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Vorwort

Die Ubungen des Qigong sind heute nicht mehr wegzudenken aus den vielfalti-
gen Ansatzen und Bereichen, in denen es um die Gesunderhaltung des Men-
schen, um die Starkung seiner geistigen und kérperlichen Konstitution sowie die
Therapie chronischer Erkrankungen geht. Qigong wird inzwischen in Bildungs-
einrichtungen, bei Praventivprogrammen unseres Gesundheitssystems, in der
arztlichen und psychotherapeutischen Praxis und ebenso in klinischen Einrich-
tungen zur Rehabilitation und Behandlung von chronisch Kranken eingesetzt.
Somit stellt Qigong, neben Akupunktur und chinesischer Drogenheilkunde, eine
Bereicherung unseres bisherigen heilkundlichen Denkens und Handelns dar. Bei
Qigong geht es um die Kultivierung der Lebenskraft (Qi) durch eigene Ubung
(gong). Die Wurzeln dieses bedeutenden Kulturgutes Chinas sind in der chinesi-
schen Heilkunst und Philosophie zu suchen.

Dieses Buch widmet sich zwei in der &uBeren Form deutlich unterschiedlichen
Ubungsreihen, beide unter dem Namen ,8 Brokatiibungen“ (baduanijin) bekannt:
-8 Brokate im Stehen" und ,8 Brokate im Sitzen“. Beide Formen geben die
groBen Kategorien des Qigong, ,Ubung in Bewegung® (donggong) und ,Ubung
in Ruhe” (jinggong), wieder. Die ,8 Brokatiibungen® blicken auf eine lange Tradi-
tion zuriick und sind in China sehr beliebt und weit verbreitet.

Die ,,8 Brokatlibungen im Stehen®, auch als kdmpferische Form bekannt, lassen
in ihren klaren, ausgewogenen Kérperhaltungen und in ihren kraftvollen, aus-
drucksstarken Bewegungsmustern deutliche Beziehungen zur chinesischen
Kampfkunst erkennen. Die Bezeichnungen der Ubungen stehen in engem Bezug
zur chinesischen Heilkunst, benennen sie doch Leitbahnen (Meridiane), und
Funktionskreise (zangfu) der traditionellen chinesischen Medizin (TCM), die
durch die einzelnen Ubungen besonders angesprochen und gestarkt werden.
Die .8 Brokatlibungen im Sitzen" betonen den Aspekt der Ruhe in Verbindung mit
sanften Bewegungen und Selbstmassage (Daoyin-Ubungen). Kern der Ubungen
ist das Bewahren und Lenken der Vorstellungskraft (Innere Ubung, neigong). Im-
mer sind Leitbahnen und wichtige Akupunkturstellen einbezogen.

In der Bearbeitung und Weiterentwicklung durch Prof. Jiao Guorui wurden die
.8 Brokatlibungen® zu einem wichtigen Bestandteil seines Lehrsystems Qigong
Yangsheng. Aus den Prinzipien dieses Lehrsystems erklaren sich die Besonder-
heiten der ,8 Brokatlibungen®, wie sie in diesem Buch beschrieben sind. Die ge-
naue Bezeichnung ist ,Innere Ubung der 8 Brokate" (neigong baduaniin), womit
die besondere Bedeutung der Inneren Ubung (Kultivieren des Qi) in Verbindung
mit den auBeren Korperbewegungen zum Ausdruck gebracht wird.

Im Lehrsystem von Prof. Jiao Guorui werden Ubungen-in-Ruhe (jinggong) und
Ubungen-in-Bewegung (donggong) in eindrucksvoller Weise zu einer Einheit ge-
bracht. Gleiches gilt auch fir Innere Ubung des Qi (neigong) und AuBere Ubung
des Korpers (waigong). Somit gilt fir alle Methoden des Lehrsystems Qigong
Yangsheng, und damit auch fir die hier beschriebenen ,8 Brokate®, daB Inneres



und AuBeres, Ruhe und Bewegung, Kraft und Weichheit, Anspannung und Ent-
spannung untrennbar miteinander verbunden sind. Das Uben jeder noch so ein-
fachen Form, jedes noch so kleinen Details, geschieht unter dem Wissen um
Volistédndigkeit und Ausgewogenheit von Ruhe und Bewegung, von geistiger Hal-
tung und dufBerer Haltung des Kdrpers.

Der Anwendungsbereich der ,8 Brokatiibungen® ist breit. In vielen Féllen steht
die gesundheitliche Anwendung der ,8 Brokatiibungen® im Vordergrund, sie er-
weisen sich jedoch auch in zahlreichen anderen Bereichen und Tétigkeiten des
Menschen als wertvoll. Sie schulen die Wahmehmung flr kérperliche, psychi-
sche und geistige Prozesse und sind damit eine bedeutende Bereicherung fur je-
den therapeutisch Tatigen. Der im Lehrsystem Qigong Yangsheng verankerte
Aspekt des kinstlerischen Ausdrucks in den Bewegungsformen 143t die Ubun-
gen zu einem wertvollen Weg zur Entwicklung und Kultivierung von Kreativitat
und Inspiration werden. Dementsprechend nehmen sich Kiinstler aus unter-
schiedlichsten Bereichen wie Musik, Tanz und Malerei der ,8 Brokatlibungen* an.
Ein wichtiges Merkmal in Prof. Jiaos Ausformung der ,8 Brokatilbungen* ist ihre
Zuganglichkeit fur jeden, der sich mit ihnen anfreunden méchte. Diese Zugang-
lichkeit wird durch eine Anpassung der Ubungen an die Méglichkeiten und Fahig-
keiten der Ubenden erreicht.

Innerhalb des Lehrsystems Qigong Yangsheng hat Prof. Jiao Guorui ein umfas-
sendes Spektrum von Ubungsmethoden entwickelt und ausgearbeitet. Dieses
Buch ist Teil einer Lehrbuchreihe, die das gesamte Ubungssystem von Prof. Jiao
Guorui dokumentieren wird. Innerhalb der Ubungsmethoden zeichnen sich die
8 Brokatubungen® durch eine Reihe von Merkmalen aus, die sie zu einer wah-
ren Kostbarkeit werden lassen. Sie zeigen klare Struktur, Schlichtheit der For-
men, Zentriertheit der Haltungen, sie fassen die Prinzipien des Qigong Yang-
sheng in dichter Form zusammen, sie erfreuen die Ubenden durch Kraft und An-
mut. Kurz: sie sind edel wie Brokat.

