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Een serie bindweefselstrekkingen waarmee je alle belang-
rijke energiebanen activeert, die kan helpen bij:

o De hormoonspiegels verhogen

o De circulatie in de hoofd- en nevenkanalen bevorderen

« Yin (aardse energie) en Yang (hemelse energie) in balans brengen, wat kan
helpen bij gewichtsverlies

« Bijdragen aan het behoud van een slank en elegant lichaam

o De seksuele functie stimuleren

o Helpen de huid vochtig en zacht te houden

« Bijdragen aan fitheid en een lang leven

Ba duan jin’ is een oude krijgskunst Qigong. Sommige bronnen beweren dat de
vorm afkomstig is van Lii Dongbin' en Zhongli Quan®. Het is in ieder geval een
wijdverspreide vorm, eeuwenoud, en geévolueerd in verschillende vormen en uit-
voeringen.

Deze oefeningen zijn bedoeld om de gezondheid te behouden, sportvaardigheden
te verbeteren en revalidatie te ondersteunen, zeker ook voor mensen op middelba-
re of oudere leeftijd, mensen die ziek of verzwakt zijn, en mensen met overgewicht.

Ik heb deze Ba duan jin geleerd van mijn krijgskunstleraar Ron Nansink, die

hem weer leerde van Sensei, Sawai Kenichi’. In Japan staat deze oefening ook wel
bekend als de ‘Hatchi Danking’ of ‘de Zijdenspinster’ In deze versie doe je elke
houding één keer en houd je elke houding enige tijd vast, variérend van minimaal
3 diepe, kalme ademhalingen tot 1 of zelfs 2 minuten. Het is fijn om elke houding
dezelfde hoeveelheid tijd te geven, zodat er een ritme ontstaat.

1 Lit Dongbin is een legendarische Chinese geleerde en dichter die leefde tijdens de Tang-dynastie,

en van wie wordt gezegd dat zijn levensduur maar liefst tweehonderdtwintig jaar bedroeg. Door daoisten
verheven tot de status van onsterfelijke in de Chinese cultuur, is hij een van de bekendste leden van de groep
godheden die bekend staan als de Acht Onsterfelijken. Lil is ook een historische figuur en wordt vermeld in het
officiéle geschiedenisboek “Geschiedenis van de Song”. Hij wordt algemeen beschouwd als een van de vroegste
meesters van neidan, of interne alchemie. In de kunst wordt hij vaak afgebeeld als een geleerde die een zwaard
draagt om kwade geesten te verdrijven.

2 Zhongli Quan, met de hoffelijke naam Jidao, is een Chinese mythologische figuur en een van de Acht
Onsterfelijken in het taoistische pantheon. In de legende draagt hij een perzik en hanteert hij een grote veren-
waaier die de doden kan doen herleven en stenen in zilver of goud kan veranderen.

3 Kenichi Sawai (Sawai Ker'ichi, 1903-1988) was een Japanse vechtsporter en kolonel in het Japanse
leger. Sawai is bekend om zijn achtergrond in de vechtkunststijl Yiquan, zijn connectie met de oprichter van
Kyokushin Karate, Mas Oyama, en zijn invloed op verschillende vooraanstaande vroege beoefenaars van Kyo-
kushin. Sawai ontwikkelde ook zijn eigen vechtkunst genaamd Taiki Seisei Kenpo, kortweg Taikiken genoemd.
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1. Lift de

Voeten parallel. Vlecht je handen ineen

en breng ze voor je gezicht omhoog. Zink
lichtjes door de knieén terwijl je de handen
langzaam omhoog brengt. ‘Duw’ de Hemel
als het ware omhoog. Zoek in deze houding
naar hoe je de bindweefsels kunt openen.

Bevordert de longfunctie, verbetert de spijsver-
tering, helpt bij afslanken en voorkomt kyfose.
Verbetert ook de gezondheid van de wervelko-
lom en behandelt nek- en schouderproblemen.
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2. Span de boog, om de pijl te schieten van Metaal.
Laat de handen uit de 1e houding langzaam
uit elkaar gaan en zakken tot voor de borst.
Stap tegelijkertijd met het linkerbeen uit. Sta
stevig en zorg dat je gewicht mooi verdeeld
is, ongeveer twee keer schouder- of heup-
breed. Stel je voor dat je linkerhand een boog
vasthoudt; strek duim en wijsvinger, en krom
de overige drie vingers. Doe hetzelfde met de
rechterhand, maar krom hier de wijsvinger
alsof je een pees vastpakt. Strek de linkerarm
naar links uit, terwijl de rechterhand voor de
borst blijft. Beweeg de schouderbladen naar
elkaar toe en ‘span de pees. Zorg ervoor dat
je vanuit de heupen naar links gedraaid bent. De benen blijven mooi
parallel en het gewicht gelijk verdeeld.
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Vergroot de borstkas, verbetert longfunctie, en maakt armen en
schouders lenig. Helpt bij nek-, schouder-, rug- en beenpijn.

