mond auf den Schultern tragen.
Der Sagenvogel breitet seine Schwingen aus.
Die Unsterbliche bringt das Wasser zum Flieen.
Der goldene Hahn steht auf einem Bein.
Die Schwalbe nimmt einen schrigen Anflug.
Der Phonix erhebt sich in den blauen Himmel.
Qi zum Dantian fiihren.
Den Drachen im Mund kreisen lassen.
Speichel schlucken.
DYYSG Shi Er Fa — Qigong 12er Form
Start duch Qian und Yuan
Zwei Fische hdngen an der Wand
Das alte Ross im Stall
Ji Chang durchsto8t mit einem Pfeil eine Wanze
Vorbeugen und Stiefel abstauben
Das Nashorn blickt zum Mond
Eine Lotusblume reckt ihn Képfchen aus dem Wasser empor
Der Hahn kiindigt den Tagesanbruch an
Eine mit ihren Fliigeln schlagende Wildgans am Strand
Ein weifler Kranich am Wolkenende

Wiirdiger Auftritt eines Phonix

Das Fiihren des vitalen Qi zum Punkt Guanyuan

Der rote Drache bewegt sich im Meer (Zunge im Mund rotieren

DYYSG Oberstufen- und Sonderformen
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Yangsheng Taiji Dao 1

Yi you Taiji
shi sheng lian yi
ri yue he bi

yu tang yin ri
long teng hu zuo
fu rong chu shui
gin tian yu zhu
tian dan xu wu

Yangsheng Taiji Dao 2
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qian yuan qi yun
lao ji fu li

shuang yu xuan gé
x1 mén jié ji

ér 16ng rao sh

qia sud san ymn

liv hé tong chiin
man bu sha lin

Taiji Is In The Yijing

TaijiGives Birth To YinAnd Yang
The Sun And The Moon Are Perfectly United

The Jade Palace Reflects the Sun

The Dragon Leaps And The Tiger Sits
The Lotus Flower Opens In The Water
The Jade Column Supports The Sky
The Calm Mind Attains Emptiness

Qian, The Primordial Yang Breath,
Wakes The Vitality Of Existence

An Old Horse Rests In The Stable

Two Fish Hang In A Pagoda

The Point Ximen Assists With An Urgent

Case

Two Dragons Fly In The Room

Grip And Connect The Points Sanyin
Six Cardinal Points Generate The Spring
Walk At Ease In The Forest Of Books

In der Einheit beginnen

Den Geist beruhigen

Mit etwas Gutem beginnen

Sanyinjiao stimulieren
Die Féuste schwingen
In den Buchladen gehen

DYYSG Oberstufen- und Sonderformen

Yin und Yang hervorbringen
Sonne und Mond miteinander verbinden

Die Sonne erhellt den Jadepalast

Fliege wie ein Drachen, sitze wie ein Tiger
Die Lotusblume erhebt sich aus dem Wasser
Die méchtige Saule stitzt den Himmel

Das alte Pferd frisst aus dem Trog
Zwei Fische spielen miteinander

Ximen driicken und die Arme wringen

Zwei Drachen winden sich umeinander



Sishijiu Shi Jinglou Donggong (49 Posture Meridian Routine) 49 Shi Jingluo Dongong

el ES Gong Qian Zhunbei  Preparation Vorbereitung
1 FETCUAAL Hunyuan Zhanli Standing Erect with Composure Aufrecht und Geschlossen Stehen (Bingbu)
1EZEBARH Tiaozheng Yinyang  Regulate Yin and Yang Abschnitt 1:

E—.BE Di-Yi Duan: Tongjing Section 1: Open the Channels Leitbahnen durchldssig machen
1 NS )= Huaizhong Baoyue Embracing the Moon 1. Den Mond umarmen
2 HEERE Shangshang Xiangjie ~Connect Shaoshang & Shangyang 2. Die Shangshang-Punkte verbinden
3 FEEEl Zhangtui Huashan Pushing Mt Hua with the Palms 3. Den Hua Berg schieben
4 EhEME Jinlong Panzhu Gold Dragons Coiling on a Pillar 4. Zwei goldene Drachen winden sich um die Saule
5 B X Zhudi Tongtian Stand Firmly & Stretch to the Sky 5. Himmel und Erde verbinden
6 R AL Yedi Canghua Hiding Flower Under Leaves 6. Unter Blattern verbirgte Bliiten
7 BIRRR Qinzhuo Futu Catch the Hiding Rabbit 7. Einen Hasen fangen
8 e B Huaizhong Baoyue Embracing the Moon 8. Den Mond umarmen
9 AEEE Shangshang Xiangjie ~Connect Shaoshang & Shangyang 9. Die Shangshang-Punkte verbinden
10 SnAH Qichen Dantian Sink Qi to Dantian 10. Das Qi im Dantian speichern

Abschnitt 2:

E_E: BT Di-Er Duan: Xunxing Section 2: Strolling Qi-Umlauf in den Leitbahnen anregen
11 B XEN Chunfeng Bailiu Willows Swinging in Spring Breeze 11. Weidenbdume wiegen sich im Wind
12 S1TARH Qixing Taiyin Circulate Qi Through Taiyin Channels 12. Qi Uber Lunge — Lb fiihren
13 S 1TFHEA Qixing Yangming Circulate Qi Through Yangming Channels 13. Qi Uber Dickdarm — Lb flihren
14 it A=E Qiguan Baihui Taking Qi Through Baihui 14. Qi Uber Bahui aufnehmen
15 E=pan Laogong Kaiwei Opening Side Gate of Laogong 15. Laogong 6&ffnen
16 EEHE Laoweng Furan Old Man Stroking Beard 16. Der alte Stern streicht seinen Bart
17 S1THRBH Qixing Jueyin Circulate Qi Through Jueyin Channels 17. Qi Uber Herzbeutel — Lb fiihren
18 S17.VBH Qixing Shaoyang Circulate Qi Through Shaoyang Channels 18. Qi Uber 3E-Lb fiihren
19 S58Z82 Qiguan Baihui Taking Qi Through Baihui 19. Qi Uber Bahui aufnehmen
20 N )= Huaizhong Baoyue Embracing the Moon 20. Den Mond umarmen
21 A EERE Shangshang Xiangjie ~Connect Shaoshang & Shangyang 21. Die Shangshang-Punkte verbinden
22 SNAH Qichen Dantian Sink Qi to Dantian 22. Das Qi im Dantian speichern

DYYSG Oberstufen- und Sonderformen



F=-EH:BS

23 KB &
24 AT
25 ETER
26 ELHEE
27 BERE
28 BIR4GES
29 IES IR AR
30 XIERTH
31 Z
32 SSBR
33 ERIEM
34 K25
35 {NEM R
36 EIEE
37 MUK
38 SEER
39 HIEA
40 [ET5LEE
41 SNAH
SEINER: AT

42 EBERE
43 WA %K
44 HEIRE
45 S82o0
46 BNl
47 FEISimIT
48 SEER
49 SE2135T

Di-San Duan: Daoqi

Dapeng Yasu
Momian Shutou
Tongzi Baifo
Zuoyou Tuibei
Gongshen Diaowei
Baiyuan Suoshen
Xianhe Rouxi
Fengbai Heye
Erlong Tuxu

