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Klarhelt Energie Bewe%ung

Die Acht Brokate

Baduanijin ist eine Qigong - Ubungssequenz aus acht Bewegungsmustern, die schriftlich erstmals im 8.
Jahrhundert erwahnt wird und heisst wortlich «Acht Stlicke Silberbrokat». Oder die ,achtfache elegante
Bewegungsreihe. Auf Grund der langen Geschichte und der grossen Verbreitung gibt es zahlreiche Varianten
der Brokatlibungen beziiglich der Ausflihrung und somit auch der Wirkung. Die hier vorgestellte Auswahl
stammt von Stefanie Burger. Die Symmetrischen Ubungen vier bis achtmal ausflihren.

Ubung 4 und 6 mindestens viermal und die Ubung 8 siebenmal. Diese Angaben sind Richtlinien.

1. Der méachtige Riese tragt den Himmel -,Den Himmel mit den Handen stiitzen“

Bérenstand: Fusse schulterbreit und parallel, Kdrperschwerpunkt (KSP) tendenziell
auf den Fersen. Knie leicht gebeugt, ausbalanciertes Becken und nach oben
aufgerichteter Riicken. Die Wirbelsaule ist beweglich und durchlassig wie ein
,Wirbelseili“. Bild: Verlangerung Steissbein nach hinten wie ein Kangaroo-
schwanzchen (KS). Die Schultern sind so entspannt wie mdglich, die Arme befinden
sich leicht angewinkelt und locker neben dem Korper. Der Bauchraum ist entspannt,
die Aufmerksamkeit ruht im Dan Tien.

Ubung: In diesem Stand Kontakt aufnehmen mit der Erde, sich vorstellen, mit den

. Handflachen das Gras zu berihren. Kleine Drehbewegung in den Handgelenken,
ein Stuck Erde mltnehmen dann Impuls (Impuls immer aus den Flssen — sanftes Abdrlicken aus dem
,1rampolin“ Erde — setzt sich durch die Mitte fort und geht dann in die Arme) die Arme steigen seitlich hoch,
Aufmerksamkeit in den Handflachen - sie stiitzen das erste Mal den Himmel. Dann Sinken, die Hande l6sen,
Mittelfinger kommen Uber dem Scheitelpunkt zusammen. Impuls und zum 2. Mal den Mittel sttzen, dieses Mal
leicht die Fersen entlasten und Gewicht auf Vorfuss, hdchste Prasenz, grosses Yang im Ubungsablauf. Sinken
und Kontakt zum KS, die Arme weit draussen mit aufgestellten Handgelenke sinken lassen, kurz vor ende der
Abwartsbewegung die Spannung in den Handgelenken auflésen. 2. Teil: Welle und Impuls, Arme steigen auf
Schulterhdhe, zuriicksetzen auf KS und die Arme mit aufgestellten Handgelenken am Korper vorbei tber die
Langsachse nach hinten ziehen. Bild: die Handwurzeln stlitzen die Erde. Aufldsen der Spannung, zuriick zum
entspannten Stand. Noch einmal Welle und Impuls, Arme treiben hoch, fahren iber gedachten Ball zum Kérper
hin und Sinken dann nahe am Kaérper wie auf tragender Luft mit ein wenig Widerstand nach unten.

2.Den Bogen spannen und auf die Wildgans zielen (,,Den Adler schiessen®)

£ Reiterstand: Etwa so wie beim Sitz auf einem Pferderiicken, je nach Kraft in den

4 Oberschenkeln mehr oder weniger tief. Tiefe und geerdete Position, Achtung auf
.+ Kniegelenke (Uber Mittelfuss, eher nach aussen ausrichten). In einen breiten Stand
i kommt man aus einem schmalen Stand. Das Gewicht auf ein Bein verlagern, das
.| andere Bein ohne Gewicht aussen abstellen, langsam das Gewicht 50:50
verlagern.

