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Die Acht Brokate

Bemerkungen zu allen Ubungen

Steh auf dem Vorderfu!
Lockere Brustbein, Hifte und Schulter!
Richte den Kopf locker auf!

Lachle!

Normaler Stand ist hiftbreit.
Breiter Stand ist anderthalb bis zwei Mal so breit wie die eigene Hiifte
Im schmalen Stand stehen die FiiRe direkt nebeneinander.

Im hohen Stand sind die Beine gerade, die Knie leicht gebeugt.
Der tiefe Stand ist tiefer, so, dass es noch angenehm und entspannt ist.
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Die Acht Brokate

1. Den Himmel stiutzen (Normal, Tief)
Hande vor der Hufte, Handflache nach oben
Hande steigen bis auf Brusthdhe, drehen zum Boden, sinken zurtick zur Hifte
Arme streben nach vorne und steigen im Halbkreis tber den Kopf.
Arme sinken rechts und links im Halbkreis zurlick zur Hifte.

2. Den Bogen spannen (Breit, Tief)
Hande vor dem Bauch, Handflache nach oben.
Arme steigen bis auf Brusthdhe, schlieen sich dabei zu Fausten.
Ellenbogen sinkt, Hand dreht und streckt sich nach auf3en. Zwei Finger aufgestellt.
Die Hand kommt auf dem gleichen Weg zurlick zur Brust.
Wiederholung auf der anderen Seite, dann: Hande 6ffnen und mit Handflache nach
unten und vor dem Koérper nach unten flihren. Hande drehen.
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3. Den Himmel stiitzen und die Erde stemmen (Normal, Tief)
Hande vor dem Bauchzusammenflihren, Handflache nach oben.
Arme streben nach vorne und steigen dadurch im Halbkreis vor dem Koérper.
Arme drehen und bis auf halbe Brusthéhe vor dem Korper.
Eine Hand steigt Gber den Kopf, eine sinkt neben die Hiifte.
Kopfhand sinkt im Halbkreis an der Kérperseite zurlick zur Hufte, Hufthand dreht auf der
Stelle und schraubt sich in den Boden.
Wiederholung mit der anderen Seite.

4. Zu den funf Kimmernissen uber die Schulter schauen (Normal, Hoch)
Hande auf Hufthohe, Handflache nach oben.
Arme streben nach vorne und steigen dadurch im Halbkreis vor dem Korper.
Arme drehen und sinken mit Handflache nach unten zurlck auf Hufthdhe. Dabei dreht
der Kopf zur Seite.
Schultern und Ellenbogen nach aul3en fallenlassen. Hande steigen leicht am Korper
empor. Dabei dreht der Kopf gerade.
Wiederholung mit der anderen Seite.
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5. Der Vogel wackelt mit dem Schwanz (Breit, Tief)
Hande liegen oberhalb der Knie auf den Beinen.
Oberkoérper beugt sich vor und beschreibt einen groRen Kreis Uber das Bein, dann nach
oben gestreckt und Gber das andere Bein zurlick zur Mitte.
Aufrichten - zurlck - andere Richtung.

6. Mit den Handen die FiiRe umfassen (Normal, Hoch)
Die Hande vor dem Bauch zusammenfiihren, Handflache nach oben
Arme steigen vor dem Koérper bis iber den Kopf.
Kdrper beugen zum Boden, dann aufrichten auf Hifthdhe.
Arme zum Gesal}, Hande streichen an den Beinen herab.
Knie leicht anwinkeln, und aus der HUfte heraus aufrichten.
Arme sinken rechts und links vom Kérper im Halbkreis zuriick zum Bauch.
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7. Durch Ausstrecken der Faust das Chi mehren (Breit, tief)
Hande vor dem Bauch, Handflache nach oben.
Arme steigen bis auf Brusthohe, schlieRen sich dabei zu Fausten.
Faust im Halbkreis ausstrecken - zurick.
Hande o6ffnen, Arme im Halbkreis nach vorn zurlick vor den Bauch.
Wiederholung mit der anderen Seite.

8. Die sieben Betriibnisse und einhundert Krankheiten vernichten (Schmal, Hoch)

Hande an der Hufte.
Arme wachsen nach unten, Korper streckt sich, Hacken der Flf3e hebt leicht ab.

Zurlck auf dem Boden, Arme leicht angewinkelt.
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