Qidao Yongquan
Zuoyou Shuizhen
Ditou Sijing
Yangmian Guantian
Naohou Tuokui
Baoqi Siqiu

Qidao Yongquan
Huaizhong Baoyue
Shangshang Xiangjie
Qichen Dantian

Di-Si Duan: Gui Yuan

Zhuge Fuqin
Shuanglong Xishui
Youyu Baiwei
Qiguan Yunmen
Yunmen Guanbi
Gengji Duli

Qidao Yongquan
Qixi Guiyuan

Section 3: Conducting Qi

Roc Pressing Crop

Rub Face & Comb Hair
Child Worshipping Buddha
Pushing Two Stelae Apart

Bending the Body Forward & Downward

White Ape Shrinking its Body
Crane Rubs its Knees

Lotus Leaf Swinging in the Wind
Two Dragons Blowing Beard
Guiding Qi to Yongquan
Pillowing the Head on Both Sides
Droop Head for Quietude

Lift Head to Look at the Sky
Holding the Helmet Behind the Head
Embracing Qi as if Holding a Ball
Guiding Qi to Yongquan
Embracing the Moon

Connect Shaoshang & Shangyang
Sink Qi to Dantian

Section 4: Return to Source

Zhuge Liang Playing the Zither
Twin Dragons Playing in Water
Swimming Fish Flaps its Tail
Taking Qi Through Yunmen
Closing Yunmen

Cock Standing on One Leg at Midnight

Guiding Qi to Yongquan
Restoring Energy & Breathing

Abschnitt 3: Das Qi fiihren

23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.

Der Sagenvogel massiert seinen Kropf

Das Gesicht massieren und den Kopf kdmmen
Der Knabe betet vor dem Buddha

Die Stele zur Seite schieben

Den Korper nach vorn und unten beugen

Der weilte Affe zieht seinen Kérper zusammen
Storch massiert seine Knie

Lotusblatter schwingen im Wind

Zwei Drachen putzen ihre Bartschwingen

Qi zu Yongquan fiihren

Kopf auf das Kissen legen

Den Kopf nach vorn neigen und ruhig Uberlegen
Kopf heben und zum Himmel blicken

Den Helm hinter dem Kopf halten

Die Luft wie einen Ball halten

Qi zum Yongquan fiihren

Den Mond umarmen

Die Shangshang-Punkte verbinden

Das Qi im Dantian speichern

Abschnitt 4: Das Qi sammeln

42.
43.
44.

Zhu Ge spielt die Zitter
Zwei Drachen spielen im Wasser
Schwimmende Fische bewegen den Schwanz

45.Yunmen wird vom Qi erfillt

46.
47.
48.
49.

Yunmen verschliel3en

Der Morgenhahn steht auf einem Bein
Qi zum Yonquan fihren

Qi zum Dantian sammeln

DYYSG Oberstufen- und Sonderformen



Teil 1

a A WON =

Teil 2
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Teil 3

10
1
12
13
14

“tTOAARKRE

Chinesisch Pinyin

k) Qishi
R D5 E Zuoyou Yéma Fénzong

HES=3#  Baihé Liangchi
IEEERE Zuoyou Louxt Aobu
FIEEE  Shouhii Pipa
=5 E#ERE  Zuoyou Dao juan gong
ERiER  Zuo L&n Qué Wei
1 Peng
¥ Lu/Lu
i Ji
% An
A#ERE  YouLan qué wei
B HF Dan bian
=F Yunshéu
P HE Dan bian
=2R5 Gao tan ma
GIER You déng jido
WIEZEE  Shuang feng guan ér

24er Pekingform (Beijing-Form, kurze / vereinfachte Form Tai Chi Chuan - Taijiquan)

Englisch

Commencing, Preparation, Beginning

Part the Wild Horse’s Mane (left & right)

White Crane Spreads Its Wings, Stork/Crane Cools Its Wings
Brush Knee and Step Forward, Brush Knee and Twist Step (left &
right)

Playing the Lute, Strum the Lute, Play Guita

Reverse Reeling Forearm, Step Back and Repulse Monkey (left &
right)
Left Grasp Sparrow’s Tail, Grasp the Bird’s Tail

Ward Off
Rollback
Press
Push

Right Grasp Sparrow’s Tail
Single Whip

Wave Hands Like Clouds, Cloud Hands, Cloud Built Hands, Wave
Hands in Clouds

Single Whip

High Pat on Horse, Step Up to Examine Horse

Right Heel Kick, Separate Right Foot, Kick with Right Foot
Strike to Ears with Both Fists

24erPekingform

Deutsch

Beginn / Das Qi wecken
Die Mahne des Wildpferdes teilen
Der weille Kranich breitet seine Schwingen aus

Das Knie streifen (links & rechts)

Die Laute / Pipa spielen

Zurickschreiten und die Arme wirbeln
(Ruckwartsgehend den Affen jagen, Den Affen abwehren)
Den Vogel-Schwanz fangen, links

Heben und abwehren / Blocken

Ziehen seitwarts nach hinten schleudern / Ziehen
Wegschiegen / Driicken

Wegdriicken und gegenhalten / StoRRen

Den Vogel-Schwanz fangen, rechts (vgl. Nr. 7)
Die einfache Peitsche links

Die Wolkenhande

Die einfache Peitsche links

Schlag auf das hohe Pferd /

Uber den Riicken des Pferdes streichen
Fersenstol rechts

Mit den Fausten auf die Ohren schlagen,
HeilRer Wind in den Ohren



Teil 4

15

16

17

18

19
20

21

22

23
24

B Zhuanshén zud déngjido Turn Body and Left Heel Kick

ERBMNT
16a. T &

16b. £ & 8
37

A TFBMI

HAEELZFH Youzud yunil chuansud

BIRE
DABGER=
EEIREE
ANEHA R

+¥F
e

Zuo Xia shi dali
Xia shi
Zuo Jin JiDu Li

You Xia shi duli

Haidi zhén
Shan tong bi

Zhuanshén Banlanchui

Ruféng shibi

Shizi shoéu
Shoushi

Left Lower Body and Stand on One Leg

a) Single Whip Squatting Down, Snake Creeps Down

b) Golden Rooster Stands on One Leg, Golden Bird Standing Alone

Right Lower Body and Bird Stand on One Leg

Shuttle Back and Forth, Fair Lady Works with Shuttles, (Walking

Wood), Four Corners, (right & left)

Needle at Sea Bottom
Fan Through Back, Fan Penetrates Back

Turn Body, Deflect, Parry, and Punch

Appears Closed, Withdraw and Push, as if Closing a Door

Cross hands
Closing

24erPekingform

Umdrehen und Fersenstol} links

Hinuntersteigen und auf einem Bein stehen, links
(Die gehockte Peitsche (links))

a) Die Schlange kriecht am Boden

b) Der goldene Hahn steht auf einem Bein

Hinuntersteigen und auf einem Bein stehen, rechts

(Die gehockte Peitsche (rechts))

a) Die Schlange kriecht am Boden

b) Der goldene Hahn steht auf einem Bein

Das Webschiffchen schleudern, rechts

Das Webschiffchen schleudern, links

(Die schéne Dame am Webstuhl rechts, links,

Am Webstuhl arbeiten, die schone Weberin am Webstuhl,
Das Weberschiffchen schleudern)

