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Lie be  Fre unde  de r ch ine s isch e n Kam pfk ünste ,

m it de m  „Magazin für Ch ine sisch e  Kam pfk unst“ e ntste h t e ine  ne ue  Z e itsch rift, die  
sich  auf die  vielfältige n Kam pfstile  Ch inas spe zialisie rt. Die se  PDF-Ausgabe  die nt Ih ne n 
als Orie ntie rung für Art und Um fang de r Inh alte , die  Sie  in de r k ünftige n Printausgabe  
ab Ende  die se n Jah re s e rw arte n. Z ugrunde  lie gt e ine  Ausw ah l de r be ste n Artik el de s in 
Be ijing publizie rte n Magazins W uh un, die  ich  aus de m  Ch ine sisch e n übe rse tze . Da-
durch  w ird e s für die  de utsch sprach ige n Prak tizie re nde n de r ve rsch ie de ne n ch ine si-
sch e n Kam pfk ünste  e rstm als m öglich , in re gelm äßige r Form  spe zialisie rte  Inform atio-
ne n zu Te ch nik e n, Konze pte n und H inte rgründe n die se r Syste m e  dire k t aus ih re m  
Ursprungsland zu e rh alte n. 

Die  e rste  Ausgabe  von W uh un -  "Se ele  de r Kam pfk unst" e rsch ie n im  Jah re  19 83, also 
in de r Anfangsze it de s große n, bis h e ute  andaue rnde n W andels im  R e ich  de r M itte . 
Nach  de m  Ende  de r H e rrsch aft Mao Z e dongs und de m  Einse tze n de r R e form - und Öff-
nungspolitik  ze igte  auch  das ge istige  und k ulturelle  Le be n Ch inas e ndlich  w ie de r ne ue  
Le be nsze ich e n. Die s drück te  sich  auch  in e ine r w ach se nde n Vielfalt von Publik atione n 
auf de m  Z e itungs-  und Z e itsch rifte nm ark t aus. 

Im  Be re ich  de s W ush u fing m an von staatlich e r Se ite  zu Be ginn de r ach tzige r Jah re  
an, das, w as von de n traditionellen Kam pfk ünste n m e h r ode r w e nige r im  Unte rgrund 
noch  übe rle bt h atte , syste m atisch  zu e rfasse n. Gle ich ze itig w urde  offiziell die  Ve rsportli-
ch ung de s W ush u durch  die   Form e nw e ttbe w e rbe , späte r abe r auch  m it de m  ne ue n Voll-
k ontak tsport Sanda (Vollk ontak t – w ie  auch  Boxe n – w ar bis in die  ach tzige r Jah re  
h ine in ve rbote n ge w e se n) w e ite r vorange trie be n. Dane be n w urde n die  R e ste  de r tradi-
tionellen Kam pfk ünste  im  private n Be re ich  w ie de rbele bt. Und se it M itte  de r ne unzige r 
Jah re  be sch le unigt sich  parallel zur ve rstärk te n Nach frage  nach  ch ine sisch e n Kam pf-
k ünste n im  Ausland bzw . durch  Auslände r in Ch ina die  Kom m e rzialisie rung de s W ush u. 

Ge nau in die se m  Spannungsfeld zw isch e n traditionelle r Kam pfk unst und W e tt-
k am pfsport be w e ge n sich  die  Artik el von W uh un. Die  Sym path ie n de r R e dak tion und 
de r Sch w e rpunk t de r Be iträge  lie ge n dabe i e inde utig im  traditionellen Be re ich . In ve r-
sch ie de ne n Artik eln ist dabe i im m e r w ie de r spürbar, w ie  Ve rtre te r de r traditionellen Sti-
le  auch  nach  ze itge m äße n Ausdruck s-  und Übe rle be nsform e n für ih re  Künste  such e n, 
die  sow oh l te ch nisch  als auch  k ulturell näh e r am  Ursprung und H e rz de r ch ine sisch e n 
Kam pfk unst sind als die  Form e nw e ttbe w e rbe  und das Sanda in ih re r de rze itige n Aus-
prägung. Ein Be ispiel h ie rfür finde t sich  in de n Be iträge n in die se r Ausgabe  auf de n Se i-
te n 35 und 38. H ie r w e rde n Möglich k e ite n disk utie rt, de m  Fre ik am pf als sportlich e n 
W e ttbe w e rb w ie de r die  Ch arak te ristik a ch ine sisch e r Kam pfk unst zurück zuge be n, inde m  
te ch nisch e  Elem e nte  und die  spe zifisch e  Form  de r Kraft aus de m  Push  H ands inte grie rt 
w e rde n.

M e in Anlie ge n als Übe rse tze r und H e rausge be r ist e s, zum  e ine n für die  de utsch spra-
ch ige n Fre unde  de r ch ine sisch e n Kam pfk unst de n Einblick  die  Vielfalt de r ch ine sisch e n 
Kam pfstile  zu e rw e ite rn. De r Sch w e rpunk t lie gt h ie rbe i auf de n nordch ine sisch e n Stile n 
im  Allgem e ine n und de n Inne re n Stile n im  Be sonde re n.

Z um  ande re n soll de r Stand de r Disk ussion in Ch ina sich  h ie r w ide rspie geln. De nn 
aufgrund de r Sprach barrie re  ist e s im m e r noch  so, dass im  W e ste n und in Ch ina sich  e in 
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parallele s Ve rständnis zu de n e inzelne n Stile n e ntw ick elt, w e nngle ich  die se s Problem  in 
de n letzte n Jah re n durch  de n ve rm e h rte n inte rnationalen Austausch  von Le h re rn und 
Sch üle rn e tw as von se ine r Sch ärfe  ve rlore n h at. In de r Praxis sie h t e s natürlich  so aus, 
und auch  das soll h ie r se ine  Darstellung finde n, dass e s auch  unte r Ve rtre te rn traditio-
nelle r Stile  in Ch ina k e in e inh e itlich e s Ve rständnis übe r Te ch nik e n und Prinzipie n, ja 
oft auch  Sinn und Z w e ck  de s je w e ilige n Stils gibt. Ein k le ine s Be ispiel h ie rfür ist die  se it 
ge raum e r Z e it in Ch ina laufe nde  Disk ussion im  Taijiq uan, insbe sonde re  im  W u-Stil, w ie  
die  tradie rte n Anforde runge n an e ine  aufre ch te  Körpe rh altung zu inte rpre tie re n sind. 
Eine n Be itrag h ie rzu finde n Sie  auf Se ite  19 . Dass die se  Disk ussion re ch t h itzig ausge -
trage n w ird, ze igt sich  auch  an de m  te ilw e ise  polem isch e n Tonfall in die se m  Artik el.

W ie  in de r ch ine sisch e n Ausgabe  sind die  Be iträge  in ve rsch ie de ne  Rubrik e n e inge -
te ilt. An e rste r Stelle  ste h e n dabe i die  „Übunge n und Konze pte .“ H ie r sollen Th e orie n 
und Trainingsm e th ode n de r ve rsch ie de ne n Stile  näh e r e rläute rt w e rde n. In de r vor-
lie ge nde n Ausgabe  m öch te  ich  ne be n e ine m  Artik el zum  grundlege nde n Training im  Yi-
q uan (S. 12) vor allem  auf die  k urze  Ü be rsich t zu de n ve rsch ie de ne n Kate gorie n von Qi 
in de r TCM  und im  Daoism us h inw e ise n (S. 6).

„R e fle xione n“ ist e ine  allgem e in ge h alte ne  Disk ussionsplattform , oft ge nutzt für 
grundlege nde  Rundum sch läge . „Syste m e  und Te ch nik e n“ die nt de r illustrie rte n Darstel-
lung von Be w e gungsabläufe n. In die se r Ausgabe  w ird e ine  R e ih e  von praxisnah e n Kom -
binatione n m it e ine r H and aus de m  Xinyiliuh e q uan (Xinyiq uan) ge ze igt (S. 30 ). In 
„Studie n und Entw ick lung“ finde n sich  Erge bnisse  zum e ist private r Unte rsuch unge n 
und Ve rsuch e  w ie de r.

Die  Rubrik e n „Me iste r de r Kam pfk unst“ und „H istorisch e  H inte rgründe “ sch öpfe n 
aus de m  une ndlich e n Fundus an Ge sch ich te n von Käm pfe rn und Stile n in Ch ina. Viele s 
davon ist im  de utsch sprach ige n Raum  prak tisch  völlig unbe k annt.

M e ine  Anm e rk unge n h abe  ich  im  Fall von k urze n Ergänzunge n in e ck ige  Klam m e rn 
ge se tzt. Be i e tw as ausfüh rlich e re n Erk lärunge n ste h e n die  Anm e rk unge n in graue n Käst-
ch e n. Die  Anm e rk unge n die ne n de r zusätzlich e n Inform ation, abe r auch  de m  H inw e is 
auf ande re  Ansich te n ode r Erk lärunge n, sofe rn die se  nich t im  Artik el de utlich  w e rde n.

Die  Sch w e rpunk te  de s Magazins k önne n sich  noch  unte r de m  Einfluss Ih re s Fe e d-
back s (info@ w uh un.de ) ände rn und ve rlage rn. Die  e rste  ge druck te  Ausgabe  w ird ab M it-
te  De ze m be r e rsch e ine n. Die  se ch s Ausgabe n pro Jah r w e rde n zunäch st aussch lie ßlich  
im  Abonne m e nt für Euro 49 ,50  e rh ältlich  se in. Be stellunge n k önne n Sie  ge rne  übe r das 
Form ular am  Ende  de s PDFs, die  W e bsite  ode r dire k t übe r aabb oo@@ ww uu hh uunn..dd ee  vorne h m e n.

Ich  h offe , dass Magazin w ird Ih ne n ne ue  Aspe k te  de r ch ine sisch e n Kam pfk ünste  ve r-
m itteln und Ih ne n die  e in ode r ande re  Anre gung ge be n. 

Viel Spaß be im  Le se n w ünsch t Ih ne n Ih r
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D ie  M e nsch e n im  alte n Ch ina ordne te n 
die  Funk tion de s Ge h irns de m  Be re ich  
de s H e rze ns zu. Erst W ang Qingre n 

m ach te  zur Z e it de r Qing-Dynastie  (1644-19 11) 
de n Unte rsch ie d zw isch e n H e rz und Ge h irn de ut-
lich , inde m  e r in de m  W e rk  Yilin Jiu Cuo -  „Korre k -
tur de r Fe h le r in de r m e dizinisch e n W elt“ sagte : 
„Ge istige  Ak tivität und Ge däch tnis be finde n sich  
nich t im  H e rze n, sonde rn im  Ge h irn.“ Und: „Das 
H öre n von Ge räusch e n ist de m  Ge h irn zuzuord-
ne n.“ De m ge m äß be zie h e n sich  in de r Kam pfm e -
th ode  bzw . in de m  Kam pfsyste m  de s Taijiq uan die  
Be griffe  Xin – „H e rz“, „Ge ist“ und Yi – „Vorstel-
lung“, „Be w ussth e it“ auf die  Funk tion de r ze re bra-
le n ge dank lich e n Ak tivität. Xing -  „äuße re  Form “ 
be zie h t sich  auf die  sinnlich  w ah rne h m bare  Mate -
rie , die  de n m e nsch lich e n Körpe r bilde t. Dam it ist 
nich t nur de r Körpe r und die  Glie dm aße n ge -
m e int, sonde rn auch  die  inne re n Organe , H aut, Be -
h aarung, Se h ne n, Knoch e n usw . 

W as nun das Qi ange h t, so ist e s form los und 
nur sch w e r zu be gre ife n, solange  m an nich t durch  
e in spe zielle s m e ditative s Training ge gange n ist. 
H inzu k om m t, dass e s zah lre ich e  Be ze ich nunge n 
für das Qi in de n W e rk e n übe r das Taijiq uan gibt, 
z. B.: H unyuanq i – „Qi im  k osm isch e n Ursprungs-
zustand“, Z h ongq i -  „Z e ntrale s Qi“, Z h ongh e q i -  
„Qi de r ze ntrale n Ausge glich e nh e it“, Xiantianq i -
“Pränatale s Qi“ usw . Das alle s h at zur Folge , dass 
nich t w e nige  Le ute , insbe sonde re  Anfänge r im  
Taijiq uan, übe r e ine  unk lare  und sch w am m ige  
Ke nntnis in Be zug auf de n Be griff Qi ve rfüge n.

19 83 nah m  de r Ve rfasse r an e ine r H e ilgym nas-
tik -Sch ulung te il, die  vom  nationalen Ge w e rk -
sch aftsve rband durch ge füh rt w urde . W äh re nd de r 
Sch ulung e rläute rte  Jiao Guorui, assistie re nde r 
Forsch e r im  Forsch ungsinstitut für Ak upunk tur 
de r Ch ine sisch e n Ak ade m ie  für Traditionelle  
Ch ine sisch e  M e dizin grundlege nde  Th e orie n w ie  
die  Le h re  von de n Le itbah ne n, die  Th e orie  vom  

De r Be griff Ne iq i - „Inne re  Ene rgie “ 
im  Taijiq uan
Eine  k urze  Darste llung

Z h ao Qing

Be i de r Be w e gungs k unst de s  Taijiq uan w ird e ine  Fäh igk e it k ultivie rt, die  durch  die  
Einh e it von Yi – "Vorste llung", "Be w ussth e it", Qi – "Le be ns e ne rgie " und Xing – 
"äuße re r Form " sow ie  durch  runde  Be w e gunge n de s  ganze n Körpe rs  ge k e nnze ich -
ne t ist. D ie  große n D e nk e r de s  Taijiq uan fasste n ih re  prak tisch e n Erfah runge n in Be -
zug auf de n inne re n Z usam m e nh ang von Yi, Qi und äuße re r Form  in de m  Satz 
zusam m e n: „Mit de m  H e rze n das Qi be w e ge n, m it de m  Qi de n Körpe r be w e ge n.“ 
D ie  Be w e gung de s  Körpe rs  und de r Glie dm aße n be ruh t auf „de r H üfte  als Kom -
m andoflagge “. Das h e ißt, dass  das e ige ntlich e  W e s e n de r Ak tione n von Arm e n und 
Be ine n in de r Be w e gungs k unst de s  Taijiq uan e in s ich tbare r Ausdruck  de s s e n ist, 
dass  de r Übe nde  unte r Ste ue rung de r e ige ne n ge istige n Vorste llung („das H e rz gibt 
de n Be fe h l“) m it H ilfe  de s   Ne iq i – de r „inne re n Ene rgie “ („das Qi als Flagge “) de n 
Körpe r und die  Glie dm aße n be w e gt. 

Übunge n und Konze pte
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W andel de s Qi und die  Th e orie  von de n fünf Danti-
an. Auße rde m  unte rrich te t e r die  Ü bungs-  und 
W irk ungsprinzipie n sow ie  die  k onk re te  Übungs-
w e ise  de r „15 Be w e gungsabläufe  de s Taiji“ (laut 

H e rrn Jiao ge h t 
die se  Ü be rlie fe -
rung auf XXuu   

XXuuaannppiinngg aus 
de r Tang-Z e it zu-
rück ). An die se r 
Stelle  m öch te  
ich  auf Grund-
lage  de s dam als 
Gele rnte n und 
m e ine r späte r 
aus Übungspra-
xis ge w onne ne n 
e ige ne n Einsich -

te n de s Taijiq uan m e ine  Erk e nntnisse  in Be zug 
auf das „Qi“ k urz darlege n.

De r Be griff „Qi“ ge h t auf die  daoistisch e n Ph i-
losoph e n zurück . Laozi w ar de r Ansich t, dass das 
„Dao“ das Z e ntrum  und Ursprung alle r Dinge  im  
Unive rsum  se i. Späte r inte rpre tie rte  Z h uangzi m it 
H ilfe  de s Be griffs „Qi“ das „Dao“ von Laozi. Er 
m e inte  auße rde m , dass alle  sich tbare n Dinge  auf 
de r W elt das „Qi“ zum  Ursprung h ätte n und alle  
unsich tbare n auf das „Qi“ als W urzel zurück zufüh -
re n se ie n. Se it Jah rtause nde n be e influsse n die  
daoistisch e n Th e orie n, re präse ntie rt durch  die  
W e rk e  Laozis und Z h uangzis, fortlaufe nd die  
Entw ick lung de r traditionellen ch ine sisch e n 
Kultur. 

