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KRANICHBEWEGUNGEN

Die wichtigsten Konzentrationspunkte
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Vom BAIHUI innen langsam nach unten zum DANTIAN, DANTIAN,
DANTIAN zu HUIVIN iiber MIGMEN langsam zu DAZHUI und ent-
weder iiber beide Schultern zu den Handflichen oder iiber den

Kopf zum Kinn. (Ubung 3)

Grundstellung

FiiBe schulterbreit parallel stellen, FuBspitzen leicht nach innen,
Arme hingen locker seitlich, Handriicken nach vorne, Finger ent-

spannt, bei gerader Kopfhaltung Blick nach unten. Héchster Punkt
des Kopfes ist BAIHUL.