Die Nadel vom Meeresgrund holen

Arme wie Facher ausbreiten

Drehung, Abwehr, parieren und zustoRen (Faustschlag) /
Drehen, blockieren, parieren und zustof3en
Verschlielen, Fauststo

Wegdricken und gegenhalten
Hande kreuzen
Beenden / Schluss



F—H

O 03N bW

B
10
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16
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B=H
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23
24
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29
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Yangsheng Taijizhang 1
(for heart and lungs)

Di-Yi Duan
BEAXRS zhén rén cdi qi
TR tud liang huan zhu
[ES-=ES shun shéu gian yang
e zhang tut hua shan
B5E%L bai m& mo téu
5L 4% - & qido niirén zhén
EXIEN chdn féng bai lit
EEE -5 cang ying qgia su
BENE - Z& cang ying gia su

Di-Er Duan
+Ti2Bk - &5 shang gong zhén mai
ENEEIES - /5 wo léng cang shén
lIfX4E8E - & shun féng zhuan dud

E-$r7 il Zi yan qf chao
EiLEFE Xi qué shi wai
TN lué han an shui
BonE y& mé fén zong
ETi2Bk - &£ shang gong zh&n mai
BNERIS - £ wo long cang shén
I REERE - 22 shun féng zhudn dud
BREW lido y1ti pao
Eghiz géng jTdu i

Di-San Duan
BFES yan shéu tido lian
I B gl yan chd qun
T IRER ér long xi zhd
RE ik zh&o jan bu dié
SIS mu jT hu chd
SER3x qgi XT guT yuan

Di-Si Duan
AEHS kai hé 1a qi
|25 gi XT guT yuan
BERM sU nigo téu lin

154 4%t - &£ qido nli rén zhén

Taiji Palm 1

Section 1

The Immortal Gathers Qi

Support the Beam to Change the Pillar
Smoothly Leading the Goat

Palms Push Mount Hua

White Horse Turns Head

Skilful Maiden Threads the Needle - right
Willow Swaying in the Spring Breeze
Goshawk Pinches the Bird’s Crop - right
Goshawk Pinches the Bird’s Crop - left

Section 2

Taking the Pulse - right

Hidden Dragon Sleeps- right

The Boat Changing its Course - right
Purple Swallow Sits in Nest
Magpie Stretching its Tail

Sleeping Buddha

Wild Horse Parting its Mane
Taking the Pulse - left

Hidden Dragon Sleeps - left

The Boat Changing its Course - left
Lift Up the Battle-Coat

Rooster Stands on One Leg

Section 3

Hide the Hand and Push Open the Screen
Lone Goose Leaves the Flock

Two Dragons Play with a Pearl
Gentleman Catching a Butterfly

Mother Hen Protects Chicks

Return Breath to the Source

Section 4

Open & Close to Draw Qi

Return Breath to the Source

Night Bird Goes to Woods

Skilful Maiden Threads the Needle - left

Handform 1

Abschnitt 1

Der Weise sammelt das Qi

Den Firstbalken stiitzen, um die Sdule auszutauschen
Die Schafe zwanglos auf die Wiese fiihren

Den Hua-Berg schieben

Das weille Pferd reibt seinen Kopf

Das kluge Médchen fédelt die Nadel ein

Der Friihlingswind streicht durch die Weidenbdaume
Der Habicht packt die Kehle — rechts

Der Habicht packt die Kehle — links

Abschnitt 2

Der erfahrene Doktor fiihlt den Puls

Der Drache taucht ab und versteckt sich
Das Boot mit dem Winde drehen

Die Schwalbe hockt in ihrem Nest

Die Elster streckt ihren Schwanz aus

Der Buddha legt sich schlafen

Die Mahne des wilden Pferdes teilen

Der erfahrene Doktor fiihlt den Puls — links
Der Drache taucht ab und versteckt sich — links
Das Boot mit dem Winde drehen — links
Das Gewand liipfen

Der Hahn steht auf einem Bein

Abschnitt 3

Den Vorhang zur Seite schieben

Eine einzelne Wildgans verlédsst den Schwarm
Zwei Drachen spielen mit der Perle

Die Prinzessin fangt die Schmetterlinge

Die Henne beschiitzt ihre Kiiken mit den Fliigeln
Qi zu Dantian sammeln (1 mal)

Abschnitt 4

Offnen und schlieBen, dabei das Qi zichen

Qi zu Dantian sammeln (1 mal)

Die Vogel lassen sich auf dem einen Baum nieder
Das kluge Médchen fadelt die Nadel ein — links

DYYSG Alle 3 Handformen



32
33
34
35
36
37
38
39

HXIEN
BEEE - =
WRIRE
=28 3
HER BN
OB
[SPLERE

RS

chdn féng bai lit
cang ying qia su
ying féng bai lian
shun shdu gian yang
tut bd zhu lan

ma bu dan bian

mu jT hu cha

cai gi gut yuan

Willow Swaying in the Spring Breeze
Goshawk Clutching the Bird’s Crop
Facing the Wind Swing & Link
Smoothly Leading the Goat

Push Wave Help Breakers

Horse Stance & Single Whip

Mother Hen Protects Chicks

Return Qi to Source

Der Friihlingswind streicht durch die Weidenbdume
Der Habicht packt die Kehle (1i)

Der Lotus schwingt im Wind

Die Schafe zwanglos auf die Wiese fithren

Die Wellen mit den Handen anschieben

Auf dem Pferd sitzend die Peitsche schwingen

Die Henne beschiitzt ihre Kiiken mit den Fliigeln
Qi zu Dantian sammeln (3 mal)

DYYSG Alle 3 Handformen
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Yangsheng Taijizhang 2
(for spleen and kidneys)

BEARS
UL HA
FER T
LAY
EBFFM
BOpE
LAY
(TN 35T
EHIEIK

TR
wrRE
HEEE
ST
FREMNRLE
EFRE

S

EHER

TFEFE

HRAR
EDES
W RE
HEEE
SrET
FREMNRLE
EFRE
&=
EHER

A TR

Di-Yi Duan
Zhenren Caiqi
Yingfeng Danchen
Tuoliang Huanzhu
Jinji Duli

Yaozi Chuanlin
Yema Fenzong
Jinji Duli

Xianren Zhaiqie
Jinlong Xishui

Di-Er Duan
Tanglang Bushi
Shenlong Tanhai
Longpan Yuzhu
Wulong Fanjiang
Huwo Fengchao
Tongzi Baoqin

Ceshen Suoyuan

Xique Dengzhi
Shizi Chuanhua

Di-San Duan
Baihu Zuodong
Zouma Huishen
Shenlong Tanhai
Longpan Yuzhu
Wulong Fanjiang
Huwo Fengchao
Tongzi Baoqin
Ceshen Suoyuan
Xique Dengzhi
Bimen Tuiyue

