


De 8 tradarna av sidenbrokaden eller de atta skatterna:

Ba Duan Jin

Detta ar ett av de mest populdra gi gong programmen i varlden. Det har spridit sig till alla
varldsdelar och omformats av utévare fran alla bakgrunder.

Det ar en utmarkt form for nyborjare, och till och med erfarna utovare aterkommer till den
med jamna mellanrum. Anledningen ar dess tillganglighet och formaga att med regelbunden
ovning visar olika djup i gigong traningen.

Den ar lamplig for manniskor i olika faser av livet och varierande fysisk styrka. Man far battre
styrka och flexibilitet efter bara nagra ganger och de mentala férdelarna visar sig ocksa
snabbt, intensivt men avslappnat fokus brukar vara det forsta att manifestera.

Ba Duan Jin innehaller manga av de viktigaste aspekterna av gigong traning:

Styrkan i ben och nedre kroppen forbattras genom att halla och rora sig i de 2
grundlaggande kroppshallningarna: den naturliga axelbreda staende och den mer
utmanande haststadllningen

Flexibiliteten far man genom de varierande rorelserna speciellt i armar och dvre kroppen.
Dessa kan frigora de kansliga vitala organen i brostet - hjartat och lungorna.

Fokus uppnas gradvis genom uppmarksamhet till detaljer i rérelser och hallningar. Detta
skapas pa ett naturligt satt.

Avslappning ar ett annat naturligt resultat av den meditativa koncentrationen nar man roér
sig pa ett graciost satt. Det ar ocksa en oundviklig "biverkning" av att sta still och tyst.

Rérelse ar naturligtvis vasentlig i gi gong och det ar genom rorelser man far fysiskt patagliga
effekter jamfort med andra stillsamma former dar man far effekt just via stillheten.

Kroppsintelligensen utvecklas ndr man utévar och tar till sig nya rérelser som laser upp
energin i organ och meridianer.

Medvetenheten utvidgas, fordjupas och blir skarpare nar de mentala aspekterna av
meridianenergierna blir starkare och smidigare genom 6vningarna.

Andningen ar en annan viktig aspekt i gigong. | Ba Duan Jin lar vi oss att andas och det
betyder inte nodvandigtvis att utdva kontroll. Det betyder snarare att vi upplever att
andningen frigors gradvis av rorelserna sjalva och tillats att ga djupare och bli langre under
programmets gang.



Ett annat betydelsefullt lager visar sig medan andningen spontant boérjar hdvda sig och ta
kontroll 6ver rorelserna. Nar rorelserna har sjunkit in i kroppsminnet kan de bli styrda av
vara fysiska och mentala behov for stunden. Andningen blir som ett redskap for
kommunikation mellan var kroppsintelligens och rérelserna i Ba Duan Jin. P4 den hér nivan
kan man sdga att gigong har blivit en kreativ process.

Struktur: nar man tanker pa programmets form kan man se en cirkular grundlaggande
struktur med en tratt och propp. Cirkeln bestar av fem rérelser som motsvarar de fem
elementen. Oppningen utgdrs av tva rorelser, en for trippelvirmaren och en for hjartsicken.
Proppen ar den sista rérelsen, som kan ses som ett redskap for bade tomning och fyllning
beroende pa vara aktuella behov.

De fem elementen ar en av de mest vasentliga aspekterna av 6sterlandsk medicin oh filosofi.
Med dessa fem faser: jord, metall, vatten, tra och eld kan man forklara och visualisera
forandringar och processer bade i varlden i stort, var egen subjektiva varld och allt
daremellan. Rorelserna i Ba Duan Jin illustrerar de inneboende energityperna i dessa
element och erbjuder en fantastisk mojlighet att satta ord till de olika kvalitéerna av varje
element. Rorelsernas ordning ar densamma som i den kreativa cykeln av de fem elementen.

Ovningarna for trippelvirmaren och hjartsiacken visar en annan speciell styrka i kinesisk
medicin- meridiansystemet och fokus pa levande energi. Dessa 2 meridianer har inte en
direktlank till organ som erkdnns av vasterlandsk medicin. Detta ger oss mdjlighet att
utforska ett nytt (och valdigt gammalt) paradigm for halsa och vitalitet. Dessa 2 meridianer
fungerar som en lank mellan huvudmeridianerna och de djupare genetiska meridianerna. De
haller dven balansen mellan eld och vatten som ar karnenergier i den vitala, primara
livsbalansen.

Den sista 6vningen i Ba Duan Jin, korken, ar en enkel men intensiv rérelse som stimulerar
kroppens fysiska karna - ryggraden, ryggmargen och det centrala nervsystemet. |
Osterlandska termer kan vi lanka det centrala meridiankretsloppet, som bestar av yin-yang
polariteten Conception vessel (CV) och Governer vessel (GV). Bilden av en kork forestaller
den antingen "fyllande"(starkande, stabiliserande) eller tommande (spridande, ventilerande)
effekten.



