Die 8 Brokatiibungen im Stehen

nach Prof. Jiao Guorui

Vorbereitungsiibungen

1.Vorbereitungshaltung: Hiingende Arme mit aufspannender Kraft

1
2. Ubergang von der 1. zur 2. Vorbereitungshaltung: Die 5 Finger zeichnen das Taiji
3.
4
5

2. Vorbereitungshaltung: Zwei Biille ins Wasser driicken

. Ubergang von der 2. zur 3. Ubergangshaltung: Die 5 Finger zeichnen das Taiji

3. Vorbereitungshaltung: Tragen und Umfassen

Hauptiibungen:

1.

Halte das Universum mit beiden Héinden und reguliere die 3 Erwiarmer

Nach links und rechts den Bogen spannen, als wolle man auf einen grofien Vogel

schieflen

3. Einen Arm heben, um Milz und Magen zu regulieren
4. Blicke zuriick auf die 5 Ubertreibungen und die 7 schidlichen Einfliisse
5. Die Arme aufspannen, in den Pferdschritt gehen und das Herzfeuer vertreiben
6. Mit beiden Hiinden die Fiifle fassen, um die Nieren zu stirken
7. Mit ausgestreckten Fiusten die Kraft vermehren
it
8. LaB dich 7x auf die Fersen fallen und vertreibe alle 'i&
Krankheiten ‘e
5 K
Abschlussiibungen: Einbringen der Ernte A
»
1. Abschlussiibung: Reibe den Shenshu L?‘Z ﬂ
2. Abschlussiibung: Schliee den Dai Mo ;L % w
3. Abschlussiibung: Reibe das Dan Tien @ {f
4. Abschlussiibung: Wasche die Laogong ‘é -
5. Abschlussiibung: Fiithre das Qi zum Ursprung zuriick ' Z
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