Di-Si Duan

Taiji Palm 2

Section 1

The Immortal Gathers Qi

Dusting Against the Wind

Support the Beam to Change the Pillar
Golden Rooster Stands on One Leg
Sparrow Hawk Penetrates the Forest
Part Wild Horse’s Mane

Golden Rooster Stands on One Leg
Immortal Plucks Eggplant

Golden Dragon Plays in Water

Section 2

Mantis Catches Prey

Magical Dragon Explores the Sea
Dragon Coils Around Jade Pillar
Black Dragon Crosses River
Brave Phoenix Crouches in Nest
Boy Holds Guitar

Lock Source on Side / The original side lock

Magpie Climbs Branch
Thread Flowers on Cross

Section 3

White Tiger Sits in Cave
Galloping Horse Turns Round
Magical Dragon Explores the Sea
Dragon Coils Around Jade Pillar
Black Dragon Crosses River
Brave Phoenix Crouches in Nest
Boy Holds Guitar

Lock Source on Side

Magpie Climbs Branch

Close the Door and Push the Moon

Section 4

Handform 2

Abschnitt 1

Der Weise sammelt das Qi

Gegen den Wind entstauben

Den Balken stiitzen um die Saule zu tauschen
Der goldene Hahn steht auf einem Bein

Der Sperber fliegt in den Wald

Des Wildpferdes Mahne teilen

Der goldene Hahn steht auf einem Bein

Der Weise erntet die Aubergine

Goldener Drachen spielt im Wasser

Abschnitt 2

Die Gottesanbeterin fangt die Beute
Magischer Drachen erkundet den See
Drachen windet sich um die Jadesaule
Schwarzer Drachen lberquert den Fluss
Mutiger Phénix hockt im Nest

der Junge halt die Zitter

Die urspriingliche Seite verschliefsen

Die Elster erklimmt den Zweig
Windende Blumen tberkreuzen sich

Abschnitt 3

Der weisse Tiger sitzt in der H6hle

Das galloppierende Pferd wendet
Magischer Drachen erkundet den See
Drachen windet sich um die Jadesaule
Schwarzer Drachen lberquert den Fluss
Mutiger Phénix hockt im Nest

der Junge halt die Zitter

Die urspriingliche Seite verschlieRen
Die Elster erklimmt den Zweig

Die Tire schlieRen und den Mond schieben

Abschnitt 4

DYYSG Alle 3 Handformen
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HWLiEE
EIR Y
IR A35%E
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STHE
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FEXRS
RS)FT

Youyu Baiwei
Tuishan Tianhai
Lianzhu Feijiao
Shunfeng Saolian
Cangying Qiasu
Shengui Fuqi
Qixing Laogong
Longpan Haidi
Chang'e Shuxiu
Laogong Caiqi
Caiqi Guiyuan

Swimming Fish Flaps Its Tail
Push the Mountain & Fill the Sea
String of Pearls Flies to the Foot
Lotus Swaying in the Wind
Goshawk device at once

Spirit Turtle Cultivates Qi
Circulate Qi Through Laogong
Dragon Coils on Sea Bottom
Moon Goddess Extends Sleeve
Gather Qi in Laogong

Return Qi to Source

Der schwimmende Fisch schlagt die Schwanzflosse
Den Berg schieben und den See fiillen
Die Perlenkette fliegt zu dem Ful
Lotusblumen schwingen im Wind

Der Hihnerhabicht schlagt plétzlich zu

Die weise Schildkrote bewahrt das Qi

Das Qi durch Laogong zirkulieren
Drachen windet sich auf den Meeresgrund
Die Mondgéttin breitet den Armel aus

Qi in Laogong bewahren

Qi zurtick zum Ursprung fuhren

DYYSG Alle 3 Handformen



Yangsheng Taijizhang 3 (for liver)
Yangsheng Taijizhang 3

E—H

O 003 A N b W

—_
(=]

B
11
12
13
14
15
16
17
18

F=E
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28

BEAXRS
BKEFER
ETiZhk
BEEL
HELRE
[k pag)l
RAER

RgilE
ISR

RETA
BFOnE
ZBIKE
ZADENEs
Bl

T LB
1TTiRX

HELRE

TEB %7t
BEEHK=
B,
PN L)
2BIKE
BEmk
TESH
TR
REaR=
BonE

Di-Yi Duan
Zhenren Caiqi
Qingshui Chuanyu
Shanggong Zhenmai
Bihai Canglong
Huangfeng Chudong

Tuokao Kaijia

Jiaolong Fanlang
Luanfeng Qiwu

Lamei Yingchun

Hanji Duli

Di-Er Duan

Langli Xingzhou
Yema Fenzong
Lieniao Zhuoshi
Liema Fanti
Qinglong Qianhai
Jinsi Chanwan
Xingyun Liushui
Huangfeng Chudong

Di-San Duan
Xuri Dongsheng
Yingji Changkong
Tengjiao Qifeng
Dapeng Zhanchi
Lieniao Zhuoshi
Bihai Canglong
Yunya Qingsong
Jinzhen Zhinan
Linggui Fuqi
Yema Fenzong

Taiji Palm 3

Section 1

The Immortal Gathers Qi

Fish Swims Through Clear Water

Taking the Pulse

Dragon Hides in the Blue Sea

Wasp Leaves Nest

Remove Handcuff and Stocks / To take off
the cuff opening cangue

Storm Dragon Creates Waves

Phoenix Perches on Wutong Tree

Plum Blossoms Greet the Spring /
Wintersweet chun

Rooster Stands on One Leg in Winter

Section 2

Row a Boat Through Waves

Part Wild Horses Mane
Woodpecker Pecks the Tree
Spirited Horse Kicks

Black Dragon Hides in the Sea
Golden Thread Wraps Round Wrist
Moving Clouds & Flowing Water
Wasp Leaves Nest

Section 3

The Sun Rising in the East
Eagle Strikes from the Sky
Prancing Dragon and Phoenix
A great hawk spreads its wings.
Woodpecker Pecks the Tree
Dragon Hides in the Blue Sea
Clouds Over Pine Trees
Golden Needle Points South
Magic Turtle Cultivates Qi
Part Wild Horses Mane

Handform 3

Abschnitt 1

Der Weise sammelt das Qi

Der Fisch schwimmt durch das klare Wasser
Den Puls flhlen

Der Drachen versteckt sich im blauen See
Die Wespe verlasst das Nest

Die Handschellen und den Schandkragen entfernen

Der Sturmdrachen erzeugt die Wellen
Der Phoénix sitzt auf dem Wutong Baum

Die Winterbliite des Jasmin

Der kalte Hahn steht auf einem Bein (im Winter)

Abschnitt 2

Ein Boot durch die Wellen rudern

Die Mahne des wilden Pferdes teilen

Der Specht pickt den Baum

Das Pferd tritt mit den Hufen

Der schwarze Drachen versteckt sich im See
Goldene Kordel winden sich um die Hifte
Treibende Wolken und flieRendes Wasser
Die Wespe verlasst das Nest

