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AUS DER PRAXIS

Baduanjin 
„Die acht Brokate”

I. Geschichte

Das baduanjin ist eine klassische chinesische
Daoyin-Methode, die vermutlich im 12. Jahr -
hundert zur Zeit der südlichen Song-Dynastie
entwickelt und während der darauf folgenden
Ming- und Qing-Dyna stien weiter verfeinert
wurde. Daoyin ist ein alter Name für qigong und
kann mit „Führen” oder „Leiten” übersetzt wer-
den. Der Name baduanjin, zu Deutsch „acht
Brokate”, rührt daher, dass diese Übungen mit
der Schön heit und Kostbarkeit eines Brokat -
stoffes gleichgesetzt werden. Dieser Name soll
also darauf hinweisen, von welch hohem Wert
diese Übungen sind. 

In der chinesischen Fachlite ratur wird das
baduanjin in zwei große Übungssysteme unter-
teilt: einerseits das wu baduanjin, das im Stehen
ausgeführt wird und auch wesentlich auf die
Stärkung der Kör per gliedmaßen abzielt, und
andererseits das wen baduanjin, das im Sitzen
ausgeführt wird und seinen Schwerpunkt auf die
Entwicklung des neigong, der inneren Kraft und
Fähigkeiten legt. Auch wird häufig eine Ein -
teilung in das so genannte nördliche, etwas
schwie rigere baduanjin und in das südliche,
etwas leichtere baduanjin vorgenommen. Nach
dem momentanen For schungs stand ist nicht ein-
deutig nachweisbar, wer das baduanjin geschaf-
fen hat. Die ursprüngliche Baduanjin-Form wird
oft mit General Yue Fei (1103–1142), der ein

bekannter Kampfkünstler war, in Verbindung
gebracht. Er hat das baduanjin vermutlich zu -
nächst als gesundheitsfördernde Übung sowie
als Technik zum Aufwärmen der Muskeln ent-
wickelt, um den Körper und die Gesundheit sei-
ner Soldaten zu stärken. Im Lauf der Zeit wurden
die Übungen verfeinert, um noch besser auf die
Gesunderhaltung der inneren Organe und die
Vorbeugung gegen Schmerzen und Krankheiten
ausgerichtet zu sein.

Mittlerweile existieren innerhalb des baduan-
jin viele leicht von einander abweichende
Übungs  systeme: Es gibt sowohl alte, traditionel-
le und schwierige Bewegungsformen, als auch
neue, moderne und teilweise sehr vereinfachte
Formen. Das baduanjin ist so aufgebaut, dass
der ganze Körper von Kopf bis Fuß trainiert wird.
Alle Muskeln und Gelenke werden bei der
Ausübung in Anspruch genommen. Die Übun-
gen wirken nachweislich positiv auf die Stärkung
und Funktions erha ltung der inneren Organe. Sie
beugen Krankheiten, Ge lenk- und Muskel -
schmer zen vor. Sie helfen auch, Zerrungen und
ähnliche Beschwerden zu vermeiden. Deshalb
sind sie als Gesundheits übungen beliebt und als
Aufwärm übungen für das Training der chinesi-
schen Kampfkünste ideal geeignet. Wie bei allen
Formen des qigong, so stehen auch beim ba -
duan jin die tiefe und bewusste Atmung, die
Konzentration und Vorstel lungskraft, und somit
die Stärkung des qi, im Mittelpunkt der Übun -
gen. Durch die Be wegungen werden die Ent -
wick lung der körpereigenen Energie und der
kontinuierliche Qi-Fluss in den Meridianen unter -
stützt und gefördert. Ins besondere beim wu
baduanjin handelt es sich um gezielte Übungen
für „Innen und Außen”.



II. Die Bewegungsabfolge
der acht Übungen beim 
Wu baduanjin 

Vorbereitung (yubei shi)
Zur Vorbereitung der Übungen
müssen wir den Kopf gerade
und den Körper aufrecht
halten, zu einer ruhigen Ge -
müts lage kommen und den
Körper entspannen. Wir sollen
die Ruhe in den Körper ein-
kehren lassen und uns kon-
zentrieren, das heißt, wir sol-
len uns auf die Übungen ein-
stimmen und bereit sein, mit
dem Willen beziehungsweise
der Vorstellungs kraft (yi) zu
arbeiten, um ein besseres
Ergebnis der Übungen zu
erzielen. Dies gilt sowohl für
den Anfang des gesamten
Übungs systems als auch für
den An fang jedes Übungsab-
schnittes.

1. Mit beiden Händen 
den Himmel tragen und
den Dreifachen-Erwärmer-
Meridian korrigieren 
(liang shou tuo tian li san jiao)

Diese Übung stimuliert und
stärkt die inneren Organe.
Nach der Traditionellen Chine -
sischen Medizin gibt es eine
Einteilung des Oberkörpers in
drei Teile: Der obere Teil steht
für Herz und Lunge, der mitt-
lere Teil für Magen und Milz
und der untere Teil für Nieren
und Leber. Bei der ersten
Übung sollen wir versuchen,
das qi im Dreifachen-Erwär -
mer-Meridian, der nach dieser
Dreiteilung des Oberkörpers
benannt wurde, zirkulieren 
zu lassen. Diese Übung stimu -
liert das Verdau ungssystem,
stärkt Magen und Darm und
hilft bei Verstop fung. 

