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Systeme und Techniken

Cheng-Stil des Baguazhang
Die Handtechniken der acht Tiere

Wang Xuesong

Diese Reihe von Techniken mit der offenen Hand aus dem Cheng-Stil des Ba-
guazhang geht auf folgende Ubertragungslinie zuriick: von Cheng Tinghua
Uber Liu Bin, Wang Wenkui bis zu Bai Yucai [siehe auch den Artikel ,Bai Yucai
- Ein zurliickgezogener Meister des Baguazhang" in Heft 8, S. 58]. Liu Bin
(1860 -1945 [nach anderen Angaben 1869-1930]) war ein Adoptivsohn von
Cheng Tinghua [1843-1900], dem Griinder des Cheng-Stils des Baguaz-
hang. Der Vater von Liu Bin war ein Schwurbruder von Cheng Tinghua. Er
schickte Liu Bin von klein auf zu Cheng Tinghua zum Unterricht. Cheng be-
handelte Liu wie einen leiblichen Sohn. Mehr als zehn Jahre wich Liu ihm
nicht von der Seite und erhielt von Cheng dessen vollstdndige Uberlieferung.
Wang Wenkui (1900-1986) erkannte im Alter von 19 Jahren Liu Bin feierlich
als seinen Meister an. Zusammen mit seinem Meister bewachte er eine fri-
here Prinzenresidenz [des mandschurischen Hochadels der Qing-Dynastie
vor 1912]. Sie waren in dieser Zeit von morgens bis abends zusammen und
Wang hatte Gelegenheit, mehrere Jahre intensiv von ihm zu lernen. Nach-
dem Liu Bin gestorben war, unterrichtete Wang Wenkui an Meisters statt die
Schiiler von Liu Bin weiter. Damit unterstiitzte er viele seiner Mitschuler auf
ihrem Weg zu Meisterschaft. Ein groBer Teil der heute in dieser Ubertragungs-
linie verbreiteten Techniken wurden urspringlich von Wang Wenkui einer gré-
Beren Anzahl von Schiilern zuganglich gemacht.

ai Yucai, heute Berater der Beijinger Ba-
B guazhang-Forschungsgesellschaft, war sei-
nerzeit ein personlicher Schiiler von
Wang Wenkui. Auch Jahrzehnte, nachdem er die
Kampfkunst von Wang Wenkui erlernt hat, trai-
niert er immer noch so hart wie am ersten Tag. Im-
mer noch {ibt er jeden Tag drei bis vier Stunden.
Neben Bai Yucai zihlen zur Linie von Wang Wen-
kui dessen Sohn Wang Zhengting und dessen
Schwiegersohn Xia Yunbiao sowie Zhang Shuhua
in Xuzhou, Ma Xingyuan, Kou Jingrui in Zhuoz-
hou und Kang Qilong in der Inneren Mongolei.
Frither wurde aus verschiedenen Griinden we-
nig von dieser Linie des Baguazhang in der Offent-
lichkeit gezeigt. Der Verfasser hat von seinem
Lehrer und dessen Lehrer Bai Yucai die Erlaubnis

bekommen, in diesem Beitrag aus den 24 zu den
acht Tieren gehorenden Untertechniken acht re-
prasentative Techniken zusammenzustellen und
den vielen Freunden der Kampfkiinste vorzustel-
len. Dabei handelt es sich jeweils um die Endposi-
tionen der acht Tiere. Als Endpositionen der
Wechsel der offenen Hand zeigen diese acht
Handtechniken relativ groBe Unterschiede zu den
allgemein verbreiteten Endpositionen der acht
Handtechniken auf (bei den 24 Untertechniken
unterscheidet man drei Ubungsweisen: Endpositi-
on, Technik in der Bewegung und Wechsel der
Technik).

Mein eigenes Konnen ist begrenzt. Daher hoffe
ich auf Kritik und Korrekturen von Experten und
Freunden der Kampfkunst.
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Shixing JiijE

Der Lowe ist das stidrkste Tier. Er ist von
mutigem und wildem Charakter. Er kann
andere Raubtiere bezwingen. Im Schiitteln
der Mihne driickt sich seine Macht aus. In
der Ubung iibernimmt man seine reine Hir-
te, um der Qualitdt des Trigramms Qian =
als Symbol des Himmels zu entsprechen.

Im Folgenden wird die Bewegung Shizi
Pu Qiu Shi — ,Der Lowe stiirzt sich auf die
Kugel“ in ihren einzelnen Bestandteilen er-
lautert:

(1) Die Arme des Ubenden hingen natiir-
lich zu den Seiten herab. Mit geschlosse-
nen FiiBen steht man in der
nordwestlichen Position [des durch die
acht Trigramme gebildeten Kreises] auf
der Stelle, die dem Trigramm Qian -
»Himmel“ entspricht. Der Kopf wird nach
oben gedriickt und der Nacken senkrecht
ausgerichtet. Die Schultern sinken und die
Ellbogen hingen nach unten. Der ganze
Korper ist in einem natiirlichen Zustand ru-
hig und entspannt. Der Blick richtet sich ho-
rizontal nach vorne oder ist nach innen
gerichtet. Man konzentriert den Geist und
das Qi. Auf diese Weise steht man einige Mi-
nuten still da. Dadurch gelangt man allméh-
lich in den entsprechenden Zustand, um
mit der Ubung anzufangen (Abb. 1).

(2) Man verlagert den Schwerpunkt nach
unten, wobei die Beine etwas gebeugt wer-
den. Der linke FuB wird etwa einen Zoll
iiber den Boden angehoben und langsam
vorgeschoben. Schultern und Taille werden
entspannt. Der linke FuB wird flach auf
dem Kreis aufgesetzt. Gleichzeitig dreht
sich die Taille nach links zum Mittelpunkt
des Kreises hin ein. Die beiden offenen Han-
de werden gleichzeitig bis auf Bauchnabel-
hohe angehoben. Die Handfldchen werden
in einem Abstand von etwa 20 cm gehalten
und zeigen nach unten. Hinde und Finger
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sind leicht gebeugt. Eine kaum wahrnehm-
bare Beugung ist an den Armen vorhan-
den. Die Schultern sind entspannt,
wiahrend der Blick sich auf den Mittel-
punkt des Kreises oder in die Weite richtet
(Abb.2).

(3) Ohne Unterbrechung setzt die Taille
ihre Drehung auf den Mittelpunkt des Krei-
ses fort. Das Gewicht wird allm&hlich auf
das linke Bein verlagert. Die Zehen des lin-
ken FuBes krallen sich in den Boden. Der
rechte FuB wird angehoben und streicht an
der Innenseite der Ferse des linken FuBes
entlang und tastet sich vor. Der rechte FuB
wird etwas nach innen gedreht und flach
auf dem Kreis abgesetzt. Die Hiande &an-
dern ihre Position [relativ zum Korper]
nicht und folgen der Bewegung der Taille.
Der Blick ist weiterhin horizontal oder in
die Ferne gerichtet (Abb. 3). Mit dieser
Schrittarbeit 1ldauft man zehn Runden oder
ein Vielfaches davon im Kreis. Danach
fiihrt man einen Wechsel aus.

