Vorbereitungsiibungen:

1 Stehen wie eine Kiefer
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3. Tragen und Umfassen
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Die 8 Brokate

1. Halte das Universum und reguliere
die drei Erwdrmer
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2. Nach links und nach rechts den
Bogen spannen, als wolle man auf
einen groflen Vogel zielen




3. Einen Arm heben, um Milz und
Magen zu regulieren
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4. Blicke zuriick auf die 5 Uber-
treibungen und die 7 schad-
lichen Einfliisse




5. Die Arme aufspannen, in den
Pferdschritt gehen und das
Herzfeuer vertreiben

6. Mit beiden Hdnden die Fiisse

fassen, um das Nieren -Qi zu
stdrken




7. Mit ausgestreckten Fdusten die
Kraft vermehren

8. Lass dich auf die Fersen fallen
und vertreibe alle Krankheiten
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1. Reibe die Shenshu /§
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4. Wasche die Laogong €3
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