Auch  de r Be griff „Qi“ sick e rte  in alle  Aspe k te  
de r traditionellen Kultur e in und w urde  gle ich falls 
in die  Prinzipie n und M e th odik  de s Taijiq uan auf-
ge nom m e n. Als e in ph ilosoph isch e r Be griff um -
fasst „Qi“ alle  m öglich e n Ph änom e ne  im  
Z usam m e nh ang m it de r Entste h ung und Entw ick -
lung de r Dinge  sow ie  de r durch  W e ch sel-
w irk unge n h e rvorge rufe ne  Evolution de r Dinge . 
Auße rde m  h at de r Be griff in Folge  de r Forsch ung 
und Disk ussion übe r k onk re te  Obje k te  de re n je w e i-
lige  Ch arak te ristik a im plizit aufge nom m e n. 

Sprich t m an von „Qi“ im  Konte xt de s m e nsch li-
ch e m  Le be ns, so gibt e s h ie r e ine  ganz e nge  Ve r-
b indung m it de r daoistisch e n Kunst de r Pflege  de s 
Le be ns und m it de r Traditionellen Ch ine sisch e n 
M e dizin -  TCM. Auch  aus die se m  Grund sind M e -
ditationste ch nik e n de s Daoyin – „Füh re ns und Le i-
te ns“ und de s  Xingq i – „Be w e ge ns de s Qi“ aus de r 

daoistisch e n Kunst de r Pflege  de s Le be ns sow ie  
die  „Le h re  von de n Le itbah ne n“ und die  „Th e orie  
vom  W andel de s Qi“ aus de r TCM  zur th e ore -
tisch e n Grundlage  de s Taijiq uan ge w orde n.

Die  TCM  h at in de r „Le h re  von de n Le it-
bah ne n“ und de r „Th e orie  de s W andels de s Qi“ ih -
re  zw e i große n th e ore tisch e n Säule n. Ge stützt auf 
die se  und unte r de m  Aspe k t de r Spie gelbildlich -
k e it von M e nsch  und Kosm os bzw . de r Einh e it 
von M e nsch  und Kosm os analysie rt und offe nbart 
sie  darübe r h inaus de n Einfluss de r Funk tione n 
de s W andels de s Qi im  m e nsch lich e n Körpe r und 
de r Be w e gung de s Qi in de n Le itbah ne n  auf 
Le be n, Alte rn, Krank h e ite n und Ste rbe n de s M e n-
sch e n. 

In de r TCM  w e rde n e be nfalls w ich tige  Maß-
nah m e n zur Präve ntion von Krank h e ite n e rörte rt. 
Die se  be ste h e n darin, dass m an „das ge sunde  Qi 
im  Inne re n ansam m elt, w äh re nd m an sich  nich t 
auf das sch ädlich e  Qi e inlässt.“ Man e rre ich t die s 
durch  folge nde  Le itsätze : „Jing und Qi -  Esse nz 
und Le be nse ne rgie  e in-  und ausatm e n und alle in 
auf sich  ge stellt de n Ge ist k onze ntrie re n“ „Mus-
k eln und Fle isch  [d. h . alle  Ge w e be ] gle ich e n e ine r 
Einh e it.“ 

Die  Th e orie  de r TCM  ge h t davon aus, dass das 
Qi de n Fe instoff darstellt, de r die  Le be nsk raft de s 

m e nsch lich e n 
Körpe rs auf-
re ch te rh ält. 
Auße rde m  w ird 
in de r TCM  
e ine  um -

fasse nde  Kate gorisie rung aufge stellt. Be i ZZ hh aanngg  

JJiinnggyyuu ee  h e ißt e s: 

„W enn das Qi sich  im  Yang-Z ustand be findet, 
k om m t e s zum  Yangqi, w e nn e s sich  im  Yin-Z u-
stand be findet, zum  Yinqi. Im  Magen h e ißt e s 
Qi de s Magens, in de r M ilz h e ißt e s Ch ongqi -  
„füllende s Qi“; im  Inne re n de s Körpe rs h e ißt e s 
Yingqi -  „näh re nde s Qi“, Außen h e ißt e s W e iqi -  
„be sch ütze nde s Qi; Im  obe re n Te il de r H öh -
lung de s Le ibe s [auch  „obe re r Erw ärm e r“] 
h e ißt e s Z ongqi -  „Qi de r Vorfah re n“, im  m itt-
le re n Te il Z h ongqi -  „ze ntrale s Qi“ und im  un-
te re n Te il das „Qi de s ursprünglich e n Yin und 
de s ursprünglich e n Yang“. 

Man k ann h ie r w irk lich  von e ine r Diffe -
re nzie rung bis ins k le inste  De tail spre ch e n. Die se  
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Arte n von Qi e ntste h e n im  Inne re n de s m e nsch li-
ch e n Körpe rs durch  die  W andlunge n de s Qi. Da-
h e r w e rde n sie  ge w oh nh e itsm äßig als Ne iq i -  
„inne re  Ene rgie “ ode r „inne re s Qi“ be ze ich ne t. 

An die se r Stelle  m uss be sonde rs darauf aufm e rk -
sam  ge m ach t w e rde n, dass de r Be griff „Qi“ in de r 
TCM  de n Stoff, die  Attribute , die  W e ch sel-
w irk unge n sow ie  de n w e ch selse itige n W andel und 
die  e inande r be dinge nde  Entste h ung [alle r 
Form e n] de s Qi e insch lie ßt. Dam it w ird um -
fasse nd Be zug ge nom m e n auf Jing – Esse nz, Qi, 
Spe ich el, Näh rflüssigk e ite n, Blut und Ade rn im  
m e nsch lich e n Körpe r. Ebe nso be zie h t sich  de r Be -
griff auf die  Funk tione n de r inne re n Organe  sow ie  
die  Ene rgie  für die  Ak tivitäte n de s m e nsch lich e n 
Körpe rs.

Traditione lle  Ch ine s isch e  
Me dizin, Taijiq uan und Qi

Folge nde  Arte n de s Qi aus de r Th e orie  de r TCM  
ste h e n in e ine m  dire k te n Z usam m e nh ang m it de m  
Übe n de s Taijiq uan:

Z h e nqi  -  „W ah re s Qi“: Das Z h e nq i, auch  
Z h e nyuan -  „w ah re r Ursprung“ ode r Daq i -  
„große s Qi“ ge nannt, k om m t m it de r Z e ugung zu-
stande , e ntstande n und um ge w andelt aus de r 
ursprünglich e n Esse nz de r Elte rn. Das Z h e nq i 
flie ßt in de n Le itbah ne n de s m e nsch lich e n Kör-
pe rs, dah e r w ird e s auch  Jingq i -  „Qi de r Le it-
bah ne n“ ge nannt. Es zirk ulie rt une rm üdlich  
e ntlang de n Le itbah ne n und stellt die  Antrie bs-
k raft für die  Funk tion de r Organe  de s m e nsch li-
ch e n Körpe rs dar („de r W andel de s Qi in de n 
inne re n Organe n“). Das Z h e nq i w ird ununte rbro-
ch e n aufge brauch t und be nötigt de sh alb ständig 
de r Auffüllung durch  das Z ongq i und das Guq i (sie -
h e  unte n). Um ge k e h rt tre ibt das Z h e nq i die  Z irk u-
lation de s Guq i an.

Z ongqi  -  „Qi de r Vorfah re n“: Die s be zie h t 
sich  auf de n aus de r Natur durch  die  Atm ung aufge -
nom m e n Saue rstoff („Yang de s H im m els“). Durch  
die  Um w andlung in de r Lunge  bilde t e s e ine n 
Fe instoff. Es h at die  Funk tion die  Z irk ulation de s 
Z h e nq i anzutre ibe n, das Qi und Blut zu näh re n 
und H e rz und Ade rn offe n zu h alte n. 

Guqi  -  „Qi de s Ge tre ide s“: H ie rm it ist de r 
Fe instoff ge m e int, de r durch  die  Um w andlung de r 
aufge nom m e ne n flüssige n und fe ste n Nah rungs-
m ittel („Yin de r Erde “) in M ilz und Mage n ge -
b ilde t w ird. Es ist die  Ene rgie q uelle  für die  
Ak tivität de s m e nsch lich e n Körpe rs. Das Guq i 
k ann de n ve rbrauch te n Ante il de s Z h e nq i w ie de r 
auffüllen. Es zirk ulie rt unablässig und h ängt vom  
Antrie b durch  das Z h e nq i ab. 

Yingqi  -  „Näh re nde s Qi“: Yingq i be zie h t 
darauf, dass de r le ich te  und k lare  Ante il de s Guq i 
von M ilz und Mage n in die  Lunge  gele ite t w ird, 
von dort aus gelangt e r in de n Blutk re islauf und 
zirk ulie rt im  ganze n Körpe r. Yingq i h at die  Funk ti-
on, die  W andlung de s Blute s zu be w irk e n und de n 
ganze n Körpe r zu näh re n. 

W e iq i  -  „Sch ütze nde s Qi“: W e iq i ist de r 
sch w e re  und trübe  Te il de s Guq i, Es w ird durch  
das Yangq i in de n Nie re n um ge w andelt und zirk u-
lie rt dann auße rh alb de r Le itbah ne n. Es h at e ine  
Sch utzfunk tion, die  darin be ste h t, sch ädlich e  
äuße re  Einflüße  davon abzuh alte n in de n Körpe r 
e inzudringe n. 

De r Be griff Qi im  Daoism us

Die  Erk e nntnis de s Daoism us und de r TCM  in 
Be zug auf das Qi h abe n de n gle ich e n Ursprung. 
Je doch  analysie rt die  TCM  die  Krank h e itsursa-
ch e n m it H ilfe  von Ve rände runge n de s Yin-  und 
de s Yang-Qi de s m e nsch lich e n Körpe rs in Kate go-
rie n w ie  Ve rbrauch  und Ausruh e n, Fülle  und Le e -
re . Sie  trifft dann e ine  Diagnose , um  in näch ste n 
Sch ritt m it Ve rfah re n w ie  „Ausgle ich  von Yin und 
Yang“ und „Stütze n de s ge sunde n und Austre ibe n 
de s sch ädlich e n Qi“ de n Patie nte n von se ine r 
Krank h e it zu h e ile n. 

Im  Ve rgle ich  dazu legt die  daoistisch e n Kunst 
de r Pflege  de s Le be ns m e h r Ge w ich t auf „die  
Kultivie rung de s H e rze ns und die  Pflege  de r 
m e nsch lich e n Natur durch  Stille  und Nich t-Ein-
gre ife n.“ Dah e r unte rsch e ide t sie  auch  nich t so de -
taillie rt ve rsch ie de ne  Arte n de s Qi im  
m e nsch lich e n Körpe r w ie  die  Th e orie  de r TCM. 
Sie  k e nnt nur e ine  Aufte ilung in die  zw e i Kate gori-
e n:
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Xiantianqi  – „pränatale s Qi“ und 
H outianqi  -  „postnatale s Qi“.

Das pränatale  Qi, auch  als Ne iq i -  „inne re s Qi“, 
„inne re  Ene rgie “ be ze ich ne t, ist das, w as die  TCM  
unte r Z h e nq i ve rste h t. Be i de m  postnatalen Qi, 
auch  W aiq i -  „äuße re s Qi“, „äuße re  Ene rgie “ ge -
nannt, h andelt e s sich  um  das, w as die  TCM  als 
Z ongq i und Guq i be ze ich ne t. Daraus ist e rsich t-
lich , dass de r Be griff Ne iq i im  spe ziellen Sinn im  
Daoism us doch  e ine n Unte rsch ie d zum  allge -
m e ine n Sprach ge brauch  im  Volk e  aufw e ist. Die  
Funk tion und Rolle , w elch e  die  daoistisch e  Kunst 
de r Pflege  de s Le be ns de m  prä- und postnatalem  
Qi in Be zug auf ph ysiologisch e  Ph änom e ne  de s 
m e nsch lich e n Körpe rs zuw e ist, stim m t m it de r 
Th e orie  de r TCM  übe re in. 

Konk re t h e ißt die s, dass das pränatale  Qi  von 
de r Auffüllung und Näh rung durch  das postnatale  
Qi abh ängt, w äh re nd das postnatale  Qi de s An-
trie bs durch  das pränatale  Qi be darf. Das präna-
tale  Qi zirk ulie rt in de n Le itbah ne n, w äh re nd das 
postnatale  Qi sich  auße rh alb de r Le itbah ne n be -
w e gt. Die  be ide n e rgänze n und be dinge n e in-
ande r. 

Durch  spe zielle  Übunge n ge istige r Ve rse nk ung 
und durch  die  W e ch selw irk ung de s prä- und de s 
postnatalen Qi k ann m an zum  Ausgle ich  von Yin 
und Yang k om m e n und so die  Le itbah ne n fre i und 
durch gängig m ach e n. Dadurch  w e rde n die  Ge is-
te sk raft zur Entfaltung und ve rborge ne  Fäh igk e i-
te n ans Lich t ge brach t. Man k ann de m  
Alte rungsproze ss e ntge ge nw irk e n sow ie  Körpe r 
und Ge sundh e it stärk e n. Die s die nt de m  Z iel, die  
Le be nsze it zu ve rlänge rn, und darübe r h inaus die  
e ige ne  ursprünglich e  Natur und das e ige ne  Le be n 
zu k ultivie re n. 

In de r daoistisch e n Kunst de r Pflege  de s Le be ns 
h e rrsch t die  Vorstellung, dass m an unte r Z uh ilfe -
nah m e  de s Einflusse s de r „R e gulie rung de s 
H e rze ns, de s Ate m s und de r äuße re n Form “ auf 
das H e be n und Se nk e n, Öffne n und Sch lie ße n de s 
Qi-Ate m s [d. h . Aufnah m e  und Abgabe  de s Qi 
durch  die  Atm ung] e ine n W e g de r Selbst-
k ultivie rung be sch re ite t, de r übe r folge nde  Ab-
folge  ve rläuft: 

Durch  ge istige  Konze ntration w ird das Qi 
ve rfe ine rt, durch  die  Ve rfe ine rung de s Qi e ntste h t 
Jing -  die  „Esse nz“; durch  die  Ve rfe ine rung de s 
Jing w ird die se  w ie de rum  in Qi um ge w andelt, um  
sch lie ßlich  durch  die  Ve rfe ine rung de s Qi die se s 

w ie de r de m  Ge ist zuzufüh re n. Am  Ende  e rre ich t 
m an e ine  h oh e  Stufe  de r Selbste rne ue rung und -
ve rvollk om m nung, in de r m an zum  Einfach e n 
und W ah re n zurück k e h rt. 

In de r Praxis de r Kunst de r Pflege  de s Le be ns 
h at sich  h e rausge stellt, dass das H e rz (die  ge istige  
Vorstellung), de r Ate m  (das Ein-  und Ausatm e n) 
und die  äuße re  Form  (die  Be w e gung de s Körpe rs 
und de r Glie dm aße n) dire k t das H e be n und Se n-
k e n, Öffne n und Sch lie ße n de s Qi-Ate m s be -
e influsse n k önne n. Dabe i gibt e s folge nde  
Ge se tzm äßigk e ite n:

1. W e nn sich  die  ge istige  Vorstellung nach  obe n 
rich te t, h e bt sich  de r Qi-Ate m ; rich te t sich  die  
Vorstellung nach  unte n, se nk t e r sich . Entfaltet 
sich  die  ge istige  Vorstellung nach  auße n, voll-
zie h t de r Qi-Ate m  e in Öffne n nach  auße n; zie h t 
sich  die  Vorstellung nach  inne n zurück , voll-
zie h t e r e in Sch lie ße n nach  inne n. Das h e ißt al-
so, dass das ze re brale  De nk e n und Be w usstse in 
durch  e in spe zielle s m e ditative s Übe n die  Fä-
h igk e it zur Kontrolle  de s Qi-Ate m s e rlange n. 
Die s ste h t in Übe re instim m ung m it de r Th e orie  
de s Taijiq uan, die  be sagt: „M it de m  H e rze n das 
Qi be w e ge n.“

2. Be im  Ausatm e n se nk t sich  de r Qi-Ate m  nach  
unte n und e ntfaltet sich  nach  auße n; be im  Ein-
atm e n ste igt de r Qi-Ate m  nach  obe n und zie h t 
sich  nach  inne n zurück . Das be de ute t, dass die  
Ate m be w e gunge n die  Funk tion h abe n, de n Qi-
Ate m  anzutre ibe n. Die s passt zu de r Th e orie  
de s Taijiq uan, in de r e s h e ißt: „M it de m  Qi de n 
Körpe r antre ibe n.“ Und: „Aufste ige nd e inat-
m e n, fallend ausatm e n; be im  Sch lie ße n e inat-
m e n, be im  Öffne n ausatm e n.“

3. Das H e be n und Se nk e n, Öffne n und Sch lie ße n 
in de n Be w e gunge n de s Körpe rs und de r Glie d-
m aße n k ann e in synch rone s H e be n und Se n-
k e n, Öffne n und Sch lie ße n de s Qi-Ate m s 
induzie re n. Das h e ißt, dass e s e ine  Ge se tzm ä-
ßigk e it in Be zug auf die  Be w e gung de s Körpe rs 
und de n Qi-Ate m  gibt, die  laute t: „Be w e gt sich  
das Qi, so folgt die  äuße re  Form .“ Die s k orre -
spondie rt m it de r folge nde n Th e orie  de s Taiji-
q uan: „Das Qi ste h t in Ve rbindung zur Kraft“ 
(h ie r ist die  durch  die  Stre ck ung und Kontrak ti-
on de r Se h ne n e rze ugte  Kraft ge m e int). Und: 
„W o das Qi sich  h inw e nde t, k om m t die  Kraft 
an.“
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Ein W e g de r Selbstk ultivie rung in de r daois-
tisch e n Kunst de r Pflege  de s Le be ns ist e s, die  post-
natale  Atm ung (Ein-  und Ausatm ung m it Mund 
und Nase , be i de r in de r Lunge  de r Austausch  de s 
Qi stattfinde t) Sch ritt für Sch ritt in die  pränatale  
Atm ung de s Körpe rze ntrum spunk te s um zu-
w andeln, und so zur Atm ungsw e ise  e ine s Em bryos 
zurück zuk e h re n. Die s w ird auch  als „Em bryonalat-
m ung“ be ze ich ne t. 