(4) Wenn man in einer Runde wieder die
nordwestliche Position des Qian-Tri-
gramms erreicht hat, folgt der Wechsel der
Technik [in die andere Richtung], ohne
dass die Bewegung unterbrochen wird.
Man setzt den rechten FuB eingedreht so
auf dem Kreis ab, dass er mit dem linken
FuB die Form des chinesischen Zeichens
Ding T [bzw. eine T-Form] bildet. Das Ge-
wicht wird auf das leicht gebeugte rechte
Bein verlagert. Die Taille wird nach links
gedreht. Das linke Bein wird angehoben,
sodass die Sohle etwa 5 cm vom Boden ent-
fernt ist. Gleichzeitig ldsst man die Hiande
natiirlich neben die Hiiftgelenke sinken.
Die Finger zeigen nach unten. In diesem
Moment sinken die Schultern entspannt
nach unten. Der Blick ist nach vorne ge-
richtet (Abb. 4).
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(5) Ohne Unterbrechung wird der linke
FuB nach links auf dem Kreis in einem Bo-
genschritt abgesetzt. Mit dem Absetzen des
linken FuBes werden gleichzeitig die Han-
de zur Taille hochgehoben und dabei die
Handgelenke nach auBlen gedreht. Dadurch
streifen die Handriicken zunichst die Tail-
le. Dann werden die Hinde nach oben bis
auf Mundhohe nach vorne gefithrt. Die
Handgelenke werden nach innen gedreht
und die Hande driicken vorniiber nach un-
ten. Sie erreichen dabei eine Position etwa
80 cm vor dem linken Knie. Die Kraft der
Bewegung erreicht das Zentrum der Hand-
flachen. Der Blick ist auf die Hande gerich-
tet (Abb. 5).

(6) Wiahrend man, ohne in der Bewegung
innezuhalten, weiter mit den Handen nach
vorne und unten driickt, wird das rechte
Bein angehoben. Der rechte FuB§ streicht
an der Innenseite der linken Ferse entlang
und fithrt langsam einen Schritt nach vor-
ne aus. Der FuB wird flach auf dem Kreis ab-
gesetzt. Die Hidnde drehen sich mit dem
Absetzen des rechten FuBles nach rechts
auf die Kreismitte zu. Der Blick ist auf das
Zentrum des Kreises oder in die Ferne ge-
richtet (Abb. 6). Auf diese Weise beginnt
man dann nach rechts [entgegengesetzt
zur urspriinglichen Richtung] im Kreis zu
laufen. Der Wechsel zuriick erfolgt auf die
gleiche Weise, nur das die Bewegungen auf
der jeweils anderen Seite ausgefiihrt wer-
den.

Hauptpunkte

(1) Beim Kreisgehen gilt die Anforde-
rung, dass der FuB3 auf der Innenbahn mog-
lichst gerade nach vorne gesetzt wird,
wihrend der duBere FuB nach innen einge-
dreht und auf dem Kreis abgesetzt wird.
Die FiiBe sollen flach aufgesetzt werden. Da-
durch kann man besser das Zentrum der
FuBsohle etwas einziehen und mit dem
Yongquan-Punkt [auf der Mittellinie der
Sohle am Rand des vorderen Drittels des
FuBes] gegen den Boden reiben.

(2) Beim Gehen im Kreis soll der Oberkor-
per entspannt, der Taillenbereich flexibel
und der Unterkorper stabil sein.

(3) Damit sich Hiande und Finger natiir-
lich beugen, muss eine schlieBende Kraft
wirksam sein. Dazu stellt man sich vor,
dass man mit den Handen auf einen im
Wasser schwimmenden Ball driickt. Dabei
darf der Ball nicht untergehen, aber auch
nicht oberhalb der Wasseroberflache auftau-
chen. Nur wenn der Schulterbereich ent-
spannt ist, kann man diese Art von Kraft,

mit der man gleichzeitig auf den imagi-
nédren Ball einzuwirken und sich wiederum
von ihm zu 16sen scheint, erspiiren.

(4) Beim Wechsel der Technik [bzw. der
Richtung] miissen die Bewegungen in ei-
nem Zug erfolgen. Das Absetzen des linken
FuBles im Bogenschritt und das Driicken
der Hinde nach unten werden zusammen
ausgefiithrt. Dies ergibt einen zusammen-
hangenden Kraftverlauf.

(5) Nehmen wir Bezug auf den Bewe-
gungsablauf, in dem die Hinde vom Tail-
lenbereich bis auf Hohe des Mundes
gefithrt, dann umgeklappt und vorniiber
nach unten gestofen werden: In dem Mo-
ment, da die Handriicken die Taille strei-
fen und die Hande nach oben gefiihrt
werden, sollte der Rumpf einen Bogen bil-
den und die Taille nach hinten gezogen
werden. Mit dem Aufsetzen des Bogen-
schritts und dem Sto8 der Handflachen
vorniiber richten sich Rumpf und Taille
wieder gerade auf. Die [durch die Beugung
gespeicherte] Kraft wird mit dem Sto8
vorniiber vollstdndig aufgebraucht.

(6) Das Kreisgehen und der Wechsel der
Techniken der offenen Hand sind die Ba-
sis der Fertigkeiten im Baguazhang. Die in
diesem Artikel vorgestellten Endpositio-
nen der acht Tiere sind die grundlegenden
Handhaltungen fiir das Kreisgehen. Wéh-
rend man im Kreis geht, sollte man das
Eindrehen der Taille nach und nach stei-
gern. Man versucht, durch das Eindrehen
sich allmahlich auf das Kreiszentrum hin
auszurichten. Wenn man in seinen Fertig-
keiten entsprechend fortgeschritten ist,
dreht sich die Taille wie von selbst ein.
Wichtig ist, den Schwerpunkt auf das
Kreisgehen und weniger auf die Wechsel
[der Technik bzw. Richtung] zu legen. Nur
so entwickelt man die angestrebten Fertig-
keiten.

(7) Beim Kreisgehen miissen stindig der
Schulterbereich entspannt, der Kopf gera-
de und der Nacken aufrecht gehalten wer-
den. Die GroBe des Kreises hiangt
vollstandig vom eingedrehten Schritt mit
dem AduBeren FuB ab: Dreht man den duBe-
ren Ful} stiarker ein, wird der Kreis klei-
ner, dreht man ihn weniger ein, wird der
Kreis groBer. Um einen Vergleich zu ge-
ben, so diirfte ein Kreis passend sein, des-
sen Umfang einer GréBe von zwdolf
normalen Schritten entspricht. Ist der
Kreis kleiner, werden die Bewegungen
leicht zu steif; ist er groBer, werden sie
schnell zu schlaff.
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Shexing I

Dieses Tier ist das giftigste. Es ist am wen-
digsten und beweglichsten. Seine besonderen
Fahigkeiten sind das Schliangeln durchs Gras
und das Vorstrecken der Zunge. In der Ubung
iibernimmt man von der Schlange die ge-
schmeidige Art sich zu bewegen wie Wasser,
das in jede Hohlung eindringt, sowie die Fahig-
keit, mit spitzen Bewegungen weiche Stellen
des Gegners anzugreifen. Damit entspricht
man dem Trigramm Kan ==, welches das Was-
ser symbolisiert: In sanfter Geschmeidigkeit
[symbolisiert durch die unterbrochenen Stri-
che des Trigramms] steckt unbeugsame Hairte
[durchgehender Strich].

