Acht Brokate (Ba Duan Jin)

alle 8 Ubungen in der richtigen Reihenfolge
Die acht Brokate (chinesisch Ba Duan Jin) sind eine Qigong-Reihe aus

acht langsamen Ubungen im Stehen, in fester Reihenfolge. Ein
Durchgang dauert etwa 10 bis 15 Minuten. Alle acht stehen unten zum
Nachmachen.

Stand: November 2026

Die Person auf diesen Bildern gibt es nicht. Die Bilder sind mit KI erzeugt. Warum?

Bevor Sie beginnen. Uben Sie langsam und nur so weit, wie es angenehm ist. Héren Sie auf, wenn Sie Schmerzen,
Schwindel oder Atemnot spliren. Bei einer Erkrankung, nach einer Operation, in der Schwangerschaft oder bei
Unsicherheit fragen Sie vorher Ihre Arztin oder Ihren Arzt. Diese Seite ersetzt keinen arztlichen Rat und keine
Anleitung durch eine qualifizierte Lehrkraft.

In welcher Reihenfolge macht man die 8
Brokate?

Was der Korper tut Ublicher Name Wie oft
1 Beide Hande nach oben stiitzen Den Himmel stiitzen 6
2 Den Bogen zu beiden Seiten spannen Den Bogen spannen 3 je Seite
3 Einen Arm heben, den anderen senken Himmel und Erde stiitzen 3 je Seite
4 Uber die Schulter nach hinten schauen Nach hinten schauen 3 je Seite
5 Oberkorper neigen und kreisen Kopf und GesaB schwenken 3 je Seite
6 Hande abwarts zu den FiBen flihren Die FiiBe fassen 6
7 FauststoB mit weit offenen Augen Fauste ballen 3 je Seite
8 Auf die Zehen heben, Fersen senken Auf den Ballen aufsteigen 7

Diese Reihenfolge stammt aus der chinesischen Standardfassung ,Health Qigong“ von 2003. Health
Qigong heiBen die Qigong-Formen, die in China ein staatlich gegriindeter Verband in einheitlichen
Fassungen zusammenstellt und veroffentlicht. Die Wiederholungen folgen dem Leitfaden eines
chinesischen Gesundheitsamts. Andere Fassungen weichen ab: Die Rehaklinik Uberruh nennt 4 bis 8
Wiederholungen und streckt die Faust zur Seite. Traditionelle Namen enthalten alte Vorstellungen tber
die Organe, deshalb benennen wir die Bewegung.
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Wie fiihrt man die 8 Brokate Schritt fiir Schritt

aus?

Atmen Sie beim Heben und Offnen ein, beim Sinken und SchlieBen aus. Die Bewegungen folgen
veroffentlichten Ausziigen aus dem Standard von Mai 2026, der auf der Fassung von 2003 aufbaut.
Reiterstand heiBt: FliRe weiter als die Schultern, Zehen nach vorn, Knie nur so weit gebeugt, wie es
angenehm bleibt. Die Ubungen 5 und 6 bringen den Kopf tief, lesen Sie deshalb vorher die leichteren
Fassungen weiter unten.

Grundstellung. FiiBe zusammen, Arme seitlich. Gewicht nach rechts verlagern, linken FuB schulterbreit
nach auBen setzen. Knie beugen, Arme vor dem Nabel runden wie um einen Ball, Handflachen zum
Korper.

1 Beide Hinde nach oben
stiitzen

Finger vor dem Unterbauch
verschranken, Handflachen
oben.

Einatmen: Beine strecken,
Handflachen liber den Kopf
driicken, kurz nach oben
schauen, dann wieder
geradeaus.

Ausatmen: Knie beugen,
Hande trennen und seitlich
zum Bauch fiihren.

6-mal

3 Einen Arm heben, den
anderen senken

FuBRe schulterbreit, Hande vor
dem Bauch.

Einatmen: Beine strecken,
linke Handflache liber den
Kopf heben, rechte neben die
Hufte driicken.

Ausatmen: Knie beugen,
beide Hadnde zum Bauch
fihren, dann Seite wechseln.

3-mal je Seite
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2 Den Bogen zu beiden
Seiten spannen

Gewicht nach rechts, linken
FuB weit nach auBRen setzen,
Handgelenke vor der Brust

~ kreuzen.

Einatmen: im Reiterstand
die linke Hand nach links
schieben, Zeigefinger oben,
die rechte zur Schulter
ziehen, nach links schauen.

Ausatmen: Gewicht nach
rechts, linken FuB
zurickholen, Hande zum
Bauch fuhren, dann die
rechte Seite.

3-mal je Seite

4 Uber die Schulter nach
hinten schauen

Einatmen: Beine strecken,
gestreckte Arme nach auBen
drehen, etwa 45 Grad vom
Korper. Nur den Kopf
langsam drehen, so weit es
angenehm ist, Uber die linke

" Schulter nach hinten

schauen.

Ausatmen: nach vorn
schauen, Knie beugen,
Handflachen neben die
Huften driicken, dann nach
rechts.

3-mal je Seite



5 Oberkorper neigen und
kreisen

Gewicht nach links, rechten
FuB weit nach auBen setzen,
Handflachen liber den Kopf
heben, im Reiterstand die
Hande auf die Oberschenkel
legen.

Ausatmen: zum rechten FuB
neigen, nur so weit es
angenehm ist.

Einatmen: Oberkdrper im
Bogen nach links fihren, zur
Mitte aufrichten, dann links
beginnen.

3-mal je Seite

7 FauststoB mit weit
offenen Augen

Gewicht nach rechts, linken
FuB weit nach auBen setzen,
Reiterstand, Fauste an der
Taille.

