8. ¥ %X (dang bi qing tian)
Mit einer Hand den Himmel tragen

9. 5% % A (gong shén diao wéi)

Sich biegen und das Steillbein hochziehen

10. F £ &K (ging lI6ng xi shui)
Der grune Drache spielt im Wasser

11. R K 2k (Iong féeng xi zha)
Drache und Phonix spielen mit Perlen

12. ®..& V2 7T (qi xT gur yuan)
Das erworbene Qi flieRt ins Dantian

Dritter Abschnitt: (7 & yu gi) Ndhren des Qi

13. 3= (kou chi) Zahne klopfen

14. 5= .33 (chi I6ng jido hai)
Der rote Drache ruhrt das Meer um

15. 3% (gu shu) Jade-Wasser gurgeln

Abschluss: (M % shoéu shi)
Dantian reiben, Dantian atmen,

Hande reiben und Gesicht waschen