An dieser Stelle soll die Bewegung Baishe Fu
Cao Shi — ,Die weiBe Schlange lauert im Gras“
in ihren einzelnen Bestandteilen erldutert wer-
den:

(1) In der Anfangsposition steht der Ubende
wie zuvor in der nordwestlichen Position mit
dem Gesicht nach Siiden auf der Stelle des Tri-
gramms Qian — ,Himmel“. Die Anforderungen
sind die gleichen wie bei der ,Léwenform®
(Abb. 1).

(2) Das Gewicht wird auf den rechten FuB3
verlagert. Der linke Fufl wird etwa einen Zoll
iilber den Boden angehoben, tastet sich sanft
und gemichlich nach vorne und wird flach auf
den Boden aufgesetzt. Gleichzeitig wird die lin-
ke offene Hand bis auf Schulterhéhe angeho-
ben. Die Finger zeigen nach vorne, die
Handfldche nach rechts. Ohne Unterbrechung
dreht sich die linke Hand weiter nach auBen,
wird bis auf Augenhohe weiter angehoben und
fiihrt so eine auf das Kreiszentrum gerichtete
Bewegung zur linken Seite aus. Gleichzeitig
dreht sich die Taille nach links auf die Kreismit-
te zu. Wihrenddessen wird die rechte Hand
nach innen gedreht, sodass die Handflache
nach rechts ausgerichtet ist. Der Handriicken
befindet sich etwa 20 cm seitlich vom rechten
Hiiftgelenk entfernt. Die Finger zeigen diago-
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nal nach unten. Die Kraft der Bewegung er-
reicht die Fingerspitzen der linken und der
rechten Hand. Der Blick ist auf die linke Hand
gerichtet (Abb. 7).

(3) Die Taille dreht sich weiter ununterbro-
chen nach innen. Der Schwerpunkt wird auf
den linken FuB verlagert, bis er das Korperge-
wicht tragt. Der rechte FuB wird angehoben
und streicht an der Innenseite des linken Fu-
Bes entlang. In einem Abstand von etwa ei-
nem Zoll iiber dem Boden tastet er sich nach
vorne und wird flach aufgesetzt. Die Position
beider Hinde bleibt unverdndert. Der Blick
richtet sich iiber die linke Handfldche hinweg
horizontal in die weite Ferne (Abb. 8).

(4) Auf diese Weise dreht man mehrere
Runden. Mo6chte man einen Wechsel ausfiih-
ren, so kreist man wieder bis zur Stelle des
Qian-Trigramms in der nordwestlichen Positi-
on. Man dreht den rechten FuB ein, verlagert
das Gewicht auf das rechte Bein, dreht die
Taille nach links und hebt den linken FuB} an.
Mit dem Eindrehen des rechten FuBies wird
die rechte Hand nach auBen gedreht und bis
unter den linken Arm gehoben. Der rechte
Arm liegt dann quer vor der Brust mit der
Handflache nach oben. Die Finger zeigen nach
links. Indem sie den rechten Arm bedecken,
weisen der linke Arm und die linke Hand nach
rechts, wobei die Handfliche ebenfalls nach
oben zeigt. Die linke Hand ist vor der rechten
Schulter positioniert, die Finger weisen nach
halb rechts. Der Blick geht zur linken Hand
(Abb. 9., andere Ansicht Abb. 9.1).

(5) Die Bewegung wird fortgesetzt. Mit der
Drehung des Korpers nach links macht der lin-
ke FuB einen Schritt nach vorne und wird
flach in einem Bogenschritt auf dem Kreis auf-
gesetzt. Wahrenddessen dreht sich die Taille
nach rechts. Die rechte Hand wird in einer ho-
rizontalen Bewegung nach rechts auf die Mitte
des Kreises zu bewegt. Die Kraft der Bewe-
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Abb. 10 Abb. 11

gung erreicht den Bereich zwischen Daumen
und Zeigefinger. Gleichzeitig dreht sich die lin-
ke Hand nach innen und wird nach auBen un-
ten neben das linke Hiiftgelenk heraus-
gezogen. Die Handflache zeigt nach auBen, die
Fingerspitzen diagonal nach unten. Der
Handriicken befindet sich etwa 20 cm seitlich
vom linken Hiiftgelenk entfernt. Der Blick ist
auf die rechte Hand oder in die Ferne gerich-
tet (Abb. 10).

(6) Ohne innezuhalten, dreht sich die Taille
weiter nach rechts, wiahrend sich das Gewicht
auf das linke Bein verlagert. Der rechte Fuf3
wird angehoben, er streift die Innenseite des
linken FuBes entlang nach vorne und wird
flach auf dem Kreis aufgesetzt. Die Position
der Héande bleibt unveridndert; sie werden mit

Xiongxing FEH

Der Bar verfiigt liber einen plump wirken-
den Korper. Doch kann er seine Tatzen ex-
trem schnell einsetzen. Er verfiigt auBerdem
in hochstem Maf iiber eine tief sitzende, un-
gebindigte Kraft. Er ist stark genug, um sich
aufzurichten. Er kann sich gegen einen Fels
stemmen oder einen Baum schiitteln. Man
iibernimmt seine wiirdevolle aufrechte Hal-
tung beim Sitzen und Stehen — unbewegt wie
ein Berg. Damit entspricht man dem Tri-
gramm Gen ==, das den Berg symbolisiert:
Oben herrscht unbeugsame Hirte und unten
sanfte Geschmeidigkeit.

Im Folgenden wird die Bewegung Xiong-
xing Beiguan Zhang — ,Offene Hand auf der
Erhohung des Riickens in der Barenform* in
ihren einzelnen Bestandteilen erldutert:

(1) Der Ubende steht in der nordwestli-
chen Position mit dem Gesicht nach Siiden
auf der Stelle des Trigramms Qian -
,2Himmel“. Die Anforderungen entsprechen
denen der ,Lowenform“ (Abb. 1).

der Taille mitgedreht. Die Kraft der Bewegung
erreicht die Fingerspitzen beide Hinde. Der
Blick geht iiber die rechte Handfldche hinweg
(Abb. 11).

Hauptpunkte

(1) In Bezug auf die Beinarbeit beim Kreisge-
hen und den Wechsel der offenen Hand gelten
die gleichen Anforderungen wie bei der ,Lo6-
wenform®.

(2) Bei den Techniken der ,Schlangenform®
miissen Hiande und Finger gerade sein. Die
Kraft erreicht die Fingerspitzen. Die Schlange
besitzt die Fahigkeit, dass Kopf und Schwanz
sich gegenseitig verteidigen. Daher bilden die
an beiden Armen oben und unten wirkenden
Krafte zusammen eine verbundene Einheit.

(3) Beim Wechsel wirkt an beiden Armen
zunéchst eine eindrehende Kraft. Dann wer-
den die Arme plotzlich auseinandergerissen.
Die obere Hand setzt dabei eine nach auBen
stoBende Kraft ein. Der untere Arm fiihrt eine
Gegenbewegung aus. Die an beiden Hidnden
nach oben und unten wirkenden Krifte bilden
mit dem Eindrehen der Hiifte eine ganzheitli-
che Kraft.

(4) Beim Kreisgehen wird der Nacken senk-
recht gehalten und angehoben. Die Schultern
sinken entspannt. Die beiden Arme sollten
sich moglichst weit ausdehnen. Die Kraft
reicht bis zu den Fingerspitzen. Man léasst das
Qi zum Mittelpunkt der Erde hin sinken.