De r Körpe rze ntrum spunk t im  Z usam m e nh ang 
m it de r pränatalen Atm ung be finde t sich  im  Sh e n-
q ue -Ak upunk turpunk t [de m  Nabel - RN8] im  Un-
te rbauch  – de m  Dantian. Sow oh l im  Be re ich  de s 
W ush u als auch  in de r daoistisch e n Kunst de r 
Pflege  de s Le be ns ist m an de r M e inung, dass das 
Dantian die  Stelle  für Entste h ung und Austausch  
de s pränatalen und de s postnatalen Qi ist. Dah e r 
w ird in be ide n Fällen das Dantian als e in ze ntrale s 
Elem e nt de r Selbstk ultivie rung ange se h e n, in de m  
das Qi ge m e h rt und ak tivie rt w ird. Be i Laozi h e ißt 
e s: 

„Die  ze h ntause nd Dinge  tragen das Yin und um -
sch ließe n das Yang, durch  das ze ntrale  Qi e rre i-
ch e n sie  Ausgeglich e nh e it.“

Die  Be de utung die se s Satze s laute t: Alle  Dinge  
e nth alte n Yin und Yang. W e nn Yin und Yang sich  
in passe nde r W e ise  ve rm isch e n, e ntste h t e in ne u-
e s, h arm onisch e s Qi. Auf Grundlage  die se s 
Prinzips be ze ich ne t m an in de r Kunst de r Pflege  
de s Le be ns und im  W ush u e in ne ue s, ausge gli-
ch e ne s Qi, das e ntste h t aus de r Ve rm isch ung de s 
pränatalen Qi, w elch e s durch  be stim m te  Tore  das 
Ne tz de r Le itbah ne n ve rlässt, und de s postnatalen 
Qi auße rh alb de r Le itbah ne n als H unyuanqi 

 – „Qi im  k osm isch e n Ursprungszustand“. 
Auf die se  W e ise  w urde  das W ort H unyuanq i zu 
e ine m  Fach be griff im  Be re ich  de s Ne igong -  de r „in-
ne re n Arbe it“ und de s W ush u. 

Das pränatale  Qi (Z h e nq i) h at e ine  Antrie bs-
funk tion für das postnatale  Qi (Guq i). Das postna-
tale  Qi se ine rse its stellt die  Ene rgie q uelle  für die  
Ak tivitäte n von H e rz [Ge ist] und äuße re r Form  
[Körpe r] dar und e s h at die  Funk tion de r Stärk ung 
de r Körpe rk raft, de r Se h ne n und de r Knoch e n. Se i-
ne  Entste h ung und Be w e gung w ird nich t nur vom  
Öffne n und Sch lie ße n de s Dantian be e influsst, son-
de rn auch  durch  das Be w usstse in ge ste ue rt. 

Infolge de sse n w e ist das H unyuanq i die  Be son-
de rh e it auf, e ine  w illentlich  ste ue rbare  Antrie bs-

k raft für Be w e gunge n zu se in, die  sch lagartig 
m obilisie rt w e rde n k ann. Die se  Be sonde rh e it 
w urde  zur th e ore tisch e n Grundlage  für die  
folge nde n Le itsätze  im  Taijiq uan: 

„W o das Yi sich  h inw e ndet, dort k om m t das Qi 
an, dort k om m t die  äuße re  Form  an.“ 
„Es h e rrsch t die  Einh e it von Innen und Außen.“

Die se s Ch arak te ristik um  be dingt, dass das 
H unyuanq i zum  Übe rtragungsm e dium  für die  
ge istige  Vorstellung be i de r Ste ue rung de r 
ph ysisch e n Be w e gung w ird. Es be w irk t auch , dass 
das H unyuanq i be im  m e ditative n Übunge n und 
de m  Laufe n de r Form  sich  auf de n ganze n Körpe r 
ve rte ile n und die  Be w e gung de s Körpe rs und de r 
Glie dm aße n antre ibe n k ann. Im  Kam pf w ird das 
H unyuanq i durch  die  W irk ung de r ge istige n Vor-
stellung in Se k unde nbruch te ile n auf e ine n Punk t 
k onze ntrie rt und bilde t e ine  Einh e it m it de r durch  
Kontrak tion und Stre ck ung de r Se h ne n ge ne -
rie rte n Kraft. H ie rdurch  e ntste h t e ine  m äch tige  
und unge h e ue r stark e  Kraft, Ne ijin – die  „inne re  
Kraft“, die  auf de n Ge gne r e inw irk t. 

Sch lie ßlich  h andelt e s sich  be im  Ne iq i, von 
de m  in de n Übunge n de s Ne igong und de s Taiji-
q uan die  R e de  ist, nich t um  das Z h e nq i, Guq i, 
Z ongq i usw . in se ine r ge w öh nlich e n Form  im  
m e nsch lich e n Körpe r. De nn das Qi in se ine r ge -
w öh nlich e n Form  im  m e nsch lich e n Körpe r ist le -
diglich  die  e infach ste  Stufe  de r stofflich e n 
Ve rfe ine rung, die  de r Erh altung de r m e nsch lich e n 
Le be nsk raft die nt. Es ve rfügt nich t übe r die  Fäh ig-
k e it, sich  im  Dantian zu bilde n und von dort aus 
zu be w e ge n. Auch  k ann e s k aum  durch  die  ge is-
tige  Vorstellung ge ste ue rt w e rde n. 

H inge ge n e ntste h t im  Konte xt de s Ne igong und 
Taijiq uan das Ne iq i im  Dantian durch  ge istige  
Ve rse nk ung, be i de r das H e rz, de r Ate m  und die  
äuße re  Form  abge stim m t w e rde n. Aufgrund de s 
Öffne ns und Sch lie ße ns de s Dantian w ird e s ak -
tivie rt und durch  das Be w usstse in ge ste ue rt. Es 
ve rm ag die  Be w e gung de s Körpe rs und de r Glie d-
m aße n anzutre ibe n. Ein re ich lich e s Maß an Ne iq i 
lässt sich  nur durch  Übunge n de r Selbst-
k ultivie rung e rre ich e n. Daraus e rgibt sich  die  
folge nde  Konse q ue nz: W e nn m an be im  Übe n de s 
Taijiq uan nich t unte r de m  Blick w ink el de s 
Trainings de r Vorstellung und de s Pflege n de s Qi 
die  tie fe re  Be de utung von Le itsätze n be gre ift, w ie : 
„Be i je de r e inzelne n Te ch nik  e rw ägt m an m it Be -
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dach t de n Einsatz de r Vorstellung.“ Und: „Das Qi 
ve rte ilt sich  am  ganze n Körpe r und ge rät nich t im  
Ge ringste n ins Stock e n.“ -  Und w e nn m an sich  
nur aussch lie ßlich  um  die  Be w e gungsabläufe  de s 
Körpe rs k üm m e rt, dann ve rlie rt m an zw e ifelsoh ne  
de n e ntsch e ide nde n Punk t aus de n Auge n und 
sch ne ide t sich  selbst von de r Quelle  de r Erk e nnt-
nis ab. 

Dann w ird e s so w e it k om m e n, dass die  Be w e -
gungsk unst de s Taijiq uan, die  durch  e ine  Einh e it 
von Inne n und Auße n in Be zug auf Yi -  Vorstel-
lung, Qi und Xing- äuße re r Form  ge k e nnze ich ne t 
se in sollte , abgle ite t auf e in Nive au, w o sie  zur „Tai-
ji-Gym nastik “ w ird. Je de r de r Taijiq uan übt, sollte  
sich  die s vor Auge n füh re n! Dass große n De nk e r 
de s Taijiq uan das Qi in die se m  Z usam m e nh ang 
als Z h ongq i -  „Z e ntrale s Qi“ und Z h ongh e q i -  „Qi 
de r ze ntrale n Ausge glich e nh e it“ be ze ich ne te n, 
lie gt darin be gründe t, dass das Qi (H unyuanq i), 
w elch e s im  Taijiq uan k ultivie rt w ird, im  ze ntrale n 
Punk t de s m e nsch lich e n Körpe rs e ntste h t – de m  
Dantian. Se ine  H auptach se  be i ge radlinige n Be w e -
gunge n be finde t sich  auf de r se nk re ch te n 
Z e ntrallinie  de s m e nsch lich e n Körpe rs, die  laut 

CChh ee nn  XX iinn „sich  obe n bis zum  BBaaiihh uu ii-Punk t und 
unte n bis zum  CChh aannggqq iiaanngg-Punk t auf e ine r Linie  
durch zie h t.“ Aufgrund se ine r ausge glich e ne n Na-
tur e rh ielt e s se ine n Nam e n. 

Dah e r k ann m an sage n, dass H unyuanq i -  „Qi 
im  k osm isch e n Urzustand“, Z h ongq i -  „ze ntrale s 
Qi“ und Z h ongh e q i -  „Qi de r ze ntrale n Ausge gli-
ch e nh e it“ alle s ve rsch ie de ne  Be ze ich nunge n für 
de n Be griff Ne iq i -  „inne re s Qi“, „inne re  Ene rgie “ 
im  Taijiq uan sind.



Inh alte  de s  Grundlage ntrainings

De r Ke rn de s Trainings grundlege nde r Fe rtigk e i-
te n im  Yiq uan stellt sich  so dar: Unte r Einbe zie -
h ung de s Ge iste s und de r Le itung durch  
ge dank lich e  Vorstellung ve rsuch t m an in e ine m  Z u-
stand oh ne  Krafte insatz das Vorh ande nse in von 
Kraft zu spüre n. In de r Be w e gungslosigk e it such t 
m an m inim ale  Be w e gung, in de r m inim ale n Be w e -
gung sch nelle  Be w e gung und in de r sch nellen Be -
w e gung stre bt m an fle xible  Anw e ndung de r Kraft 
an. Das be de ute t notw e ndige rw e ise , dass m an aus-
ge h e nd von de r Übung de s Z h anzh uang – de s 
„ste h e nde n Pfah ls“ bzw . de r „ste h e nde n Säule “ in 
ve rsch ie de ne n Z ustände n k örpe rlich e r Ak tivität 
w ie  Sh ili -  „Te ste n de r Kraft“, Mocabu -  „R e ibe nde  
Sch ritte “, Fali -  „Fre ise tze n de r Kraft“ die  w e se ntli-
ch e  Kraft im  Yiq uan, H unyuanli -  „die  vollk om -
m e n runde  Kraft“, zu e rre ich e n such t. 

Das, w as m an als H unyuanli be ze ich ne t, ist 
e ine  durch  ge dank lich e  Vorstellung induzie rte  
Kraft, be i de r durch  Vorstellung e rze ugte  Kräfte  
am  ganze n Körpe r in allen R ich tunge n, obe n und 
unte n, link s und re ch ts, vorne  und h inte n, in 
e ine m  Kam pf de r Ge ge nsätze  e ine n Z ustand de s 
Gle ich ge w ich ts, de r Ausge w oge nh e it, de r Abstim -
m ung und de r vollk om m e ne n Einh e it e rre ich e n.

Be im  Training grundlege nde r Fe rtigk e ite n im  Yi-
q uan ste h t Z h anzh uang ste ts an e rste r Stelle . Die  
Z h anzh uang-Übunge n zie h e n sich  durch  de n 
ganze n Proze ss de s Yiq uan-Trainings. Z h anz-

h uang im  Yiq uan ist nich t e in e infach e s statisch e s 
Ü be n, sonde rn e s h at zum  Z iel, die  Kraft und Aus-
daue r de r M usk ulatur zu e rh öh e n, w obe i abe r 
nach  de m  Prinzip ge istige r Konze ntration, Ent-
spannung de s ganze n Körpe rs und natürlich e r At-
m ung in e ine m  Z ustand de s Ausruh e ns ge übt 
w ird. Es gibt h ie r k e ine rle i Einsch ränk unge n ode r 
Anforde runge n in H insich t auf Ort und Z e it. Noch  
w e nige r ist die  R e de  von Be griffe n w ie  de m  
Große n und Kle ine n Kosm isch e n Kre islauf, R e gu-
lie rung de r Atm ung ode r Konze ntration auf das 
Dantian. Die  Ü bunge n k önne n im  Ge h e n, Ste h e n, 
Sitze n ode r Lie ge n durch ge füh rt w e rde n. 

Vom  ge sundh e itlich e n Standpunk t aus ge se h e n 
be w irk t e in de rartige s Ste h e n in ge istige r Kon-
ze ntration, dass Körpe r und Ge ist trainie rt 
w e rde n und die  Fitne ss ve rbe sse rt w ird. Vom  
Blick w ink el de r Kam pfanw e ndung aus be trach te t 
k ann m an dage ge n durch  so e in e infach e s Ste h e n 
oh ne  Krafte insatz das Vorh ande nse in von Kraft zu 
spüre n such e n.  Sch e inbar plum p stre bt m an nach  
Ge sch ick lich k e it und in m inim ale n Be w e gung 
such t m an de n Z ugang zu sch nelle r Be w e gung. 
Die s h at zur Folge , dass Ge ist und W ille , das Qi 
und das Blut, die  Se h ne n und die  Knoch e n 
trainie rt w e rde n. 

Im  re ale n Kam pf ist e s ch arak te ristisch  für das 
Yiq uan, dass m an de r Situation e ntspre ch e nd in-
tuitiv agie rt. De nn das Yiq uan k e nnt k e ine  
Form e n und fe stgelegte n Te ch nik e n. Im  Kam pf 
w ird nur W e rt auf de n W e ch sel von ne rvlich e r 

12

Das Grundlage ntraining im  Yiq uan

Xie  Yongguang, Niu Yingq un

Yiq uan ist e ine  Kam pfk unst, die  bas ie re nd auf de m  Xingyiq uan die  Vorzüge  zah lre i-
ch e r Stile  in s ich  aufge nom m e n und dabe i doch  e ine n ganz e ige ne n Ch arak te r h e r-
vorge brach t h at. Im  Laufe  de r Entw ick lung e ntstand zude m  nach  und nach  e ine  
syste m atisch e  Trainingsm e th odik . Dabe i w e ist das Grundlage ntraining vie le  auße rge -
w öh nlich e  W irk unge n auf – gle ich  ob e s  s ich  um  ge sundh e itsförde rnde  ode r k am pf-
be zoge ne  Aspe k te  h ande lt.  
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und m usk uläre r Spannung und Entspannung ge -
le gt. Das Z h anzh uang in se ine r Variante  de s 
Ste h e ns in Kam pfpositione n stellt de n 
ursprünglich ste n Z ustand dar, in de m  Ne rve n und 
Musk eln zw isch e n Spannung und Entspannung 
h in-  und h e rw e ch seln. Das ganze  Syste m  de s 
Z h anzh uang im  Yiq uan basie rt auf de m  Yangs-
h e ngzh uang – „Ste h e n zur Ge sundh e itspflege “. 

Nach de m  m an in die se r Variante  das Ge füh l für 
Entspannung e rlangt h at, ge h t m an dazu übe r m it 
H ilfe  de s W e ch sels von Spannung und Ent-
spannung im  Jijizh uang – „Ste h e n für de n Kam pf“ 
sich  an die  inne re  Kraft „h e ranzutaste n“. 

