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ZF+ A XIAE KA ershiwishi yang shi tai ji quan

25-teilige Taiji-Ubung zur Lebenspflege

Erster Abschnitt: B2, xing qi (Wecken des Qi)

KA, cdiq (Qi aufnehmen)
SR chén qi (Qi senken)

fT® xinggi  (Qi zirkulieren)
F+é 7 %5 dan ming kai giao (Dantian und Mingmen verbinden)

Zweiter Abschnitt: $ & ddo qi (Leiten des Qi/Taiji-Ubung)

KA H tai ji qi shi  (Taiji-Eingangsform)

% 4 4R zudyou lan qué wéi  (Das Haschen nach des Vogels Schwanz, links und rechts)
A7 )6 ¥ & 4% gidn hou y& ma fén zong (Die Mahne des Wildpferdes teilen, vorne und hinten)
©) %% 72 # bai he liang chi  (Der weiRe Kranich breitet seine Fliigel aus)

L AR zud you 1du xT 8o bu  (Das Knie bursten oder streifen, links und rechts)

i ¥ A J& 42 jin bu zhOu di chui  (vorwarts, Hammer unter dem Ellbogen)

8] # 4% dao nidn hou (Schritt zurtick und den Affen abwehren, links und rechts)

¥ 14 By shang bu pai jido (vorwarts, FuB schlagen, links und rechts)
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% #.3#% zud dan bian (Einzelne Peitsche, links)

% £ F you yun shou (Wolken-Hande nach rechts)

7% #.#% you dan bian (Einzelne Peitsche, rechts)

2 #% T 3¢ dan bian xia shi  (Gehockte Peitsche)

LEe#Es zudjinjidali  (Der goldene Hahn steht auf einem Bein, links)

E4%F# yunl chuan sud (Das Jade-Madchen am Webstuhl, vier diagonale Richtungen)
L F ¥ & 4 shang bu pié shén chui (Vorwarts mit der Faust schlagen)

=3+ w9 B ra féng si bi (Blockade wie versiegelt und verschlossen)

1% ¥ bao hii gut shan  (Tiger umarmen und zum Berg zurlickkehren)

K MLF tai ji shou shi (Taiji-Abschlussform)

Dritter Abschnitt: F £ yu gi (Nahren des Qi)

7F % kou chi (Zahne klopfen)

A4t chilong jido hai  (Der rote Drache ruhrt das Meer um)
¥k gu shu (Jade-Wasser gurgeln)

Abschluss: J&# shou shi

(Dantian reiben, Dantian atmen, Hande reiben und Gesicht waschen)



