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Daoyin-Zwolfer-Methode
((B5|&E&£TH + =% daoyin yangshéng gong shi ér fa)

Vorbereitung
«Es ist Abend. Alles ist still. Ich lasse alle schonen Dinge in mich einstromen.

Meine Gedanken sind im Dantian. Ich bin ruhig und gelassen.
Mein Atem ist langsam und tief. Er verbindet die Elsterbriicke.

Ich fihle mich frei und leicht wie ein Vogel am Himmel.»
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Der Himmel bringt Glick in die Welt
(82 7T /255 qidn yuan gi yun)

Zwel Fische spielen miteinander

(& 2& shuang yu xuan gé)

Das alte Pferd ruht und sammelt Kraft
(&R 8o ji fa i)

Ji Chang schiesst eine Laus

(ZEEF & [i chang guan shi)

Den Korper beugen und die Stiefel entstauben
(48 & #8#t gong shén din xué)

Das Nashorn wendet sich dem Mond zu
(42 A x7 nit wang yué)

Die Lotusblite erhebt sich aus dem Wasser
(ZEZH K fU réng chi shui)

Der goldene Hahn kiindigt den Morgen an
(£ X8R jin [T bao xido)

Die Wildganse landen am Strand
(FFDERE ping sha lud yan)

Der weisse Kranich fliegt Uber den Wolken
(=3HEE yan duan bai hé)

Der Phonix begrisst das Volk

(RUBHE(Y féng huang Lai yi

Das Qi fliesst zurtick zum Ursprung

(S8 RY3IT qi xT guT yuan)

Abschluss: Der rote Drache bewegt das Meer
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