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Kapitel |

Ursprung und Entwicklung




ao Lian, ein Gelehrter der Ming-Dynastie (1368—1644), schrieb
Gin seinem Werk Acht Aspekte der Gesundheitspflege (& ./
%). ,Wird es zwischen ein Uhr morgens und zwoélf Uhr Mittags ausge-
Ubt, bringt Ba Duan Jin die Ausubenden in Harmonie mit dem Univer-
sum.” Jin bezeichnet auf Chinesisch etwas gléanzendes und schénes,
wie zum Beispiel Brokat. Es kann aber auch einen Satz gesundheitsfor-
dernder Ubungen — so perfekt, wie ein Tuch aus Seide — beschreiben.
Der Begriff Ba Duan Jin taucht erstmals in dem Buch Mitschriften
eines Zuhorers — Eine Auswahl (bernatlrlicher chinesischer Ge-
Schichten (%&£ %) von Hong Mai aus der Sudlichen Song-Dynastie
(1127-1279) auf. In dem Buch heifdt es: ,Li Siju wurde 1117 als Be-
amter mit der Aufgabe betraut, sich um das tégliche Leben des Kai-
sers zu kimmern. (...) Er begann, um Mitternacht aufzustehen, sal®
dann dort und Ubte sich in tiefer Atmung und Selbstmassage, wie im

sogenannten Ba Duan Jin.“ Hieraus ist ersichtlich, dass die Ubungen

in China bereits zu der damaligen Zeit beliebt waren.

Ba Duan Jin kann in zwei Grundpositionen praktiziert werden:
stehend und sitzend. Da die Ausiibung im Stehen einfacher und be-

liebter ist, bildet in diesem Buch dieser Stil die Grundlage fiur das Er-



lernen von Ba Duan Jin.

In der Ming- und Qing-Dynastie (1644-1911) entwickelte sich der
stehende Stil des Ba Duan Jin zu einer duRerst beliebten Ubung. In
der Qing-Dynastie erschien ein Buch mit dem Titel Neu herausgege-
bene lllustrationen fir Gesundheit und Fitness — Ba Duan Jin. Es war
' das erste Werk, dass sich der lllustration des stehenden Stils von Ba
Duan Jin widmete. In dem Buch wird in einem Lied empfohlen: ,Die
Hande mit nach oben gerichteten Handflachen hochhalten, um die
inneren Organe zu regulieren. Als Bogenschiitze posieren, der links-
und rechtshandig schief3t. Einen Arm emporhalten, um die Funktion
von Milz und Magen anzupassen. Nach hinten schauen, um patho-
gene Faktoren zu verjagen. Den Kopf wiegen und den Kérper senken,
um das Herz-Feuer zu vertreiben. Die Hande am Ricken herabbewe-
gen und die FulRe berthren, um die Nieren und Taille zu starken. Die
Fauste ausstrecken und witend mit den Augen starren, um die Kraft
zu starken. Die Fersen heben und senken, um Krankheiten zu heilen.”
Aus dem Lied geht hervor, dass Ba Duan Jin bereits damals zu einem
vollstandigen Satz an Ubungen zur Verbesserung der Gesundheit zu-
sammengestellt wurde.

Im Verlauf der Entwicklung von Ba Duan Jin entstanden zahl-
reiche Schulen. Alilgemein gesagt gibt es zwei Hauptschulen: Die
sudliche und die nérdliche Schule. Die sudliche Schule ist ,sanfter”
und fuhrt Bewegungen hauptséachlich stehend aus, wahrend die ndrd-
liche Schule ,harter* ist und haufig die Reiterhaltung nutzt. Dokumen-
tationen und ihren Bewegungsablaufen zufolge haben sie denselben
Ursprung und sich gegenseitig beeinflusst. Die beiden Stile werden
tendenziell immer &hnlicher.