Abschnitt 3

Die Sonne geht im Osten auf

Der Adler schlagt aus dem Himmel zu
Tanzelnder Drachen und Phonix

Ein grol3er Falke breitet seine Fligel aus
Der Specht pickt den Baum

Der schwarze Drachen versteckt sich im See
Wolken Uber die Pinienbdume

Goldene Nadeln zeigen nach Suden

Die weise Schildkrote bewahrt das Qi
Die Mahne des wilden Pferdes teilen

DYYSG Alle 3 Handformen
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Di-Si Duan
Lieniao Zhuoshi
Liema Fanti
Qinglong Qianhai
Jinsi Chanwan
Xingyun Liushui
Mabu Danbian
Yuyi Huchu
Caiqi Guiyuan

Section 4

Woodpecker Pecks the Tree
Spirited Horse Kicks

Black Dragon Hides in the Sea
Golden Thread Wraps Round Wrist
Moving Clouds & Flowing Water
Single Whip in Horse Step

Wings Protect Chicks

Return Qi to Source

Abschnitt 4

Der Specht pickt den Baum

Das Pferd tritt mit den Hufen

Der schwarze Drachen versteckt sich im See
Goldenes Band windet sich im die Hifte
Treibende Wolken und fliekendes Wasser
Einzelne Peitsche im Pferdestand (Mabu)
Fligel behiiten das Kiiken

Das Qi zum Ursprung fiihren

DYYSG Alle 3 Handformen



#4Am sl YANGSHENG TAIJIJIAN (1)

% —E (Section One, Abschnitt Eins)
#3Z Chinesisch

1 EIERE Shen tong zhi lu

2 FIAIIES Jiao ran li he

3 BULiE Man bu yun cheng
4 EIF=pUIE=S Hui shou ying chun
5 EIE0NE Jin ji kou shou

6 Rz=H Bo yun jian ri

7 REME Jiao wu guan xing

8 RITRt 3 Tian zhu tu cui

9 HEE Xiang yun fei jia

2" E (Section Two, Abschnitt Zwei)
10 FKEE] Xiu shui rao men
11 ERNER, Zi wei xi feng
12 AR I Hong mei dian xue
13 BEE Mei rui chong han
14 SESIET IR Pu jian zhan xie
15 #TEH Xiang yun peng ri

Pinyin

TAIJI-SWORD FOR NURISHING THE LIFE (1)

TAIJI-SCHWERT ZUR LEBENSPFLEGE (1)

Englisch
A child points the way
A crane stand straight
Walk on a cloud street
Turn the head to greet the spring
A golden cock bows his head
Disperse the clouds and the sun appears
Disperse the fog to observe the stars
A bamboo grows straight to heaven
Floating on auspicious clouds

A stream flows around the door

A phoenix lands on the emperor’s palace

The blossoms of plum trees greet the snowfall
The plum trees blossom in winter

Driving away the evil with the sword

The auspicious clouds carry the sun

Schwertform 1

Deutsch

Das Wunderkind weist den Weg

Der Kranich steht aufrecht

Auf einer Stralle aus Wolken spazieren

Den Kopf drehen, um den Friihling zu begriiRen
Der goldene Hahn verbeugt sich

Die Wolken zerteilen und die Sonne scheinen lasser
Den Nebel vertreiben und die Sterne beobachten
Der Bambus wéchst gerade in den Himmel

Auf gliickverheiRenden Wolken schweben

Ein Sprudel flie3t um die Tlr herum

Ein Phonix landet auf dem Kaiserhof

Die Pflaumenbliten begrifien den Schneefall
Die Pflaumen bliihen im Winter

Mit dem Schwert alle Bosartigkeit vertreiben
Die glinstigen Wolken tragen die Sonne



ZFE=F (Section Three, Abschnitt Drei)
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Mei chuang yin yue

Ma gu xian shou
Chun yan jian liu
Ping bu ging yun
Jin long xi shui
Tian kai yun wu
Peng dao pan jin
Yi fei chong tian
Qi lin hui shou

(Section Four, Abschnitt Vier)
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Song he wu feng
Cai yun zhui yue

Yu yao long men
Feng huang dian tou
Wu gang fa gui

Huai zhong bao yue
Xing gong bei chen
Jiao ran li he

Zi qi gui qi

The moonshine lights the window through
The blossom of the plum trees

Magu greets the longevity

A swallow flies through a willow

Step on clouds

The golden dragon plays in the water
The heaven appears through the clouds
Walk around on the island Penglai

A bird is shooting up to heaven

Qilin turns its head

The crane and the phoenix dance under a pine tree
Rosy clouds float around the moon

The fish jumps over the dragon gate

A phoenix bows his head

Wugang cuts the laurel tree on the moon

Hold the moon in the arms

The stars surround the North star

A crane stand straight

Collect Qi into the source

Schwertform 1

Der Mond scheint durch die Pflaumenbliten
Ins Fenster

Magu wiinscht ein langes Leben

Eine Schwalbe fliegt durch den Weidenbaum
Auf Wolken spazieren

Der goldene Drache spielt im Wasser

Der Himmel bricht durch die Wolken

Auf der Insel Penglai spazieren gehen

Ein Vogel steigt in den Himmel

Der Qilin dreht seinen Kopf

Kranich und Phonix tanzen um einen Kieferbaum
Bunte Wolken schweben um den Mond

Fische springen Uber das Drachentor

Der Phonix verbeugt sich

Wugang fallt den Lorbeer Baum auf dem Mond
Den Mond mit Armen umschliel3en

Die Sterne umschwarmen den Nordstern

Ein Kranich steht aufgerichtet

Das Qi im Ursprung sammeln
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Pinyin
shén tong zhi Iu
he lijTqun
yun chéng fa rén
féng qr gong qué
kdn péng zhan chi
jinjrdali
zhai ma qing féng
xiang guang huan shu
rui qi rao lan
ging I6ng cha shui
ha ju chiin shan

méng hu chid dong
guan gong lido pao
ging léng chd shui
Zl wéi q1 féng
liu Xing gan yué
yé ma tiao jian
bi hai cang léng

Yangsheng Taiji Sabre 1

Englisch
a fairy boy is pointing out the load
stand out in the crowd
YunCheng began
Chicken in the imperial palace habitat
the huge bird was flying highly
(Kun Peng Zhan Chi)

posing as a pheasant standing on one foo.

