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Prvi slovenski teden
QiGong (chi kung) za zdravje
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ZdraVilni qigong Ba Duan Jin (Osem brokatnih vaj)
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Ba duan jin se je pojavil pred dinastijo Song (960 - 1279) in se je razvil v sistem vaj v €asu
dinastij Ming in Qing (1368 - 1911). Zdravilni gigong Ba duan jin je ohranil odli¢nost
starodavnih gibov.

Je vaja, ki deluje predvsem na uravnavanje sistema osnovnih meridianov v telesu. Ba duan jin,
serijo osmih zaporednih gibov, si je lahko zapomniti in je prijetna za videti in vaditi. Lahko je
glavni del vadbe ali pa le u¢inkovito ogrevanje pred bolj naporno vadbo.

O njenem nastanku obstaja vec razli¢nih zgodb. Ena izmed njih pravi, da jo je iz daljSe oblike
ustvaril kitajski narodni heroj, general Yue Fei sredi 1100. Cas dinastije Song (960 — 1279) je
eden izmed tezjih v zgodovini Kitajske, saj so jo ves Cas pretresali boji, revicina, lakota. Ker so
bili vojaki Yue Feija ves ¢as pod pritiskom bojev in slabega gospodarstva, jih je Yue Fei, ki je
postal general pri 26 — ih, poskusil okrepiti. Vztrajal je, da je ucenje borilnih vescin postalo del
vojaskega urjenja, njegovi vojaki pa so zaradi velikih uspehov postali zelo cenjeni. Yue Fei je
razvil Ba duan jin oz. osem brokatnih vaj kot podporo za njihovo fiziéno, umsko, ¢ustveno in
duhovno ravnovesje. Yue Feija so kasneje izdali in ubili, njegova qigong vaja pa se je s
prenasanjem iz generacije v generacijo med kitajskim ljudstvom ohranila.

Gibi Ba duan jin so nezni, pocasni, tekoCi in skladni ter elegantni.
Napetost se izmenjava s sproscenostjo, aktivnost z mirnostjo. Osem
brokatnih vaj dokazano izboljsuje dihalni sistem, mo¢ udov in gibljivost
sklepov, utrjuje zivce kot tudi izboljsa splosno ravnotezZje. lzboljsuje
delovanje srca in ozilja ter pomaga pri zdravljenju bolezni kot
koronarna ateroskleroza in osteoporoza. Krepi ¢lovekov imunski sistem
in zavira proces staranja s ¢imer podaljsuje Zivljenjsko dobo. Izboljsuje
tudi dusevno zdravje.
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