Wahrend seiner Lehr- und Forschungstatigkeit hat Prof. Jiao Guorui in Deutsch-
land und weiteren europaischen Landern eine groBBe Zahl von Kursteilnehmer-
Innen in den ,8 Brokaten® unterwiesen. In sein Buch sind die Ergebnisse seiner
jahrzehntelangen klinischen Praxis an der Akademie fiir traditionelle chinesische
Medizin in Beijing, China, aber auch die Erfahrungen seiner Lehr- und Forschungs-
tatigkeit in Europa eingeflossen.

Das vorliegende Buch ist als praktische Anleitung gedacht, die fiir Anfangerinnen
einfache Ubungsbeschreibungen und ausfiihrliches Bildmaterial bereithalt. Es
dient aber auch der Weiterfiihrung und Vertiefung der Ubungspraxis durch die
Préazisierung wichtiger Details und die Darstellung therapierelevanter Bezlige zur
TCM. Das Buch enthélt eine ausfiihrliche Beschreibung von Anpassungsmég-
lichkeiten der Ubungen sowie Erlduterungen zur Erhéhung der Ubungsfertigkeit.

Herrn Dipl.-Psych. Manfred GeiBler und Frau Roswith Schiédpfer sei herzlich ge-
dankt fir ihre wertvolle Hilfe bei der kritischen Durchsicht des Manuskriptes.

Bonn, im Marz 1996 Gisela Hildenbrand



l. Einfuhrung

1. Geschichtliche Entwickiung

Baduanjin — die 8 Brokatlibungen — sind eine seit dem Altertum bekannte Me-
thode zur Erhaltung und Wiederherstellung der Gesundheit. Dementsprechend
haben sich im Verlauf der langen Uberlieferungsgeschichte zahireiche Schulen
und Stile der 8 Brokate herausgebildet.

Die im Namen verwendete Zahl ,8" (wortlich ,8 Stlick”, baduan) verweist darauf,
daB diese Methode aus 8 einzelnen Ubungsabschnitten besteht. Zunéchst wa-
ren es 8 einzelne Ubungen, die relativ unabhangig nebeneinander standen, spa-
ter wurden sie in eine Folge gebracht. Neben den 8 Brokaten gab es Ubungsrei-
hen, die aus 4, 6, 12 und 24 Abschnitten bestanden.

LBrokat” (jin), die Bezeichnung eines wertvollen, gemusterten Seidenstoffes, der
in China sehr geschatzt wurde, bringt die Freude an diesen Ubungen, die Wert-
schatzung und Achtung ihnen gegeniiber zum Ausdruck. Den Begriff jin gab es
schon vor 1600 Jahren. Die Herstellung von Brokat war immer mit groBem Auf-
wand und immenser Mihe verbunden. Es waren zumeist fleiBige Frauenhande,
die ihn herstellten. Brokat als erlesene Kostbarkeit diente als Kieiderstoff und
Wandschmuck, er sollte als Augenweide erfreuen. Der Begriff jin ist mit der Vor-
stellung von Eleganz, Feinheit und GenuR3 verbunden. Dies gilt es auch beim
Praktizieren der 8 Brokatlibungen zu beriicksichtigen. Sowohi beim Ubenden wie
auch beim Betrachter stellt sich die Empfindung von etwas Kostbarem, von
groBer Schonheit ein.

Es werden grundsatzlich zwei Ubungsformen unterschieden: die 8 Brokate im
Stehen und die 8 Brokate im Sitzen. Diese beiden Ubungsformen haben den Na-
men ,Brokat” gemeinsam, unterscheiden sich aber wesentlich in der auBeren
Form wie auch in den Inhalten.

Unter dem Aspekt Innere/AuBere Ubung (neigong-waigong) lassen sich zwei
Formen voneinander unterscheiden: zum einen die Ubungsform, bei der die In-
nere Ubung den Schwerpunkt bildet (neigong baduanjin), und zum anderen eine
Form, bei der die AuBere Ubung den Hauptaspekt darstellt (waigong baduanjin).
Die als Innere Ubung kategorisierten Methoden betonen die ,Kultivierung des Qi”
(d. h. des inneren Qi); im Gegensatz dazu liegt bei den als AuBere Ubung kate-
gonsaenen Formen der Schwerpunkt auf der Kultivierung des ,Korpers” (d. h. des
AuBeren im Sinne eines Trainings von Sehnen, Muskeln, Knochen und Haut).
Neiund wai, Innen und AuBBen, sind als relative Kennzeachnungen zu verstehen,
denn Innen und AuBen gehdren untrennbar zusammen. In der traditionellen chi-
nesischen Medizin werden die 5 Funktionskreise Leber, Herz, Milz, Lunge und
Niere (wuzang) dem Innen zugeordnet und als ,Wurzel” bezeichnet. Die Glied-
mabBen gehdren zum AulBen, sie sind die ,Zweige” oder ,SproBlinge”. Wie kénn-
te man Wurzel und SpréBling voneinander trennen? Innere Ubung heiBt nicht,



daB das AuBere (Kérperhaltung und Bewegung) keine Rolle spielte; AuBere
Ubung bedeutet nicht, daB das innere Qi nicht gelibt wiirde.