Es gibt unterschiedliche Ansichten zu der Frage, wer Ba Duan

Jin erfunden hat und wann dies geschah. Aber es scheint klar zu sein,
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dass Ba Duan Jin im Verlauf der Jahrhunderte von weiteren Beitragen
von Gesundheitsspezialisten und Praktikern profitiert hat.

In den 1970er Jahren wurde in einem Familienfriedhof eines
hohen Beamten bei Changsha in Zentralchina eine Brokatmalerei
aus der Zeit der Han-Dynastie (206 v. Chr.—220 n. Chr.) mit dem Ti-
tel Diagramme fiir kérperliche Ubungen und Atemiibungen entdeckt.
Die Malerei beschreibt vier Bewegungen fiur Kérper und Gliedmalen,
die denen der modernen Ba Duan Jin Ubungen sehr &hnlich sind:
,Als Bogenschutze posieren, der links- und rechtshandig schiel3t*, ,Ei-
nen Arm emporhalten, um die Funktion von Milz und Magen anzupassen®,
,Die Hande an Rucken und Beinen herabbewegen und die Fule be-
ruhren, um die Nieren und Taille zu starken“ und ,Die Fersen heben
und senken, um Krankheiten zu heilen.“ Ahnliche Darstellungen sind
auch in dem Buch Uber die Pflege der geistigen Gesundheit und die
Verldangerung der Lebensspanne (5%#£:£ % &) von Tao Hongjing zu
finden, der in der Zeit der Sudlichen und Noérdlichen Dynastien (420—
589) lebte.



Kapitel Il
Charakteristika
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Sanft, langsam, sacht und gleichmaRig

Die Bewegungen sollten sanft, entspannt und elegant sein und
auf Grundlage einer ausbalancierten Kérperhaltung, in einer runden
und flieBenden Weise und mit einer klaren Unterscheidung zwischen
Substanziellem und Substanzlosem durchgefiuhrt werden. Die Wir-
belsdule leitet Bewegungen durch den ganzen Kérper. Die Ubungen
soliten ohne Zdgern, in einer naturlichen Art und unter wohl-koordi-
nierten Bewegungen des Ober- und des Unterkdrpers sowie in einem
angemessenen Tempo durchgeflihrt werden.

Die Bewegungen sollten fortlaufend sein, wie flieRendes Wasser
oder treibende Wolken, um Koérper und Geist des Auslibenden zur
Ruhe zu bringen. Wahrend der Ubung darf es keine Unterbrechungen
geben, auch nich.t bei dem Wechselspiel zwischen Substanziellem
und Substanzlosem. Dies hilft, den inneren Kreislauf der Lebensener-

gie zu beruhigen und Gesundheit und Fitness zu verbessern.

Rhythmische Kombination von Entspannung und
Anspannung sowie Dynamik und Tragheit

Entspannung erfordert einen spannungsfreien Zustand der Mus-
keln, Gelenke und des zentralen Nervensystems. Geleitet vom Geist

sollte die Atmung sanft, das Herz ruhig und der Kérper entspannt



sein. Allerdings sind ein korrekter Stand und eine korrekte Haltung fir
die Entspannung unabdingbar, die von auf3en nach innen vertieft wer-
den solite.

Kraft bezeichnet die notwendige rationale Kraft, die insbeson-
dere zwischen dem Ende der vorhergehenden und dem Beginn der
neuen Ubung nétig ist. Dies ist zum Beispiel der Fall bei der Bewe-
gung der Hand in ,Die Hande mit nach oben gerichteten Handflachen
hochhalten, um die inneren Organe zu regulieren®, der Reiterhaltung
des Bogenschutzen in ,Als Bogenschutze posieren, der links- und
rechtshandig schiel3t“, beim Emporhalten des Arms in ,Einen Arm
emporhalten, um die Funktion von Milz und Magen anzupassen®, den
Bewegungen des Kopfes und der Arme in ,Nach hinten schauen, um
pathogene Faktoren zu verjagen®, dem Strecken der Fauste in ,Die
Fauste ausstrecken und witend mit den Augen starren, um die Kraft
zu starken” sowie der Bewegung des Kopfes und dem Zurlckziehen
der Zehen und des Hinterns in ,Die Fersen heben und senken, um
Krankheiten zu heilen®