Im  näch ste n Sch ritt fäh rt m an dam it fort unte r 
Einbe zie h ung de s Ge iste s und de r Le itung durch  
ge dank lich e  Vorstellung sow ie  durch  das „H e ran-
taste n“ an die  inne re  Kraft unte r W e ch sel von 
Spannung und Entspannung die  w e se ntlich e  Kraft 
in de r Kam pfk unst zu e rze uge n und zu ve rstärk e n. 
Die se  w e se ntlich e  Kraft in de r Kam pfk unst ist 
H unyuanli. Sie  w irk t in ausge w oge ne r, gle ich m ä-
ßige r und k oordinie rte r W e ise  am  ganze n Körpe r 
obe n und unte n, link s und re ch ts, vorne  und h in-
te n. 

Nach de m  m an H unyuanli in e ine m  Z ustand 
m it m inim ale r Be w e gung im  Z h anzh uang h e range -
b ilde t h at, ge h t m an unm ittelbar darauf daran, die  
„vollk om m e n runde  Kraft“ auch  in e ine m  Z ustand 
langsam e r Be w e gung anzustre be n. Dabe i h andelt 
e s sich  um  die  Ü bung de s Sh ili -„Te ste ns de r 
Kraft“. 

Das „Te ste n de r Kraft“ (e insch lie ßlich  Mocabu -  
de r „re ibe nde n Sch ritte “, w as nich ts ande re s ist, 
als Te ste n de r Kraft m it de n Be ine n) ist die  Aus-
de h nung de s Z h anzh uang in die  räum lich e  
Dim e nsion. Be im  Übe n de s Sh ili ist e s notw e ndig, 
die  Vorstellung e inzuse tze n, nich t die  Kraft. Es ist 
be sse r, e h e r langsam e r und ge m äch lich  als zu 
sch nell und zu h e k tisch  zu übe n. De r Körpe r 
stre bt in m inim ale r Be w e gung nach  sch nelle r Be -
w e gung, gle ich ze itig m uss m an darauf ach te n, 
dass e r als e in Ganze s agie rt. 

Be im  Z h anzh uang ge h t e s darum , in e ine m  re -
lative n Ruh e zustand von Körpe r und Ge ist H unyu-
anli zu e rarbe ite n, be im  Sh ili h inge ge n ge h t e s 
darum , die  „vollk om m e n runde  Kraft“ w e ite r zu 
e ntw ick eln, w äh re nd de r Körpe r sich  in e ine m  Z u-
stand langsam e r Be w e gunge n be finde t und die  Po-
sition ve rlage rt. 

Das H auptziel de s „Te ste ns de r Kraft“ ist e s, un-
te r Le itung durch  die  ge dank lich e  Vorstellung und 

Einbe zie h ung de s Ge iste s m it ganz langsam e n Be -
w e gunge n die  „vollk om m e n runde  Kraft“ als 
Be standte il de r Kam pfte ch nik  w e ite r zu e rspüre n, 
h e ranzubilde n und zu ve rstärk e n. Dadurch  ist 
m an in de r Lage , w äh re nd Rum pf und die  Glie d-
m aße n ih re  Position ände rn, w e ite rh in e ine  gle ich -
m äßige  und pralle  Kraft zu spüre n und die se  
m üh elos anzuw e nde n. Auf die se  W e ise  w ird e ine  
solide  Grundlage  gelegt für de n näch ste n Sch ritt, 
de r darin be ste h t, je  nach  Situation und nach  
e ige ne m  Belie be n m it h oh e r Ge sch w indigk e it 
Kraft fre izuse tze n.

Nach de m  m an nun H unyuanli w äh re nd lang-
sam e r Be w e gunge n spüre n k ann, k om m t m an al-
so zur Übung de s Fali -  „Fre ise tze ns de r Kraft“. 

Das soge nannte  „Fre ise tze n de r Kraft“ be zie h t 
sich  auf die  Antrie bsk raft für e ine  e ffe k tive  Sch lag-
k raft in de n Kam pfte ch nik e n. Sie  ist die  um -
fasse nde   Ve rk örpe rung alle r grundlege nde n 
Fe rtigk e ite n. 

Dah e r lie gt de r Z w e ck  de s Ü be ns von Z h anz-
h uang, Sh ili und de r Sch rittübunge n darin, die  
„vollk om m e n runde  Kraft“ zu e rarbe ite n und zu 
be h e rrsch e n, um  dam it die  Vorausse tzunge n für 
das „Fre ise tze n de r Kraft“ zu sch affe n. Ob m an in 
die se n grundlege nde n Fe rtigk e ite n sattelfe st ist, 
lässt sich  auch  durch  das Fali übe rprüfe n. 
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Die  grundle ge nde n Übunge n im  
Übe rblick

Z usam m e nfasse nd lässt sich  Folge nde s fe sth al-
te n: Be im  Z h anzh uang im  Yiq uan ge h t e s darum , 
in e ine m  relativ statisch e n Z ustand H unyuanli – 
„die  vollk om m e n runde  Kraft“ zu finde n. Sh ili -  
„Te ste n de r Kraft“ und Mocabu -  „die  re ibe nde n 
Sch ritte “ sind dazu da, H unyuanli in e ine m  Z u-
stand zu finde n, be i de m  Rum pf und Glie dm aße n 
langsam  ih re  Position ve rlage rn. Fali -  „Fre ise tze n 
de r Kraft“ be ste h t darin, H unyuanli zu finde n, w äh -
re nd Rum pf und Glie dm aße n sich  e xtre m  sch nell 
be w e ge n. 
„Die  vollk om m e n runde  Kraft“ ist de r Ke rn de s 

Yiq uan-Trainings, de r ganze  Trainingsproze ss im  
Yiq uan stellt se ine m  W e se n nach  Ausbildung und 
Anw e ndung von H unyuanli dar. Grundlege nde  
Fe rtigk e ite n w ie  Z h anzh uang, Sh ili, Mocabu und 
Fali stellen dabe i Ausbildungsabsch nitte  dar, w äh -
re nd e s sich  be i Push  H ands und Sparring um  die  
Stufe  de r Anw e ndung de r „vollk om m e n runde n 
Kraft“ h andelt. 

Man k ann sage n dass, Fali – „ das Fre ise tze n 
de r Kraft“ de r Dre h -  und Angelpunk t im  Yiq uan-
Training be im  Übe rgang von de n grundlege nde n 
Fe rtigk e ite n zur Kam pfanw e ndung ist. Es nim m t 
e ine  äuße rst w ich tige  Position inne rh alb de s 
ganze n Trainingssyste m s e in. Fali ist die  Grund-
lage  de s Kam pfe s. O h ne  Fali ist e s sch lich t un-
m öglich  e ine n Kam pf zu füh re n. 

Die  Syste m atik  de s Yiq uan-Trainings ze igt sich  
darin, dass das Trainingsprogram m  stufe nw e ise  
aufe inande r aufbaut. Fe h lt e ine  Stufe  ode r w ird 
sie  m it e ine r ande re n in de r Abfolge  ve rtausch t, so 
w ird die s e rnsth aft de n Trainingse rfolg be e in-
träch tige n. Dah e r m uss m an de r R e ih e  nach  lang-
sam  vorge h e n, um  die  Trainingsm e th ode n 
syste m atisch  zu be h e rrsch e n -  m an darf nich t das 
Pfe rd am  Sch w anz aufzäum e n.

De r w iss e nsch aftlich e  Ch arak te r 
de s  Grundlage ntrainings

W ie  ande re  Diszipline n auch  ist das Yiq uan 
e ine  W isse nsch aft von de r Be w e gung de s m e nsch li-
ch e n Körpe rs. Um  das Yiq uan zu e rforsch e n, ist e s 
unabdingbar, säm tlich e  abe rgläubisch e  und ide alis-
tisch e  Indok trination zu ve rw e rfe n und auße rde m  

die  w isse n-
sch aftlich e  
Th e orie  und die  
Trainingspraxis 
m ite inande r zu 
ve rbinde n. 

Durch  die  un-
ablässige n Be -
m üh unge n von 

WW aanngg  XX iiaannggz-z-

hh aaii,,  YYaaoo  ZZ oonng-g-

xxuunn,,  YYaaoo  

CChh ee nngggguuaanngg 
und ande re n 
übe r m e h re re  
Ge ne ratione n 
h inw e g h at m an 
im  Yiq uan zw ar 
e ine rse its am  
Modell de s 
traditionellen 
ch ine sisch e n 

Kam pfk unsttrai-nings fe stge h alte n. Ande re rse its 
abe r ist e s noch  h öh e r e inzusch ätze n, dass das Yi-
q uan in de r Lage  ist m it de r Z e it zu ge h e n und ak -
tiv und offe nsiv Trainingsm e th ode n aus de r 
m ode rne n Sportw isse nsch aft aufzune h m e n. 
Biom e ch anik , Anatom ie , Sportph ysiologie  und 
Psych ologie  w e rde n zur w isse nsch aftlich e n Grund-
lage  de s e ige ne n Trainings ge m ach t. 

"Be i e inem  M e iste r de r Kalligraph ie  be w e gt 
sich  die  Vorstellung vor dem  Pinsel, e in M e is-
te r de r Male re i trägt de n fe rtig gem alten Bam -
bus in se ine r Brust.“

Die se r Satz m ach t ausre ich e nd de utlich , dass 
das Be w usstse in ste ts e ine  se h r w ich tige  le ite nde  
Funk tion spielt. Für die  Kam pfk unst gilt die s ge -
nauso – oh ne  die  Le itung durch  die  ge dank lich e  
Vorstellung k ann k e ine  R e de  von de r H e ranbil-
dung und Anw e ndung de r Kraft se in. De nn die  
Kam pfk unst ist e ine  Ve re inigung von Körpe r und 
Ge ist. O h ne  e ine  k örpe rlich e  Form  de r Be w e gung 
e rze ugt de r Ge ist nur e ine  le e re  Einbildung; oh ne  
die  Funk tion de s Ge iste s sind die  Be w e gunge n de s 
Körpe rs nur Ak tione n oh ne  Sinn und Ve rstand. 
Dah e r stellt das Yiq uan das Training de r be w uss-
te n Vorstellung ste ts an e rste  Stelle , w om it auch  
die se r Z usam m e nh ang ganz de utlich  ge m ach t 
w ird. Die  Einbe zie h ung de s Ge iste s und die  



Le itung durch  die  ge dank lich e  Vorstellung stellen 
w ich tige  M e th ode n dar, an de ne n im  Yiq uan-
Training k onse q ue nt fe stge h alte n w ird. 

Z w ar h e ißt e s, dass die  Ak tione n de r M usk eln, 
die  le tzte ndlich e  Manife stationsform  de r Be w e -
gung de s m e nsch lich e n Körpe rs ist, abe r die  Ak -
tione n de r M usk eln k om m e n nich t oh ne  die  
Ste ue rung durch  das Ne rve nsyste m  aus, w äh re nd 
das Ne rve nsyste m  se ine rse its de r Le itung durch  
das ge istige  Be w usstse in be darf. Dah e r ist aus 
ph ysiologisch e r Sich t je glich e  Be w e gung de s 
m e nsch lich e n Körpe rs das Erge bnis de r Ein-
w irk ung von Musk elk ontrak tione n auf de n 
Knoch e napparat unte r Ste ue rung durch  das Ne r-
ve nsyste m . Ande rs ausge drück t be w irk e n das 
Sk ele tt als Syste m  von H e beln, die  Gele nk e  als 
Dre h punk te  und die  M usk elk ontrak tion als An-
trie b, dass de r m e nsch lich e  Körpe r die  ve rsch ie -
de nste n Arte n von Be w e gunge n ausfüh rt. 

Ne be n de r Tatsach e , dass die  Größe  de r Kraft, 
die  de r m e nsch lich e  Körpe r zu m anife stie re n in 
de r Lage  ist, von de r Größe  de r anatom isch e n 
Que rsch nittsfläch e  de r M usk eln (d. h . de s Durch -
m e sse rs e ine s h orizontalen Sch nitts durch  e ine n 
Musk el) abh ängt, ist e in Punk t be sonde rs w ich tig, 
de r auch  im  Z usam m e nh ang m it de r ph ysiolo-
gisch e n Que rsch nittsfläch e  de r M usk eln ste h t. De r 
Be griff de r soge nannte n ph ysiologisch e n Que r-
sch nittsfläch e  de r M usk eln be zie h t sich  auf die  Fä-
h igk e it de r Ne rve n, die  M usk elfase rn anzuste ue rn. 

Ein Musk el be ste h t aus Tause nde n und Abe r-
tause nde n von Musk elfase rn. Unabh ängig von Kör-
pe rgröße  und Konstitution de r M e nsch e n ist die  
Anzah l de r M usk elfase rn e ine s M usk els im  w e se nt-
lich e n gle ich  groß. Abe r unte r norm alen Um -
stände n be te iligt sich  die  M e h rzah l de r 
M usk elfase rn nich t an de r Be w e gung, sie  w e rde n 
vom  Ne rve nsyste m  nich t ange ste ue rt. Die se n Te il 
de r M usk ulatur be ze ich ne n w ir als ruh e nde  M us-
k eln. Je doch  k ann m an durch  e in Training unte r 
Einbe zie h ung de s Ge iste s und Le itung durch  ge -
dank lich e  Vorstellung e rre ich e n, dass die  Fäh ig-
k e it de r Ne rve n, die  M usk elfase rn anzuste ue rn, 
ve rbe sse rt und ge ste ige rt w ird. Das h e ißt, m an ist 
in de r Lage  zu be w irk e n, dass noch  m e h r M usk elfa-
se rn zur gle ich e n Z e it an e ine r Kontrak tion te il-
ne h m e n. 

M it se ine n e inzigartige n Trainingsm e th ode n be -
tont das Yiq uan die  Ste ue rung durch  ge dank lich e  
Vorstellung und das ge istige  Be w usstse in als Auslö-
se r, dadurch  ist m an in de r Lage  in de r Be w e gung 

de s Körpe rs inh äre nte  Ene rgie n und ve rborge ne  
Kräfte  zur Entfaltung zu bringe n. Dah e r rüh rt 
auch  die  Aussage , dass in de r Kam pfk unst Ge ist 
und Be w usstse in de n w ich tigste n Platz 

e inne h m e n. 
Das Yiq uan le i-
te t se ine n 
Nam e n von 
de m  Z e ich e n YYii 
– Vorstellung, 
Be w ussth e it ab. 
Die  Be tonung 
de r Be de utung 
de s Z e ich e ns Yi 
im  Training 
ze igt de utlich  
die  Priorität de s 
Trainings de r 

be w usste n Vorstellung auf. 
De n Ke rn de s Yiq uan bilde n de r Einsatz de s 

Ge iste s und die  Le itung durch  ge dank lich e  Vor-
stellung. Durch  das Training de r ge dank lich e n 
Vorstellung w ird be w irk t, dass Ne rve n und Mus-
k eln de s m e nsch lich e n Körpe rs e ine n h oh e n Grad 
an Koordination und Einh e it e rre ich e n. Die  e inzel-
ne n Te ile  de s Körpe rs k önne n zu e ine r 
organisch e n Ge sam th e it zusam m e nge sch alte t 
w e rde n. Man ist dadurch  in de r Lage  e ine n Be -
re ich  ge istige r Klarh e it zu e rre ich e n, de r in de m  
folge nde n M e rk satz de r Kam pfk unst be sch rie be n 
w ird: 

„W as die  Kam pfm eth ode  ange h t, so h andelt e s 
sich  um  das Nich t-Vorh ande nse in e ine r 
Kam pfm eth ode . W as die  Vorstellung ange h t, 
so h andelt e s sich  um  das Nich t-Vorh ande n-
se in e ine r Vorstellung. Das Nich t-Vorh ande n-
se in e ine r Kam pfm eth ode  und e ine r 
Vorstellung, das ist de r w ah re  Sinn.“

Inte rpre tie rt m an die s vom  Standpunk t de r 
m ode rne n Sportph ysiologie  aus, so be sch re ibt 
die se s Sprich w ort e ine n Proze ss, de r darin be -
ste h t, dass die  m otorisch e n Fe rtigk e ite n nach  Ph a-
se n de r Ge ne ralisie rung und de r Diffe re nzie rung 
autom atisie rt w e rde n. Das W ort Ge ne ralisie rung 
be zie h t sich  h ie rbe i auf die  Anfangsph ase , in de r 
die  Be w e gunge n noch  se h r unge w oh nt sind. Diffe -
re nzie rung be zie h t sich  darauf, dass m an nach  
e ine r Le rnph ase  be re its e ine n Te il de r Te ch nik  be -
h e rrsch t, abe r noch  nich t routinie rt darin ist – 

15



16

m anch m al k lappt e s und m anch m al nich t. Erst 
w e nn m an in die  Ph ase  de r Autom atisie rung e inge -
tre te n ist, ge h t e s e ine m  le ich t von de r H and und 
m an be h e rrsch t w irk lich  die  m otorisch e n Fe rtigk e i-
te n e ine r be stim m te n Disziplin. Erst zu die se m  
Z e itpunk t k ann m an darübe r spre ch e n, w ie  m an 
die se  Fe rtigk e ite n auch  anw e nde t. 

