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Die 18 Ubungen des Tai Chi - Qi Gong

Mein Korper ist wie ein Springbrunnen, in dem das Wasser aufsteigt
und niederfallt
Ich stehe auf dem Gipfel eines Berges und schaue mir die schone
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Meine Arme bewegen sich an einem Regenbogen entlang
Meine Hénde teilen die Wolken

Meine Hinde bewegen sich wie ein Zug auf der Achterbahn
Mit einem Freund rudere ich iiber einen stillen See

Wie ein Kind spiele ich frohlich mit dem Ball

Ich betrachte einen schonen Mond

Ich schiebe alles Schwere von mir weg und atme kristallklare Luft ein
Meine Hinde bewegen sich wie Wolken

Ich betrachte einen schonen Himmel

Meine Héinde bewegen sich wie eine Welle

Die Taube offnet ihre Fliigel

Wie ein Kung-Fu-Kimpfer boxen

Ich fliege wie eine Wildente

Den Korper wie ein Rad drehen

Ich gehe frohlich meines Weges

Ich bin ganz ruhig
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