Kraft ist nur fir einen Moment bei der Anderung der Bewe-
gungsablaufe erforderlich. Zu jedem anderen Zeitpunkt sollte
der Koérper entspannt sein. Eine gute Kombination von Kraft und
Entspannung oder Dynamik und Tragheit hilft, das Gleichgewicht
zwischen Yin und Yang zu wahren, die von der traditionellen chine-
sischen Medizin als die beiden gegensatzlichen und miteinander in
Wechselwirkung stehenden grundlegenden Aspekte des Koérpers
beschrieben werden. AuBerdem hilft sie, die Zirkulation in den Ka-
nalen und Seitenwegen sowie die Bewegung der Gelenke und die
Funktion des Blutkreislaufs zu verbessern. Dies alles hat positive
Auswirkungen auf die Kraftigung des Korpers und die Verbesserung

der Gesundheit.



Dynamik und Tragheit sind der aufere Ausdruck von Korperbe-
wegung. Dynamik verlangt von dem Ubenden, seine Bewegungen,
unter Leitung des Geistes, in einer flexiblen, lebendigen, gleichma-
Rigen und naturlichen Weise auszufihren.

Tragheit bedeutet, dass der Ubende auch einen Zustand der
Ruhe bewahren sollte, wenn zwischen zwei Bewegungen die Anwen-
dung von Kraft erforderlich ist. Dies gilt insbesondere fur die lang-
same Kraftanwendung bei den oben genannten Bewegungen. Ein
aulReres Verharren unterbricht den inneren Kreislauf auch bei ange-

spannten Muskeln nicht.

Geist und Korper vereinen, um Lebenskraft zu kultivieren

Der Begriff Geist bezeichnet im Qigong den geistigen Zustand
und das normale Bewusstsein sowie vom Geist und den Gedanken
geleitete Kérperbewegungen. ,Der Geist regiert die Verfassung,
und die Verfassung bildet die Grundlage des Geistes”. Beide bilden
gemeinsam eine interaktive und sich gegenseitige férdernde Ganz-
heit, die durch Harmonie und Symmetrie in allen Bewegungen und
zwischen ihnen charakterisiert ist. Ba Duan Jin ist bekannt fir seine
geschmeidigen und angenehmen Kérperhaltungen und seine Bewe-
gungen werden mit einer tiefen inneren Kraft vollzogen. Ba Duan Jin
kombiniert auf naturliche Weise Bestimmtheit und Sanftheit, wobei ein
konzentrierter Geist einem dynamischen Kérper folgt. Die Ubungen
wirken durch das Wechselspiel von Substanz und Substanziosem.

Das Ziel der Ubungen ist, durch geistige Kultivierung und kér-
perliche Ubungen die Zirkulation der inneren Energie zu steigern und
Gesundheit und Fitness zu férdern. Wahrend der Ubungen ist eine
tiefe und naturliche Atmung ohne jeglichen Zwang erforderlich.



Kapitel Il
Tipps fur die Praxis




Sei entspannt, ruhig und natiirlich

Mit einem entspannten Geist ist es leichter, psychologischen und
physiologischen Stress abzubauen. Ein entspannter Kérper kann
Muskeln, Gelenke und Organe besser aufeinander abstimmen. Eine
derartige zweifache Entspannung zu erreichen, ist ein progressiver,
von innen nach aulen verlaufender Prozess, bei dem Kérper, Atem
und Geist von jedem Hemmnis befreit werden. Ein friedlicher Geist
und eine ruhige Stimmung bedeuten vollstandige Konzentration auf
die Ubung, ohne jede Ablenkung. Entspannung und Ruhe ergénzen
sich gegenseitig und sind voneinander untrennbar.