Zhai horse wind

Aura of auspicious tree

To turn around the orchid

Black Dragon Comes out of Water
Rests hills

The tiger out of the hole

The duke guan liao robe

Black Dragon Comes out of Water
Crape myrtle live chicken

Wild horse jumped a ravine
The big hidden dragon

Sabelform 1

Deutsch
Das Wunderknabe weist den Weg
Der Kranich ragt aus der Menge hervor

Der Phonix bewohnt das Schloss
Der grof3e Vogel fliegt hoch

Goldfasan steht auf einem Bein

ein treues Pferd wie eine frische Wind
die Aura des giinstigen Baumes

Um die orchidee umzudrehen

Schwarzer Drachen steigt aus dem Wasser

Tiger hocken im Frihling am Berg

Wilder Tiger kommt aus der Hohle
Guan Gong hebt die Robe

Schwarzer Drachen steigt aus dem Wasser

Krebs Myrte wohnt im Huhn

Die Sternschnuppe vertreibt den Mond
Wildpferd springt Giber Bergbach
Blaues Meer verbirgt Drachen

Sabelform 1

Kranich aufrecht stehen Hahn Gruppe
Wolke Regel senden Bremse
Der Phonix bewohnt das Schloss

Vogel flattern

Goldfasan steht auf einem Bein

Tiger hocken Frihling Berg

Wilder Tiger kommt aus Hohle

Wildpferd springt Giber Bergbach
Blaues Meer verbirgt Drachen
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zhu ying héng chuang Do cross window

cang song i li
z6u ma hui shén

shéng dong ji x1

ti pao xian jid

pu jian zhan xié

bo ydn zhan ri
lido pao sha xiu
féng huang dian téu

ban hu cang zhao

ging shi yu bén
jido léng dé shut

he lijTqun
qi XT guT yuan

Ut # shou shi
Zi qi gut qi

Pines standing
Cook's around

look one way and row another ;
sell the dummy ;

Make a feint to somewhere and
Attack in another place
Mention robe libation

Pudian chop evil

push off the clouds to reveal the sun

Liao robe shu sleeve

phoenix nodding its head

Spot hidden tiger claw

Blue lion to rush

be happy like a dragon in water
stand out in the crowd

Breath to yuan

Cool down

Bambus Schatten tiber dem Fenster
Gerade stehen wie eine Kiefer
Trabendes Pferd wendet seinen Kérper

Finte im Osten, Angriff im Westen

Tragen Abendrobe offerieren Alkohol

Schilfgras mit dem Schwert
Ruchlos abschneiden

Wolken vertreiben um die

Sonne hervorzubringen

Hochhalten Abendkleid Entfalten Armel
Phdnix nickte den Kopf

Flecken verbergen die Tigerklaue

Blauer Lowe will fliehen

Glucklich sein wie ein Drache im Wasser
Aus der Menge hervorragen

Atem zu Yuan

eternal gi gathers and returns to ones navel Das Qi im Ursprung sammlen

Sabelform 1

Bambus Schatten tiber dem Fenster
Gerade stehen wie eine Kiefer
Trabendes Pferd wendet seinen Kérper

Finte im Osten, Angriff im Westen

Tragen Abendrobe offerieren Alkohol

Schilfgras Schwert abhacken déamonisch

Hochhalten Abendkleid Entfalten Armel
Tiger verbergen Klaue

Blauer Lowe will fliehen

Atem zu Yuan

Das Qi im Ursprung sammlen
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Pinyin
HEIERE  shén tong zhi lu
IR jidoranlihe
EERIFE  zhan wang gian chéng
FESEF  yan lud ping sha
EWEK  jinjishimi
EREFE luan féng sha yi
LRFMBT 2z yan pao jian
KAENE  jido long wo tan
EPAIEX U yang hut gé
¥ =WH  boyanjianri
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ying féng hut shan
liu XIng gan yué
z6u ma hui shén
jin bu lian huén
cai yun zhao ding
gl yué chén jiang
zhao jun bu dié
da li han qid

kd shu shéng hua

Yangsheng Taiji Fan 1

Englisch

a fairy boy is pointing out the load

a crane stands full of energy

look to the future

a swallow lands to a slice of flat sand
a golden chicken eats the rice

a phoenix spreads its wings

a swallow is flying with its tail like scissors
a dragon lies in a pool

a general waves his weapon

dispel the clouds and see the sun

waving the fan towards the wind

move quickly like the meteor chases the moon

a walking horse turns round

go forward step by step

colorful clouds shine the top

a dim moon is sinking into the river
a beauty is catching a butterfly
stand in the cold autumn alone

a flower grows from a withered tree

Facherform 1

Facherform 1

Deutsch

Das Wunderknabe weist den Weg

Ein Kranich steht aufrecht

In die Zukunft vorausschauen

Die Schwalbe landet auf den flachen Sand
Der goldene Hahn pickt den Reis

Der Phonix breitet die Fliigel aus

Eine Schwalbe fliegt mit dem Schwanz wie eine Schere
Der Drache liegt im Wasserloch

Lu Yang schwingt die Waffe (Hellebarde)
Wolken vertreiben und die Sonne sehen

Die Facher in den Wind schwingen

Schnell bewegen wie die Sternschnuppe den Mond verfol,
Das trabende Pferd wendet seinen Korper

Schritt fir Schritt vorwarts gehen

Buntgefarbte Wolken scheinen tber den Hiigel

Der blasse Mond versinkt im Fluf3

Die Prinzessin fangt die Schmetterlinge

Alleine im kalten Herbst stehen

Die Blume wachst aus dem verwitternden Baum
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£¥8EE  jin jT han shéu
SHEBE  qing 16ng judn wéi
FGEX  zhai ma ging féng
SRR zhi didn mijin
HIEEE  long xidang hi bu
XinER  tian bian gua yue
BESIE  méixué zhéng hut
B®MEBE  yue ying héng chuang
FEUEEENR  qilin fan lang
SEVUER  Abschnitt 4

BlI&X=F  yué lin tian yu
FLEZRE kong qué ai wéi
FLEFABRE  kdng qué kai ping
BIEIZETE  shan yun shéng hua
BXEZEE  ging féng chuan tang
SIRIEZE  mayue tan xi
EERI  jinténgtila
BFIAIIES  jidoranlihe

Ende  Ug#t shou shi
LBSABF  ziqiguiqi

a golden chicken nods

a dragon rolls its tail

a religious horse like a refreshing breeze

point out the right way to someone when he goes astray
raise one’s head like a dragon and walk like a tiger

a moon is hanging at the edge of sky

shine like plum blossom and snow

the shadow of the moon is just out of the window

Kylin rolls the wave

the moon arises in the sky

a peacock loves its tail

a peacock spreads its tail

charm of the fan likes the flower
refreshing wind passes through the hall
a horse jumps over a ditch

a fairy boy carries a stove

a crane stands full of energy

Facherform 1

Der goldene Hahn hebt den Kopf

Der Drache rollt den Schwanz ein

Ein treues Pferd wie eine frische Briese

Dem Verirrten den Weg durch die Furt zeigen

Den Kopf heben wie ein Drache und Schreiten wie ein Tig
Der Mond hangt in der Ecke des Himmels

Glanzen wie Pflaumenbliten und Schnee

Der Schatten des Mondes ist nur aus dem Fenster

Qilin rollt die Brandung

Der Mond erscheint am Himmel

Der Pfau liebt seine Schwanzfedern
Der Pfau 6ffnet seine Schirm

Die Anmut des Fachers mag die Blume
Der frische Wind durchquert die Halle
Das Pferd springt Giber den Bach Tan
Das goldene Kind tragt den Herd

Der Kranich steht aufrecht

Das Qi im Ursprung sammlen
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108 er Form — Yang Stil

Qi Shi

Zuo Peng
Lan Que Wei
Dan Bian

Ti Shou Shang Shi

Bai He Liang Chi
Zuo Lou Xi Ao Bu
Shou Hui Pi Pa
Zuo Lou Xi Ao Bu
You Lou Xi Ao Bu
Zuo Lou Xi Ao Bu
Shou Hui Pi Pa
Zuo Lou Xi Ao Bu

Jin Bu Ban Lan Chui

Ru Feng Si Bi
Shi Zi Shou

Bao Hu Gui Shan

Lan Que Wei

Zhou Di Chui

You Dao Nian Hou
Zuo Dao Nian Hou
You Dao Nian Hou
Zuo Dao Nian Hou
You Dao Nian Hou
Xie Fei Shi

Ti Shou Shang Shi
Bai He Liang Chi
Zuo Lou Xi Ao Bu
Hai Di Zhen

Hinweis: Die 108er Form ist mit aufgefiihrt, da sie die Grundlage zur 24er Form bildet.