In friiherer Zeit wurde allgemein die Meinung vertreten, daB Methoden der Kate-
gorie Innere Ubung (neigong) nicht fiir alle Menschen geeignet seien, daf3 es zu
Komplikationen kommen kénne, wenn die notwendigen Voraussetzungen nicht
gegeben sind. Ich vertrete die Ansicht, daf3 neigong von allen praktiziert werden
kann, wenn es in angemessener Weise geschieht und der Begriff Innere Ubung
nicht einseitig und extrem interpretiert wird. Da jede Qigong-Ubung eine Ubung
der Ausgewogenheit von Yin und Yang ist, sind einseitige Betrachtungsweisen
nicht angebracht. Da neigong als nicht flr jedermann geeignet betrachtet wurde,
wurde es oft als héhere Ubungsform angesehen. Viele Qigong-Ubungen tragen
die Bezeichnung neigong, um ihnen einen héheren Rang zu verleihen.
Grundsatzlich ist der Anteil an Innerer Ubung (neigong) von groBer Bedeutung
bei allen Ubungsmethoden da die Qualitat der Inneren Ubung die AuBere Ubung
(waigong) oder Ubung-in- Bewegung (donggong) maf3geblich beeinfluBt.

Eine weitere Einteilung der Ubungen ist die in Ubung-in-Ruhe (jinggong) und
Ubung-in-Bewegung (donggong). Diese Kategorisierung wird haufig als die wich-
tigere erachtet. Ebenso wie Innen und AuBBen, so sind auch Ruhe und Bewegung
nicht voneinander zu trennen. Die genannten Einteilungen sind historisch und
haben, richtig verstanden, bis heute ihre Giiltigkeit bewahrt.

Basierend auf der Unterschiedlichkeit der Ubungsanforderungen, werden eine
sogenannte ,weiche” und eine ,harte” (kriegerische) Form der 8 Brokate (wen
baduanjin, wu baduanjin) unterschieden. Im allgemeinen betonen die Schulen in
Stdchina mehr den Aspekt der ,Weichheit", so daB von der weichen Form der
8 Brokate gesprochen wird; die nérdlichen Schulen kennzeichnet eine Betonung
der ,Harte", was zu der Bezeichnung als ,harte Form der 8 Brokate” gefiihrt hat.
In der Art und Weise des Ubens IaBt sich ein Zusammenhang zwischen der Na-
tur, der Lebensweise und dem Temperament der Menschen und der Ausformung
der Ubungen erkennen.

Zuweilen werden diese Namen auch fir die Ubungen in sitzender Position (wei-
che Form) bzw. stehender Position (harte Form) verwendet. Die 8 Brokate im Sit-
zen werden oft dem neigong (Innere Ubung) zugeordnet, weil bei vielen Ubungs-
aspekten (z. B. Speichelschlucken) keine duBeren Bewegungen gelibt werden.
In der langen Uberlieferungsgeschichte der 8 Brokatiibungen wurden zahlreiche
Abhandlungen zur Methodik und Wirkung verfa3t. Im folgenden werden eine
Reihe bedeutender Autoren und Werke genannt.

Bereits das Xu Sun (239-374 n. Chr.) aus der Jin-Zeit zugeschriebene Werk
Lingjianzi yindao ziwu ji erwahnt frihe Formen der 8 Brokatlibungen. Xu Sun be-
zeichnete darin Lingjianzi, der das Werk Yindao ziwu ji verfaBt haben soll, als Er-
finder dieser Ubungen. Xu Sun war ein beriihmter Daoist aus der Zeit der Ostli-
chen Jin-Dynastie (317-420 n. Chr.), der unter zahlreichen Beinamen bekannt ist.
Er stammte aus Runan (das Runan in der heutigen Provinz Henan), seine Fami-
lie lebte in Nanchang. Sein GroBjahrigkeitsname lautet Jingzhi. Xu studierte bei
dem berlihmten Daoisten Wu Meng, der seine esoterischen Lehren vollstandig
an diesen weitergab, da er dessen groBe Qualitaten erkannte. Obwohl Daoist,
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stand das einer Beamtenlaufbahn Xu Suns nicht im Wege. Erfolgreich nahm er
an den Beamtenprifungen teil. Seine Erfahrungen und Erlebnisse als Beamter
fuhrten jedoch dazu, daB er einem solchen Posten nichts mehr abgewinnen
konnte, und veranlaBten ihn, sein Amt aufzugeben. Er kehrte in seine Heimat
zurtck und begann ein Wanderleben, das ihn vor allem in die Provinzen Jiang-
nan und Hunan fihrte. Die Legende erzahlt, daB Xu Sun im zweiten Jahr der Re-
gierungszeit Kangning (374 n. Chr.) mit seinem gesamten 24kopfigen Haushalt
einschlieBlich der Gebaude gen Himmel aufgefahren sei. Dies ist als Metapher
fir das Erlangen des Dao zu verstehen. In der Song-Zeit wurde ihm offiziell der
Titel ,Vollkommener Edler der Gibernatiirlichen Verdienste und wunderbaren Ret-
tung”, Xu Zheng Jun, verliehen, ein Titel, der sonst nur dem Kaiser zukam. Er
wird auch der Vollkommene Edle Xu oder Xu Jingyang genannt. Uber seinen Eh-
rennamen geriet sein urspriinglicher Name zeitweilig in Vergessenheit.

Nach allem, was tber Xu Sun bekannt ist, |IaBt sich der Schiuf3 ziehen, daf sei-
ne Schriften nichts leichtsinnig Erdachtes, sondern vielmehr fundiertes Wissen
enthalten.

Daf3 die Brokatibungen in Xu Suns Werken erwahnt werden, widerspricht der
auch heute noch weitverbreiteten Meinung, dafi3 die Brokatiibungen allein im Volk
Verbreitung fanden, von Gebildeten jedoch nicht weiter beachtet worden sind.
Wenn auch Xu Suns Werk als friiheste Quelle angesehen werden kann, so las-
sen sich wichtige Elemente der 8 Brokatlibungen in noch éalteren Aufzeichnungen
finden. Ein bedeutender archdologischer Fund zur Geschichte des Qigong stel-
len die im Mawangdui-Grab Nr. 3 (dat. 168 v. Chr.) in der Provinz Hunan gefun-
denen Werke dar: ein auf Seide geschriebenes Buch uber die Methode vom ,Lei-
ten und Fiihren des Qi" und eine auf Seide gemalte , Tafel mit Ubungen zum Lei-
ten und Dehnen” (Daoyintu). Auf dieser Tafel sind Ubungshaltungen zu sehen,
die in nahezu identischer Weise in den 8 Brokatiibungen praktiziert werden. So
143t die Abb. 1 wesentliche Merkmale der 2. Brokatlibung ,Den Bogen spannen,
als wolle man auf einen groBen Vogel schieBen” erkennen, Abb. 2 beinhaltet Ele-
mente der 3. Brokatiibung ,Einen Arm heben, um Milz und Magen zu regulieren”,
und Abb. 3 entspricht der 6. Ubung ,Die FiiBe fassen, um das Nieren-Qi zu starken”.