Naturlichkeit bedeutet, dass Kérper, Atem und Geist ohne jedeh
Zwang funktionieren. Anstatt den Dingen ihren Lauf zu lassen, er-
fordert Natirlichkeit, dass alle Ubungen entsprechend der Vorgaben
durchgefiihrt werden, bei unbewusster und nicht erzwungener At-
mung und von auleren Reizen unbeeinflusst. Dieser Zustand wird im

Verlauf gewissenhafter Praxis der Ubungen erreicht.

Sei genau aber flexibel

Genauigkeit erfordert, dass die Kérperhaltungen und die Heran-
gehensweise den Anforderungen und Bestimmungen entsprechen.

Hauptziel des Anfangers ist, das Einnehmen der korrekten Ausgangs-



position zu uben. Dies kann durch das Einnehmen der stehenden
Haltung erreicht werden, wobei die Dauer dem persénlichen Gesund-
heitszustand angepasst wird. Anschlielend sollten die Richtungen
und Winkel der Bewegungen sorgfaltig nachvollzogen und die Metho-
den der Kraftanwendung intensiv getbt werden.

Der koérperliche Zustand der Ausibenden, besonders der Al-
teren und Gebrechlichen, sollte bei der Anpassung der Intensitat der

Ubungen beriicksichtigt werden.

Nach einem optimalen Zustand durch Ubung streben

Die Ubung ist der Prozess, der kérperliche Bewegung, Anpas-
sung des psychischen Zustands und Atmung verbindet. Dabei wird
groRer Wert darauf gelegt, einen entspannten, angenehmen und na-
turlichen Zustand des Geistes und des Kdrpers nach dem Training zu
erreichen. Die Intensitdt der Koérperhaltungen und die Bewegungen
sowie die Kraftanwendung sollten den kdrperlichen Bedingungen
des Auslibenden angepasst werden, damit schrittweise eine korrekte
Durchfithrung der Ubungen erreicht werden kann. Dasselbe gilt far
die Anpassung der Atmung.

Ubung soll stets zugunsten eines optimalen kérperlichen und geis-
tigen Zustands geschehen. Dauer, Anzahl der Wiederholungen und
Intensitat der Bewegu‘ngen sollten vor der Ubung gut geplant werden,
um ein angemessenes Gleichgewicht zwischen Geist, Kérper und der
Zirkulation der inneren Energie (Qi) zu erreichen. Ein gutes Ergebnis
durch Training ist auch mit dem persénlichen Alltagsleben verbunden.
RegelmaRig essen und trinken und ein maRvolles Leben fiihren sowie
optimistisch sein — das wird die Wirkung der Ubungen verstarken und

die Gesundheit der Ubenden verbessern.



Abgestufter Fortschritt

Anfanger werden zu Beginn mdglicherweise unter schmerzenden
Muskeln und Gelenken leiden, aber wenn sie sich die korrekte Kér-
perhaltungen angewdhnen und bei der Durchfiihrung der Ubungen
eine angemessene Kontrolle walten lassen, dann werden derartige
Symptome allmahlich verschwinden.

Fur Anfanger ist natirliche Atmung empfehlenswert. Mit der tiefen
Atmung kann begonnen werden, wenn die grundlegenden Punkte be-
waltigt sind und eine Koordination zwischen Bewegung und Atmung
erforderlich wird.

Die Auswirkungen der Ubungen kénnen von Person zu Person
unterschiedlich sein. Aber bei einer vernunftigen Trainingsmethode,
einem angemessenen Ubungsumfang und kontinuierlicher Praxis
wird jeder allmahlich von dem anfanglich schmerzhaften Stadium zu
einem tieferen Verstédndnis der grundlegenden Punkte und Details
des Ba Duan Jin gelangen und die Ebene der natirlichen Kombinati-

on von Bewegung, Atmung und Geist erreichen.