3. Het scheiden van Hemel en

Ontspan de 2e houding. Zet de voeten weer
bij elkaar en laat je handen voor de borst
komen. Breng de ellebogen omhoog, draai de
palmen naar binnen en strek de linkerhand
naar boven en de rechterhand naar beneden.
Houd deze positie vast en wissel dan de han-
den; rechts naar boven, links naar beneden.

Bevordert de spijsvertering en helpt bij voed-
selstagnatie door de functie van maag en milt
te reguleren.

4. Wijze Uil kijkt rond op de Berg.

Laat de handen vanuit de 3e positie weer voor
het hart komen. Laat ze vervolgens zijwaarts
naast je lichaam ontspannen hangen, met de
palmen naar voren gericht en de duimen iets
naar binnen getrokken, zodat er contact is
met je Lao Gongs (centra van je handpalmen).
‘Scan’ met de ‘blik van de krijger’ de horizon;
zie alles, maar kijk nergens naar. Draai eerst
naar links totdat je een mooie strekking hebt
en beweeg dan ook de ogen naar de lin-
kerooghoek. Draai vervolgens de ogen terug
en ‘scan’ de horizon van links naar rechts, en
draai uiteindelijk de ogen weer naar voren.

I=i!~ H=F

Verrijkt de essentie en het bloed, kalmeert de geest en ondersteunt de
organen. Het helpt bij het verwijderen van verschillende consumptie-
ziekten en beperkingen.

5. Grote Beer draagt de wereld met Vuur.
Stap opnieuw met het linkerbeen uit, twee
keer schouderbreed. Buig licht voorover

en ‘haak’ je handen onder de randen van
een denkbeeldige zware tafel of balk. Breng
je bekken en lendenwervels in de IJzeren
Hemd-structuur en til hiermee de denkbeel-
dige ‘400 kilo zware tafel’ op.

Kalmeert de geest en is nuttig bij neurasthenie
en prikkelbaarheid. Verbetert ook de motori-
sche functies van taille en knieén.

6. Giraffe tilt haar hielen op de Wind.
Nadat je de denkbeeldige zware tafel of balk
weer hebt neergezet, draai je rustig je handen
naast je lichaam, met de palmen naar achte-
ren gericht en de duimen iets naar binnen.
Ga langzaam op je tenen en voorvoeten
staan. Blijf zo staan, maar werk vanbinnen
aan het steeds hoger laten komen van je ach-
terkruin, terwijl je je schouders steeds lager
probeert te krijgen.

Reguleert de meridianen en verbetert hun
functies. Helpt ook bij het verlagen van de
bloeddruk.

7. Sla de spijker op z’n kop in Hout.

Kom weer terug op je voeten na de 6e houding.
Stap uit, ongeveer twee keer schouderbreed.
Bal je vuisten, kruis je armen voor de borst
(links voor rechts) en sla je rechtervuist naar
rechts uit, iets van boven naar beneden, tot

op schouderhoogte. Tegelijkertijd trek je de
linkerelleboog naar achteren, waardoor je lin-
kervuist aan de zijkant bij de ribbenkast komt.
Kijk ‘dreigend’ over de rechtervuist naar rechts.

Voorkomt en behandelt nek-, schouder- en rug-
problemen en vergroot de fysieke kracht. Versterkt de spieren in borst,
schouders, armen, taille, rug, en benen.

8. Billen reiken naar de Hemel, hoofd zinkt in Water.

Ontspan je vuisten. Ga weer netjes parallel staan met de voeten en
buig dan voorover, zodat je vingers bij de

tenen komen. Als je kunt, pak je de tenen en

trek je ze een beetje omhoog. Strek dan rustig

de benen en breng steeds meer bindweefse-

lopening in de achterkant van de benen. Voel

uiteindelijk ook de verbinding met de rug.

Geschikt voor de behandeling van rugpijn.
Verbetert de Qi-stroom in het blaasmeridiaan
en versterkt de verdediging tegen ziektever-
wekkers.

9. Wakker, én ontspannen

Kom rustig overeind, wervel voor wervel, met de kin op de  borst.
Als je weer recht staat, breng je de handen zijwaarts —

j cht staat, breng je de handen zij 2 =
omhoog terwijl je inademt. Adem uit terwijl je % n

5
vuisten maakt en laat je vuisten zijwaarts naastje ' (e w
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