Im  Yiq uan w e rde n die  Z h anzh uang-Übunge n 
an die  e rste  Stelle  ge stellt, durch  Training in 
e ine m  relative n Ruh e zustand e ine  h och gradige  
Konze ntration de s Ge iste s h e rbe ige füh rt und zu-
de m  die  Be w e gunge n durch  ge dank lich e  Vorstel-
lung gele ite t, um  die  rich tige n be dingte n R e fle xe  
zu ve rstärk e n und zude m  ak tiv e inm al e ntde ck te  
Sch w ach stellen zu ve rbe sse rn. 

Die s alle s die nt de m  Z w e ck , die  Autom a-
tisie rung de r m otorisch e n Fe rtigk e ite n zu 
be sch le unige n, e ine n fe stgelegte n Modus für die  
Antrie bsk raft h e rauszubilde n und som it e ine  h och -
gradige  Se nsib ilität und Koordination de s e ige ne n 
Körpe rs zu e rre ich e n. Auße rde m  be w irk t de r W e ch -
sel von ne rvlich e r und m usk uläre r Spannung und 
Entspannung, dass übe rall am  Körpe r e ine  fe de r-
artige  Kraft zur Entfaltung ge brach t w e rde n k ann. 
Am  ganze n Körpe r „gibt e s k e ine  Stelle , die  nich t 
w ie  e ine  Fe de r ist,“ so dass die  Fe de rk raft im  
Kam pf die  ih r zuge dach te  Funk tion übe rne h m e n 
k ann. 

Das Übe n von Spannung und Entspannung ist 
ganz w ich tig im  Trainingsproze ss de s Yiq uan. 
Spannung und Entspannung bilde n de n grund-
lege nde n Ge ge nsatz be i de r Be w e gung de s 
m e nsch lich e n Körpe rs. Fak tore n de r Be w e gung 
w ie  Kraft, Sch nelligk e it, Be w e glich k e it, Koordinati-
on und Ausdaue r h änge n alle  von Spannung und 
Entspannung de r m e nsch lich e n Musk ulatur ab. 

Im  Yiq uan be zie h t sich  das Be griffspaar 
Spannung und Entspannung sow oh l auf die  M usk u-
latur als auch  auf das Ne rve nsyste m  und das ge is-
tige  Be w usstse in. Be im  Yiq uan-Training ge h t e s 
darum , in die se m  W e ch selproze ss von ne rvlich e r 
und m usk uläre r Spannung und Entspannung 
e ine r h och gradige  Koordination und Einh e it von 
Ne rve n und Musk eln im  m e nsch lich e n Körpe r zu-
stande  zu bringe n. Dadurch  w e rde n säm tlich e  Te i-
le  de s Körpe rs zu e ine m  organisch e n Ganze n 
ve rbunde n – „sobald sich  de r ge sam te  Körpe r be -
w e gt, gibt e s k e ine  Stelle , die  sich  nich t be w e gt.“ 
Dabe i ge h t e s also w ie  obe n be re its be sch rie be n 
darum , e ine n Z ustand zu e rre ich e n, be i de m  die  
Kraft de s ganze n Körpe rs gle ich m äßig in alle  R ich -

tunge n w irk t – das, w as m an als H unyuanli be -
ze ich ne t. 

Die  Ausbildung und Anw e ndung von H unyu-
anli – de r „vollk om m e n runde n Kraft“ ist das le tzt-
e ndlich e  Z iel de s Yiq uan-Trainings. H unyuanli 
w ird, w ie  obe n e rw äh nt, sch rittw e ise  auf de r 
folge nde n Grundlage  ange sam m elt und ve rvoll-
k om m ne t: Basie re nd auf de r Einbe zie h ung de s 
Ge iste s und de r Le itung durch  die  be w usste  Vor-
stellung w ird durch  de n W e ch sel von ne rvlich e r 
und m usk uläre r Spannung und Entspannung be -
w irk t, dass im  m e nsch lich e n Körpe r e ntge ge n 
ge se tzte  Kräfte  e ntste h e n, die  in se ch s R ich tunge n 
w irk e n, näm lich  obe n und unte n, link s und re ch ts, 
vorne  und h inte n. 

Das h e ißt abe r nich t, dass w ir, sobald w ir übe r 
die  „vollk om m e n runde  Kraft“ ve rfüge n, nach  
Belie be n vorge h e n k önnte n. Es ist notw e ndig, 
dass sich  die  Anw e ndung von H unyuanli nach  de n 
Prinzipie n de r M e ch anik  de r m e nsch lich e n Be w e -
gunge n rich te t. Selbst w e nn die  e ige ne  „vollk om -
m e n runde  Kraft“ noch  so gut ausge bilde t ist, 
oh ne  e ine  w isse nsch aftlich e  Orie ntie rung durch  
die  Prinzipie n de r M e ch anik  w ird sie  nich t 
funk tionstüch tig w e rde n. Abe r Grundk e nntnisse  
m e ch anisch e r Prinzipie n w ie  das de s H e bels, de r 
Spirale , de s Flasch e nzugs, de r sch ie fe n Ebe ne , de s 
Dre ie ck s, de r R e ibung sow ie  de s Gle ich ge w ich ts 
und de r Dualität de r Kräfte  k önne n uns als w irk -
sam e  Orie ntie rung dafür die ne n, w ie  w ir w e itaus 
w isse nsch aftlich e r und e ffe k tive r die  „vollk om -
m e n runde  Kraft“ e inse tze n k önne n. Dah e r 
m üsse n w ir nich t nur die  Prinzipie n de r M e ch anik  
ve rste h e n, sonde rn sie  auch  e inge h e nd e rfor-
sch e n. Nur auf die se  W e ise  ist e s dann m öglich , 
H unyuanli in selbstve rständlich e r W e ise  e inzu-
se tze n. 

Z usam m e nfasse nd lässt sich  sage n, dass de r 
w isse nsch aftlich e  Ch arak te r de s Yiq uan-Trainings 
sich  h auptsäch lich  darin m anife stie rt, dass e s als 
e ine  w isse nsch aftlich  syste m atisie rte  Le h re  vom  
Kam pf die  Ü bungsm e th ode n de r traditionellen 
ch ine sisch e n Kam pfk ünste  m it m ode rne r 
Trainingsle h re  ve rbinde t. Um  Yiq uan zu e rle rne n, 
be darf e s nich t nur Durch h alteve rm öge ns und Z u-
ve rsich t, w e itaus w ich tige r ist e s, ausge rich te t an 
w isse nsch aftlich e n Th e orie n die  Erfah runge n aus 
de m  Training ständig auszuw e rte n. Nur so ist e s 
m öglich  in die se r Disziplin allm äh lich  b is zum  In-
ne rste n vorzudringe n und se in W isse n Tag um  
Tag zu e rw e ite rn. 



Ne igong als Antrie b sch ne lle r und 
be w e glich e r Sch rittarbe it

Yang Jialin

In e ine m  früh e re n Artik el 
h atte  ich  die  Be de utung 
de r Be ine  für die  Kam pf-

k raft im  Xingyiq uan darge stellt. 
Die  R e dak tion w ollte , dass ich  
auch  be sch re ibe , m it w elch e n 
Übunge n m an sich  e ine  sch nelle  
und be w e glich e  Be inarbe it e r-
arbe ite n k ann. 

Ich  b in e ige ntlich  de r M e i-
nung, dass das Könne n de r M e is-
te r früh e re r Ge ne ratione n de n 
k lare n Nach w e is e rbringe n 
k ann, dass Ge sch w indigk e it und 
Be w e glich k e it e ine  h e raus-
rage nde  W irk ung de s Ne igong – 
de r „inne re n Arbe it“ darstellen. 
Je doch  ist die  Disk re panz zw i-
sch e n de m  Könne n früh e re r 
Ge ne ratione n und unse re m  
e ige ne n e infach  zu groß. 

Dah e r h atte  ich  Be de nk e n, 
dass e in Ve rgle ich  m it die se r h o-
h e n Stufe  de r Vollendung de r al-
te n M e iste r dazu füh re n w ürde , 
dass so m anch e n Le se r Z w e ifel 
be sch le ich e n w ürde n an e inige n 
Th e se n und Übungsm e th ode n, 
die  für Anfänge rstufe  ge dach t 
sind. 

In m e ine m  ursprünglich e n 
Manusk ript h atte  ich  de n Z u-
sam m e nh ang zw isch e n de r 
Anfänge rstufe  und de r h öch ste n 

Stufe  dargelegt, abe r da e s m ir 
w ie  e ine  Absch w e ifung vom  
H auptth e m a e rsch ie n, h abe  ich  
e s dann w ie de r h e rausge stri-
ch e n. Tatsäch lich  ist e s für je -
de rm ann ve rständlich , dass die  
Stufe  de s Anfänge rs die  Grund-
lage  für die  h öch ste  Stufe  dar-
stellt und die se  be dingt. 

De r e ntsch e ide nde  Punk t für 
de n Übe rgang von de r Stufe  de s 
Anfänge rs zur h öch ste n lie gt dar-
in, dass die  R ich tung k lar ist 
und die  Vorge h e nsw e ise  auch  
de m e ntspre ch e nd k onzipie rt ist.

In de m  früh e re n Artik el h atte  
ich  e rw äh nt, dass die  Funk tion 
de r Be ine  und Füße  abge se h e n 
von e ine m  solide n Könne n im  Be -
re ich  de s Ste h e ns in ve rsch ie -
de ne n Stellunge n – Z h uanggong 
[d. h . ve rsch ie de ne  Form e n von 
Z h anzh uang – „Ste h e nde  Säule “ 
für Körpe raufbau und Kam pf] 
auch  in e ine r sch ellen und be w e g-
lich e n Sch rittarbe it lie gt. Einige  
Le ute  h abe n m ich  daraufh in 
ge fragt: „W ie  k ann m an sich  
e ine  sch nelle  und be w e glich e  
Sch rittarbe it antrainie re n?“ Die  
Antw ort auf die se  Frage  ist gle ich -
ze itig e infach  und k om plizie rt. 

Einfach  ge sagt trainie rt m an 
sich  e ine  sch nelle  und be w e gli-

ch e  Sch rittarbe it durch  das 
Übe n de s Ne igong an; d. h . m it 
de r ständige n Ste ige rung de r 
W irk ung de s Ne igong, w e rde n 
die  Füße  in de r Sch rittarbe it 
im m e r sch nelle r und be w e gli-
ch e r. 

Kom plizie rt w ird e s,  da die  
tie fe re  Be de utung die se s Pro-
ze sse s nich t m it e in paar e infa-
ch e n W orte n ve rm ittelbar ist .

In de r Trainingsle h re  de s 
Xingyiq uan w ird be tont, dass 
die  inne re  Kraft e ine  Einh e it 
bilde t. Die s be zie h t sich  auf die  
Anforde rung, dass sich  alle  Te ile  
de s ganze n Körpe rs be w e ge n 
und be im  Krafte insatz zu e ine r 
h om oge ne n Einh e it ve rsch m el-
ze n; alle  Kraft de s Körpe rs w ird 
im  gle ich e n Se k unde nbruch te il 
fre ige se tzt. 

W e nn alle  Te ile  de s Körpe rs 
w ie  H ände , Füße , Rum pf usw . 
unabh ängig vone inande r 
agie re n, ist m an nich t in de r 
Lage  die  Kraft all die se r Te ile  zu-
sam m e n zu k onze ntrie re n. Ist 
die  Kraft ze rsplitte rt, ist m an 
nich t in de r Lage  die  Einh e it de r 
inne re n Kraft e rre ich e n. 

Um  sich  e ine  sch nelle  und be -
w e glich e  Fußarbe it anzu-
trainie re n, darf m an folglich  
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nich t w ie  be i be stim m te n Sport-
arte n ge zielt e inzelne  Körpe rte i-
le  e ine m  Spe zialtraining unte r-  
zie h e n, das darauf ausge rich te t 
ist, die  Le istungsfäh igk e it die se r 
e inzelne n Körpe rte ile  zu e rh ö-
h e n. 

Um  die  Ge sch w indigk e it und 
Be w e glich k e it de r Fußarbe it zu 
e rh öh e n, darf m an also nich t 
e ine  Trainingsm e th ode  spe ziell 
für die  Be ine  k onzipie re n. W e nn 
m an so übt, w ird die  inne re  
Kraft ze rsplitte rt und e s be ste h t 
k e ine  Möglich k e it m e h r, be im  
Ne igong noch  Fortsch ritte  zu m a-
ch e n.

W om öglich  w ird m anch  e ine r 
nich t ve rste h e n, w arum  durch  
das Ne igong die  Sch rittarbe it 
de r Be ine  sch nell und be w e glich  
w e rde n sollte . Das ist abe r ge -
rade  das W unde rsam e  am  Ne i-
gong. De r Übungse rfolg im  
Ne igong bringt e ine  h och gradige  
Einh e it von Be w usstse in und Be -
w e gung h e rvor. Be im  Xingyi-
q uan sprich t m an von de r 
Einh e it von Xing – äuße re r 
Form  und Yi – Be w ussth e it, Vor-
stellung. 

Das Yi ist de r Obe r-
be fe h lsh abe r, das Yi be w e gt sich  
und die  äuße re  Form  folgt, w o 
das Yi sich  h inw e nde t, k om m t 
das Qi – die  Ene rgie  an. 

Be i ge w öh nlich e n M e nsch e n 
gibt e s e ine  ze itlich e  R e ih e nfolge  
von Be w usstse in und Be w e gung: 
das Be w usstse in k om m t zue rst, 
danach  e rst se tzt die  Ak tion e in. 
H inge ge n sind be i Le ute n m it 
h e rausrage nde m  Könne n im  Ne i-
gong Be w usstse in und Be w e -
gung synch ron, w obe i die  
Sch nelligk e it und Stärk e  de r Be -
w e gunge n auf de m  Antrie b 
durch  das Qi basie re n. 

Sun Lutang [1861-19 32] 
sch rie b im  Quan Yi Sh uzh e n -  

„W ah rh aftige  Darstellung de r Be -
de utung de r Kam pfk unst“: 

„W enn m an draußen in e ine  
unvorh e rse h bare  Gefah re nsi-
tuation ge rät, so ist m an 
stets in de r Lage  blitzartig 
auszuw e ich e n -  e gal w ie  
sch nell de r Angriff ist -, 
sobald m an ih n sie h t ode r 
h ört.“

Viele  h och rangige  Kam pf-
k ünstle r k önne n die se  Fäh igk e it 
e rre ich e n: Sobald sie  je m ande n 
angre ife n se h e n ode r auch  nur 
das Ge räusch , das e in Angre ife r 
ve rursach t, h öre n, ve rm öge n sie  
ge sch w ind auszuw e ich e n, e gal 
w ie  sch nell de r Angriff auch  e r-
folgt. H ie rzu gibt e s noch  e ine  
Ste ige rung: 

„Eine  völlig übe rrasch e nde  
Gefah re nsituation zu spüre n 
und dem  Angriff auszuw e i-
ch e n, obw oh l m an nich ts da-
von sie h t ode r h ört, 
die sbe züglich  sind m ir nur 
vie r Leute  be k annt, die  das 
k önnen. Be im  Xingy iquan ist 
das H e rr Li Luoneng, be im  
Baguaquan H e rr Dong H ai-
ch uan, be im  Taijiquan die  
H e rre n Yang Luch an und W u 
Yuxiang.“

Die  vie r Großm e iste r, von 
de ne n Sun Lutang sprich t, sind 
die je nige n, von de ne n e r in Erfah -
rung bringe n k onnte , dass sie  
e in so h oh e s Könne n e rre ich t 
h atte n. Sie  k onnte n allen plötz-
lich  e intre te nde n une rw arte te n 
Ge fah re n ausw e ich e n, auch  
w e nn e s k e ine rle i w ah rne h m ba-
re  Vorze ich e n ge ge be n h atte . 

