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Chinesisch

Jiu Shi Qiang Shen Gong

Pinyin

S5|FEH+TZ;
BITIRIE  Gian yuan qi yun
Was |‘?=q shuang yi xuén gé
EEAW o
LERHA ji chang guan shi
E?y% }ﬁﬁﬁ: gong shén dan xug
BHFER o wang yue
KA K fu rong chu shu
EBMWEE 10 1 bio xito
TDERE  ping sha luo yan
payil =k yin duan béi he
RERY feng huang 1ai yi
'EL,%\ 'E JT qi XT gui yuan
RtB

chi long jido hai

DYYSG Oberstufen- und Sonderformen

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 ausstof3en, 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 For
Start duch Qian und Yuan

Zwei Fische hiangen an der Wand

Das alte Ross im Stall

Ji Chang durchstoft 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
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DYYSG Oberstufen- und Sonderformen

Yangsheng Taiji Dao 1

In der Einheit beginnen
Yin und Yang hervorbringen

Yi you Taiji
shi sheng lian yi

Taiji Is In The Yijing
TaijiGives Birth To YinAnd Yang

ri yue he bi The Sun And The Moon Are Perfectly United Sonne und Mond miteinander verbinden

yu tang yin ri The Jade Palace Reflects the Sun Die Sonne erhellt den Jadepalast

long teng hu zuo The Dragon Leaps And The Tiger Sits Fliege wie ein Drachen, sitze wie ein Tiger

fu rong chu shui The Lotus Flower Opens In The Water Die Lotusblume erhebt sich aus dem Wasser
qin tian yu zhu The Jade Column Supports The Sky Die machtige Saule stiitzt den Himmel

o~NOO O W

o~NOoOOT A WON -

tian dan xu wu

Yangsheng Taiji Dao 2

QIAN YUAN QI YUN

BAOANFUUKUAN
GE

XIMEN JIE JI

ER LONG RAO SHI
QIA SUO SAN YIN
LIU HE TONG CHUN
Man Bu Shu Lin

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

Den Geist beruhigen

Mit etwas Gutem beginnen

Das alte Pferd frisst aus dem Trog
Zwei Fische spielen miteinander

Ximen driicken und die Arme wringen

Zwei Drachen winden sich umeinander
Sanyinjiao stimulieren

Die Féuste schwingen

In den Buchladen gehen
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DYYSG Oberstufen- und Sonderformen

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

elES Gong Qian Zhunbei Preparation Vorbereitung

1 FETCUAIL Hunyuan Zhanli Standing Erect with Composure Aufrecht und Geschlossen Stehen (Bingbu)

2 1FZEBARH Tiaozheng Yinyang Regulate Yin and Yang Abschnitt 1:

£ @E Di-Yi Duan: Tongjing Section 1: Open the Channels Leitbahnen durchldssig machen

1 NSk NS Huaizhong Baoyue Embracing the Moon 1. Den Mond umarmen

2 [EEERIERE Shangshang Xiangjie =~ Connect Shaoshang & Shangyang 2. Die Shangshang-Punkte verbinden

3 e Zhangtui Huashan Pushing Mt Hua with the Palms 3. Den Hua Berg schieben

4 EhEH Jinlong Panzhu Gold Dragons Coiling on a Pillar 4. Zwei goldene Drachen winden sich um die Saule

5 FiEXR Zhudi Tongtian Stand Firmly & Stretch to the Sky 5. Himmel und Erde verbinden

6 It JEE el 72 Yedi Canghua Hiding Flower Under Leaves 6. Unter Blattern verbirgte Blliten

7 BIRRR Qinzhuo Futu Catch the Hiding Rabbit 7. Einen Hasen fangen

8 e A Huaizhong Baoyue Embracing the Moon 8. Den Mond umarmen

9 (AL EEES Shangshang Xiangjie = Connect Shaoshang & Shangyang 9. Die Shangshang-Punkte verbinden

10 SInAH Qichen Dantian Sink Qi to Dantian 10. Das Qi im Dantian speichern
Abschnitt 2:

ETER: 81T Di-Er Duan: Xunxing ~ Section 2: Strolling Qi-Umlauf in den Leitbahnen anregen

11 EXUEND Chunfeng Bailiu Willows Swinging in Spring Breeze 11. Weidenbadume wiegen sich im Wind

12 SITABH Qixing Taiyin Circulate Qi Through Taiyin Channels 12. Qi Uber Lunge — Lb fiihren

13 S17FAFA Qixing Yangming Circulate Qi Through Yangming Channels 13. Qi Uber Dickdarm — Lb fihren

14 SEEs Qiguan Baihui Taking Qi Through Baihui 14. Qi Gber Bahui aufnehmen

15 HeE Laogong Kaiwei Opening Side Gate of Laogong 15. Laogong 6ffnen

16 EHHE Laoweng Furan 0ld Man Stroking Beard 16. Der alte Stern streicht seinen Bart

17 SITHREA Qixing Jueyin Circulate Qi Through Jueyin Channels 17. Qi Uber Herzbeutel — Lb fiihren

18 SITLRH Qixing Shaoyang Circulate Qi Through Shaoyang Channels 18. Qi Uber 3E-Lb flihren

19 SEES Qiguan Baihui Taking Qi Through Baihui 19. Qi Uber Bahui aufnehmen

20 e A Huaizhong Baoyue Embracing the Moon 20. Den Mond umarmen

21 (AL EEES Shangshang Xiangjie =~ Connect Shaoshang & Shangyang 21. Die Shangshang-Punkte verbinden

22 SNAH Qichen Dantian Sink Qi to Dantian 22. Das Qi im Dantian speichern
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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
Baogqi 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

DYYSG Oberstufen- und Sonderformen

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.
. Das Qi im Dantian speichern

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 Kérper nach vorn und unten beugen

Der weil3e 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 fihren

Den Mond umarmen

Die Shangshang-Punkte verbinden

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 erfuillt

46.
47.
48.
49.

Yunmen verschlieRen

Der Morgenhahn steht auf einem Bein
Qi zum Yonquan fihren

Qi zum Dantian sammeln
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