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, Philosophengang“ — ,Der Spaziergang des alten Weisen"

Dieses meditativ anmutende Laufen vereint in einfacher Folge Bewegungsmuster

des Taijiquan und Qigong und eignet sich deswegen besonders als Einsteiger

und/oder einstimmende Ubung fir diese "Bewegungskiinste" oder um einfach mal

etwas Besonderes in Bewegungsstunden ruhigeren Charakters anzubieten. Das
bewuR3te und kontrollierte Setzen und Abrollen eines Schrittes, dazu synchrone
Gewichtsverlagerungen  mit  Oberkdrperbewegungen und  koordinierten

Armbewegungen, sind dabei die wesertlichen Elemente.

Ausgangsposition.

1 Aufrechte Haltung

1 Hande hinter dem Ricken verschrankt

1 Gewicht auf ein Bein verlagert (in diesem Beispiel zunachst rechts),
Ful3ballen des freien Ful3es nahe dem Standbein leicht belastet aufgestellt

Ausfiihrung fiir einen Schritt links vor-

Linke Ferse nach vorne mit leicht angezogener Ful3spitze aufstellen
Den aufrechten Oberkdrper in der Hiifte ( A B | onack fioyne beugen,
dabei die Arme mit einer "umarmenden" Bewegung nach vorne fuhren,
Handflachen nach innen gedreht ("Den Duft der Blume vor Dir auf dem
Boden einfangen”)
1 Oberkérper wieder aufrichten
o dabei die Handflachen in Herzhthe nach vorne drehen,
Daumen und Zeigefinger bilden ein Dreieck ("Tigermaul"),
o Uber die Ferse abrollend einen Schritt setzen
("Den Duft mit der Welt teilen"), Gewicht auf links
91 rechten Ful3 anstellen, die Hande zuriick auf den Ricken fihren

f
f

A seitenverkehrte Ausgangsposition, bereit fir den seitenverkehrten Schritt

Finf-E| emente Ubung / , Har mon

Wasser - Yin

9 Die locker herabhdngenden Arme
werden vor dem Oberkdrper mit lockeren
Handgelenken bis Schulterh6he anheben

1 wieder senken ("Handgelenke beugen
sich sanft gegen den Widerstand des
Wassers"), Ubergang zu AHolzfi

Die sinkenden Arme von "Wasser" sinken weiter
und leiten Gber zur Holzbewegung:




1 In die tiefe Hocke® gehen, Fersen bleiben am Boden (!), dabei:

0 Hande Richtung Boden fihren

0 Fuldspitzen rutschen etwas auseinander

0 Hande drehen aus dem  Handgelenk  von innen nach auf3en
("Erde zum pflanzen eines Baumes zur Seite schieben"),
Endposition mit Handflachen nach oben, kleine Finger berlhren sich

0 aus der Hocke hochkommen (Fif3e dabei wieder parallel stellen)

o die sich immer noch berihrenden Hénde steigen dabei auf, Blick folgt ihnen
("Der Baum wéachst aus dem eingepflanzten Samen")

1 Uber dem Kopf Arme seitlich offnen bis ca. zur waagerechten
("Die Baumkrone breitet sich aus"), in Brusthéhe wieder zusammenfuhren, Handflachen nach
vorn - "Tigermaul", Zeigefingerinnen- und Daumeninnenseiten bilden ein Dreieck
- Ubergang zu "Feuer'

o Dabei: Gewichtsverlagerung nach rechts, Drehung um die Kérperlangstachse um ca.
45° nach links, dabei die linke Ful3spitze heben und auf der Ferse drehen

Feuer - Yin

Bei aufrechtem (!) Oberkorper das Gewicht wieder vorverlagern
"Tigermaul" (Daumen- und Zeigefingerinnenseiten beider Hande bilden ein Dreieck) in Herzhéhe
mit nach vorne gerichteten Handflachen nach vorne "schieben" ("Energie abgeben"), dabei
aufrecht bleiben, Schultern locker

o Handflachen nachinnen drehen
Fingerspitzen zueinander, Handflachen etwas an den Kérper annahern ("Energie holen™)
zuruckgewichten und drehen zur Mittelposition
FlRe wieder parallel stellen
seitenverkehrte Wiederholung, wahrend der Drehung Hande wieder "Tigermaul"
Handflachen nach innen drehen, Fingerspitzen zueinander, zuriickgewichten und drehen
zur Mittelposition, FiiRe parallel stellen - Ubergang zu AErdefi

=a =4

O OO0 oo

Erde — Yin & Yang

1 In Lungenhthe werden die Handflachen
auf einem imaginarem Ball vor dem Korper
"abgelegt"

i Die Handflachen beschreiben die Form
des Balls an seinen AuRenseiten nach unten

T Am tiefsten Punkt kreuzen sich die
Handgelenke (links ist oben), Handflachen

nach oben ("Die Friichte der Erde einsammeln...")

