Baduanijin - Die Acht Brokate - Die Acht edlen Ubungen

Ubung 1:
Element:
Sonstiges:
Organsystem:
Energieleitbahn:
Bewegung:

A

Mégliche Wirkung:

Ubung 2:
Element:
Organsystem:
Energieleitbahn:
Bewegung:

-

c
| _—
Ubergang:
Madgliche Wirkung:

Ubung 3:
Element:
Sonstiges:
Organsystem:
Energieleitbahn:
Bewegung:

(D

Ubergang:
Mégliche Wirkung:

Ubung 4:
Element:
Sonstiges:
Organsystem:
Energieleitbahn:
Bewegung:

v

Ubergang:
Méogliche Wirkung:

»Das innere Feuer wecken“ (5 Einheiten)

Feuer

Sommer, Jugend, Liebe, Mitgefihl _
Herz/Diinndarm M‘J&v/fm.éeh,

3fach-Erwarmer, Herzbeutel, Herz, Niere

aus dem Bingbu/geschlossener Stand in den schulterbreiten Stand/Kaibu,

Arme zur Seite 6ffnen, die Hande tber dem Kopf falten, Daumen zusammendriicken,
Handinnenflachen- bzw. Handriicken im Wechsel drehen und Arme zum Himmel strecken
(Nacken ist lang/Handgelenke sind gespannt/Himmelsfaden zieht nach oben),

dabei auf die Zehenspitzen steigen (Gewicht erst auf die Ballen verlagern, dann steigen)

Bluthochdruck senken/ausgleichen, Koordination verbessern

| ‘i);{,h[,&reheh

keine Zuordnung .
> lJ" Hmwfve

keine Zuordnung Lrchein
Du Mai; Da Zhui/GrofRer Wirbel/Punkt unterhalb des 7. Halswirbels

Hande zur Energieschale, Energie zum unteren Dantien sammeln, dann den Kopf im Wechsel
nach links und rechts wenden/Blick Uber die Schulter, Arme im Wechsel nach au3en und innen
drehen, dabei die Handteller nach oben ziehen/Spannung im Handgelenk,

Ellenbogen sind bei dieser Bewegung leicht nach vorne gedreht, die Arme sind dadurch leicht

gerundet (nicht gestreckt)

»Strapazen vertreiben (4 x links/rechts im Wechsel)

in den Reiterstand
Verspannungen, Stress, Unruhe und Nervositat auflésen

»Den Falken schieBen/Den Bogen spannen“ (4 x links/rechts im Wechsel)

Metall t_/

Herbst, Reife, Aufrichtigkeit
Lunge/Dickdarm

Lunge, Magen, Milz, Leber
Reiterstand,

zunachst sind beide Handriicken vor dem Rumpf auf Héhe des mittleren Dantien/Brustbein
zueinander gedreht und und liegen aneinander, dann spannt die rechte Hand den Bogen,

die Fingerkuppen liegen an/Daumen ist gestreckt und liegt eng an, Lao Gong ist gegentlber

von Yun Men/Wolkentor/Kuhle unterm Schllsselbein, der rechte Arm ist fast gestreckt/Daumen
und Zeigefinger sind gestreckt/die anderen Fingerkuppen liegen an, der Blick folgt der linken Hand,
beim Wechseln der Seite leicht in den Knien steigen, dann wieder leicht sinken,

Oberkorper bleibt die ganze Zeit in der Mitte und die Hifte zeigt nach vorne,

Knie ragen nicht Uber die FuRspitzen hinaus, Knie mittig, Gewicht ist eher auf der Ferse,

FiRe krallen sich in den Boden, FuRauRenkanten sind gerade

schulterbreiter Stand
Lunge starken; bei z.B. Asthma, Erkaltung, Bronchitis

,»Mit der Faust zustoBen und mit den Augen zornig funkeln® (4 x links/rechts im Wechsel)
Holz

Fruhling, Kindheit

Leber, Gallenblase

Leber, Gallenblase

Reiterstand, S
Hande zur Faust/kleines Loch lassen/Fingerkuppen pressen auf Lao Gong,

Ellenbogen sind weit nach hinten und eng anliegend, Massage der Korperseite/Gallenblase
beim Zustolien (Handgelenke auf Nullstellung) der linken und rechten Faust im Wechsel,

die Augen funkeln beim ZustoRen (visualisiere z.B. eine Situation die Arger hervorgerufen hat)

schulterbreiter Stand
Wut l6sen, Arger I6sen, moglichen ,Stau” der Leber I6sen, Galle



