Neigong Baduanji.r.z_
Acht Brokate - Innere Ubungen

1. Halte das Universum‘mit' beiden Hiinden und reguliere die drei

Erwirmer

Aus dem geschlossenen Stand den linken FuBl schulterweit ausstellen.

Die Arme steigen an den Seiten bis auf Brusthohe und die Handfléichen

werden gegeneinander gelegt.(Tausend Gedanken durch einen ersetzen).

Die Hiinde sinken an der Mittellinie (Handfl. nach unten) bis zum unteren Dantian;
dabei in den tiefen Sitz kommen.

Handflsichen nach oben drehen und aufsteigen lassen bis tiber den Kopf; dabei in
die hohe Position kommen (vor dem Gesicht Hénde drehen).

Mit dem Sinkenlassen der Hande wieder setzen. 4 mal

2. Nach rechts und links den Bogen spannen
Den Fuf} bis iiber schulterweit ausstellen.
Arme zu den Seiten ausbreiten und dann
in einer sammelnden Bewegung dic Handgelenke vor der Brust kreuzen.
Die linke Hand bildet die Pfeilfinger (Zeige- und Mittelfinger ausgestreckt,
Daumen liegt iiber Ring- und kleinem Finger). Die rechte Hand bildet eine lose
Faust. In den tiefen Reitersitz (MaBu) sinken lassen und den linken Arm zur Seite
filhren. Zugleich mit dem rechten Arm "den Bogen spannen" (rechte Hand bis zur
rechten Brust). Spannung 16sen und Arme sinken lassen; im Bogen zuriick in die

tiberkreuzende Haltung fithren. Seitenwechsel. Jede Seite 2 mal
3. Himmel stiitzen und Erde driicken; Einen Arm heben, um Milz und

Magen zu regulieren

Schulterweiter Stand.

Ballhaltung der Hiinde vor dem Bauch, rechte Hand oben.

Die linke Hand steigt in einer spiralftrmigen Bewegung bis iiber den Kopf

(Fingerspitzen weisen zum Kopf). Die rechte Hand sinkt nach unten neben die

Hiifte (Fingerspitzen nach vorn). Handfléichen drehen (Yin- Hand wird zu Yang-

Hand und umgekehrt), Hiinde in Ausgangsposition zuriickfiihren. Seitenwechsel.
Jede Seite 2 mal

4. Blicke zuriick auf die 5 Ubertreibungen und 7 schidlichen Einfliisse
In der gleichen Ausfiihrung wie bei Punkt 3 wird der Korper in Richtung der
sinkenden Hand gedreht. Blick zur gegeniiberliegenden Ferse.

Jede Seite 2 mal

5. Wende Kopf und Hinterteil, vertreibe das Herzfeuer

FuB ausstellen zum tiefen Reitersitz.

Héinde mit den Daumen nach hinten auf die Oberschenkel legen.

Mit dem Oberkdrper tiber das linke Bein sinken (Riicken gerade), /Qf‘
dabei Gewicht nach links verlagern. Gewicht nach rechts verlagern und den

Oberkorper in dieser tiefen Haltung nach rechts fiihren.

Gewichtsverlagerung wieder nach links; ebenso den Oberk&rper. Diesen dann im

Bogen zur Mitte fithren und dabei aufrichten. Seitenwechsel. Jede Seite 2 mal




6. Mit beiden Hinden die FiiBe fassen und die Hiiften stirken

Diese Ubung nur mit gesundem Riicken ausfiihren!
Fiie im geschlossenen Stand (faustbreiter Abstand). %

Hiinde hinter dem Riicken verbinden; Links fasst Handgelenk Rechts.

Etwas in die Knie sinken und den Oberkorper nach hinten beugen.

Aufrichten und dann nach vorne sinken lassen, dabei die Hande 16sen und an den
Seiten der Beine herabgieiten lassen. Einige Atemziige entspannen.

Mit den Handen von hinten die Fesseln fassen und den Oberkorper 3 mal zu den
Beinen zichen. Langsam, Wirbel flir Wirbel aufrichten. 4 mal

7. Mit ausgestreckten Fausten die Kraft vermehren
FuB ausstellen zum tiefen Reitersitz, s

Hiinde in den Hiiften, Féuste lose geschlossen.

Linke Faust nach vorne fithren und &ffnen.

Linke Hand im Handgelenk schwingen. Die rechie Hand stoBt blitzartig vor
withrend die linke eine Faust bildend wieder zur Hiifte zurfick gefiihrt wird.
Dabei 5ffnet sie sich in einer herausschleudernden Bewegung und beginnt nun
ihrerseits zu schwingen. 4 mal

8. Lass dich 7 mal auf die Fersen fallen und vertreibe alle
Krankheiten [Mit den Fersen den Boden erbeben lassen]
- FuiBBe im geschlossenen Stand.
Hinde wie bet 6 hinter dem Riicken verbinden.
Axf die Zehenspiizen stellen. Kurz halten und dann fallen lassen. Dabei muss der
Korper ganz durchlissig fiir die StoBwelle gemacht werden. 7 mal

Wie zu Beginn der Ubungsreihe werden die Handflichen fiir die Dauer einiger
tiefer Atemziige zusammengefiihrt.

Zum Abschluss den linken an den rechten FuB zunwkste]len und die Arme neben
den Korper sinken lassen.

Alle Qigong- Ubungen werden mit dem Atem und der Vorstellungskraft begleitet.
Die Ubungen werden ohne Leistungsanspruch nach dem eigenen Ma8 ausgefiihrt.