Abb. 2 Abb. 3
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Vermutlich aus dem 8. Jh. n. Chr. stammen Text und lllustrationen, die Zhongli
zugeschrieben werden (Zhongli baduanjin fa). Interessant ist diese Quelle zur
Methode der 8 Brokate im Sitzen, da sie mit erklarenden Zeichnungen versehen
ist und durch eine Einleitung und einen Kommentar ergénzt wird (Abb. 4). In ei-
ner Anmerkung zu diesem Text aus dem Jahre 1151 geht hervor, daB3 er von L
Dongbin in eine Steinwand graviert worden war.

1. Mit den Zahnen knirschen, 2. Schitteln der himmlischen Saule
die himmlische Trommel schlagen

]

el engrggeeartd

3. Speichel sammeln 4. Reiben der Nieren

Abb. 4
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Ein wichtiger Beitrag aus der Song-Zeit (960-1179) ist Hong Mai (1123-1202) zu
verdanken. Hong Mai trug den GroBjahrigkeitsnamen Jinglu und den Beinamen
Yechu. Hong, der aus Poyang stammte (das heutige Poyang in der Provinz
Jiangxi), war ein Literat der Stdlichen Song-Zeit. In der Regierungszeit Shaoxing
bestand er die hochste Beamtenprifung und brachte es bis zum Posten eines
Gelehrten der Duanyang-Halle. Hong verfiigte (iber ein ausgesprochen umfang-

5. Drehen eines Armes 6. Drehen beider Arme

7. Den Himmel stitzen, 8. Die FuRsohlen umgreifen
den Scheitel pressen
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reiches Wissen; er verfaBte Abhandlungen zu den Klassikern und Philosophen,
Uber Medizin, Orakelwesen, Astronomie und Mathematik und war ein ausge-
zeichneter Kenner der historiographischen Literatur der Nordlichen Song-Dyna-
stie. Zu seinen Werken gehéren das Rongzhai suibi, das Wanshou Tangren jue-
ju (10000 Gedichte aus der Tang-Zeit), eine Anthologie tangzeitlicher Dichtung,
und das fiir die Geschichte der 8 Brokatiibungen bedeutsame Yijian zhi (Samm-
lung wundersamer Geschichten aus Yijian). Es enthéalt die folgende Aufzeich-
nung: ,Im 7. Jahr der Regierungsperiode zhenghe (1117) wurde Li Siju Verwal-
tungsbeamter, zusténdig fiir die Aufzeichnung der Taten des Kaisers. Haufig hielt
er sich allein auBerhalb des Hauses auf, um die Techniken der Magier, das
‘Strecken des Béren und das Recken des Vogels' zu praktizieren, an denen er
grofBen Gefallen fand (...). Um Mitternacht setzte er sich auf und machte Atem-
und Massagelbungen, die als 8 Brokate bezeichnet wurden.” Das Zitat macht
deutlich, daB es diese Methode bereits vor der Song-Zeit gegeben haben muB.
Wiederum wird deutlich, daB die Ubungen von hochstehenden Personlichkeiten
geschétzt wurden.

Ebenfalls in die Song-Zeit fallt die Kompilation einer umfangreichen Sammlung
daoistischer Schriften (daoshu) durch Zeng Zao, auch bekannt unter seinem
GroBjahrigkeitsnamen Duanbo und seinem Beinamen Zhiyou jushi, der ihn als
jemanden ausweist, der Gberall herumwandert. Er stammte aus Jinjiang (in der
heutigen Provinz Fujian) und brachte es bis zum Kaiserlichen Sekretar. Spater
zog er sich nach Yinfeng zuriick. Im Jahr 1136 vollendete Zeng Zao eine Antho-
logie song- und vorsongzeitlicher Literatur, das Leishuo in 60 Kapiteln. Das
Daoshu (42 Kapitel), das spater in den Daoistischen Kanon (Daozang, Sektion
Taixuan) aufgenommen wurde, enthalt einen Eintrag zu den 8 Brokaten.

Aus der Ming-Zeit (1368-1644) stammt das von Zhou Lijing kompilierte Werk
Yimen guangdu (,Tafeln von der Pforte des Schweigens”), eine bedeutende
Sammilung von Schriften zu 107 Themenbereichen, darunter Literatur, Yang-
sheng (Kultivierung der Lebenskraft), Erndhrung, Flora und Fauna, in dem zahl-
reiches élteres Material enthalten ist. In einem reich illustrierten Kapitel des
Yimen guangdu mit der Bezeichnung Chifeng sui (,Das Mark des Roten Pho-
nix”), das eine wertvolle Sammlung von Ubungen darstellt, sind neben anderen
bekannten Methoden, wie der 6-Laute-Methode, auch die 8 Brokatiibungen be-
schrieben.

Weitere Werke der Ming-Zeit, in denen die 8 Brokate Erwéhnung finden, sind:
Xiuling yaozhi von Leng Qian; Zunsheng bajian (8 wichtige Dinge das Leben zu
nahren) von Gao Lian; Baduanjin daoyinfa von Qu Xian; Leixiu yaojue (Abschnitt
sDaoyin-Methode der 8 Brokate”) von Hu Wenhuan.

In jingerer Zeit wurde eine Bronzefigur ausgegraben, die die Brokatiibung ,Bei-
de Hande stiitzen den Himmel” darstellt (Abb. 5). Nach Einsch&tzung der Fach-
leute ist dieser archaologische Fund in die Zeit der Song- oder Ming-Dynastie zu
datieren. Die Figur ist 16 Zentimeter hoch und stellt eine stattliche, kriegerisch
wirkende Person mit rundem Kopf und vollem Gesicht dar; sie kleidet ein weites
Obergewand mit groBen Armeln und ein langer Hosenrock. Brust und Bauch sind
entbloBt, die nackten FliBe stehen fest auf dem Boden. Mit ihrem frohlichen La-
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Abb.5
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chen driickt die ganze Figur Ruhe und Wohlbefinden aus. Daf hier nicht irgend-
wer (bt, sondern jemand mit einem gerittelt MaB an Ubungsfertigkeit (gongfu),
zeigt sich dem Betrachter deutlich.

