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Ba duan jin, de 
achtbrokaat-oefening
 Tekst en foto’s Peter den Dekker en Pay-Uun Hiu

In China hoort het bij het dagelijkse straatbeeld. Groepjes mensen die in opperste 
concentratie héél langzaam bewegen of zelfs minutenlang stilstaan. Tai chi chuan en chi 
kung zijn onderdelen van een eeuwenoude Chinese gezondheidstraditie die intussen 
ook een weg naar het Westen heeft gevonden. Ook Nederland telt een behoorlijke hoe-
veelheid scholen op gebied van Chinese gezondheidsleer en vechtkunst. In een serie 
van vijf afleveringen gaan chi kung-instructeur Peter den Dekker en CRTV-redacteur 
Pay-Uun Hiu in op een aantal basisbegrippen en –principes van chi kung.

Stil staan is het kardinale principe van zhan 
zhuang chi kung, de kunst van het staan 
als een boom. Vanuit het staan ontwikkel je 
beweging. Maar om te kunnen staan – en 
dan wordt bedoeld: langere tijd staan in 
één van de specifieke chi kunghoudingen, 
is oefening nodig. Niet alleen door te 
staan, maar paradoxaal genoeg ook weer 
door te bewegen. In deze context gaat 
het dan wel om een specifieke beweging: 
het strekken van spieren en pezen. Al 
die oefeningen staan (om een toepas-
selijke metafoor te gebruiken) in een lange 
traditie, met zowel medische als martiale 
raakvlakken.

Een van die oefeningen met een lange 
historie is de ba duan jin [ޡ⇫䥜, acht 
delen brokaat]. Volgens de legende be-
hoort die tot de nalatenschap van de boed-
dhistische monnik Bodhidharma (Da Mo) 
die eind vijfde, begin zesde eeuw vanuit 
India naar China trok om daar de leer van 
Boeddha te verspreiden. Hij kwam bij het 
Shaolinklooster in de provincie Henan, 
midden-China, en schrok zo van de condi-
tie van de monniken dat hij ze flink aan het 
werk zette volgens een trainingsmethode 
die bekend is als shiba luohan shou [ॷޡ㖻

╘ᢁ, achttien arhat handen]. Na het vertrek 
(of overlijden, legenden zijn daarin nooit 
zo heel exact) van Bodhidharma werden 
er nog twee geschriften van hem in het 
klooster gevonden. De Xisuijing [⍍儉㏉] 
is verloren gegaan, maar de Yijinjing [᱉
ㆁ㏉, het klassieke boek voor verandering 
van spieren en pezen] vormt nog altijd een 
basis voor chi kungtraining.
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De ba duan jin komt voort uit de Yijinjing, 
maar niet in de achtdelige vorm die we 
tegenwoordig beoefenen. Volgens weer 
andere historische bronnen, omkleed met 
veel mythologie, was het de legendarische 
generaal Yue Fei (1103-1142) die de ba 
duan jin als vast onderdeel van de training 
van zijn soldaten introduceerde. Zijn opvat-
ting was dat je aan één goed getrainde 
soldaat meer hebt dan aan een heel regi-
ment nietsnutten, dus vormden training en 
discipline de basis van zijn leger. 

Het meest tot de verbeelding sprekende 
deel van de ba duan jin zijn de namen van 
de acht afzonderlijke oefeningen waaruit 
de reeks bestaat. Bij aerobics is ‘jumping 
jack’ of ‘grapevine’ al een wonder van dich-
terlijke vrijheid, maar – zoals bij veel oude 
tradities – zijn de acht bewegingen van de 
ba duan jin overgedragen als een gedicht, 
waarin zowel verwijzingen zijn naar de 
martiale achtergrond van de oefeningen, 
als naar het effect dat ze hebben op het 
lichaam. Dat laatste is uiteraard gebaseerd 
op de traditionele Chinese geneeskunde, 
die uitgaat van het lichaam als een stelsel 
van meridianen en bloedbanen waardoor 
de essentiële krachten (zoals de qi) 
worden getransporteerd. Tegenwoordig 
worden de ba duan jin-oefeningen meestal 
gebruikt als warming up, met als achterlig-
gende gedachte dat elk van de oefeningen 
een specifiek deel van het lichaam oprekt 
waardoor de innerlijke poorten (zoals veel 
meridiaanpunten in het lichaam worden 
genoemd) zich openen en de energie beter 
door het lichaam stroomt. 
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Oefening 4 
Houd het onderlijf stil, de knieën licht gebogen en draai het bovenlijf linksom en rechtsom, 
alsof je een deksel op en van een potje draait. De oefening wordt ook wel ‘de koe kijkt naar de 
maan genoemd’, omdat de stand van je handen lijkt op de hoorns van een koe. De 5 vermoeid-
heden en 7 blessures zijn bij elkaar 12, evenveel als het aantal hoofdmeridianen in ons lichaam. 
Het achteromkijken zou, in combinatie met de draaiende beweging, vertaald kunnen worden 
als het terugdraaien van vermoeidheid en klachten. Vaak wordt de oefening een effect op hart- 
en nierfuncties toegeschreven

Oefening 1
De driewarmer (sanjiao) functie heeft geen equivalent in de 
westerse geneeskunde. Deze regelt de circulatie tussen de 
‘onder’-, ‘midden’- en ‘bovenwarmer’, te vergelijken met res-
pectievelijk de nierfunctie, de spijsverteringsfunctie en de 
longfunctie. De omschrijving van de functie van de sanjiao 
verwijst ook naar de totaliteit van onze immuniteit.