- ,Barenform"

(2) Wahrend das Gewicht sich nach unten
verlagert, wird das rechte Knie etwas ge-
beugt. Der linke FuB wird ganz langsam vor-
gestreckt und flach auf dem Kreis aufgesetzt.
Gleichzeitig damit dreht sich die Taille auf
das Kreisinnere zu. Die linke Hand dreht
sich nach innen, sie wird hinter den Korper
gefithrt und streicht das GesiaB entlang nach
oben bis zur rechten Seite der Taille. Hand
und Finger =zeigen nach rechts. Der
Handriicken schmiegt sich an die rechte Sei-
te der Taille. Der linke Unterarm wird hori-
zontal gehalten. Die rechte Hand dreht sich
ebenfalls nach innen und beschreibt nach
oben links einen Bogen bis iiber den Kopf.
Der Unterarm wird gebeugt quer iiber dem
Kopf gehalten. Die Handfliche ist schrig
nach oben gerichtet, die Finger zeigen nach
links. Der Blick richtet sich auf das Zentrum
des Kreises oder in die weite Ferne (Abb. 12).

(3) Die Taille dreht sich ununterbrochen
weiter nach innen. Die Hande behalten ihre
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Abb. 12 Abb. 13

Position unverdndert bei. Der rechte Fufl
wird angehoben, schmiegt sich an die Innen-
seite des linken und macht einen Schritt
nach vorne. Er wird leicht eingedreht auf
dem Kreis abgesetzt. Ohne Unterbrechung
lauft man nach links im Kreis. Man lauft
zehn Runden oder ein Vielfaches davon
(Abb. 13).

(4) Wenn man wieder auf die Stelle des Tri-
gramms Qian in der nordwestlichen Position
des Kreises kommt, wird der rechte Fuf} so
eingedreht, dass er mit dem linken das Zei-
chen Ding [bzw. ein T] bildet. Der Schwer-
punkt wird nach und nach auf das rechte
Bein verlagert. Der Korper dreht sich nach
links. Der linke FuB3 wird bis etwas unter das
Knie angehoben. Die FuBsohle zeigt nach un-
ten. Gleichzeitig wird die linke Hand bis zum
linken Rippenbogen herausgezogen und
nach auBen gedreht. Dann wird sie zunachst
an den Rippen entlang schleifend nach oben
bis auf Augenhohe gefiihrt. Die Handfldche
zeigt zuerst nach innen und wird dann nach
auBen gedreht. Die Finger zeigen nach oben.
Die rechte Hand dreht sich nach auBen und
wird in einem Handflachenschlag nach vorne
und unten bis vor die linken Rippen, etwas
iiber dem angehobenen linken Knie gefiihrt.
Die Handflache zeigt schriag nach vorne und
unten. Der Blick ist auf die rechte Hand ge-
richtet. Die Kraft der Bewegung erreicht die
rechte Handflache (Abb. 14, Abb. 14.1).

(5) Ohne die Bewegung zu unterbrechen,
wird der linke FuB auf dem Kreis in einem Bo-
genschritt abgesetzt. Gleichzeitig fithrt man
mit links einen Handflachenschlag eng an
der rechten Hand vorbei nach vorne unten
bis auf Schulterhéhe aus. Die Handfldche
zeigt dann nach unten, die Finger nach vor-
ne. Die Kraft der Bewegung erreicht die Hand-
fliche. Die rechte Hand macht eine
driickende Bewegung nach unten bis vor das
linke Knie. Die Handfliche zeigt ebenfalls
nach unten. Die Handwurzel ist etwa 5 cm
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vom Knie entfernt. Der Blick ist auf die linke
Hand gerichtet (Abb. 15).

(6) Die Bewegung wird fortgesetzt, indem
man die Taille nach rechts dreht und das Ge-
wicht auf das linke Bein verlagert. Der rechte
FuB wird angehoben, schmiegt sich an die In-
nenseite des linken FuBes und macht einen
Schritt nach vorne. Er wird flach auf dem
Kreis abgesetzt. Wiahrenddessen wird die lin-
ke Hand mit der Taillendrehung nach rechts
bis iiber den Kopf nach rechts oben ge-
schwungen. Die Handfldche zeigt schrig
nach oben, die Finger nach rechts. Die rech-
te Hand wird nach hinten bis zu den Rippen
zuriickgezogen, um hinten an der Taille ent-
lang nach links gefiihrt zu werden. Die Hand-
flaiche zeigt nach hinten, die Finger nach
links. Der Blick richtet sich horizontal auf
die Mitte des Kreises oder in die weite Ferne.
Damit beginnt man, nach rechts im Kreis zu
laufen (Abb. 16).

Hauptpunkte

(1) Beim Wechsel miissen das Heben des
linken FuBles und die Bewegungen beider
Hiande aufeinander abgestimmt sein. Der
Riicken bildet die Form eines Bogens, um so
Kraft anzusammeln.

(2) Mit dem Aufsetzen des linken FuBes im
Bogenschritt werden gleichzeitig die Handbe-
wegungen abgeschlossen. Auf diese Weise
wird eine integrierte Kraft beim Schlag er-
reicht. Beim Handflachenschlag mit links
muss der linke Arm unbedingt ganz eng an
der rechten Hand vorbei nach vorne gefiihrt
werden.

(3) Beim Drehen nach rechts in der zwei-
ten Phase des Wechsels muss mit dem Auf-
setzen des rechten FuBles die Bewegung der
Hande abgeschlossen werden. Ober- und Un-
terkorper werden wie zu einem Seil gewun-
den. Durch das Entspannen der Schultern
wird die rechte Hand hinten an der Taille
entlang mit hochster Kraft nach links durch-
gestoBen.
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Der Drache [als ein Fabelwesen der chine-
sischen Mythologie] wird als das Erste unter
den Schuppentieren angesehen. Er kann sei-
ne Korperform beliebig anpassen, er setzt sei-
ne Kraft unvorhersehbar ein und er kann
hoch in den Himmel aufsteigen. Man tiiber-
nimmt von ihm den unaufhérlichen Wandel
in den Bewegungen. Dies entspricht dem Tri-
gramm Zhen == als Symbol des Donners und
der Bewegung. Unter den fiinf Organen
[Herz, Leber, Milz, Lunge, Nieren] wird die-
ses Trigramm der Leber zugeordnet.

Im Folgenden wird der Bewegungsablauf
Wo Long Xuan Zhang — ,Der kauernde Dra-
che lasst die offenen Hiande kreisen“ im Ein-
zelnen erlautert:

(1) Der Ubende steht in der nordwestli-
chen Position mit dem Gesicht nach Siiden
auf der Stelle des Trigramms Qian -—
,2Himmel“. Die Anforderungen entsprechen
denen der ,Lowenform“ (Abb. 1).

(2) Der Schwerpunkt verlagert sich nach
unten und das rechte Bein wird etwas ge-
beugt. Der linke FuB wird vorgeschoben und
flach auf dem Kreis aufgesetzt. Wahrenddes-
sen dreht sich die Taille auf das Kreisinnere
zu. Beide Handgelenke werden gleichzeitig
nach auBen gedreht und nach vorne bis auf
Brusthohe angehoben. Die Ellbogen liegen
eng an den Rippen an. Der Winkel zwischen
Ober- und Unterarmen betrdgt 70 Grad. Die
Handflachen zeigen nach oben. Die Finger
sind nach vorne und auf die Kreismitte zu
ausgerichtet. Der Blick ist horizontal auf die
Kreismitte oder in die weite Ferne gerichtet
(Abb.17).

