Qi Gong — Der fliegende Kranich — Teil 1 (, t’
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Das Offnen zu den sechs Richtungen:
Osten, Westen, Siden, Norden,

Himmel und Erde

1. Vorbereitung

2. Das Abheben der Flugel
3. Das Ausbreiten der Flugel
4. Das SchlieRen der Flugel

5. Das Zusammenlegen der Fliigel
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6. Das Sammeln und FlieBen des Qi im

Bahui

7. Das Offnen zum Himmel und

Aufnehmen von Yang

8. Der Kontakt zur Erde und das

Verschmelzen mit Yin
9. Das Qi wird zweifach zurlickgefiihrt

10. Das Sammeln der Energie
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