In der Qing-Zeit (1644-1911) wurde eine Reihe von Texten verfaBt, die als wich-
tige Quellen fir die Entwicklung der 8 Brokatiibungen gelten. Dazu gehéren die
Werke Shoushi chuanzhen von Xu Wenbi und Weisheng yaoshu von Pan Wei.
Wang Zuyuan kommentierte Pan Weis Weizheng yaoshu in seinem Werk Nei-
gong tushuo (,Abbildungen und Erlduterungen zu den Inneren Ubungen”, dat.
1881). Diese recht populére Schrift ist reich illustriert und enthalt eine Beschrei-
bung der 8 Brokate im Sitzen. Von Liang Shichang stammt das ebenfalls sehr be-
kannte Werk Yijin jing tushuo (,Klassiker der Sehnentransformation”), welches
den wechselseitigen EinfluB von Qigong und Kampfkunst (wushu) reprasentiert,
die in der Ming- und Qing-Zeit zu besonderer Bliite kamen. Im Anhang des Yijin
Jjing finden die Brokatiibungen Erwédhnung.

In der Guangxu-Ara (spéte Qing-Zeit) wurden die Bezeichnungen der einzelnen
Ubungen von einem anonymen Autor wie folgt festgelegt:

1. Halte den Himmel mit beiden Handen und reguliere den Dreifachen Erwarmer

2. Spanne den Bogen nach links und nach rechts, so als wolite man auf einen
grof3en Vogel schieBen

3. Reguliere Milz und Magen, hebe jeweils einen Arm

4. Blicke zuriick auf die 5 Ubertreibungen und die 7 schadlichen Einflusse

5. Schittle den Kopf und pendle mit dem SteiB, um das Herz-Feuer zu vertrei-
ben

6. Fihre die Arme hinter den Riicken, laB dich 7mal auf die Fersen fallen, um so
alle Krankheiten zu vernichten

7. Balle die Fauste mit zornigem Blick und vermehre die Kraft

8. Umfasse mit beiden Handen die FliBe zur Starkung von Nieren und Hiifte.

In dieser Aufzeichnung befindet sich die Ubung ,...laB dich auf die Fersen fal-
len...” an sechster Stelle der 8 Brokatibungen. Da diese Ubung eine durchdrin-
gende und umfassende Wirkung aufgrund der erzeugten Vibration hat, wird sie
in spateren Versionen an den Schlu der Ubungssequenz gestellt.

Es gab sowohl fiir die Brokate im Stehen wie auch fiir die Brokate im Sitzen zahl-
reiche Varianten und Ubungsstile. Fir die Brokate im Stehen waren die Formen
jedoch recht einheitlich. Fur die Brokate im Sitzen gab es sehr unterschiedliche
Seguenzen mit unterschiedlicher Anzahl von Ubungen.

Aufgrund der unterschiedlichen Struktur und Anordnung der ,8 Brokate im Sit-
zen” gibt es flr diese Form auch die Bezeichnung ,,12 Brokate”. Sie wird z. B. von
Xu Wenbi in seinem Shoushi chuanzhen verwendet. Urspriinglich handelt es
sich bei einigen Formen dieser 12 Brokate um Innere Daoyin-Ubungen (nei
daoyin, z. B. Klappern mit den Zahnen und Schlucken des Speichels), die nicht
von Bewegungen der Gliedmafen begleitet werden.
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Alligemeines

Wahrend des Ubens soll man sich, abgesehen von den kleinen Harten, die jedes
Lernen mit sich bringt, wohl und angenehm fiihlen. Hierzu ist es wichtig, kleine
Regulierungen in der Kérperhaltung vorzunehmen. Ubt man langere Zeit, wer-
den sich Phasen kérperlicher Ruhe mit Phasen kleiner Regulationsbewegungen
abwechseln. Je gréBer die Ubungsfertigkeit ist, desto feiner werden die Regula-
tionen, vergleichbar der Feineinstellung eines Instruments zum Zustand gro3ten
Wohlklangs. Ebenso wie die Kérperhaltung muB auch die Ubung mit der Vor-
stellungskraft reguliert werden, damit sie eine wohltuende Wirkung entfalten
kann. Niemals sollte man die Vorstellungskraft zu stark einsetzen. Nur durch lan-
ges, bestandiges Uben wird es gelingen, alle Ubungsanforderungen im eigenen
Korper als lebendige Empfindung zu erfahren, keinesfalls durch ungeduldiges
Erwarten groBartiger Veranderungen und Erlebnisse.

Die Ubungsintensitat muB immer den eigenen Bedingungen angepaf3t werden.
Bei dieser Ubung 4Bt sich die Ubungsintensitat vor allem iiber die Starke der
»3 inneren SchlieBungen”, die nach aul3en spannende Kraft der Arme und tber
die Tiefe der Korperhaltung regulieren. Eine tiefere Korperhaltung erfordert
natiirlich auch eine breitere Standhaltung. Bei Stehen-wie-ein-Pfahl-Ubungen
unterscheidet man meist drei Stufen: hohe, mittlere und tiefe Haltung. Abb. 8
zeigt die hohe Position.

Gelingen Entspannung und In-die-Ruhe-Treten nur schwer, ist es ratsam, vor
den Vorbereitungshaltungen Entspannungsiibungen zu praktizieren.

Besonders wichtig ist es, das Prinzip ,Oben leer — unten fest” zu beachten. Dies
geschieht, wenn die nach unten gerichteten Krafte und Vorstellungen (z. B. Ge-
saBkraft nach unten, hangende Ellbogen, feste Verwurzelung mit der Erde, Vor-
stellungskraft im mittleren Dantian) mehr betont werden als die nach oben ge-
richteten (z. B. hochragende Kraft im Ricken, aufrechter Nacken). Die Aufrich-
tung des Korpers soll nicht forciert geiibt werden, sondern sich als Ergebnis un-
terer Stabilitat und Kraftfille natdrlich entwickeln.