(3) Die Taille dreht sich weiter ununterbro-
chen nach innen. Der Schwerpunkt wird lang-
sam auf den linken FuBl verlagert. Der
rechte FuB wird etwa einem Zoll angehoben
und streicht an der Innenseite des linken Fu-
Bes entlang. Er tastet sich nach vorne wird

Abb. 19.1

- ,Drachenform"

leicht eingedreht auf dem Kreis abgesetzt.
Die Position der Hinde [relativ zum Kor-
per] bleibt unverédndert, sie folgen der Tail-
lendrehung. Auch werden die Ellbogen
weiterhin nahe an den Rippen gehalten. Oh-
ne Unterbrechung geht man auf diese Weise
im Kreis. Man lauft zehn Runden oder ein
Vielfaches davon (Abb. 18).

(4) Wenn man beim ununterbrochen Krei-
sen wieder bis zur Stelle des Qian-Tri-
gramms in der nordwestlichen Position
gelangt, dreht man den rechten Ful3 ein und
verlagert das Gewicht auf das rechte Bein,
das sich etwas beugt. Man dreht die Taille
nach links und hebt den linken FuB an.
Gleichzeitig werden die Hdnde nach innen
gedreht und angehoben, sodass die Finger
senkrecht stehen und die Handfliachen nach
vorne zeigten. Die Fingerspitzen werden auf
Kopfhohe gehalten. Die Ellbogenspitzen
hiangen nach unten und die Schultern wer-
den entspannt. Die Brust wird etwas einge-
zogen. Der Blick ist gerade (Abb. 19, Abb.
19.1).

(5) Ohne die Bewegung zu unterbrechen,
wird der linke FuB auf dem Kreis in einem
Bogenschritt abgesetzt. Gleichzeitig bewe-
gen sich die Hande auf beiden Seiten in ei-
ner Drehung nach auBen und nach unten.
Sobald sie auf Hohe der Rippen sind, fithren
beide Hiande einen eingedrehten Hieb nach
innen aus. Die Kraft der Bewegung erreicht
die Handkante und die AuBenseite der Elle.
Die Handflachen zeigen nach oben, die Fin-
ger nach vorne. Die Ellbogen liegen eng an
den Rippen an. Der Winkel zwischen Ober-
und Unterarmen betriagt wie zuvor schon 70
Grad. Der Blick ist auf die Handflachen ge-
richtet (Abb. 20).

(6) Die Bewegung wird fortgesetzt. Die
Taille wird nach rechts auf das Zentrum des
Kreises zu eingedreht. Das Gewicht wird auf
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das linke Bein verlagert. Der rechte Fuf
wird angehoben und eng an der Innenseite
der linken Ferse vorbei in einem geraden
Schritt nach vorne auf dem Kreis abgesetzt.
Die Position der Hinde bleibt unverandert.
Sie drehen sich mit der Taille nach innen
auf das Zentrum des Kreises zu. Der Blick
ist horizontal auf die Kreismitte oder in die
weite Ferne gerichtet (Abb. 21). Mit diesem
Seitenwechsel beginnt man, nach rechts im
Kreis zu gehen.

Hauptpunkte

(1) Wiahrend des Gehens im Kreis werden

Fengxing A&

Der Phonix [als ein mythischer Vogel] gilt
als das Erste unter den gefiederten Tieren. Er
spreizt die Fliigel und segelt in Kreisen durch
die Liifte. Man {ibernimmt von ihm die Art sich
zu bewegen, wenn er den Wind ausnutzt, um
in der Luft zu kreisen. Damit entspricht man
dem Trigramm Xun = als Symbol des Windes:
Oben herrscht unbeugsame Hérte und unten
sanfte Geschmeidigkeit.

Im Folgenden wird die Handtechnik Feng-
huang Zhan Chi Zhang — ,Der Phonix spreizt
die Fliigel“ im Einzelnen erlautert

(1) Der Ubende steht in der nordwestlichen
Position mit dem Gesicht nach Siiden auf der
Stelle des Trigramms Qian — ,Himmel“. Der
Kopf wird nach oben gedriickt und der Nacken
senkrecht ausgerichtet. Die Schultern sind ent-
spannt und die Ellbogen hingen nach unten.
Der Blick richtet sich horizontal nach vorne
oder wird nach innen gerichtet. Auf diese Wei-
se steht man still da, um allméahlich in den rich-
tigen Zustand fiir die Ubung zu kommen
(Abb. 1).

(2) Der Schwerpunkt senkt sich, wobei beide
Beine etwas gebeugt werden. Der linke Fuf3
wird etwa einen Zoll iiber den Boden angeho-
ben; er tastet sich sanft und geméchlich gerade
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Abb. 23
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die Ellbogen stindig nahe an den Rippen ge-
halten. Die Schultern bleiben entspannt. An
den Hinden ist eine schlieBende Kraft wirk-
sam.

(2) Beim Wechsel sind alle Bewegungsab-
laufe miteinander verbunden, wie fliefen-
des Wasser und dahin ziehende Wolken. Es
gibt keine Unterbrechung.

(3) Der Bogenschritt und der eingedrehte
Hieb beider Arme nach innen werden gleich-
zeitig abgeschlossen, sodass an Ober- und
Unterkorper eine ganzheitliche Kraft wirk-
sam ist.

,Phonixform"

nach vorne und wird flach auf den Boden auf-
gesetzt. Gleichzeitig dreht sich die Taille nach
links zum Kreiszentrum hin ein. Beide Hiande
werden seitlich bis auf Schulterhéhe angeho-
ben. Die Handflachen zeigen nach unten. Die
Héande und Finger werden auf natiirliche Wei-
se gestreckt. Die Arme werden horizontal ge-
halten. Die Ellbogen werden kaum
wahrnehmbar gebeugt. Der Blick ist horizontal
zum Kreismittelpunkt oder in die weite Ferne
gerichtet (Abb. 23).

(3) Die Taille dreht sich weiter ununterbro-
chen nach innen. Der Schwerpunkt wird lang-
sam auf den linken FuB verlagert. Der rechte
FuB wird etwa einem Zoll angehoben und
streicht an der Innenseite des linken FuBes ent-
lang tastend nach vorne. Er wird leicht einge-
dreht auf dem Kreis abgesetzt. Die Position der
Héande [relativ zum Korper] bleibt unveran-
dert, sie folgen der Taillendrehung. Der Blick
geht zur linken Hand (Abb. 24). Ohne Unter-
brechung geht man auf diese Weise im Kreis.
Man lauft zehn Runden oder ein Vielfaches da-
von, um dann einen Wechsel durchzufiihren.

