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Die 24 Formen des Taijiquan

»,Um das Brauchen der Massenbewegung zu passen, im Jahr 1956 beginnen
wir mit Erforschung, und ordnen die eigentlichen Taijiquan-Formen, die
popular in der Volksmassen sind. Mit den Prinzipien: klare Inhalt, zuerst
einfach und dann schwer, Schritt fur Schritt, schreiben wir ,Vereinfachtes
Tajiiquan®™ (24 Formen). Wir hoffen, dass Anfanger einfach lernen und Uben

kénnen.“!

1. Eroffnung

! Sportminiterium Chinas Bewegungsamt: Taijiquan Yun Dong (Die Bewegung des
Taijiquan). Vorwort.
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3. Der weiBBe Kranich spreizt seine Fliigel

£

4. Das Knie streifen im Schritt drehen (links und rechts)
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20

32




www.tcm-institut.de

38 39

6. Riickwarts schreiten und den Affen vertreiben (links und rechts)

TEEY
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7. Den Vogel beim Schwanz fassen (links)
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9. Einarmige Peitsche
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13. Mit der Ferse stoBBen (rechts)
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14. Doppelter Wind verehrt die Ohren

115 116

15. Den Korper drehen und mit der Ferse stoBBen (links)

120 122 123 124

16. Sich niederhocken und auf einem Bein stehen (links)
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129 130 13t

17. Sich niederhocken und auf einem Bein stehen (rechts)
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19. Die Nadel am Meeresgrund

150 151

20. Die Arme wie einen Facher offnen

152 153 154
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22. Sich wie ein Siegel abschlieBen

142 163

168 169 170 m”m

24. Abschluss

174
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