Ubung 5:
Element:
Sonstiges:
Organsystem:
Energieleitbahn:
Bewegung:

jole

Ubergang:
Méogliche Wirkung:

Ubung 6:
Element:
Sonstiges:
Organsystem:
Energieleitbahn:
Bewegung:

Ubergang:
Maogliche Wirkung:

Ubung 7:
Element:
Sonstiges:
Organsystem:
Energieleitbahn:
Bewegung:

Ubergang:
Mégliche Wirkung:

Ubung 8:
Element:
Sonstiges:
Organsystem:
Energieleitbahn:

Bewegung:

Ubergang:
Mégliche Wirkung:

»Himmel und Erde verbinden“ (4 x links/rechts im Wech
Erde

Spatsommer, Erwachsen

oy

Magen, Milz/Bauchspeicheldrise
Magen, Milz, Herz, Herzbeutel

Hande zur Energieschale,

Hande im Wechsel auf Brusthohe heben und drehen; die Hand sich in Richtung Himmel hebt
(Handinnenflache zum Himmel gedreht) dreht sich auf Brusthohe um, gleichzeitig dreht sich die
untere Hand und positioniert sich mit angezogenem Handteller und ist nach vorne gedehnt neben
dem Korper platziert, die obere Hand ist nach innen gedreht und die Handflache ist maximal zum
Himmel gedreht/auf Kopfhohe/Lao Gong nimmt Kontakt mit dem Himmelstor der Schulter auf,
beide Arme sind gerundet/Ellenbogen sind gespannt

schulterbreiter Stand
die Milz starken und regulieren, Verdauung, Unruhe, innere Mitte starken, Abwehrkrafte starken

»Krankheiten ausscheiden® (4 x links/rechts im Wechsel)
Wasser

Winter, Alter
Blase, Niere
Blase, Niere, Herz, Herzbeutel * T

Hande zur Energieschale, Qi zum Dantien sammeln,

Knie sind durchgestreckt, Hande unter dem Po/Mittelfinger driickt auf Blase 36,

auf die FuRRballen steigen, beim Sinken denken:“Krankheiten ausscheiden®,

mit geradem unteren Ricken nach unten kommen wahrend die Fingerkuppen auf der Beinrlickseite
mit Druck nach unten streichen, dann wieder hochkommen und steigen

Energieschale
Rucken beugen und die Blase starken, Aufmerksamkeit starken, gesund streicheln

»Das Qi regulieren (4 x links/rechts im Wechsel)

Wasser

Winter, Alter

Blase, Niere

Blase, Niere, Herz, Herzbeutel c( t.«

Hande zur Energieschale, Qi zum Dantien sammeln,

Knie sind durchgestreckt, Arme beschreiben einen Halbkreis nach unten:

mit geradem unteren Ricken nach unten beugen, Handteller sind angespannt, Arme gehen in
Richtung FuBricken, Lao Gong/Herzbeutel 8 nimmt die Verbindung zur sprudelnden Quelle/Niere 1
auf, Handflachen sind parallel zum Fulriicken, unten angekommen werden die Hande zur
Energieschale geformt, beim Hochkommen mit den Armen beschreibe ich einen ovalen Halbkreis
bis zum mittleren Bauch/unterhalb des Brustbeins, dann drehen sich die Handinnenflachen wieder
nach unten

etwas breiter als schulterbreiter Stand, Hande auf der Leiste ablegen
die Niere starken, Blase, Riickenbeschwerden, Knie, Libido, Qi-Stérung

»Mit dem Schwanz wedeln“ (4 x links/rechts im Wechsel)
Feuer, Wasser

Sommer, Jugend, Winter, Alter
Herz, Niere

Herz, Milz, Leber, Magen, Niere

etwas breiter als schulterbreiter Stand, Hande liegen in der Leiste,
Handoberkanten driicken in die Leiste, zu beiden Seiten kleine kreisende Bewegungen im Steillbein

in den geschlossenen Stand, Qi im unteren Dantien sammeln, Hande liegen Ubereinander/Lao Gong
das Herzfeuer beruhigen, Bluthochdruck, Riicken, Bandscheiben, Kopfschmerzen