W e nn m an das h e utzutage  
h ört, e rsch e int e ine m  das ge rade -
zu m yste riös. H e utzutage  

w e rde n ve rm utlich  k aum  noch  
de rart h e rausrage nde  Pe rsön-
lich k e ite n in Ersch e inung tre -
te n. Abe r ih r übe rrage nde s 
Könne n, be i de m  e s sich  k e ine s-
w e gs um  e ine n M yth os h andelt, 
sagt uns, w oh e r Sch nelligk e it 
k om m t und w as sie  in W ah rh e it 
ist. 

Ih re  Sch nelligk e it stam m t 
aus de r h och gradige n Einh e it 
von Be w ussth e it und äuße re r 
Form , aus de r W irk ung de s Qi, 
das die  äuße re  Form  antre ibt; e s 
h andelt sich  um  e ine  Ve rsch m el-
zung auf h oh e r Ebe ne  von Yi, Qi 
und de r äuße re n Form . Ih r 
Könne n h atte  be re its de n Be -
re ich  de r „h öch ste n Substanz-
losigk e it und de r h öch ste n 
Le e re “ e rre ich t, dah e r sch ie n ih -
re  Sch nelligk e it Magie  zu gle i-
ch e n.
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Re fle xione n

„De r Körpe r ste h t ze ntrie rt und 
aufre ch t“
Eine  durch ge h e nde  Anforde rung im  Taijiq uan?

Aufze ich nung e ine r m ündlich e n Sch ilde rung von Pu H anjian, re di-
gie rt von Pu Jiang und Me i Qiuxiang

Li s h e n zh ong zh e ng - „De r Körpe r ste h t ze ntrie rt und aufre ch t“ w ird s e it lange r 
Z e it als e ine  Grundprinzip im  Taijiq uan ange s e h e n und die s e r Satz tauch t in alle n 
m öglich e n Sch rifte n übe r Taijiq uan und als Anforde rung im  Unte rrich t auf. Im  
jüngst ve röffe ntlich te n W e rk  von Yu Gongbao „Ch ine s isch e s  W örte rbuch  de s  Taiji-
q uan“ h e ißt e s: „'D e r Körpe r ste h t ze ntrie rt und aufre ch t' ist e in Grundprinzip be im  
Übe n de s  Taijiq uan.“ Auße rde m  w ird ge sagt, w as die s e  Anforde rung k onk re t be de u-
te t: „W äh re nd de s  Übungsablaufs w ird de r Körpe r von Anfang bis  Ende  s e nk re ch t, 
ze ntrie rt und aufre ch t ge h alte n. Man darf s ich  nich t nach  vorne , h inte n ode r zur 
Se ite  ne ige n. Es  m uss  ge w äh rle iste t s e in, dass  das Ste ißbe in und die  W irbe lsäule  
e ine  Linie  bilde n und s ich  in e ine r aufre ch te n Position be finde n“."

De r Körpe r ste h t ze ntrie rt und aufre ch t“ - ist die s  e in fundam e ntale s Grundprinzip 
im  Taijiq uan? Und ist e s  so, dass  die s  w äh re nd de s  Übungsablaufs „von Anfang bis  
Ende “ durch zuh alte n“ ist?

Sch lage n w ir doch  das 19 25 vom  Ve rlag 
Z h ongh ua-Sh uju publizie rte  Buch  Taiji-
q uansh u -  „Taiji-Kam pfte ch nik “ (Ve rfas-  

se r: Ch e n W e im ing) auf. Darin e nth alte n ist de r Ab-
sch nitt „Die  ze h n H auptpunk te  de s Taijiq uan“ 
nach  e ine r m ündlich e n Darstellung von Yang 
Ch e ngfu, nie de rge sch rie be n von Ch e n W e im ing. 
Die se  laute n de r R e ih e  nach :

1. Den Ge ist le e re n und de n Sch e itel nach  obe n 
drück e n.

2. Die  Brust e inzie h e n und de n Rück e n streck e n.

3. Den Be re ich  de r Taille  e ntspannen.

4. Unte rsch e ide n zw isch e n belastet und unbe -
lastet.

5. Die  Sch ulte rn se nk e n und die  Ellbogen h ängen 
lasse n.
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6. Die  Be w ussth e it Yi e inse tze n und nich t Kraft.

7. Obe n und Unten folgen e inande r.

8. Innen und Außen ste h e n in Ve rbindung zue in-
ande r.

9 . Die  Be w e gungen folgen ununte rbroch e n aufe in-
ande r.

10 .In de r Be w e gung nach  dem  Unbe w e gten stre -
be n. 

Offe nsich tlich  gibt e s unte r de n ze h n H aupt-
punk te n de s Taijiq uan k e ine n, de r da h ie ße : „De r 
Körpe r ste h t ze ntrie rt und aufre ch t.“ 

W ie  w ir alle  w isse n, h andelt e s sich  be im  Taiji-
q uan um  e ine  Inne re  Kam pfk unst. Ist also in 
ande re n Inne re n Kam pfk ünste n davon die  R e de? 
Sch aue n w ir uns „Die  14 Grundre geln de s Xingyi-
q uan“ an. Darin h e ißt e s e inde utig:

1. Die  Brust ist ge w e itet und de r Bauch  fe st.

2. Den Ge ist le e re n und de n Sch e itel nach  obe n 
drück e n.

3. Die  Brust e inzie h e n und de n Rück e n streck e n.

4. Die  Sch ulte rn se nk e n und die  Ellbogen h ängen 
lasse n.

5. Eilends starten und e ilends am  Z ielpunk t an-
k om m en.

6. Den Ge ist le e r m ach e n und die  Ach tsam k e it 
voll entfalten.

7. Obe n und Unten folgen e inande r.

8. Yin und Yang sind m ite inande r ve rbunde n.

9 . Innen und Außen sind gle ich sam  e ins. 

10 .Die  Be w e gungen folgen ununte rbroch e n aufe in-
ande r.

11.In de r Be w e gung nach  de r Stille  stre be n; die  
Stille  k ann die  Be w e gung übe rw inde n.

12.Die  Be w ussth e it Yi e inse tze n und nich t Kraft; 
die  Be w ussth e it k ann die  Kraft ste ue rn.

13.Die  Defe nsive  bevorzugen und nich t die  Of-
fe nsive; die  Defe nsive  k ann die  Offensive  auf-
h alten. 

14.Ge sch m e idigk e it bevorzugen und nich t Un-
be ugsam k e it; Ge sch m e idigk e it k ann Unbe ug-
sam k e it be sie ge n.

"De r Körpe r ste h t ze ntrie rt und aufre ch t“ ist of-
fe nsich tlich  auch  nich t in de n 14 Grundre geln de s 
Xingyiq uan e nth alte n. 

Ge h e n w ir noch  w e ite r zurück . Sch lage n w ir die  
Fotore produk ti-
on de r von WW uu  

YYuuxxiiaanngg ve rfass-
te n Taijiq uan-
lun -  „Th e orie  
de s Taijiq uan“, 
die  von  LLii  YYiiyyuu 
von H and abge -
sch rie be n und 
dann von HH aaoo  

HH ee  aufbe w ah rt 
und ge h üte t 
w urde . Darin ist 
k lar zu le se n, 

dass im  dritte n Kapitel „Meth ode n de r Körpe rbe -
w e gung“ nur ge sch rie be n ste h t:

„Die  Brust e inzie h e n, de n Rück e n streck e n, de n 
Be re ich  de s Sch am be ins e inrollen, das Ge säß 
h üten [sic], de n Sch e itel anh e be n, de n Be re ich  
de s Sch am be ins nach  unten h ängen lasse n, 
aufste ige nd die  Position ve rlage rn, blitzartig 
ausw e ich e nd k äm pfen.“ 

„De r Körpe r ste h t ze ntrie rt und aufre ch t“ finde t 
h ie r e be nfalls k e ine  Erw äh nung. Man k ann also 
se h e n, dass die se r Satz im  traditionellen Taijiq uan 
ode r auch  Xingyiq uan w e de r als e ine  M e th ode  de r 
Körpe rbe w e gung Erw äh nung finde t, noch  als e in 
Grundprinzip be im  Übe n be trach te t w ird. Ge -
sch w e ige  de nn, dass davon die  R e de  w äre , dass 
m an die s w äh re nd de s Ü bungsablaufs „von 
Anfang bis Ende “ durch h alte n m üsse . 

H ie ße  das so ge se h e n dann e tw a, m an k önne  
auf die se n Punk t ve rzich te n? Natürlich  nich t. Es 
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gibt näm lich  de n folge nde n Eintrag in Taijiq uan 
zh i Lianxi Tan -  „Ge spräch e  übe r das Übe n de s Tai-
jiq uan“: 

1. Be im  Übe n de r Be w e gungsabläufe  darf de r 
Kopf sich  w e de r zur Se ite  noch  nach  vorne  
ode r h inte n ne ige n. Das be ze ich net m an als 
„de n Kopf w ie  aufge h ängt nach  obe n drück e n“.

2. De r Rum pf sollte  ze ntrie rt und aufrech t und 
nich t sch ie f se in. Das Rück grat und das Ste iß-
be in sollten se nk re ch t und nich t zu e ine r Se ite  
ge ne igt se in. Abe r sobald e s zum  W ech sel von 
Öffnen und Sch ließe n k om m t, gibt e s Be w e -
gungen, be i de ne n die  Brust e inge zogen, de r 
Rück e n ge streck t, die  Sch ulte rn ge se nk t und 
die  H üfte  ge dre h t w e rde n. 

Als Anfänge r m uss m an h ie rauf Ach t ge be n, 
sonst lässt sich  dass nach  e ine r W e ile  k aum  
m e h r ände rn und m an w ird zw angsläufig in 
Ste ifh e it ve rfallen. Z w ar m ag m an übe r e in 
große s Können ve rfügen, abe r m an w ird e s 
nur sch w e rlich  anw e nde n k önnen.

Die se r Absch nitt ist de rart k lar und de utlich  
und e rw äh nt sow oh l, dass de r Rum pf ze ntrie rt 
und aufre ch t und nich t sch ie f se in sollte , als auch : 

„Abe r sobald e s zum  W ech sel von Öffnen und 
Sch ließe n k om m t, gibt e s Be w e gungen, be i 
de ne n die  Brust e inge zogen, de r Rück e n ge -
streck t, die  Sch ulte rn ge se nk t und die  H üfte  ge -
dre h t w e rde n.“ 

W ird uns dam it e tw a nich t ausdrück lich  ge sagt, 
dass w äh re nd de s Be w e gungsablaufe s ode r de s 
W e ch sels von Öffne n und Sch lie ße n, de r Körpe r 
am  be ste n nich t ze ntrie rt und aufre ch t se in soll? 
Auße rde m  w arnt uns noch  Großm e iste r Yang 
Ch e ngfu, falls  m an nich t darauf ach te te , w ürde  
m an nach  e ine r W e ile  die s nur sch w e r ände rn 
k önne n und m an w ürde  „in Ste ifh e it ve rfallen“. 
De m  Ansch e in nach  ve rfüge  m an zw ar übe r e in h o-
h e s Könne n, je doch  „m an w ird e s nur sch w e rlich  
anw e nde n k önne n“. 

Je de r, de r nur e in w e nig darübe r nach de nk t 
und übe r e in w e nig Grundw isse n im  Be re ich  de r 
Kam pfk unst ve rfügt, k ann e rk e nne n, dass die  An-
forde rung, „De r Rum pf ist ze ntrie rt und aufre ch t“, 

durch  Be dingunge n q ualifizie rt w ird und sich  
nich t „von Anfang bis Ende “ durch  die  Ü bung 
zie h t. 

Gle ich ze itig fällt auf dass Yang Ch e ngfu nur da-
von re de t, dass de r Rum pf ze ntrie rt und aufre ch t 
ist und nich t davon, dass de r Körpe r ze ntrie rt und 
aufre ch t ste h t. Auf w elch e  Dinge  ist h ie rbe i zu ach -
te n? W ir w ollen zunäch st e inm al w elch e  Position 
de r Satz, „de r Körpe r ste h t ze ntrie rt und aufre ch t“ 
in de r Taijiq uan-Th e orie  e innim m t.

W ie  w ir obe n e rfah re n h abe n, h at W u Yuxiang 
im  Kapitel „Körpe rh altung“ de n Satz nich t 
e rw äh nt, abe r im  Dash ou Yaoyan -  „W ich tige  
Anm e rk unge n zu de n sch lage nde n H ände n“ 
sprich t e r davon, auße rde m  zw e im al. Das e rste  
Mal im  dritte n Satz, de r h e ißt: 

Li sh e n zh ong zh e ng an sh u, zh ich e ng bam ian.

„De r Körpe r ste h t ze ntrie rt und aufrech t, ge -
lasse n und unge zw ungen, e r w irk t nach  allen 
ach t R ich tungen.“ 

Das zw e ite  Mal sprich t e r darübe r im  h inte re n 
Te il de s Te xte s be i de r Disk ussion übe r das Fre i-
se tze n de r inne re n Kraft: 

Li sh e n xu zh ong zh e ng an sh u, ne ng zh ich e ng 
bam ian.

„De r Körpe r m uss ze ntrie rt und aufrech t 
ste h e n, e r darf sich  nich t zu e ine r Se ite  ne ige n; 
e r k ann in alle  ach t R ich tungen w irk e n.“

Sch aue n w ir uns das Z oujia Dash ou Xinggong 
Yaoyan -  „W ich tige  Anm e rk unge n zum  Laufe n de r 
Form , de n sch lage nde n H ände n und de m  Übe n 
de r e ige ne n Fe rtigk e ite n“ von Li Yiyu an, so fällt 
h ie r k e in W ort darübe r, dass de r Körpe r ze ntrie rt 
und aufre ch t stünde . W e nn w ir uns darübe r h in-
aus die  ande re n Kapitel im  Quanlun -  „Abh and-
lunge n übe r de n Faustk am pf“ anse h e n, so ist dort 
davon ge nau so w e nig die  R e de . 
„De r Körpe r ste h t ze ntrie rt und aufre ch t“ zu 

e ine m  „Grundprinzip“ zu e rh e be n und die  M e i-
nung zu ve rtre te n, die s durch ge h e nd e inh alte n zu 
m üsse n -  be ide s e ntbe h rt folglich  e ine r Grundlage  
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und h at darübe r h inaus k e ine  prak tisch e  Be de u-
tung, ist som it falsch . 

Es gibt im  W e se ntlich e n zw e i Gründe , die  zu 
die se r falsch e n Auffassung füh rte n: Erste ns e in 
Fe h le r im  Ve rständnis und zw e ite ns e in falsch e  
Anle itung durch  ge w isse  Autoritäte n im  Be re ich  
de s Taijiq uan. Das ze ntrie rte  und aufre ch te  Ste h e n 
als e ine  Anforde rung an die  Körpe rh altung unte r 
be stim m te n Be dingunge n zu be trach te n, ist vom  
Ve rständnis h e r rich tig. H inge ge n ist e s falsch , 
die se  Anforde rung „unte r be stim m te n Be -
dingunge n“ zu e rw e ite rn zu e ine m  Prinzip und 
e ine r Anforde rung, die  sich  „von Anfang bis Ende “ 
durch  die  Kam pfübunge n zie h e n. Tatsäch lich  
w are n die s nie  e in Prinzip und e ine  Anforde rung, 
die  be im  Übe n de r Form  und de r Kam pf-
anw e ndunge n durch ge h e nd e inge h alte n w e rde n 
m üsse n. Sonde rn e s be zie h t sich  im  spe ziellen auf 
e ine  Körpe rh altung, auf die  m an vor e ine r be -
stim m te n Ak tion im  Ablauf de r Form  und de r 
Kam pfanw e ndunge n ach te n m uss.

Das Z e ich e n Li -  „ste h e n“ aus de m  Satz, „de r 
Körpe r ste h t ze ntrie rt und aufre ch t“, h at 
ursprünglich  die  Be de utung „da ble ibe n“ (Sie h e  
„Erk lärung de r Z e ich e n“ im  Sh uow e n) im  Sinne  
von „e ine n Aufe nth alt e inlege n“, „ste h e n ble ibe n“, 
„sich  im  Stillstand be finde n“. Li be de ute t e be n 
auch  „ste h e n“ w ie  das im  Mündlich e n Ch ine sisch  
ge bräuch lich e re  Z e ich e n Z h an, w obe i die  Ge w oh n-
h e it be ste h t, dass sich  Li insbe sonde re  auf das 
Ste h e n auf e ine m  Be in be zie h t, z. B. in de r Be ze ich -
nung de r Figur Ge ng Ji Du Li -  „De r H ah n zur 
Nach tstunde  ste h t auf e ine m  Be in“. Abe r e gal ob 
e s sich  be i de r Be de utung von Li um  „ste h e n“ ode r 
um  „da ble ibe n“ h andelt, be ide s be zie h t sich  auf 
e ine n statisch e n, unbe w e gte n Z ustand.