2. Mit dem Bogen links 
und rechts auf den großen
Geier schießen
(zuoyou kai gong si she diao)

Bei der zweiten Übung müs-
sen wir versuchen, das qi
im Lungen- und Dickdarm -
Me ri dian zirkulieren zu lassen.
Diese Übung stärkt die Mus -
keln des Atmungssystems
sowie die Arm- und Brust -
muskulatur. Sie ent fernt das
Fett von den Schul tern, hilft
bei Schlaf losigkeit und er -
frischt den Geist. Auch hier
gilt es, dem Körper gutes 
qi zuzuführen und schlechtes
qi aus dem Körper hinauszu -
leiten.
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3. Milz und Magen 
korrigieren und eine Hand
zum Himmel strecken 
(tiaoli pi wei dan jushou)

Die dritte Übung soll die Milz-
und Magenfunktion korrigie-
ren. Die Konzentration soll auf
den Magen-Meridian aus -
gerichtet sein. Nach der Tradi -
tionellen Chinesischen Medizin
ist die Arbeit der Milz und des
Magens für den Ausgleich
beziehungsweise die Harmonie
von yin und yang und für die
Körperkraft besonders wichtig.
Arbeiten Milz und Magen sehr
gut, so wird unser gesamter
Körper keinen folgenschweren
Mangel an Energie haben.
Durch diese Übung werden
die gesamte Körperkraft und
das Immunsystem gestärkt.
Da rüber hinaus wirkt diese
Übung Stress lösend.

4. Mit beiden Händen die
Füße heranziehen und
Nieren und Hüftbereich
stärken 
(liang shou pan zu gu shen
yao)

Beim Herunterbeugen werden
die Zehen mit den Händen
umfasst. Dabei sollen wir drei
Mal ein- und ausatmen.

Diese Übung stärkt die Nie ren
und entspannt den Ober -
körper. Yuanqi (die ur sprüng -
liche Lebensenergie) entsteht
im Akupunkturpunkt ming-
men (Lebenstor), der am
Rücken, etwa eine handbreit
über dem Steißbein liegt.

5. Den Kopf wiegen, mit
dem Schwanz wedeln und
den Herzmeridian ausglei-
chen 
(yao tou bai wei qu xin huo)

Diese Übung reduziert psychi-
schen Stress und dient der
allgemeinen Kräftigung. Au -
ßer dem wird der Unter bauch
gestärkt. Das Nervensystem
und die Hormonausschüttung
werden positiv beeinflusst. 

AUS DER PRAXIS

4-8x

4-8x

4-8x



1.2008 · WuYuan Zeitschrift · 25

6. Auf die fünf Anstren -
gungen und sieben
Betrübnisse zurückblicken 
(wu lao qi shang wang hou
qiao)

Konzentration auf den kleinen
Kreislauf (baihui, renmai, hui -
ying und dumai). Diese Übung
dient der Stärkung der fünf
inneren Organe (Leber, Lunge,
Herz, Nieren und Milz). Es
heißt, dass durch den gleich-
mäßigen Fluss des qi im
kleinen Kreis lauf die sieben
Ver letzungen, gemeint sind
alle Krankheiten, vermieden
werden können, denn nach
der Traditionellen Chine sischen
Medizin ent ste hen Krank -
heiten insbesondere d u rch 
den Verlust an Vitalität.

7. Durch Fauststöße und
das weite Öffnen der
Augen die Kraft des Qi 
vermehren 
(cuan quan nu mu zeng qili)

Dies ist ursprünglich eine
Übung aus der Shaolin-Kampf -
kunst. Einerseits werden die
Arme und Beine gestärkt, an -
dere rseits wird durch die
begleitende Atmung das inne-
re qi vermehrt und mit der
Muskel kraft in Einklang ge -
bracht. Insgesamt dient diese
Übung der Körper kräftigung
und Vitalitäts steigerung.

Bei jedem Fauststoß wird drei
Mal ein- und ausgeatmet. Am
Ende springt man in die ste-
hende Position zurück.

8. Mit den Händen hinter
dem Rücken sieben Mal auf
und ab wippen und die
hundert Krankheiten ver-
treiben 
(bei hou qi dian bai bing xiao)

Diese Übung stimuliert den
Blutkreislauf. Die Stimulation
des Akupunkturpunkts yong-
quan auf der Fußsohle, bezie-
hungsweise die Massage des
yongquan durch Auf- und Ab-
Bewegungen, beeinflussen die
Organfunktionen positiv, und
das qi in den Meridianen des
gesamten Körpers wird zum
Fließen gebracht. • 
Caroline Roblitschka
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Überblick über die Meridiane und den kleinen
Kreislauf, die in den Baduanjin-Übungen eine
wichtige Rolle spielen.

Magen-Meridian

Dreifacher-Erwärmer-Meridian

Herz + Lunge

Milz + Magen

Nieren + Leber

Lungen-MeridianDickdarm-Meridian
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Kleiner Kreislauf

Oberes
Zinnoberfeld
(shang dantian)

Scheitelpunkt
(baihui)

Jadekissen
(yuzhen)

Großer 
Wirbel
(dazhui)

Lebenstor
(mingmen)

Steißbein
(weilü)

Dammpunkt
(huiyin)

Emporsprudelnde Quelle
(yongquan)

1/3

2/3

Unteres
Zinnoberfeld
(xia dantian)

Mittleres
Zinnoberfeld
(zhong dantian) Renm

ai
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