Yang style Tai Chi 108 form (part 1)

Beginning

Ward-off (Left)

Grasp the sparrow’s tail

Single whip

Step up to raise hands

(also Raise Hands and Step Forward)
White Crane spreads its wings
Brush left knee and push

Hand strums the lute (play the pipa)
Brush left knee and push

Brush right knee push

Brush left knee push

Hand strums the lute (pipa)

Brush left knee push (left)

Twist, deflect, step, parry and punch
(also Step Forward, Parry Block and Punch)

Apparent close up
Cross hands

Yang style Tai Chi 108 form (part 2)

Embrace the Tiger and Return to Mountain
(also Carry the tiger to the mountain)
Grasp the sparrow’s tail

Fist under elbow

Retreat to repulse monkey (right)
Retreat to repulse monkey (left)
Retreat to repulse monkey (right)
Retreat to repulse monkey (left)
Retreat to repulse monkey(right)
Oblique/Diagonal flying

Step up to raise hands

White Crane spreads its wings
Brush left knee and push

Needle to the bottom of the sea

Erdffhung, Beginn

Block links

Den Vogel am Schwanz fassen
Einfache Peitsche

Die Hande heben

Der weifle Kranich breitet seine Fliigel aus
Knie streifen links

Pipa spielen

Knie streifen links

Knie streifen rechts

Knie streifen links

Pipa spielen

Knie streifen links

Schritt vor, abwehren und schlagen (Fauststo3)

Arme streifen und stoflen
Hénde kreuzen

Den Tiger umarmen und zum Berg zuriickkehren

Den Vogel am Schwanz fassen

Faust unterm Ellbogen

Schritt zuriick und den Affen abwehren rechts
Schritt zuriick und den Affen abwehren links
Schritt zuriick und den Affen abwehren rechts
Schritt zuriick und den Affen abwehren links
Schritt zuriick und den Affen abwehren rechts
Diagonales Fliegen

Hénde heben

Der weile Kranich breitet seine Fliigel aus
Knie streifen links

Die Nadel auf dem Meeresboden

108erYangForm
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Shan Tong Bei
Zhuan Shen Pie Shen Chui

Jin Bu Ban Lan Chui
Lan Que Wei

Dan Bian

Zuo You Yun Shou
Dan Bian

Gao Tan Ma

You Fen Jiao

Zuo Fen Jiao

Zhuan Shen Zuo Deng Jiao
Zuo Lou Xi Ao Bu
You Lou Xi Ao Bu
Zuo Lou Xi Ao Bu
Jin Bu Zai Chui

Zhuan Shen Pie Shen Chui

Jin Bu Ban Lan Chui
You Deng Jiao

Zuo Da Hu Shi

You Da Hu Shi

Hui Shen You Deng Jiao
Shuang Feng Guan Er
Zuo Deng Jiao

Zhuan Shen You Deng Jiao
Jin Bu Ban Lan Chui

Ru Feng Si Bi

Shi Zi Shou

Bao Hu Gui Shan

Xie Dan Bian

You Ye Ma Fen Zong
Zuo Ye Ma Fen Zong
You Ye Ma Fen Zong
Zuo Ye Ma Fen Zong
You Ye Ma Fen Zong
Zuo Peng

Lan Que Wei

Fan through the back
Turn Body and Chop with Fist

Twist, deflect, step, parry, punch
Grasp the sparrow’s tail
Single whip

Cloud hands (several times)
Single whip

High pat on horse
Parting/separation kick (right)
Parting/separation kick (left)
Turn and kick with left heel
Brush left knee and push
Brush right knee push

Brush left knee

Step up, Punch Down

Turn Body and Chop with Fist

Twist, deflect, step, parry and punch
Right heel kick

Hit/strike tiger (left)

Hit/strike tiger (right)

Turn Body and Right Heel Kick
Twin Fists Strike Opponents Ears
Left heel kick

Spin and kick with right heel
Twist, deflect, step, parry, punch
Apparent close up

Cross hands

Yang style Tai Chi 108 form (part 3)

Embrace the Tiger and Return to Mountain

(also Carry the tiger to the mountain)
Oblique/diagonal single whip
Parting Wild Horse’s Mane, Right
Parting Wild Horse’s Mane, Left
Parting Wild Horse’s Mane, Right
Parting Wild Horse’s Mane, Left
Parting Wild Horse’s Mane, Right
Ward-off (Left)

Grasp the sparrow’s tail

Die Arme zum Fécher ausbreiten

Den Korper drehen, Faustriickschlag rechts und Push mit
links

Schritt vor, abwehren und schlagen (Fauststo3)
Den Vogel am Schwanz fassen
Einfache Peitsche

Wolkenhénde

Einfache Peitsche

Hoher Schlag aufs Pferd

Trennen und Kick rechts

Trennen und Kick links

Drehen und Tritt mit der linken Ferse
Linkes Knie streifen und rechts sto3en
Knie streifen rechts

Linkes Knie streifen

Schritt und Hammerschlag

Den Korper drehen, Faustriickschlag rechts und Push mit
links

Schritt vor, abwehren und schlagen (Fauststof3)

Tritt mit der rechten Ferse

Den Tiger schlagen links

Den Tiger schlagen rechts

Linker Arm wehrt ab und Tritt mit der rechten Ferse
Auf die Ohren schlagen

Tritt mit der linken Ferse

Drehen und Tritt mit der rechten Ferse

Schritt vor, abwehren und schlagen (Fauststo3)
Arme streifen und stoflen

Hénde kreuzen

Den Tiger umarmen und zum Berg zuriickkehren

Diagonale Peitsche

Die Miahne des Wildpferds teilen (rechts)
Die Mihne des Wildpferds teilen (links)
Die Miahne des Wildpferds teilen (rechts)
Die Mihne des Wildpferds teilen (links)
Die Mihne des Wildpferds teilen (rechts)
Block links

Den Vogel am Schwanz fassen

108erYangForm
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Dan Bian

Yu Nu Chuan Suo
Yu Nu Chuan Suo
Yu Nu Chuan Suo

Yu Nu Chuan Suo

Zuo Peng

Lan Que Wei

Dan Bian

Zuo You Yun Shou
Dan Bian

Xia Shi

Zuo Jin Ji Du Li
You Jin Ji Du Li
Zuo Dao Nian Hou
You Dao Nian Hou
Zuo Dao Nian Hou
You Dao Nian Hou
Zuo Dao Nian Hou
Xie Fei Shi