"De r Körpe r ste h t...“, be zie h t sich  darauf, dass 
m an vor de m  Laufe n Form  und de n „sch lage nde n 
H ände n“ (sie h e  folge nde r Absatz) bzw . de m  Übe n 
de r e ige ne n Fe rtigk e ite n die  e ige ne  H altung jus-
tie re n m uss; „...ze ntrie rt und aufre ch t“, be de ute t, 
dass m an stabil ste h e n und de n e ige ne n Sch w e r-
punk t k ontrollie re n m uss. An -  „gelasse n“ be de u-
te t w örtlich  „ruh ig“, e s be zie h t sich  darauf, 
ausge glich e n, ge fasst und stabil zu se in. Die s ist 
auch  das, w as in de n Inne re n Kam pfk ünste n be -
ze ich ne t w ird als: „Inne rlich  fe stigt m an de n Ge ist, 
äuße rlich  ze igt m an Ruh e  und Gelasse nh e it.“ Sh u -
„unge zw unge n“ be zie h t sich  dann darauf, dass 
m an se ele nruh ig ble ibt.

Die  dre i Be griffe  „„LLaauuffee nn  dd ee rr  FFoorrmm ““, „„sscchh llaaggee nndd ee   

HH äänndd ee ““ und „„ÜÜ bb ee nn  dd ee rr  ee iiggee nnee nn  FFee rrttiiggkk ee iittee nn““ 
ste h e n zw ar in Z usam m e nh ang m ite inande r, 
de nnoch  gibt e s Unte rsch ie de , ih r Sch w e rpunk t ist 
je w e ils ve rsch ie de n. 

Die  Form  zu laufe n be zie h t sich  auf das Übe n 
fe stgelegte r Be w e gungsabläufe , das w as m an auch  
als Pan Jiazi – „Kre ise n de s Rah m e ns“ be ze ich ne t. 
Be i die se r Ü bungsform  ste h e n die  Te ch nik e n im  
Vorde rgrund, e s ge h ört zum  Übe n k äm pfe risch e r 
Fäh igk e ite n. Es h andelt sich  um  e ine  de r h aupt-
säch lich e n M e th ode n de s Solotrainings. W äh re nd 
de s Trainie re ns be w e gt m an sich  je  nach  Notw e n-
digk e it sch nell ode r langsam ; e s k ann auch  e ine  
m ittle re  Ge sch w indigk e it vork om m e n, die s h ängt 
völlig von de n Anforde runge n de r je w e ilige n 
Te ch nik  ab. Z w isch e ndurch  gibt e s h in und w ie de r 
Be w e gunge n m it e xplosive r Fre ise tzung de r in-
ne re n Kraft. 

De r Be griff „sch lage nde  H ände “ be zie h t sich  
auf Tuish ou -  „sch ie be nde  H ände “ bzw . Push  
H ands, e ine  Trainingsm e th ode , be i de r zw e i Pe r-
sone n k oordinie rt das Vorge h e n und Anw e nde n 
von Te ch nik e n übe n. Ange nom m e n m an übt 
alle ine , so w ird w oh l nie m and davon ausge h e n, 
dass e s sich  um  „sch lage nde  H ände “ h andelt, e gal 
m it w ieviel Einsatz m an übt. Li Yiyu sagte : 

„W enn m an als e ine  täglich e  Routine  die  Form  
übt, so h andelt sich  dabe i um  die  Fe rtigk e it, 
sich  selbst zu k e nne n. Be i de n 'sch lagende n 
H ände n' h andelt sich  um  die  Fe rtigk e it, de n 
Gegne r zu k e nne n.“

Die s ze igt de utlich  auf, w orin de r Unte rsch ie d 
zw isch e n Form  und „sch lage nde n H ände n“ lie gt. 
W as ist dann das „Übe n de r e ige ne n Fe rtigk e ite n“ 
und w elch e n Z usam m e nh ang ste h t e s m it de n 
be ide n ande re n Be griffe n? Das Übe n de r e ige ne n 
Fe rtigk e ite n ist die  Selbstk ultivie rung. W e nn m an 
Taijiq uan sch nell ausfüh rt, ist e s e ine  Kam pf-
k unst, w e nn m an e s langsam  ausfüh rt ist e s e ine  
Form  de r Selbstk ultivie rung. Dah e r ist Taijiq uan 
in e ine m  ge w isse n Sinne  sow oh l e ine  Kam pfk unst 
als auch  e ine  Form  de r Selbstk ultivie rung. Das 
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Übe n de r e ige ne n Fe rtigk e ite n ge h ört zum  Übe n 
„k ultivie re nde r“ Fäh igk e ite n, e s h andelt sich  um  
das langsam e  Übe n de r Kam pfk unst. Dabe i w ird 
W e rt auf die  ge ge nse itige  Abstim m ung von ge -
dank lich e r Vorstellung, Atm ung, Be w e gung und 
Ge sch w indigk e it gelegt. Gele ite t von de n Be w e -
gunge n sind das Z iel das Trainie re n de r inne re n 
Ene rgie  und die  Stärk ung de r inne re n Kraft. W e nn 
m an e s lange  ge nug übt, k ann m an die  Blutzirk u-
lation stärk e n und de n Stoffw e ch sel förde rn. Es ist 
von Vorte il für das Gle ich ge w ich t von Yin und 
Yang. 

Das Übe n de r e ige ne n Fe rtigk e ite n und das 
Laufe n de r Form  sind be im  m ode rne n Taijiq uan-
Training h äufig k aum  von e inande r zu unte r-
sch e ide n, m an m uss sich  h auptsäch lich  an de r Ge -
sch w indigk e it orie ntie re n und daran, ob e xplosiv 
inne re  Kraft e inge se tzt w ird ode r nich t.

Durch  das spe zielle  Übe n de r e ige ne n Fe rtigk e i-
te n k ann m an se ine n Körpe r stärk e n. Dah e r w ird 
auch  im  Sh isan Sh i Xingong Ge jue  -  „Me rk ve rs 
übe r das Übe n de r e ige ne n Fe rtigk e ite n durch  die  
13 Positione n“ Folge nde s ge sagt: 

„Denk e  e inm al genau darübe r nach , w orin de r 
Z w e ck  de s Ganze n letztendlich  be ste h t? Es ist 
gut dafür, se ine  Le be nsjah re  zu ve rlänge rn 
und nich t zu alte rn.“ 

Dam it w ird abe r nich t e infach  undiffe re nzie rt ge -
sagt, dass e s be im  Taijiq uan nur um  die  Stärk ung 
de s Körpe rs ginge , bzw . dass m an dam it nur de n 
Körpe r stärk e n k önne . Ich  h abe  be re its an ande re r 
Stelle  übe r die  Ge m e insam k e ite n und Unte rsch ie -
de  sow ie  de n inne re n Z usam m e nh ang de s Ü be ns 
„k äm pfe risch e r“ und „k ultivie re nde r“ Fäh igk e ite n 
ge sproch e n. Dabe i h abe  ich  auch  h e rausge stellt: 

„W enn m an Selbstk ultivie rung betre ibt, sich  
abe r nich t k äm pfe risch e s Können ane ignet, 
w ird die  Kunst nur sch w e rlich  zur Vollendung 
gelangen. W enn m an abe r nur übe r k äm pfe -
risch e  Fäh igk e ite n abe r nich t übe r Selbst-
k ultivie rung ve rfügt, w ird de r ganze  Körpe r 
substanzlos ble ibe n.“

Be i die se n be ide n Übungsarte n darf m an nich t 
das e ine  zu Gunste n de s ande re n aufge be n, m an 
k ann sie  auch  nich t völlig vone inande r tre nne n. 

Li Yiyu sagt in „W ich tige  Anm e rk unge n zum  
Laufe n de r Form , de n sch lage nde n H ände n und 

de m  Übe n de r e ige ne n Fe rtigk e ite n“: 

"Sobald m an m it dem  Übe n de r e inzelnen Posi-
tione n be ginnt, fragt m an sich , ob m an am  
ganze n Körpe r de n ve rsch ie de ne n An-
forde rungen e ntsprich t. Gibt e s auch  nur 
ge ringe  Abw e ich ungen, so ände rt m an die s 
um ge h e nd. De sh alb ist e s notw endig, die  Form  
langsam  und nich t sch nell zu laufen.“

Das ist also die  k lassisch e  Ü bungsw e ise , be i de r 
Selbstk ultivie rung und Kam pfte ch nik  zu e ine r 
Einh e it ve rsch m elze n. Je  nach de m  w ie  e s ange -
brach t ist, be w e gt m an sich  sch nell ode r langsam , 
w obe i in de r Langsam k e it Sch nelligk e it e nth alte n 
ist und um ge k e h rt. H ie rin ze igt sich  die  Be son-
de rh e it de s Taijiq uan, dass „das Übe n de r Form  
Selbstk ultivie rung und Selbstk ultivie rung das 
Übe n de r Form  ist“. Das ist auch  e in Ke nnze ich e n 
de r Inne re n Kam pfk ünste  insge sam t, be i de ne n 
e ine  Einh e it von Selbstk ultivie rung und Kam pf-
te ch nik  vorh e rrsch t. Abe r m an sollte  ja nich t glau-
be n, dass e s sich  be i de r e inse itige n Be tonung de s 
Ü be ns k ultivie re nde r Fe rtigk e ite n nach  de r R evo-
lution von 19 11 um  Taijiq uan h andelte . De n im  
Taijiq uan gibt e s darübe r h inaus auch  noch  das 
Übe n k äm pfe risch e r Fe rtigk e ite n. 

Inte rpre tie rt m an „W ich tige  Anm e rk unge n zu 
de n sch lage nde n H ände n“ m it H ilfe  de s „Me rk -
ve rs übe r das Übe n de r e ige ne n Fe rtigk e ite n 
durch  die  13 Positione n“, so k om m t m an zu de m  
Sch luss, dass W u Yuxiang in die  „sch lage nde n 
H ände “ die  H auptanforde runge n de s „Übe ns de r 
e ige ne n Fe rtigk e ite n“ e inge brach t h at. In „Übe n 
de r e ige ne n Fe rtigk e ite n durch  die  13 Positione n“ 
ist  folge nde s Grundprinzip ange füh rt: 

„Das Ste ißbe in ist ge rade  ze ntrie rt, de r Ge ist 
zie h t sich  durch  de n Sch e itel h indurch “. 

Dabe i ist nich t davon die  R e de , dass de r Körpe r 
ze ntrie rt und aufre ch t stünde . Um  w as ge h t e s 
dann be i de r e rste n Erw äh nung de s aufre ch te n 
und ze ntrie rte n Ste h e ns in „W ich tige  
Anm e rk unge n zu de n sch lage nde n H ände n“? Es 
w ird darauf Be zug ge nom m e n, dass m an bevor 
m an m it de r Übung de r sch lage nde n H ände  
anfängt, sich  in de r rich tige n H altung h instellt 
und se ine  inne re  Ruh e  finde t. Dah e r w ird be tont, 
dass m an „ze ntrie rt und aufre ch t, gelasse n und 
unge zw unge n“ ist. Das zw e ite  Mal w ird davon vor 
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de m  Fre ise tze n de r inne re n Kraft ge sproch e n. 
De sh alb w ird m it de m  W ort „m uss“ be tont, dass 
de r Körpe r ze ntrie rt und aufre ch t ist und sich  
nich t zu e ine r Se ite  ne ige n darf. Aus all die se m  
k ann m an e inde utig e rk e nne n, dass de r Satz, „de r 
Körpe r ste h t ze ntrie rt und aufre ch t“, auf e tw as Be -
stim m te s abzielt. Es e ntsprich t dabe i w e de r de r 
ursprünglich e n Be de utung noch  de n tatsäch lich e n 
Um stände n w äh re nd de s Ü be ns de r Form , w e nn 
m an die s ve rste h t als: „W äh re nd de s Ü bungsab-
laufs w ird de r Körpe r von Anfang bis Ende  se nk -
re ch t, ze ntrie rt und aufre ch t ge h alte n. Man darf 
sich  nich t nach  vorne  ode r h inte n ode r zu de n Se i-
te n ne ige n.“

W ir w ollen uns e inm al die  Fotos de s Großm e is-
te rs de s Yang-Taijiq uan Yang Ch e ngfu, ansch au-
e n. W e nn m an sich  nur e tw as M üh e  gibt, ist e s 
nich t sch w e r zu e rk e nne n, dass be i Be w e gunge n 
w ie  Ji -  „Pre sse n“ aus „De n Sch w anz de s Spatze n 
e rgre ife n“, Cai -  „Pflück e n“ aus „die  Nadel am  M e e -
re sgrund“ sow ie  de n „Fauststoß zum  Unte rle ib 
„ode r die  „tie fe  Position“  sich  se in Obe rk örpe r 
nach  vorne  ne igt (bzw . vornübe r ausge rich te t ist) 
– unabh ängig davon ob e s sich  um  die  Form  zur 
Entw ick lung k äm pfe risch e r Fäh igk e ite n aus de r 
früh e n Pe riode  ode r um  die  späte re  Form  zur 
Selbstk ultivie rung h andelt. 

Manch e  Le ute  glaube n, dass e s nur in de r Form  
de s Großm e iste rs de s W u-Stils de s Taijiq uan W u 
Jianq uan Be w e gunge n gäbe , be i de ne n sich  de r 
Körpe r nach  vorne  ne igt (bzw . vornübe r ausge rich -
te t ist). Die s ist die  Folge  e ine s e inse itige n Ve r-
ständnisse s de s Satze s, „de r Körpe r ste h t ze ntrie rt 
und aufre ch t“, und e be nso e ine  Folge  e ine s 
fe h le nde n Ve rständnisse s ge ge nübe r de n Kam pf-
k ünste n (e insch lie ßlich  Taijiq uan) sow ie  m angeln-
de r prak tisch e r Ke nntnisse . 

W e sh alb k om m t e s dann e ige ntlich  be im  Übe n 
de r Form  m anch m al dazu, dass sich  de r Körpe r 
nach  vorne  ne igt (bzw . vornübe r ausge rich te t ist)? 
Die s ist auf Notw e ndigk e ite n de r je w e ilige n Kam pf-
te ch nik  zurück zufüh re n. De nn je de  Position in de r 
Form  die nt e ine r Kam pfanw e ndung, e s h andelt 
sich  ste ts um  e ine  Kam pfte ch nik . W e nn e s im  Ab-
lauf de r Kam pfte ch nik  e rforde rlich  ist, sich  nach  
vorne  zu ne ige n, so tut m an die s, e be nso ne igt 
m an sich  nach  h inte n, w e nn die s notw e ndig ist. 
Be i de r Erläute rung de r Position Pish e n Tijiao -  
„Am  Körpe r vorbe i füh re n und m it de m  Fuß tre -
te n“ in se ine m  Buch  „Form  und Push  H ands de s 
Taijiq uan“ sagt LLiiuu   WW aannccaanngg:

„De r Körpe r ne igt sich  sch räg nach  h inte n und 
füh rt e ine  diagonal vorbe i füh re nde  Be w e gung 
aus, m an h e bt de n Fuß und tritt vorw ärts. Die s 
w ird be ze ich net als ,Am  Körpe r vorbe i füh re n 
und m it dem  Fuß trete n'.“ 

Auf de n Fotos in de m  Buch  ne igt e r sich  so w e it 
nach  h inte n, dass se in Obe rk örpe r fast parallel 
zum  Bode n ist.