Den forsta skatten: startmotorn/téindningen (trippelvirmare)

Axelbrett mellan fétterna. Inandetag: lagg hdnderna pa varandra, dra upp dem framfér
kroppen, vand sedan handflatorna uppat vid brostet, fortsatt upp 6ver huvudet medan
kroppen kommer upp pa ta. Utandetag: Oppna handerna i en stor cirkel medan halarna sakta
gar ner mot golvet samtidigt som handerna traffas igen vid Dan Tian. Titta pa en fast punkt
for att halla battre balans.

Den andra skatten: férena himmel och jord (magsack/mjalte)

Hall handerna i maghojd och hall "qi-bollen". Inandetag: rulla bollen 90 grader och Iat ena
handflatan ga mot himmelen och den andra mot jorden. Kroppen 6ppnar sig. Fotterna platt
pa golvet, kroppen rak. Utandetag: sank hdanderna och Iat dem samlas runt bollen igen. Vrid
bollen 180 grader och 6ppna uppat och nedat igen.

Den tredje skatten: bréstskruvaren (lunga/tjocktarm)

Inandetag: hall bollen brésthéjd. Utandetag: vrid kroppen fran midjan at vanster. Hoger
tumme beror lungpunkten hogst upp och langst ut pa brostet. Handflatan 6ppen. Vanster
hand trycker latt nerat vid vanster hoft. Nacken, huvudet och 6gonen tittar bakat och nerat.
Kroppen vrider sig tillbaka rakt igen. Inandetag: hall bollen i brosthéjd igen. Upprepa
vridningen at hoger sida.




Den fjarde skatten: vattnets cykel (njure/urinblasa)

Inandetag: lagg handerna pa ryggen/njurarna. Utandetag: boj kroppen bakat lite. Inandetag:
|t handerna glida ner fér ryggen och gér en stor cirkel och fér dem upp mot himlen. Ogonen
tittar upp mot handerna. Utandetag: fall fran hoften. Fall fran hoften och f6lj handerna med
blicken framat och nerat. Strack handlederna hela tiden och lagg hdnderna under tarna.
Inandetag: lyft upp tarna, titta upp och strack ut ryggen. Utandetag: slapp tarna. Armarna
och huvudet hanger nerat mot jorden. Ryggraden forlangs. Inandetag: knana bojer sig och
hela kroppen sjunker nerat. Sitt pa huk. Huvudet vilar framat. Utandetag: rulla langsamt upp
och massera urinblasans meridian pa benens baksida upp till njurpunkterna. Bérja om.

Den femte skatten: arga knytndvar (lever/gallblasa)

Fotterna dubbel axelbrett - haststallning. Fingrarna knutna runt tummarna. Inandetag: ta
handerna in mot midjan. Utandetag: sla ut med héger hand och f6lj dess vridning med
ogonen. Titta med arga/bestamda 6gon ut éver knogarna. Vrid ut hoger hal sa mycket som
mojligt - man kanner strackningen upp till hoftleden. Inandetag. Hoger hand nerat mot
vanster kna och upp i en cirkelrérelse tillbaka till midjan. Vrid in hoger hal. Upprepa pa
vanster sida. OBS - hall ryggen rak och bdj inte kroppen framat nar du slar utat och framat
med handerna.
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Den sjatte skatten: vilda hésten skakar manen (hjarta/tunntarm)

Grundstallning: haststallning med ryggen lite framatbojd, handerna pa midjan. Inandetag:
vrid runt kroppen till vanster. Lat 6gonen guida kroppen och titta uppat/bakat. Utandetag:
kom tillbaka till grundstallningen och fortsatt sedan till hGger sida och runt ett helt varv.
Inandetag: titta upp till hoger. Utandetag: tillbaka och fortsatt runt 360°. Kndna ska vara
bojda hela tiden for ryggens skuld. Obs: blodtryckssdankande!

Den sjunde skatten: pilbdgen (hjartsack/cirkulation)

Haststallning. Armarna framfér kroppen med bojda armbagar och vanster framfor hoger.
Inandetag: 6gonen foljer vanster pek- och langfingrar samtidigt som de vrids ut och fors ut
till vanster. Forestall dig att du drar i bagen med hoger hand och siktar med vanster. Strack
ut armarna helt och hallet och brostet sa mycket som mojligt. Skulderbladen drar ihop sig.
Utandetag: skjut ivag pilen, slappna av i armar, brostkorg och rygg. Samla handerna mot
brostet igen, hoger hand O6ver vanster nu. Dra i bagen med vanster och sikta med hoger den
har gangen. OBS - ryggen ska vara rak precis som om man sitter pa en hog stol. Kroppen ror
sig ej till hoger eller vanster utan stannar i mitten hela tiden.

Den attonde skatten: jordbdvning (ryggrad/hjarna)

Fotterna ihop. Slappna av i armarna och hela kroppen. Inandetag: 1at halarna flyta upp.
Utandetag: Iat hdlarna komma snabbt ner mot golvet. OBS - spanna ej axlarna och brostet
vid inandetaget. Lat vibrationerna fortplanta sig hela vagen upp till huvudet och hjarnan.

Avslutning:

Samla dina hander pa Dan Tian och ta en stund att kdanna efter kroppens alla dimensioner:
framsida-baksida, hoger-vanster, intern-extern. Slutligen, 1at alla dessa intryck och
upplevelser samlas till ett enda energifalt