Atmung

Koordiniert man die Vorstellungsiilbungen mit der Atmung, so atmet man mit der
nach auBen spannenden Vorstellung (Offnen) aus, und mit der nach innen
schlieBenden Vorstellung ein. Bei diesem Vorgehen wirken Atmung und Vorstel-
lung gleichsinnig beziiglich Verdichtung und Entfaltung des Qi-Flusses. Nach
auBen gehende Vorstellungen, 6ffnende Bewegungen, weite Kérperhaltungen
sowie Ausatmen férdern das Sich-Verbreiten (Offnen) des Qi. Nach innen ge-
hende Vorstellungen, zentrierende Bewegungen, geschlossene Kdrperhaltungen
sowie Einatmen férdern das Sammeln und Sich-Verdichten (SchlieBen) des Qi.
Man kann Vorstellungstibungen und Atmung auch in sich kontrollierender, d. h.

3 Jiao Guorui: Qigong Yangsheng.
Medizinisch Literarische Verlagsgesellschaft mbH, Uelzen, 7. Aufl. 2005, S. 136 ff.
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5. Brokatibung

Die Arme aufspannen, in den Pferd-Schritt gehen und das
Herzfeuer vertreiben

Von der 4. Brokatlibung kommend, zum natiirlichen Stand zurlickkehren. Die
Arme bilden einen Kreis in balltragender Haltung, die Handflachen zeigen nach
oben (Abb. 105).

Ubung nach links

Die Hande vor dem Kérper bis Schulterhohe heben (Abb. 106), die Handflachen
nach unten wenden (Abb. 107, 108). Den rechten Ful3 geradedrehen, das Ge-
wicht nach rechts verlagern (Abb. 109) und nach links in einen breiten Stand ge-
hen (Abb. 110). Kérper und Arme senken (Abb. 111). Der Schritt verbreitert sich
etwas, der Kdrper sinkt in die Pferd-Schritt-Haltung (Abb. 112), die Knie sind da-
bei nur wenig innerhalb der FuBlinie.

Der Oberkérper ist aufrecht mit einer leichten Tendenz nach vorn, der Blick geht ge-
radeaus. Die Hande auf die Oberschenkel legen (Abb. 112), dabei zeigen die Fin-
ger zur Beininnenseite, der Daumen ist abgespreizt und umgreift den Oberschen-
kel, die Kraft der Ellbogen ist nach unten gerichtet und zur Seite aufgespannt. Mit
Hilfe der Vorstellungskraft wird das Qi vom mittleren Dantian zu den FuBBsohlen ge-
lenkt und dort im Bereich Yongquan (,Sprudeinde Quelle”, Niere 1) bewahrt.

Nun den Blick nach rechts vorn unten richten, den Rumpf nach rechts vorn beu-
gen (Abb. 113) und dann in einer Bogenlinie nach links ziehen. Der Lenden-
Kreuz-Bereich ist der Angelpunkt dieser Bewegung (Abb. 114 bis 116). Kopf und
Oberkorper bewegen sich gemeinsam, den Kopf nicht gegen den Oberkorper
verdrehen.

Kopf und linkes Knie sind in einer vertikalen Linie. Die Kraft der Hiiften ist nach
rechts und nach unten gerichtet, das Gesaf hat eine nach unten gerichtete, ,sit-
zende” Kraft. Kopf und Nacken werden etwas gestreckt. Der Blick ist entspre-
chend der Kopfhaltung nach rechts unten vorn gerichtet. Der rechte Ellbogen ist
gedehnt, die Kraft der Ellbogen geht zur Seite und nach unten. Wahrend der
Wendung des Rumpfes nach links wird der Hand-Shaoyin (Herz-Leitbahn) des
rechten Armes gedehnt. In dieser Ruhehaltung (Abb. 116) eine Weile innehalten.
Den Rumpf auf einer Bogenlinie zur Mitte zurlickfiihren (Abb. 117, 118) und den
Korper aufrichten (Abb. 119). Die Hande von den Oberschenkeln I6sen, die Arme
auf Brusthdhe heben und vor der Brust zusammenfiihren (Abb. 120), die Hand-
flachen zeigen nach unten. Die Fii3e etwas nach rechts drehen und das Gewicht
nach rechts zu einem queren Bogen-Schritt verlagern (Abb. 121). Die Arme im
seitlichen Bogen nach unten fiihren (Abb. 122), die Handflachen wenden sich da-
bei leicht nach vorn und, wenn sie seitlich des Kérpers sind, nach unten. Das Ge-
wicht ganz nach rechts verlagern und das linke Bein zum rechten zuriickstellen
(Abb. 123), die Arme zur balltragenden Haltung formen, die Handflachen zeigen
nach oben (Abb. 124).
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Ubung nach rechts

Die Ubung nach rechts ausfithren: Die Hande vor dem Korper heben, in
Brusthdhe nach unten wenden (Abb. 125). Den linken FuB3 geradedrehen, das
Gewicht nach links verlagern, nach rechts in einen breiten Stand gehen
(Abb. 126). Kérper und Arme senken. Der Schritt verbreitert sich, der Kérper sinkt
in den Pferd-Schritt (Abb. 127), die Hande umfassen die Oberschenkel nahe
dem Knie (Abb. 128). Den Rumpf nach links beugen (Abb. 129, 130) und auf ei-
ner Bogenlinie nach rechts ziehen (Abb. 131, 132), der Blick geht nach links un-
ten vorn. In dieser Ruhehaltung etwas verweilen. Den Oberkdrper auf einer Bo-
genlinie zurlck zur Mitte fihren (Abb. 133), den Kérper aufrichten, die Hande auf
Brusthéhe heben (Abb. 134). Das Gewicht nach links verlagern, dabei die FiiBe
etwas nach links drehen. In dieser Haltung im queren Bogen-Schritt zur Stabilitat
kommen. Das Gewicht ganz nach links verlagern, den rechten FuB zum linken
zurickstellen, die Arme seitlich senken (Abb. 135), die Hande zur balltragenden
Haltung nach oben wenden (Abb. 136).