1 Hande treiben auseinander, bis auf ca. Huftbreite, dabei drehen sich die Handflachen nach
unten ("... und unter den Menschen verteilen")

1 Arme entspannt und kontrolliert senken

Metall - Yang

! Bei Knieproblemen ist eine Variaime Stand natiirlich sinnvoll und zulassig!
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1 Gewichtsverlagerung schrag nach links dabei:

0 Hande steigen dabei Giber Kopf,
Handflachen zueinander mit Abstand einer Kopfbreite,
Fingerspitzen am hdchsten Punkt nach oben

o die hintere Ferse wird leicht entlastet, angehoben

0 Gewichtsverlagerung zuriickin die Mitte,
Hande bleiben in der Position ber dem Kopf

o In der Mittelposition werden die Ha nde nach unten geftihrt,
("an einen Pfahl abwaérts gleiten, der vor Dir steht"),
Fingerspitzen immer noch nach oben, Arme sinken lassen

o0 seitenverkehrte Wiederholung

Da AErde' sowohl Yin und Yang zugeordnet wird, sollte eine Ubungssequenz Yin und Yang
der Aarmonie" auch mit dieser Sequenz abschlieRen um eine energetische

Ausgeglichenheit zu gewahrleisten. Das "runde" Ende dieser Bewegung transportiert dabei diesen
Gedanken.

Das energetische Modell der funf Wandlungsphasen ist in vielen Bereichen wiederzufinden,
Kampfkunst, Raumgestaltung, Traditionelle Chinesische Medizin, kochen, u.a.

shui

/ Wasser \

Hervorbringungszykiu®

Hervorbringungszyklus:
Holz ernahrt Feuer ernahrt Erde ernahrt Metall ernahrt Wasser ernahrt Holz
Kontrollzyklus:
Holz kontrolliert Erde kontrolliert Wasser kontrolliert Feuer kontrolliert Metall kontrolliert Holz

© Gunnar GrisINovember2008

Kleine Formen ferndstlicher Entspannung und Bewegungsmeditation - Seite2von5 -



Ba Dua Jin — Die acht Brokate —

Diese Ubungsfolge des Qigong gibt es in zahlreichen Varianten. Mit kostbarem Brokat
verglichen soll deren Nutzen fiir Gesundheit und Wohlbefinden verdeutlicht werden, auch
genannt ADie acht KBrokatihangekfe Wdhlndgfich &odnemtrder Name auch
von lllustrationen der Ubungen auf Brokatstoff . Es existiert eine Vielzahl von Variationen.

1. Brokat: Den Himmel stiitzen
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6. Brokat: Mit beiden Handen digiBefassen

Literatur:

Nitsch, J.R. (Hrsg.) Qigong fur Einsteiger - Ein Special des Taijiquan und Qigong Journals.
A&O Medianetwork Dezember 2003 ISBN-10: 3980874729

Guorui, Jiao Die 8 Brokatubungen.
Medizinisch Literarische Verlagsgesellschaft 2001, ISBN-10: 3881361804

Moegling, Klaus Tai Chi Chuan fur Einsteiger: Ein Lehrbuch, Goldmann (Mé&rz 2000)

Die chinesische Bewegungsmeditation Tai Chi Chuan:
Ein Lehrbuch fur Anfanger und Fortgeschrittene. Goldmann (Januar 2000)

Organisationen:
www.ddqt.de
Deutscher Dachverband fiir Qigong und Taijiquan e.V.
www.gigong-yangsheng.de
Medizinische Gesellschaft fiir Qigong Yangsheng e.V.
www.gigong-gesellschaft.de
Deutsche Qigong Gesellschaft e.V.

_ Idee, Abbildungen und Text © Gunnar Grisl November 2008 _
3d-Bilder Poser 7.0, im Originalzusammenhangund teilweise als Animation auf
www.instructor -zone.de
info[at]instructor -zone.de | gunnar.grisl[at]berlin.de
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