Oefening 2 
Volgens de aanwijzing in de tekst strek je je armen alsof je 
een boog spant om daarmee op een adelaar te schieten, 
de oefening voer je dan afwisselend linksom en rechtsom 
uit. Maar het is net zo effectief om beide armen zijwaarts te 
strekken met de handpalmen naar buiten.

Oefening 3
Strek de linkerhand naar de hemel en de rechterhand naar de aarde (‘scheid hemel en aar-
de’); strek dan de rechterhand naar boven en de linkerhand naar beneden. Letterlijk staat er 
dat je daarmee milt en maag reguleert, het bovenste gedeelte van de buik. Maar tiaoli bete-
kent ook onderhouden, trainen en piwei (milt en maag) samen betekent ook een gewoonte, 
een karakteristiek. ‘Milt en maag trainen’ zou je met enige vrijheid kunnen interpreteren als 
het onderhouden van een goede gewoonte. Dat vereist regelmaat en dat komt ook de milt 
en maag ten goede, want die kunnen slecht tegen onregelmatigheid.

Oefening 5
In de traditionele uitvoering een tamelijk ingewikkelde beweging die op papier lastig is uit te 
leggen, maar hetzelfde effect wordt bereikt door een zijwaartse strekking. Til de rechterhiel 
op en buig de linkerarm over het hoofd naar rechts – alsof je de hiel zou willen grijpen. Kom 
weer terug in het midden en doe hetzelfde met een buiging naar links.

Oefening 6
Een oefening voor lichte strekking en ontspanning van de 
onderrug. Houdt de armen langs het lichaam, de handpalmen 
naar voren. Breng de armen zijwaarts omhoog, dan naar voren 
en laat de handen rusten op de bovenbenen terwijl je licht door 
de knieën zakt. Strek de rug en ontspan daarna door de rug 
zachtjes (zonder kracht) te laten bollen.
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Oefening 7
Buig licht door de knieën, buig de armen in een hoek 
van 90 graden, bal de vuisten, steek eerst de ene vuist 
naar voren, haal terug en steek dan de andere vuist 
naar voren. Kijk daarbij strak en fel naar één punt. 
Een oefening die al gauw associaties oproept met de 
bekende kungfu-films. Focus is hier het trefwoord. Het 
energiepeil stijgt door de intentie waarmee je de oefe-
ning doet, maar ook door de richting die je geeft.

Oefening 8
Ontspanning na inspanning. Leg de rug 
van je handen losjes in de welving tussen 
rug en billen, en zak rustig op en neer 
door je knieën. Je handen schudden daar-
door vanzelf over je rug en masseren de 
plek ter hoogte van je nieren. Alsof je een 
zak leegschudt. De eerste zes oefeningen 
strekken zes fundamentele lichaamson-
derdelen op zes verschillende manieren. 
De zevende oefening geeft focus. De 
laatste oefening schudt alle losgemaakte 
spanning uit het lichaam. Vergelijk de ba 
duan jin met schoonmaken: eerst maak 
je het vuil in alle hoeken en gaten los, 
daarna spoel je het weg. Ŷ
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1. shuang shou tuo  tian    li     san    jiao

���䴏���ᢁ��ᢎ��ཟ��⨼��п�❜ Beide handen dragen de hemel om de driewarmer te reguleren. 

2. zuo   you   kai   gong    si     she   diao

     ᐜ��਩��䯁��ᕉ��ղ��ሺ��䴋 Span de boog links en rechts alsof je op een adelaar schiet.

3. tiao    li     pi     wei      ju    dan   shou

     䃵��⨼��㝴�㛹��㠿��௤���ᢁ Reguleer milt en maag door één hand op te heffen.

4. wu    lao   qi    shang  xiang hou  qiao

���ӊ��औ�й��ۭ��ੇ���੄��ⷝ Vijf vermoeidheden en zeven blessures verhelpen door naar 

   achteren te kijken.

5. yao   tou   bai   wei   qu      xin     huo

     ᩌ��乣��ᬰ�ቴ��ৱ��ᗹ���⚡ Draai het hoofd en zwaai met de staart en het hartvuur verdwijnt.

6. liang shou pan   zu    gu     shen    yao

.��ᢁ��ᬶ�䏩��ര���㞄��㞦 Beide handen pakken de voeten om nieren en middel te versterkenޟ�� 

7. cuan quan  nu   mu   zeng    qi       li

���᭘��ᤩ��ᙈ�ⴤ�໔���≙���࣑ Bal de vuisten en sper de ogen open om qi en kracht te vergroten.

8. bei  hou    qi     dian  bai    bing    xiao

���㜂�੄��й���云�Ⲵ��⯻���⎾ Schudt de rug zeven keer en honderd ziekten verdwijnen.

Voetnoot bij de vertaling: deze is gedeeltelijk gebaseerd op de tekst op www.taijiquangroningen

Peter den Dekker geeft wekelijks les in Amsterdam en geeft trainingen in verschillende Europese landen. 

Hij is betrokken bij de coaching van professionele muzikanten en topsporters. Van zijn hand verscheen 

het boek The Dynamics of Standing Still. The ancient Art of recharging your Batteries. Meer informatie 

via www.thedynamicsofstandingstill.com
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