KRANICHBEWEGUNGEN

Der Blick ist auf die linke Hand gerichtet.
Blick und Kopf drehen nach geradeaus, ge-
hobene Hand zum BAIHuUI Eintreten in den
BamHUT dann Hand nach unten zum DaN-
TIAN fiihren.

BAIHUI-DANTIAN

Die linke Hand liegt nun neben der rech-
ten, aber mit der Handfliche nach unten.
Das rechte Bein wird nach vorne gesetzt
und das rechte Knie leicht gebeugt (das lin-
ke Bein ist nun gestreckt), gleichzeitig wird -
die rechte Hand auf Stirnhdhe gehoben.
Blick auf den LAOGONG der rechten Hand
richten.
Blick und Kopf geradeaus drehen, gehobene
Hand zum BAIHUI und dann zum DANTIAN
fithren.

BAIHUI-DANTIAN

Linken FuB mit halbem Schritt beistellen
(Grundstellung) linke Handfliche nach un-
ten drehen.

SchluBbewegung

Mit Handflichen nach auBen gerichtet
werden die Hinde kreisférmig nach vorn
gefiihrt, Handflichen zum Korper drehen,

gedachten Ballon zum DANTIAN driicken.
Eintreten in den DANTIAN, DANTIAN,
DANTIAN...