(4) Wenn man aus der Bewegung heraus
wieder bis zur Stelle des Qian-Trigramms in
der nordwestlichen Position gelangt, dreht
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Abb. 25.1

r 4

Abb. 26

man den rechten FuB ein und verlagert das Ge-
wicht auf das rechte Bein, das etwas gebeugt
wird. Man hebt den linken Fufl an und dreht
die Taille nach links. Die Hande behalten ihre
Position bei und folgen nach wie vor der Taillen-
drehung. In diesem Moment werden die Schul-
tern und die Arme ein wenig gesenkt. Der Blick
ist horizontal nach vorne gerichtet (Abb. 25,
Abb. 25.1)

(5) Die Taille dreht sich ununterbrochen
nach links. Man offnet mit links den Schritt,
um den linken FuB in einem Bogenschritt auf
dem Kreis abzusetzen. Die Arme drehen sich in
unverianderter Position mit der Taille weiter
nach links. Die Kraft der Bewegung erreicht die
linke Handkante. Der Blick geht zur linken
Hand (Abb. 26, Abb. 26.1).

(6) Ohne innezuhalten, dreht sich die Taille
— und mit ihr die Arme — weiter mit duBerster
Kraft nach links. Dann wird das Gewicht auf
das linke Bein verlagert und das rechte Bein an-
gehoben. Nachdem die Drehung der Taille ih-
ren duBersten Punkt erreicht hat, dreht sich
die Taille mit den Armen zuriick nach rechts
zur Kreismitte hin. Gleichzeitig tastet sich der
rechte FuB3 gerade vor und wird auf dem Kreis
abgesetzt. Die Arme sind weiterhin ausge-

Jixing X9 -

Der Hahn kiindigt mit seinem Krdhen den
Morgen an. Er kann schnell durch enge Stel-
len hindurchrennen. Typisch fiir ihn ist
auch das Stehen auf einem Bein. Hédhne
sind furchtlos im Kampf. In der Hahnen-
form orientiert man sich am Mut und dem
schnellen Vorgehen eines Hahns. Dies ent-
spricht dem Trigramm Li = als Symbol des
Feuers.

Nachfolgend wird die Bewegung Huaibao
Pipa — ,Die Laute im SchoB halten“ aus der
,Hahnenform® im Einzelnen erliutert:

(1) Der Ubende ldsst seine Arme natiirlich
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Abb. 26.1
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streckt. Der Blick richtet sich auf das Kreiszen-
trum oder in die weite Ferne (Abb. 27).
Danach macht man wieder einen Schritt mit
links und fangt nach diesem Seitenwechsel an
nach rechts im Kreis zu gehen.

Hauptpunkte

(1) Die Bewegungen miissen miteinander
verbunden sein. Die Schultern sind entspannt
und die Ellbogen hingen nach unten. Die Ar-
me diirfen nicht steif sein, sondern sollen eine
natiirliche Schwere und Entspanntheit aufwei-
sen. Die Finger diirfen nicht mit Kraft durchge-
streckt werden, sondern sollen natirlich
gehalten werden.

(2) Der Wechsel muss mit leichten und na-
tiirlichen Bewegungen erfolgen. Die Arme miis-
sen locker und beweglich sein. Sie folgen der
Taillendrehung. Damit wird das fiir den Pho-
nix charakteristische kreisende Segeln versinn-
bildlicht.

(3) Beim Wechsel miissen die Bewegungen
ohne Unterbrechung ablaufen. Der ganze Kor-
per muss sich von oben bis unten einheitlich
koordiniert bewegen. Die Bewegungen von
Hinden und FiiBen sind aufeinander abge-
stimmt, sodass eine ganzheitliche Kraft ent-
steht.

,Hahnenform"

an den Seiten herabhingen. Er steht in der
nordwestlichen Position mit dem Gesicht
nach Siiden auf der Stelle des Trigramms
Qian — ,Himmel“. Der Kopf driickt nach
oben, der Nacken ist gerade. Die Schultern
senken sich und die Ellbogen héingen nach
unten. Der ganze Korper ist auf natiirliche
Weise entspannt und ruhig. Der Blick rich-
tet sich horizontal nach vorne oder ist nach
innen gerichtet. Man konzentriert den Geist
und das Qi. Auf diese Weise steht man still
da, um allmahlich in den richtigen Zustand
fiir die Ubung zu kommen (Abb. 1).
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(2) Das Gewicht verlagert sich nach un-
ten. Man geht mit beiden Beinen halb in
die Hocke. Der linke FuB wird etwa einen
Zoll angehoben und tastet sich in einem ge-
raden Schritt langsam nach vorne, um
dann flach aufgesetzt zu werden. Gleichzei-
tig dreht sich die Taille nach links zur Mit-
te des Kreises hin. Mit der Rotation der
Taille werden beide Hinde nach auBen ge-
dreht und bis auf Hohe des Solarplexus ge-
hoben. Beide Handfldchen zeigen nach
oben. Die Bewegung wird ohne Unterbre-
chung fortgesetzt, indem die linke Hand
weiter nach oben und auf die Mitte des
Kreises zu herausgeschwungen wird. In
der Endposition ist die Hand auf Augenho-
he, die Handflache zeigt dabei weiterhin
nach oben. Der Ellbogen ist etwas ge-
beugt. Die rechte Hand wird flach zur
Kreismitte hin geschwungen. Der rechte
Ellbogen deckt dadurch den Solarplexus.
Der Unterarm wird horizontal gehalten.
Auch hier zeigt die Handflache nach oben.
Die Finger zeigen auf die Kreismitte. Der
Blick geht iiber die rechte Hand hinweg
(Abb. 28).

(3) Die Taille dreht sich weiter ohne Un-
terbrechung nach innen. Der Schwerpunkt
wird langsam auf den linken Fuf} verla-
gert. Der rechte FuB wird etwa einen Zoll
angehoben und streicht an der Innenseite
des linken FuBles entlang tastend nach vor-
ne. Er wird leicht eingedreht auf dem
Kreis abgesetzt. Ohne dass beide Hiande ih-
re Position [relativ zum Korper] dndern,
folgen sie der Drehung der Taille. Ununter-
brochen geht man auf diese Weise im
Kreis. Man lauft zehn Runden oder ein Viel-
faches davon, um anschlieBend einen
Wechsel durchzufiihren (Abb. 29).

(4) Wenn man aus dem ununterbroche-
nen Kreisen heraus wieder bis zur Stelle
des Qian-Trigramms in der nordwestli-
chen Position gelangt, dreht man den rech-
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ten FuB ein und verlagert das Gewicht auf
das rechte Bein. Man geht halb in die
Hocke. Gleichzeitig damit wird die linke
Hand wahrend der Rotation des Korpers
nach links in einer bogenférmigen Bewe-
gung nach rechts vor die rechte Schulter
zuriickgezogen. Die Hand befindet sich
weiterhin auf Schulterh6he und die Hand-
fliche zeigt nach wie vor nach oben. Die
rechte Hand und der den Solarplexus
schiitzende Ellbogen verdndern ihre Posi-
tion nicht und folgen der Bewegung der
Taille. Damit kreuzen sich die Arme vor
der Brust, wobei der rechte Arm sich un-
ten befindet. Die Entfernung beider Arme
voneinander betrigt etwa 10 cm. Beide
Handflachen weisen nach oben. Der Blick
ist auf die linke Hand gerichtet (Abb. 30,
Abb. 30.1).