Ti Shou Shang Shi
Bai He Liang Chi
Zuo Lou Xi Ao Bu
Hai Di Zhen

Shan Tong Bei

Zhuan Shen Bai She Tu Xin

Jin Bu Ban Lan Chui
Lan Que Wei

Dan Bian

Zuo You Yun Shou
Gao Tan Ma

Chuan Zhang

Shi Zi Tui

Jin Bu Zhi Dang Chui

Shang Bu Lan Que Wei

Dan Bian
Xia Shi
Shang Bu Qi Xing

Single whip

Fair Lady works at shuttles

(also Jade maiden weaves shuttles (left))
Fair Lady works at shuttles

(also Jade maiden weaves shuttles (right))

Fair Lady works at shuttles
(also Jade maiden weaves shuttles (left))

Fair Lady works at shuttles
(also Jade maiden weaves shuttles (right))

Ward-off (Left)

Grasp the sparrow’s tail (right)
Single whip

Cloud hands (several times)
Single whip

Snake creeps down

Golden Rooster stands on left leg
Golden Rooster stands on right leg
Retreat to repulse monkey (right)
Retreat to repulse monkey (left)
Retreat to repulse monkey (right)
Retreat to repulse monkey (left)
Retreat to repulse monkey(right)
Oblique/Diagonal flying

Step up to raise hands

White Crane spreads its wings
Brush left knee and push

Needle to the bottom of the sea
Fan through the back

Turn Body and White Snake Spits
Out Tongue

Twist, deflect, step, parry, punch
Grasp the sparrow’s tail

Single whip

Cloud hands (several times)
High pat on horse

Palm Thrust

Cross leg kick

Step forward and punch groin
Walking/Step Forward and Grasp the
sparrow’s tail

Single whip

Snake creeps down

Step up to form the seven stars

Einfache Peitsche
Die Schone Dame am Webstuhl links

Die Schone Dame am Webstuhl rechts
Die Schone Dame am Webstuhl links

Die Schone Dame am Webstuhl rechts

Block links

Den Vogel am Schwanz fassen

Einfache Peitsche

Wolkenhéinde

Einfache Peitsche

Die Schlange kriecht am Boden

Der goldene Hahn steht auf einem Bein (links)
Der goldene Hahn steht auf einem Bein (rechts)
Schritt zuriick und den Affen abwehren rechts
Schritt zuriick und den Affen abwehren links
Schritt zuriick und den Affen abwehren rechts
Schritt zuriick und den Affen abwehren links
Schritt zuriick und den Affen abwehren rechts
Diagonales Fliegen

Hénde heben

Der weifle Kranich breitet seine Fliigel aus
Linkes Knie streifen und rechts sto3en

Die Nadel auf dem Meeresboden

Die Arme zum Facher ausbreiten

Drehung und die weile Schlange zeigt ihre Zunge

Schritt vor, abwehren und schlagen (Fauststof3)
Den Vogel am Schwanz fassen

Einfache Peitsche

Wolkenhénde

Hoher Schlag aufs Pferd

Fingerstich

Beine kreuzen

Schritt vor und Schlag in die Leistengegend

Schritt vor und den Vogel am Schwanz fassen

Einfache Peitsche
Die Schlange kriecht am Boden
Schritt vor und Stof3 zu den sieben Sternen

108erYangForm
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Tui Bu Kua Hu
Zhuan Shen Bai Lian
Wan Gong She Hu
Jin Bu Ban Lan Chui
Ru Feng Si Bi

Shi Zi Shou

Sit/Step back to ride the tiger

Turn body and swing over lotus
Draw the bow to shoot the tiger
Twist, deflect, step, parry, punch
Apparent close & counter with push
Cross hands

Schritt zuriick und den Tiger reiten

Uber den Lotus streifen

Den Bogen spannen und auf den Tiger zielen
Schritt vor, abwehren und schlagen (Fauststof3)
Arme streifen und stoen

Hénde kreuzen

108erYangForm
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Daoyin Yangsheng Gong

Basic

Nerve Calming, Thought Training, Mind Regulating Method

Qi Harmonising, Breathing Regulating Method

13 Steps Body Stretching Exercise

Blood Nourishing, Qi Replenishing, Longevity Enhancing Method

System/Disease targeting exercises

Shuxin Pingxue Gong - Cardiovascular System

Yigi Yangfei Gong - Respiratory System

Hewei Jianpi Gong - Digestive System

Yuzhen Buyuan Gong - Reproductive & Urinary Systems
Shugan Lidan Gong - Liver & Gall Bladder

Shujin Zhuanggu Gong - Skeletal & Muscular Systems
Xingnao Ningshen Gong - Nervous Systems

Mingmu Huanshi Gong - Eyes

Sitting Conger Gong - Ears

Jiujiu Huantong Gong - Anti Senility

49 Steps Jingluo Dong Gong - Complicated Diseases such as Cancer
Daoyin Baojian Gong - General Health

Yangsheng Routines with use of Apparatus
Yangsheng Taiji Sword (Short or Long Tassel)
Yangsheng Taiji Sabre

Yangsheng Taiji Fan (Single Fan or Twin Fans)
Yangsheng Taiji Baton

Yangsheng Taiji Palm Routines

Yangsheng Taiji Palm 1 - Heart & Lungs
Yangsheng Taiji Palm 2 - Kidneys & Spleen
Yangsheng Taiji Palm 3 - Liver & Gall Bladder

Strukturibersicht

Ubersicht

Grundstufe
Regulation des Geistes
Regulation der Atmung
13 Regulationen

Das Innere Nahren

Organformen
Herzformen
Lungenformen
Milzformen
Nierenformen
Leberformen
Knochen-Sehnenformen
Nervenform
Augenform
Ohrenform
Anti-Senilitatsform
49 Leitbahnenformen
Gesundheitsformen

Waffenformen
Schwertformen
Sabelformen
Facherformen
Stockformen

Handformen
Handform 1
Handform 2
Handform 3



Das Gedicht

F13Z Chinesisch

Pinyin

RRAFET EM g lén rénjing  wan (& pdo
BT HEHtLsE g shiu dan tidn  feng 47 qido
wFoB IR 2 4504 Wi i i hudn i qud qido
%’ frf‘. For fgé R= ';54 shén ging ri yan  pido ybn xido

Deutsch (Version 1)

Es ist Abend - alles ist still - Ich lasse alle schénen Dinge in mich einstr¢
Meine Gedanken sind im Dantian- ich bin ruhig und gelassen
Mein Atem ist langsam und tief - er verbindet die Elsterbriicke

Ich flihle mich leicht - wie ein Vogel im Himmel

Eine andere — sprachlich einprigsamere - Ubersetzung lautet:

In der Tiefe der Nacht ist alles still und ohne Sorge.
Bewahre die Aufmerksamkeit im Dantian und verschlieRe die sieben Offnungen.
Bilde die Elsterbricke und atme sanft und gleichmaRig ein und aus.
Dann kannst Du Dich leicht fihlen wie eine Schwalbe, die in den Himmel steigt.

Gedicht