Hande gekreuzt vor dem Herzbereich zusammenfiihren, Handgelenke berihren
sich fast, die linke Hand ist naher zum Kérper. Fihre die linke Hand zur Seite, Kopf
dreht ebenfalls nach links. Gleichzeitig und synchron bewegt sich die rechte Hand
zu rechten Schulter und die Finger spannen die Sehne. Die linke, die
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,Bogenhand®, formt mit dem Zeigefinger und Daumen ein V (diese Fingerhaltung

2 wird auch , Tigermaul* genannt). Durch dieses V einen Punkt in der Ferne
¢ fokussieren. Spannung in den Handen, Unterarmen und zwischen den

Schulterblattern. Der Brustraum ist ge6ffnet. Die Anspannung und Konzentration
des Blickes ldsen, Arme kommen zur(ck in die Ausgangsstellung, die linke schliesst
sich aussen an. D.h. jetzt ist die rechte naher zum Korper. Die Augen entspannen
sich beim zuriick Kommen; Bild: ,Kamera auf unendlich eingestellt*

3. Die Hande heben (,,Himmel und Erde halten““)

Bérenstand. Die Ubung beginnt wie die von mir gelehrte Version des ,Chi wecken®. Ball oder Schale halten vor
dem Dan Tien. Der KSP verlagert sich durch einen Impuls Richtung Vorfuss, die Welle nimmt die Arme mit auf
Schulterhéhe. Im Umkehrpunkt der Bewegung (Ellipse) geht der KSP wieder nach hinten, die Hande fahren

o wn
g i

uber den Ball und mit dem Sinken des Korpers, sinken die Handflachen bis auf Hohe
des Solarplexus. Impuls, Steigen, die linke Hand treibt mit der Kleinfingerkante nach

oben und iber den Kopf. Die rechte Hand sinkt neben die Hifte und mit der

Handflache zur Erde. Sinken und aus dem Sinken ein Steigen, der Blick geht zur
i = oberen Hand. Die Vorstellung: als wirde ich mir in einem Uberraschungs-Ei Platz

verschaffen, mich maximal ausdehnen. Sinken, der obere Arm macht seitlich
Scheibenwischerbewegung Uber aussen nach unten. Die untere dreht sich mit den
Fingerspitzen nach aussen. Wenn beide Hande auf Hufthdhe sind, dann entspannen
sich die Handgelenke santt.

% ™% In den alten Schriften werden die 5

* Ubertreibungen erwahnt als: Zuviel sehen
schadigt das Blut, zuviel schlafen schadigt das
Qi, zuviel sitzen schadigt die Muskeln, zuviel
stehen schadigt die Knochen, zuviel gehen
schadigt die Sehnen. i

Die 7 schadlichen Einflisse: Uberessen
schadigt die Milz; Zorn schadigt die Leber;
zuviel heben, an feuchtem Ort sitzen schadigt
die Niere; Kaltes trinken schadigt die Lunge;
zuviel denken schadigt das Herz; groRe Angst
schadigt den Willen. Ich finde das sehr schon,
meine Kurzfassung: von allem probieren, alles
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leben, aber nichts Ubertreiben.

Bérenstand. Beginn wie die 3. Brokate. Impuls, Auftreiben der Arme und Hande. Im Umkehrpunkt (Ellipse) in
die Handflachen denken und diese auf eine gedachte Pyramide oder spitzes Hausdach legen. In der
Sinkbewegung gleiten die Handflachen auf dem Dach nach unten und aussen. Der Kopf dreht sich sanft und
ohne Anstrengung zur linken Seite, die Augen bewegen sich auf der Horizontalen weiter und schauen so weit
wie mdglich nach hinten. Nach Erreichen der Endstellung entspannt sich der Kopf kommt nach vorne zur(ck,
die Hande ebenfall wieder in Ausgangsposition, Schale halten vor Dan Tien. Dito zur andere Seite.