(5) Man setzt die Bewegung fort und 6ff-
net mit links den Schritt, um den linken
FuB in einem Bogenschritt auf dem Kreis
abzusetzen. Die Taille dreht sich nach
rechts, sodass die Vorderseite des Rump-
fes sich zur Kreismitte hin orientiert.
Gleichzeitig mit dem Aufsetzen des linken
FuBes wird die linke Hand auf Kopfhohe
gehoben, wobei die Handfldche nach in-
nen zeigt. Die rechte Hand wird eng vor
der AuBenseite des linken Arms auf Kopf-
hohe hochgezogen, wobei ebenfalls die
Handflache nach innen zeigt. Ohne in der
Bewegung innezuhalten, werden beide
Hande gleichzeitig in Richtung auf das In-
nere des Kreises nach unten geschleudert.
Der linke Ellbogen deckt dann in der End-
position das Herz. Die linke Hand wird
mit der Handflache nach oben auf Brust-
hohe gehalten. Die Finger zeigen zur Mit-
te des Kreises hin. Die rechte Hand ist auf
Augenhohe. Die Kraft der Bewegung er-
reicht den Handriicken beider Hinde. Der
Blick ist auf die rechte Hand gerichtet

(Abb. 31).
h
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Abb. 30 Abb. 30.1
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Abb. 31 Abb. 32

(6) Die Bewegung wird nicht unterbrochen.
Die Taille dreht sich weiter nach innen. Das
Gewicht wird auf das linke Bein verlagert. Der
rechte FuB3 wird angehoben, streicht an der In-
nenseite des linken FuBes vorbei und tastet
sich langsam nach vorne, um auf dem Kreis ab-
gesetzt zu werden. Die Position der Hénde
bleibt unverandert. Sie drehen sich zusam-
men mit der Taille nach rechts. Der Blick ist
auf die rechte Hand oder iiber sie hinweg ge-
richtet (Abb. 32). Mit diesem Seitenwechsel be-
ginnt man, nach rechts im Kreis zu gehen.

Hauptpunkte

(1) Ober- und Unterkorper miissen aufein-
ander abgestimmt und die Kraft gleichma-
Big verteilt sein. Die schleudernde Bewe-
gung der Hidnde nach unten muss unbe-
dingt gleichzeitig mit dem Absetzen des lin-
ken FuBes abgeschlossen werden.

(2) Beim Wechsel miissen die Bewegun-
gen miteinander verbunden und ohne Un-
terbrechung durchgefiihrt werden. Alles
wird von der Taille angefiihrt. Der Bereich
um die Taille ist der Herrscher [samtlicher
Bewegung].

(3) Die ,Hahnenform“ ist dem Trigramm
sFeuer” zugeordnet. Die Bewegungen, in de-
nen Kraft freigesetzt wird, miissen ver-
gleichsweise hart und knackig ausgefiihrt
werden. Allerdings gilt hierbei, dass auBen
Harte und innen Geschmeidigkeit herrscht.

(4) Die schleudernde Bewegung der Hin-
de nach unten muss mit Kraft erfolgen.
Durch eine Drehung der Taille nach innen
wird die schleudernde Bewegung der Hande
und Arme auf die Kreismitte hin angetrie-
ben. Die Kraft muss in sich geschlossen und
gleichzeitig knackig sein.

Qixing fit/Z - die ,Form des Qilin"

Das Qilin [ein mythisches Mischwesen, oft
als ,Einhorn“ iibersetzt] gilt als ein gutmiiti-
ges Tier. Wie der Drache ist seine Form uner-
griindlich wandlungsfahig. Man {ibernimmt
seine gutmiitige und freundliche Haltung. Da-
mit entspricht man dem Trigramm Kun 2= —
als Symbol [der Erde und] des Sanftmuts.

Im Folgenden wird die Handtechnik Qilin
Ta Di Zhang — ,Das Qilin stampft auf die Er-
de“ im Einzelnen erlautert:

(1) Die Ausgangsposition ist die gleiche wie
bei den anderen Tierformen (Abb.1).

(2) Der Schwerpunkt wird nach unten verla-
gert. Man geht mit beiden Beinen halb in die
Hocke. Der linke FuB wird etwa einen Zoll an-
gehoben und tastet sich in einem geraden
Schritt langsam nach vorne. Dann wird er
flach aufgesetzt. Gleichzeitig dreht sich die
Taille nach links zur Mitte des Kreises hin.
Mit der Taillendrehung werden die Arme ein
wenig gebeugt und beide Hande gleichzeitig
nach innen gedreht. Dadurch zeigen die Hand-
flachen nach unten, wihrend Handgelenk und
Unterarm einen Winkel von etwa 150 Grad bil-
den. Die Fingerspitzen zeigen schriag nach un-
ten. Die Arme héngen natiirlich an den
Seiten. Die Kraft der Bewegung erreicht die
Handwurzel und die Handfliche. Man hat die

Vorstellung, dass die Finger nach schrag un-
ten in etwas hinein stechen. Der Blick ist hori-
zontal zur Kreismitte oder in die weite Ferne
gerichtet (Abb. 33).

(3) Die Taille dreht sich weiter ununterbro-
chen nach innen. Das Gewicht wird langsam
auf den linken Ful verlagert. Der rechte Fuf3
wird etwa einem Zoll angehoben und streicht
an der Innenseite des linken FuBes entlang
tastend nach vorne. Er wird leicht eingedreht
auf dem Kreis abgesetzt. Ohne, dass die Han-
de ihre Position [relativ zum Korper] veran-
dern, bewegen sie sich mit der
Taillendrehung mit. Mit dieser Schrittarbeit
geht man im Kreis. Man lauft zehn Runden
oder ein beliebiges Vielfaches davon, um an-
schlieBend einen Wechsel durchzufiithren
(Abb. 34).

(4) Wenn man ohne Unterbrechung wieder
bis zur Stelle des Qian-Trigramms in der
nordwestlichen Position gelangt, wird der
rechte FuBl eingedreht und das Gewicht auf
das rechte Bein verlagert. Man geht halb in
die Hocke. Gleichzeitig dreht sich die Taille
nach links und mit der Taillendrehung wer-
den die Hiande entspannt, sodass die Finger-
spitzen nach unten zeigen. Danach werden
die Hinde wieder angehoben. Wenn sie bis
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Abb. 33

auf Hohe der Rippen angekommen sind, wer-
den sie gleichzeitig nach aufen gedreht (Abb.
35, Abb. 35.1), um anschlieBend weiter angeho-
ben zu werden, sodass die Handgelenke etwas
hoher als der Kopf sind. Der Blick ist gerade
nach vorn gerichtet.

(5) Ohne in der Bewegung innezuhalten,
wird die Taille weiter nach links gedreht und
der linke FuB in einem Bogenschritt auf dem
Kreis abgesetzt. Gleichzeitig mit dem Aufset-
zen des linken FuBes werden die Hénde nach
innen gedreht und nach vorne unten bis ne-
ben die Hiiftgelenke gedriickt. Die Kraft der
Bewegung erreicht die Handwurzeln. Die Fin-
ger zeigen schrig nach unten. Der Blick ist
nach vorne gerichtet (Abb.36).

(6) Die Bewegung wird ohne Unterbre-
chung fortgesetzt, indem sich die Taille jetzt
nach rechts dreht und das Gewicht auf den lin-
ken FuB verlagert wird. Der rechte Full wird
angehoben und streift an der Innenseite der
linken Ferse entlang nach vorne in einem tas-

Abb. 35.1

tenden Schritt, um dann flach auf dem Kreis
aufgesetzt zu werden. Die Hénde behalten ih-
re Position unveriandert bei und folgen der
Drehung der Taille. Der Blick ist horizontal
zur Kreismitte oder in die weite Ferne gerich-
tet (Abb.37).