Die Ubung nach links und nach rechts je 2mal ausfiihren.

Anmerkungen zur Ausfiihrung der Ubung

Um die Wirkung zu verstarken und das Ubungsniveau zu erhdhen, achte man
wahrend der ganzen Ubung auf eine gute und ausgewogene Verteilung der Kraft
in Armen und Beinen und in allen Gbrigen Korperpartien.

Beginn

Nach dem Heben der Hande und Wenden in Brusthohe (Abb. 108) die Arme auf
einen Ball auflegen. Die sinkende Kraft wirkt dabei besonders im Bereich der Ell-
bogen, ohne daB sie den Eindruck des Nach-unten-Hangens erwecken. Die Hal-
tung ist von GréBe und Weite gepragt.

Senken des Kérpers

Nach dem Setzen des linken FuBes nach links in den breiten Stand soll man den
Stand stabilisieren, dazu kann man feine Korrekturen vornehmen und so die Hal-
tung durch regulierende Bewegungen ausbalancieren.

Das Senken des Kdrpers in den Pferd-Schritt wird sehr langsam ausgefiihrt. Die
innere Ubung ist dabei sehr wesentlich. Wahrend des Sinkens schlieft, d. h. ver-
dichtet man die Kraft im mittleren Dantian. Das bedeutet, da3 man vom hinteren
und vorderen Dantian hin zum mittleren eine Vorstellung von Sammeln und Ver-
dichten ubt. Man konnte auch sagen, dafB3 vorderes und hinteres Dantian zum
mittleren Dantian hin eingezogen oder gesaugt werden. Dabei ist der Abstand
vom vorderen zum mittleren Dantian kleiner als der Abstand vom hinteren zum
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mittleren Dantian. Oft werden die 3 Dantian in einer horizontalen Ebene ge-
zeichnet, dies ist jedoch nicht ganz korrekt. Das hintere Dantian liegt etwa 2 bis
3 Querfinger hoéher als das vordere Dantian. Das +SchlieBen der 3 Dantian” steht
in engem Zusammenhang mit den 5 Dantian’, wobei fiir das praktische Uben der
Schwerpunkt auf dem Verdichten zum mittleren Dantian liegt. Es wird nicht zum
vorderen oder hinteren Dantian hin verdichtet. Dieser Ubungsaspekt des ,Schlie-
Bens der 3 Dantian” ist von zentraler Bedeutung fiir das Uben von Qigong.
Genauer betrachtet, handelt es sich beim Sinken in die Pferd-Schritt-Haltung um
ein mehrmaliges Offnen und SchlieBen der Dantian, die innere Bewegung gleicht
somit einer spiralen, sich schlangelnden Bewegung.

Zu Beginn der Ubungspraxis senkt man den Kérper gerade nach unten. In einer
hoheren Stufe des Ubens deutet sich im Sinken schon die Tendenz des Rump-
fes zur Seite an.

Hohe Position

Ubt man den Pferd-Schritt weniger tief, als in der Standardhaltung beschrieben,
legt man die Hande entsprechend weiter oben auf die Oberschenkel. Beim
Pferd-Schritt in hoher Position liegen die Hande in Leistenndhe auf. Kérperhal-
tung und GréBe der Bewegung sollen sich entsprechen. Deshalb ist die Bewe-
gung des Rumpfes bei hoher Position nicht sehr groB.

Hande und Arme

Die Arme bilden Bogenformen, dies gilt auch fir den gedehnten Arm in der
Ruhehaltung. Im Ellbogenbereich wirkt eine nach auBen aufspannende, in den
Armen insgesamt auch eine nach innen schlieBende Kraft.

Die Hande werden nur leicht auf die Oberschenkel gelegt, keinesfalls stiitzt man
den Oberkérper auf den Oberschenkeln ab. Vielmehr bleibt der Oberkorper frei
beweglich. Nach langerer Ubungspraxis legt man die Hande gar nicht mehr auf
die Oberschenkel auf, sondern 148t den Raum eines Blattes Papier zwischen
Handen und Oberschenkeln. Diese Ubungsweise ist erst méglich, wenn genii-
gend Kraft entwickelt wurde.

In den Handgelenken wirkt eine nach innen umfassende und als Erganzung eine
nach auBen aufspannende Kraft. Der Daumen wird abgespreizt oder, in einer an-
deren Ubungsvariante, auf die vordere Mitte des Oberschenkels (Bereich des
FuB-Yangming, Magen-Leitbahn, s. S. 230) gelegt. Die Mittelfinger (iben einen
leichten Druck auf die Yingu-Punkte (,Tal des Yin”, Niere 10, s. S. 239) aus. Dies
entspricht dem Verbinden von ,Herz” und ,Nieren”,

7 Jiao Guorui: Qigong Yangsheng.
Medizinisch Literarische Verlagsgesellschaft mbH, Uelzen, 7. Aufl. 2005, S. 90 ff.

103



Abb. 105 Abb. 106

Abb. 109 Abb. 110



Abb. 107 Abb. 108

Abb. 111 Abb. 112



Abb. 117 Abb. 118



Abb. 115 Abb. 116

Abb. 119 Abb. 120



Abb. 121 Abb. 122

Abb. 125 Abb. 126



Abb. 123 Abb. 124

Abb. 127 Abb. 128
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FiiBe und Gewichtsverteilung

Die FuBe stehen fest auf der Erde und werden im wesentlichen gleichmaBig be-
lastet. Allerdings gibt es, in Einklang mit der Bewegung des Rumpfes, geringe
Verlagerungen zu einer Seite.

Nach sehr langer Ubungspraxis denkt man sich unter den Fersen den Raum ei-
nes Blattes Papiers. Dies ist eine allgemeine Ubungsanforderung bei Stehen-
wie-ein-Pfahl-Ubungen, wenn sie auf héherem Niveau praktiziert werden.