5. Mit dem Schwanz wedeln und das Feuer aus dem Herzen vertreiben

Reiterstand. Die Hande in die Taille legen, Oberkorper dreht nach links zum linken Oberschenkel, Steissbein
zieht nach hinten, Hufte beugt sich und der Oberkdrper kommt nach vorne (wenn mdglich horizontal). Jetzt
kommt das Schwanzwedeln' Das Stelssbeln fuhrt die Bewegung an, im Halbkreis schwenkt das Gesass von

%37 rechts nach links und bringt den Oberkorper
4 auf die andere Seite, liber den rechten

¢ Oberschenkel. Steissbein zieht nach unten,
Bauch ein wenig anspannen und der
Oberkorper richtet sich auf. Leichtes
Uberstrecken nach hinten, Brustbein zur
Sonne (Oberkorper bleibt nach rechts
ausgerichtet). Steissbein zeiht nach oben,
beugen nach vorne, Drehung jetzt nur bis zur
Mitte, Steissbein fallt nach unten, Becken
sinken lassen zwischen die Knie und
Oberkorper Wirbel fur Wirbel aufrichten. Dieser
Ablauf gilt als ein Durchgang.

6. Mit beiden Handen die Fiisse fassen
Bérenstand. Arme anheben bis auf Schulterhdhe, oben die Hande kurz anspannen und dann wieder 6sen (wie
Leintuch). Steissbein zieht nach hinten und der Oberkérper beugt sich leicht nach vorne, die Hande und Arme
smd entspannt als wirden sie e|n Federbett oder eine Feuerdeck sanft ablegen. Knie leicht beugen und in der
3 "9 Endposition beriihren die Hande des Boden, der
Oberkérper hangt entspannt. Die Hande fassen die
Flsse von vorne (oder oberhalb der Kndchel) ,
Steissbein zieht nach oben Richtung Himmel, Knie
durchstrecken, Dehnung der Oberschenkel-
Ruckseite, soweit es dir moglich ist. Dann Lésen der
Spannung und Sinken in eine tiefe Hockstellung.
Steissbein und Becken zwischen die Fusse fallen
lassen. Wirbel fir Wirbel wieder aufrichten, Schultern
und Kopf zuletzt, Hande treiben hoch bis auf Hohe
Solarplexus, absinken und in die Hufte einsttzen.
Leichtes Uberstrecken nach hinten oben, Blick geht

mit. Ausatmen, Zurtickkommen in den Barenstand.
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7. Mit ausgestreckten Fausten die Kraft mehren

&/ %0 Reiterstand. Lockere Fauste neben der Hifte,

%“g Handriicken zeigen nach unten. Die linke Faust
anspannen und auf Schulterhdhe nach vorne bringen,
bei der Streckung drehen. Die Faust kurz 6ffnen, als
wirde man Wasser von den Fingern wegspritzen. Mit
dem Einatmen die Faust zuriicknehmen. Dito mit der
rechten Faust, nach vorne. Dann linke Faust, jedoch zur
Seite, Kopf dreht mit. Dito rechts. Dieselbe Bewegung,
mit beiden Fausten gleichzeitig zur Seite. Blick bleibt
nach vorne gerichtet. Einatmen und zuriickkommen.
Dies ist ein Durchgang.

8. Sieben Mal den Riicken strecken und 100 Krankheiten vertreiben

... Stand Adler (enge Fussstellung, man kann Fersen
¥4 zueinander bringen). Die Hande hinter dem Riicken
verschranken, Arme sind gebeugt, sinken. Mit dem
Einatmen in die Hohe strecken, langsam auf die
Zehenspitzen gehen. Nacken strecken, Arme strecken und
somit den ganzen Riicken. Damm und Beckenboden leicht
anspannen. Entspannen, auf die Fersen zurtickfallen,
abfedern. Diese Bewegung kann man sanft oder dynamisch
ausflhren. Ausprobieren!
8 Variante: Mit dem Einatmen kommen die fast gestreckten
Arme mit nach oben gedrehten
Handflachen nach oben bis auf Schulterhéhe. Gleichzeitig die Fersen heben und den Damm leicht anspannen.
Mit dem Ausatmen die Arme fallen lassen. Auf die Fersen zurlickfallen, sanft abfedern.
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