Hauptpunkte

(1) Wahrend im Verlauf des Wechsels der
rechte FuB eingedreht wird und die Hénde
entspannt werden, um anschlieSend angeho-
ben zu werden, miissen auch die Schultern
ganz entspannt sein. Gleichzeitig mit dem Ab-
setzen des linken FuBes im Bogenschritt wer-
den die Hande nach unten gedriickt. Dabei
wird Kraft eingesetzt, und zwar eine koordi-
nierte, in sich geschlossene Kraft des ganzen
Korpers.

(2) Beim Driicken der Hinde nach unten ist
die Kraft gleichmaBig verteilt. An Armen und
Oberkorper herrscht eine integrierte Kraft. In
der Vorstellung stechen die Finger in die Erde
hinein.

Houxing /% - ,Affenform™®

Der Affe ist das Tier mit der groften Agili-
tat. Er versteht es, sich klein zu machen.
Flink ist er im Nu oben auf einem Berg ange-
langt. Er weil3, wie man sich von Ast zu Ast
hangelt. Man iibernimmt seine Geschicklich-
keit und sein drolliges Verhalten. Damit ent-
spricht man dem Trigramm Dui = [mit der
Bedeutung ,,Sumpf“] als Symbol der Freu-
de.

Nachfolgend wird die Bewegung Baiyuan
Xian Guo — ,Der weille Affe reicht die
Frucht dar“ im Einzelnen erlautert:

(1) Die Ausgangsposition ist die gleiche
wie bei den verschiedenen anderen Tierfor-
men (Abb.1).

(2) Das Gewicht wird nach unten verla-
gert. Man geht halb in die Hocke. Der linke
FuB wird etwa einen Zoll angehoben und
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tastet sich in einem geraden Schritt lang-
sam nach vorne, um dann flach aufgesetzt
zu werden. Gleichzeitig dreht sich die Tail-
le nach links zum Zentrum des Kreises hin.
Mit der Drehung der Taille drehen sich
gleichzeitig die Hande nach auBen und wer-
den angehoben. Auf Schulterh6he werden
dann die Hinde so zusammengefiihrt, dass
die Handwurzeln sich aneinander schmie-
gen. Die Hande sind dabei geoffnet. Die
Hinde werden in einem Winkel von 45
Grad zum Boden gehalten. Die Handfla-
chen zeigen diagonal nach oben. Die Positi-
on wirkt so, als ob man einen Pfirsich in
den Hianden halten wiirde. Die Handwur-
zeln befinden sich auf Hohe des Unterkie-
fers. Der Blick ist horizontal zur Kreismitte
oder in die weite Ferne gerichtet (Abb. 38).
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Abb. 40 Abb. 40.1

(3) Die Taille dreht sich weiter ohne Un-
terbrechung nach innen. Der Schwerpunkt
wird langsam auf den linken FuB verlagert.
Die Zehen des linken FuBles krallen sich in
den Boden, wihrend der rechte FuB3 etwa
einen Zoll angehoben wird, an der Innensei-
te der linken Ferse vorbei streicht und sich
nach vorne tastet. Mit einer kleinen Dre-
hung nach innen wird der FuB flach auf
dem Kreis aufgesetzt. Die Hinde behalten
unveriandert ihre Position bei. Mit der Rota-
tion der Taille nach innen dreht sich der
ganze Oberkorper mit. Man lauft zehn Run-
den oder ein beliebiges Vielfaches davon,
um dann einen Wechsel durchzufiihren.
Der Blick ist horizontal zur Kreismitte oder
in die weite Ferne gerichtet (Abb. 39).

(4) Wenn man wihrend des ununterbro-
chenen Kreisens wieder die nordwestliche
Position des Qian-Trigramms erreicht hat,
setzt man den rechten FuBl eingedreht vor
dem linken auf. Das Gewicht wird auf das
leicht gebeugte rechte Bein verlagert. Das
linke Bein wird angehoben, sodass die Soh-
le etwa 5 cm vom Boden entfernt ist. Die
Taille wird wahrenddessen nach links ge-
dreht. Gleichzeitig mit der Taillendrehung
werden die Hiande nach innen gedreht und
zu beiden Seiten der Taille zuriickgezogen
(Abb. 40, Abb. 40.1). AnschlieBend klappt
man gleichzeitig die Handgelenke um und
fiilhrt die Hande bis vor die Brust. Die Hand-
flachen zeigen dann nach oben und die Ell-
bogen liegen vor den Rippen. Der Blick ist
schriag nach vorne unten gerichtet.

(5) Ohne innezuhalten, wird der linke
FuB in einem Bogenschritt abgesetzt. Gleich-
zeitig mit dem Aufsetzen des linken FuBes,
drehen sich die Hiande 9o Grad nach innen
und stoBen schriag nach oben vorne. Die
Handwurzeln liegen dann aneinander und
die Handfldchen gegeniiber. Die Hand und
die Finger zeigen schridg nach oben. Die
Handwurzeln befinden sich auf Schulterho-

Abb. 42

he. Der Blick ist auf die Hinde gerichtet.
Die Kraft erreicht den Bereich zwischen
den beiden gedffneten Hianden (Abb. 41).

(6) Die Bewegung wird ohne Unterbre-
chung fortgesetzt, wobei die Taille jetzt
nach rechts gedreht und das Gewicht auf
den linken FuB verlagert wird. Der rechte
FuB wird angehoben, er streift an der In-
nenseite der linken Ferse entlang langsam
nach vorne in einem tastenden Schritt und
wird auf dem Kreis aufgesetzt. Gleichzeitig
drehen sich die Hinde mit der Rotation
der Taille auf die Kreismitte zu. Die Hand-
haltung bleibt unverandert. Die Handwur-
zeln befinden sich nunmehr auf Hohe des
Unterkiefers. Der Blick ist auf das Zentrum
des Kreises oder in die weite Ferne gerich-
tet (Abb. 42).

Hauptpunkte

(1) Beim Wechsel miissen die Bewegun-
gen miteinander verbunden sein und ohne
Hast ausgefiihrt werden. Es kommt zu kei-
nerlei Halt. Die Bewegungen miissen auf
die Wechsel in der Schrittarbeit abge-
stimmt werden. Der Sto mit beiden Héan-
den nach vorne muss kraftvoll ausgefiihrt
werden.

(2) Die Wechsel in der Position der Han-
de miissen flieBend und natiirlich erfolgen.
Schultern und Ellbogen miissen entspannt
sein.

(3) Wahrend des Gehens im Kreis sind
die Schultern entspannt und die Ellbogen
hiangen nach unten. Die Kraft ist an den
Handen wirksam. Man hat die Vorstellung,
dass die Hande etwas tragen.

(4) Beim Wechsel muss der Korper als
Ganzes koordiniert werden. Der StoB mit
den Héinden und das Aufsetzen der Fiifie
sind zur gleichen Zeit beendet. Die Taille
treibt die Hinde an. Die Taille stellt den
Ursprung und die Hinde das Endstiick der
Bewegung dar.
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