Mit Kopf und FiiBen iiben

Das feste Stehen im Pferd-Schritt wird erganzt durch eine aufrichtende, hochra-
gende Kraft, d. h., man bt mit Kopf und FiiBen und benutzt fiir diese Ausdeh-
nung nach unten und oben auch die Kraft von Kopf und FiiBen. Wahrend des
Ubens denkt man aber nicht an die Kraft des Kopfes, sonst konnte leicht obere
Fiille entstehen. Nur fiir kerngesunde Menschen und solche mit hoher Ubungs-
fertigkeit (gongfu) ist es sinnvoll, die Kraft des Kopfes in das Uben bewuBt mit-
einzubeziehen.

Hauptbewegung

In der Bogenbewegung des Rumpfes achte man auf einen entspannten Kreuz-
Lenden-Bereich. Zu Beginn der Bewegung wird der Kreuz-Lenden-Bereich ein
wenig nach innen (zur Kérpermitte) genommen, am Ende der Rumpfbewegung
kommt dieser Bereich wieder ein wenig heraus (strebt einer aufgelegten Hand
entgegen). Man achte auf die Vollstandigkeit der Bewegung, d. h. auf die Ver-
bindung von Kopf, Rumpf und Hinterteil.

Blick

Wenn der Rumpf sich, zur Hauptbewegung ausholend, nach rechts wendet und
beugt, geht der Blick nach rechts und ist etwas abgesenkt. Man achte auf gend-
gend Entspannung und Weite im Blick. In der bogenférmigen Hauptbewegung
beschreibt auch der Blick einen Bogen, bevor er in der Ruhehaltung nach rechts
unten gerichtet wird, wobei auf Entspannung und Weite des Blickes zu achten ist.
Man sollte sich nicht vorstellen, einen bestimmten Punkt zu fixieren, vielmehr er-
gibt sich die Blickrichtung aus der nach links und etwas nach vorn geneigten Hal-
tung des Rumpfes und aus der Stellung des Kopfes, der bezuglich der Kraftrich-
tung eine natiirliche Fortsetzung der Wirbelsaule darstellt.

Vorstellungskraft

Die Vorstellungskraft wird im wesentlichen auf fiinf Arten eingesetzt, die sich in
zwei Kategorien einteilen lassen. Die erste Kategorie umfa3t das Bewahren und
das Lenken der Vorstellungskraft (yishou), hierbei bezieht sich das Bewahren vor
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allem auf das Bewahren der Vorstellungskraft im Dantian, das Lenken vor allem
auf das Lenken zu den Yongquan. Zur zweiten Kategorie gehdren drei Aspekte:
die Konzentration bzw. Achtsamkeit auf die Kérperhaltung, auf die Kraftverteilung
und auf die Atmung.

Ruhehaltung (Abb. 117 und 132)

Der Rumpf ist nach links gezogen, der Kopf befindet sich in einer Linie Giber dem
linken FuB. Der ,gestreckte” Arm ist nicht durchgestreckt, sondern weich gedehnt
und weist immer noch eine Bogenform auf, eine nach au3en aufspannende Kraft
ist in ihm wirksam. Es wird deutlich, daB in dieser Haltung der Punkt Shenmen
(,Tor des Geistes”, Herz 7) des Hand-Shaoyin (Herz-Leitbahn) am Handgelenk
geoffnet und gedehnt wird. Der linke Arm ist angewinkelt.

Das Gewicht ist im wesentlichen mittig, allerdings verlagert es sich ein klein we-
nig zu der Seite, zu der der Rumpf gezogen wurde. Dabei wird jedoch die Pferd-
Schritt-Haltung nicht aufgegeben. Die Ausgewogenheit wird durch eine Betonung
der Wurzelkraft im rechten Bein und Fuf3 und durch die Blickrichtung nach rechts
unten vorn gewahrleistet.

Hinteres und vorderes Dantian werden zur Mitte ,geschlossen”, d. h. zur Mitte hin
verdichtet.

Pferd-Schritt

Der Pferd-Schritt ist eine sehr stabile und kraftvolle Haltung. Die sitzende, nach
unten gerichtete Kraft ist machtig. Es ist zu beachten, daB die Knie sich nicht
mehr als eine Faustbreite innerhalb der FuBlinie befinden. Stehen die Knie zu
weit innen, ist die Haltung nicht mehr stabil, sondern sehr leicht ,angreifbar”. Ein
auch nur mit wenig Kraft ausgefihrter Tritt auf die AuBenseite der Knie lieBe eine
solch instabile Kérperstruktur in sich zusammenknicken, die Knie erlitten erheb-
lichen Schaden. Eine gute Prifung einer Standhaltung auf Stabilitat ist die Vor-
stellung, ein potentieller Gegner sprange einem auf verschiedenste Teile der Bei-
ne — dies sollte einen aufgrund der Stabilitdt des Pferd-Schrittes nicht im minde-
sten beeindrucken.

Die martialische Geschichte eines chinesischen Generals verdeutlicht die Kraft und Mach-
tigkeit eines Pferd-Schrittes bzw. Reitersitzes, die sich in der Kraft des Sitzens, der ,Steig-
bigelkraft’ der Beine und FiiBe und der umschlieBenden Kraft der Beine zeigt. Wie es bei
hochgesteliten Persénlichkeiten Brauch war, widmete sich der General ausgiebig den
schonen Seiten des Lebens. Er liebte die Frauen, und er widmete sich seiner Leiden-
schaft fiir Pferde. Die edelsten Pferde wollte er sein eigen nennen kénnen und so forder-
te er offentlich dazu auf, ihm die besten Pferde vorzustellen. Sollte er ein solch exzellen-
tes Pferd bandigen und niederreiten kénnen und das Pferd dabei sein Leben verlieren, so
sollte sein Besitzer keinerlei Entschadigung erhalten. Schiittelte jedoch das Pferd den Ge-
neral ab und verlére dieser sein Leben dabei, so trafe den Besitzer keinerlei Schuld. Fiir
ein exzellentes Pferd bot der General 10 000 Goldstiicke. Zahlreiche stolze Besitzer von
edlen und starken Pferden sprachen vor, doch der General setzte sich nur einmal auf das
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