Ausatmen: linke Faust
langsam auf Schulterhohe
nach vorn stoBen, Blick auf
die Faust.

Einatmen: Hand 6ffnen und
kreisen, Faust schlieBRen, zur
Taille ziehen, dann rechts.

3-mal je Seite

Woher kommen die 8 Brokate?
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6 Hande abwarts zu den
FliBen fiithren

Rechten FuB heranholen, bis
die FuRe schulterbreit
stehen, Beine strecken, Arme
Uber den Kopf heben,
Handfladchen zur Brust
flihren, Hande unter den
Achseln zum Riicken
schieben.

Ausatmen: Handflachen
Uber Ricken und Beine nach
unten gleiten lassen, dabei
vorbeugen, nur so weit es
angenehm ist.

Einatmen: Hiande nach vorn
strecken und mit den Armen
langsam aufrichten.

6-mal

8 Auf die Zehen heben,
Fersen senken

FiiBRe zusammen oder, fir
mehr Halt, hiftbreit, Arme
seitlich.

Einatmen: Fersen heben,
kurz oben bleiben, ohne die
Luft anzuhalten.

Ausatmen: Fersen langsam
sinken lassen und sanft
aufsetzen.

7-mal

Abschluss. Arme etwa 45 Grad zur Seite fuhren, Hande Ubereinander auf den Unterbauch legen, kurz
ruhen, Arme sinken lassen.

Brokat ist ein kostbares Seidengewebe, der Name vergleicht die Ubungen mit ihm. Schriftlich belegt ist
die Reihe seit dem 12. Jahrhundert. Die Deutsche Qigong Gesellschaft nennt eine Uberlieferung seit
dem 3. Jahrhundert und viele Varianten. Die heutige Standardfassung veroffentlichte Chinas
Sportbehorde 2003. Im Mai 2026 folgte, darauf aufbauend, ein gemeinsamer Standard des
chinesischen Health-Qigong-Verbands und einer Fachgesellschaft fur chinesische Medizin.



Wie lassen sich die 8 Brokate anpassen?

Varianten ohne Quellenangabe sind unsere Anpassungen und gehdren nicht zur Standardform.

e Weniger Bewegung: Bleiben Sie im Reiterstand hoéher, wie ein Forscher des chinesischen Health-
Qigong-Zentrums Anfangern empfiehlt. In Ubung 5 neigen Sie sich nur wenig und halten den Kopf
tiber Hufthdhe. Fallt das schwer, liben Sie nur 2-mal je Seite. In Ubung 6 fassen Sie nur die Knie, in
Ubung 1 fiihren Sie die Arme vor dem Kérper.

» Kopf und Gleichgewicht: Schauen Sie in Ubung 1 geradeaus, wenn Ihnen beim Hochschauen
schwindelig wird. Legen Sie in Ubung 8 eine Hand auf eine Stuhllehne.

¢ Knochen: Bei Osteoporose kann das Beugen nach vorn und das Drehen aus der Taille laut Mayo
Clinic das Risiko fur Wirbelbriiche erhéhen. Lassen Sie 5 und 6 dann aus und fragen Sie vorher Ihre
Arztin oder Ihren Arzt.

e Im Sitzen: Uben Sie auf einem festen Stuhl die Arm- und Kopfteile von 1, 2, 3, 4 und 7, heben Sie in
8 die Fersen und lassen Sie 5 und 6 aus. Diese Auswahl stammt von uns und hat keine Ulberlieferte
Herkunft. Es gibt auch eine eigene Uberlieferte Sitzfassung.

e Kiirzer: Uben Sie einzelne Brokate fiir sich. Mehr unter Qigong fiir Senioren.

Wie oft liben Sie in den ersten Wochen?

Der Plan ist unser Vorschlag, gestiitzt auf den Standard von 2026: anfangs ein Durchgang am Tag,
mindestens 3 Ubungstage pro Woche.

* Woche 1: Lernen Sie taglich ein bis zwei Ubungen, zuerst nur die Form.

e Woche 2 und 3: Uben Sie an mindestens 3 Tagen pro Woche einen Durchgang und achten Sie auf
den Atem.

* Ab Woche 4: Erganzen Sie einen zweiten Durchgang, wenn es angenehm ist.

Ganz neu dabei? Beginnen Sie mit Qigong fiir Anfanger.

Gibt es eine PDF-Anleitung und ein Video?

Ja. Die PDF-Anleitung steht oben. Zum Mitmachen eignet sich 8 Brokate Qi Gong: Acht edle Ubungen
zum Mitmachen von Peter Reidinger: 10 Minuten, gleiche Reihenfolge, einzelne Details konnen
abweichen. Siehe auch den Vergleich der YouTube-Kanale.

Welche Wirkung haben die 8 Brokate?

Eine Ubersicht von 2026 {iber 261 Ubersichtsarbeiten zeigt, wozu am meisten geforscht wurde: Herz und
Kreislauf, Schmerzen in Muskeln und Gelenken, Gedachtnis und Nerven, Stoffwechsel, Stimmung und
Schlaf, Krebs und Erholung nach Operationen sowie die Atemwege, mit Belegen von niedriger oder sehr
niedriger Sicherheit. Viele Menschen liben die Acht Brokate als ruhige tagliche Routine. Was Studien
berichten, steht unter Wirkung von Qigong, wann Sie besser pausieren, unter Risiken.

gigongatlas.de/uebungen/acht-brokate/, 4/5
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Wie geht es weiter?

» Mit Video iiben: 8 Brokate Qi Gong: Acht edle Ubungen zum Mitmachen von Peter Reidinger.
* Nichste Form: die 18 Ubungen (Shibashi), eine ldngere Reihe.

e Was Studien zeigen: Wirkung von Qigong.
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