Man ve rsuch e  sich  bloß e inm al vorzustellen, 
w ie  k önnte  e s de nn se in, dass m an be im  Übe n 
e ine r ganze n Taijiq uan Form  die  ganze  Z e it übe r 
de n Körpe r aufre ch t h ält? W ie  w ürde  e s da k e ine  
Ne ige n nach  vorne  und h inte n und k e in Be uge n 
und Stre ck e n ge be n? Man k ann w oh l sage n, dass 
e ine  Art zu übe n falsch  ist, be i de r e s k e in Yin und 
Yang, Öffne n und Sch lie ße n, Ausw e ich e n und 
Nach ge be n, Ne ige n nach  vorne  und h inte n sow ie  
k e in Be uge n und Stre ck e n gibt. Das ist ge nau das, 
w as Yang Ch e ngfu m it de n W orte n „in Ste ifh e it 
ve rfallen“ k ritisie rt. Se in Soh n Yang Z h e nduo k ri-

tisie rte  e inm al 

LLiinn  QQiiuuppiinngg da-
für, dass sie  
trotz ih re s lang-
jäh rige n Taiji-
q uan-Trainings 

be i Be w e gunge n w ie  Louxi Niubu -  „das Knie  
stre ife n m it ve rdre h te m  Sch ritt“ de n Obe rk örpe r 
zu aufre ch t h ielte . Die se  Kritik  ist vollk om m e n ge -
re ch tfe rtigt. Man k ann die s als e ine  Kritik  nich t 
nur an e ine m  Einzelne n sonde rn als e in Kritik  an 
de m  falsch e n Ve rständnis de r ge sam te n Taijiq uan-
W elt in Be zug auf de n Satz, „de r Körpe r ste h t 
ze ntrie rt und aufre ch t“, be trach te n. 

An die se r Stelle , k om m e n w ir nich t um h in, de n 
Fe h le r von Gu Liuxin in Be zug auf die  Frage  de s 
ze ntrie rte n und aufre ch te n Ste h e ns zu e rw äh ne n. 
Ganz e h rlich  ist Gu Liuxin e in Ve rtre te r de s Taiji-
q uan, de r e ine n h e rausrage nde n Be itrag gele iste t 
h at und de r unse re n R e spe k t ve rdie nt. Dass ich  
se it viele n Jah re n nich t übe r die se s M issve r-
ständnis zu sch re ibe n be re it w ar, h ängt m it 
m e ine m  R e spe k t ih m  pe rsönlich  ge ge nübe r zu-
sam m e n. Abe r w e nn w ir nich t die  Tatsach e n ans 
Lich t bräch te n, um  die  ursprünglich e  Be de utung 
de s ze ntrie rte n und aufre ch te n Ste h e ns zu re k on-
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struie re n, dann w äre  das nich t nur e ine  Frage  de r 
Einstellung ge ge nübe r e ine r e inzelne n Pe rson, son-
de rn e s w äre  ve rantw ortungslos ge ge nübe r de m  
Taijiq uan als solch e s. Gu Liuxin sch re ibt in  Taiji-
q uansh u – „Die  Kunst de s Taijiq uan“ auf Se ite  59  
unte r de r Übe rsch rift „Die  Be w e gung de s Körpe rs 
ist ze ntrie rt und aufre ch t“ Folge nde s:

"W as die  Körpe rh altung im  Taijiquan anbe -
trifft, so be ste h t sie  im  W e se ntlich e n darin, 
dass de r Körpe r ze ntrie rt und aufrech t se in 
m uss, e r w irk t in allen ach t R ich tungen. Nir-
ge ndw o darf m an e s zulasse n, dass de r Körpe r 
an irge nde ine r Stelle  sich  unk ontrollie rt be -
w e gt und nich t ze ntrie rt ist. Man m uss e ine n 
ze ntrie rte n und aufrech te n, stattlich e n und 
e rnsth aften, gelösten und sanften Eindruck  ve r-
m itteln. 
Egal w ie  sich  be i Sch ritten nach  vorne  und zu-
rück , be i Dre h ungen nach  link s und nach  
re ch ts die  Position de r Glie dm aßen auch  
ve rände rt, e s m uss vom  Sch e itel übe r de n 
Rum pf bis zum  Dam m  von Anfang bis Ende  
stets e ine  se nk re ch te  Linie  ge bildet w e rde n 
(„e ine  Linie  von obe n bis unten“). Alle  Be w e -
gungen, be i de ne n sich  de r Körpe r nach  vorne  
ode r h inte n ne igt, nach  link s ode r re ch ts sch ie f 
ste h t ode r Gle ich ge w ich t und Sch w e rpunk t 
ve rloren ge h e n, stellen e ine n Mak el in Be zug 
auf die  Körpe rh altung dar.“

H ie r stellt also Gu Liuxin h e raus, dass „e gal w ie  
sich  be i Sch ritte n nach  vorne  und zurück , be i Dre -
h unge n nach  link s und nach  re ch ts sich  die  Positi-
on de r Glie dm aße n auch  ve rände rt, e s vom  
Sch e itel übe r de n Rum pf bis zum  Dam m  von 
Anfang bis Ende  ste ts e ine  se nk re ch te  Linie  ge -
b ilde t w e rde n m uss.“ Er be ze ich ne t die s zude m  als 
„e ine  Linie  von obe n bis unte n“. Je doch  sagt e r 
dann w ie de rum : 

„Abe r be im  Übe n de r Kam pfk unst k om m t m an 
nich t oh ne  Z usam m enzie h e n und Ausde h ne n 
aus, e s k om m t m anch m al auch  vor, dass die  
Körpe rh altung sch ie f ist, zuw e ilen ist das Aus-
m aß de r Be ugung de r H üfte  e xtrem  stark . So-
lange  m an im m e r noch  das Prinzip, dass de r 
Sch e itel nach  obe n stre bt, e inge h alten w ird, 
h andelt e s sich  dabe i e infach  um  das, w as m an 
als 'die  Ne igung im  Z e ntrie rte n und Aufrech -
te n' be ze ich net.“

W ir k önne n nich t m e h r nach vollzie h e n, w elch e  
ge naue  Em pfindung Gu Liuxin in se ine m  H e rze n 
be im  Sch re ibe n die se r w ide rsprüch lich e n Z e ile n 
h atte . Alle rdings k ann m an davon ausge h e n, dass 
e r als e in Kam pfk ünstle r und als e in be rüh m te r 
Ve rtre te r de s Taijiq uan vollk om m e n w usste  und 
ve rstand, dass e s unm öglich  und unre alistisch  ist, 
vom  Sch e itel übe r de n Rum pf bis zum  Dam m  von 
Anfang bis Ende  ste ts e ine  „se nk re ch te  Linie “ zu 
bilde n. Folglich  brach te  e r e ine  ne ue  Th e orie  von 
de r „Ne igung im  Z e ntrie rte n und Aufre ch te n“ vor 
in de r Absich t, das vorh e r Ge sagte  abzum ilde rn. 
Je doch  sch e ine n die  Le ute  nur de m  e rste n Te il 
Aufm e rk sam k e it zu sch e nk e n, w äh re nd sie  die  
späte r folge nde  Korre k tur übe rse h e n.

Tatsäch lich  gibt e s be re its se it Juli 19 59  in de n 
„R e geln für das W ush u“, die  nach  Prüfung und 
Ge ne h m igung durch  die  Staatlich e  Sportk om -
m ission vom  Volk ssportve rlag h e rausge ge be n 
w urde n, e ine  Be stätigung dafür, dass w äh re nd de s 
Laufe ns de r Form  e s unte r be stim m te n Be -
dingunge n zu e ine m  Be uge n nach  vorne  k om m e n 
soll. Natürlich  gilt e s h ie rbe i e in be stim m te s Maß 
e inzuh alte n. 

Es w ird u. a. Fe stgelegt, dass be i Z ai Ch ui -  
„Fauststoß von obe n nach  unte n“ de r Körpe r sich  
nich t m e h r als 30  Grad nach  vorne  be uge n (S. 
126) und be i H aidi Z h e n -  „Die  Nadel am  M e e re s-
grund“ de r Obe rk örpe r sich  nich t m e h r als 45 
Grad nach  vorne  be uge n soll (S. 128). Die se  Be -
stim m unge n sind zw e ifellos k orre k t und ge re ch t-
fe rtigt. W ie  k önnte  m an da noch  be h aupte n, de r 
Satz, „de r Körpe r ste h t ze ntrie rt und aufre ch t“, be -
zie h e  sich  darauf, w äh re nd de s ge sam te n Ablaufs 
de r Form  von Anfang bis Ende  e ine  se nk re ch te , 
ze ntrie rte  und aufre ch te  Körpe rh altung e inzuh al-
te n und dass e s k e in Be uge n nach  vorne  ode r h in-
te n ge be n dürfe? 

Ich  b in nich t auf de m  Laufe nde n, ob m an je tzt 
die  „R e geln de s W ush u“ dah inge h e nd ände rn w ill, 
das Be uge n nach  vorne  und h inte n nich t m e h r zu-
zulasse n. W e nn de m  so w äre , w äre  die s auf je de n 
Fall e in Fe h le r, de r ve rde utlich e n w ürde , dass die  
m it de r R evision de r R e geln be fasste n Le ute  
nich ts von de r Körpe rh altung im  Taijiq uan ve r-
ste h e n. 

Ge m äß de rartige n Anforde runge n m üsste  je -
m and w ie  Yang Ch e ngfu, w e nn e r h e ute  le be n 
w ürde , Taijiq uan noch m al von vorne  le rne n, sonst 
w ürde  e r in e ine m  W e ttk am pf die  M inde stpunk t-
zah l nich t e rre ich e n k önne n. Da w unde rt e s e ine n 



26

nich t, dass m anch e  be im  Anblick  de r von DDoonngg  

YYiinnggjjiiee  von e ine m  h albe n Jah rh unde rt ge m ach te n 
Aufnah m e n doch  tatsäch lich  sage n, e r w ürde  die  
Anforde rung, „de r Körpe r ste h t ze ntrie rt und auf-
re ch t,“ nich t e rfüllen. Da w e iß m an w irk lich  nich t 
m e h r w as m an sage n soll.

Die  größte  Kontrove rse , die  durch  die se s 
falsch e  Ve rständnis h e rvorge rufe n w urde , dre h t 
sich  um  die  Frage , dass sich  de r Großm e iste r de s 
W u-Taijiq uan W u Jianq uan de n Obe rk örpe r be i 
de r Be w e gung Louxi niubu – „das Knie  stre ife n 
m it ve rdre h te m  Sch ritt“ nach  vorne  be ugt. 

Es gibt Le ute , die  m e ine n, dass im  Taijiq uan 
e ine  Be w e gung, die  gle ich ze itig ge ne igt und 
ze ntrie rt ist, th e ore tisch  und prak tisch  im  W ide r-
spruch  zum  ze ntrie rte n und aufre ch te n Ste h e n 
stünde . Dabe i h andelt e s sich  um  e in M issve r-
ständnis, das auf fe h le nde  Einsich t in die  Prinzipi-
e n de s Taijiq uan und die  Grundprinzipie n de r 
Inne re n Kam pfk ünste n in Be zug auf die  Kör-
pe rh altung zurück zufüh re n ist. Es ist e ine  falsch e  
Ansich t, die  im  ze ntrie rte n und aufre ch te n Ste h e n 
als e ine m  Ke rnpunk t de s Taijiq uan be gründe t ist. 

Manch  e ine r ge h t so gar so w e it, anh and von 
Ve rgle ich e n m it de n Fotos von Sch üle rn von W u 
Jianq uan zu m e ine n, dass e r falsch  läge , w äh re nd 
die  Sch üle r e s rich tig m ach te n. All das ge h t auf 
die se s M issve rständnis und die  fe h le nde n Einsich t 
in Körpe re insatz und Sch rittarbe it de r Inne re n 
Kam pfk ünste  zurück . 

In W irk lich k e it sind aufre ch te  und nach  vorn 
bzw . h inte n ge ne igte  H altung ode r auch  Le h ne n 
zur Se ite  sow ie   Ein-  und Ausdre h e n alle s Form e n 
de r Körpe rbe w e gung im  Taijiq uan. Es h andelt sich  
dabe i um  die  Konk re tisie rung de s Inh alts de s 
Satze s, „aufste ige nd das Körpe rge w ich t ve rlage rn 
und im  Ausw e ich e n de n Ge gne r be k äm pfe n.“ 
Dabe i ge h t e s um  Te ch nik e n, die  basie re nd auf 
de n Notw e ndigk e ite n de r Form , de s Push  H ands 
und de r Sansh ou-Kam pfanw e ndunge n e ntw ick elt 
und fe stge -  le gt w orde n sind. 

Die  Fußstellung, die  W u Jianq uan be i de r Aus-
füh rung von Louxi Niubu e innim m t, ist e ine  de n In-
ne re n Kam pfk ünste n e ige ne  Form  de s 
Boge nsch ritts, de r als „sch räg abstütze nde r Boge n-

sch ritt“ be ze ich ne t w ird. Be i die se r Art de s Boge n-
sch ritts be ste h t in Be zug auf die  Körpe rh altung 
die  Anforde rung, dass die  Linie  vom  Kopf bis zum  
h inte re n Fuß sch nurge rade  ist, w obe i de r Obe rk ör-
pe r nach  vorne  ge ne igt ist. Be ide  Füße  ze ige n nach  
vorne , die  Stellung de r Füße  ist nur le ich t ge öff-
ne t. Das vorde re  Be in ist ge be ugt, das h inte re  ge -
stre ck t. 

Es gab sch on Le ute , die  be fürch te te n, dass 
die se  Fußstellung die  Knie  sch ädige n k önnte . Das 
ist darauf zurück zufüh re n, dass sie  von e ine m  so 
groß Sch ritt w ie  be im  Boge nsch ritt im  Yang-Stil 
ausginge n. Die s ze ugt von e ine m  stark  subje k tiv 
ge prägte n Urte il. Ih ne n ist nich t de r e nge  Z u-
sam m e nh ang im  traditionellen Taijiq uan zw i-
sch e n de r Art bzw . Größe  de s „Rah m e ns“ und de m  
Fußabstand be k annt. 

Be im  „große n Rah m e n“ be trägt de r Abstand 
dre i Fußlänge n, dah e r m uss de r h inte re  Fuß nach  
auße n ge dre h t w e rde n und darf nich t nach  vorne  
ze ige n. Abe r be im  „m ittle re n“ und „k le ine n 
Rah m e n“ h e rrsch t nur e in Abstand von e tw a zw e i 
bzw . e ine r Fußlänge . Die s e ntsprich t nur de r 
Länge  e ine s Sch ritts und gle ich t de m  Abstand 
be im  norm alen Ge h e n, dadurch  w e rde n die  Knie  
nich t Sch ade n ne h m e n. Man de nk e  nur e inm al 
darübe r nach , ob be im  norm alen Ge h e n die  Knie  
Sch ade n ne h m e n w ürde n und ob be i e ine m  nor-
m ale n Sch ritt e s notw e ndig w äre , de n h inte re n 
Fuß nach  auße n zu dre h e n. 

In de n Inne re n Kam pfk ünste n w e rde n h äufig 
k le ine  Sch ritte  e inge se tzt. Die s ist e ine r de r In-
h alte , de r sich  h inte r de m  Satz, „e ine n Ge gne r zu 
sch lage n, gle ich t de m  Ge h e n auf de r Straße “, ve r-
b irgt. W e nn m an sich  noch  nich t e inm al m it 
die se n Grundk e nntnisse n de r Inne re n Kam pf-
k ünste  ausk e nnt, w as soll dann übe rh aupt das Ge -
sch w afel übe r das Taijiq uan als e ine  Inne re  
Kam pfk unst? 

Man m uss w isse n, dass in allen Inne re n Kam pf-
k ünste n k le ine  Sch ritte  ange w e nde t w e rde n. Die s 
w ird durch  die  te ch nisch e  Be sonde rh e ite n in de n 
Inne re n Kam pfk ünste n be dingt, die  dadurch  ge -
k e nnze ich ne t sind, dass k le ine  Sch ritte  die  
Ve rlage rung de s Sch w e rpunk ts be günstige n, da-
durch  sch nell vorge gange n w e rde n k ann und so-
m it e ine  vorte ilh afte  Position für das Anbringe n 
von Nah k am pfte ch nik e n e rre ich t w ird. „Ist de r 
Sch ritt groß, brich t die  inne re  Kraft e in.“ W e nn 
de r Boge nsch ritt zu groß ist, e rfolgt die  Ve rlage -
rung de s Sch w e rpunk ts nur langsam  und m an 
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w ird in de r Praxis Nach te ile  in Kauf ne h m e n 
m üsse n. 

Ge rade  dadurch , dass W u Jianq uan fle xible  
und vielfältige  M e th ode n de r Körpe rbe w e gung w ie  
de n sch räg abstütze nde n Boge nsch ritt, das Ne ige n 
nach  vorne  und h inte n, se itlich e s und frontale s, 
sch ie fe s und diagonale s Positionie re n, Ein-  und 
Ausdre h e n (Z usam m e nzie h e n und Entfalte n) 
anw e nde te , h at e r die  Te ch nik e n de s Taijiq uan w e i-
te r be re ich e rt. Dadurch  be sch le unigte  e r de n Fort-
sch ritt de s Taijiq uan und trie b de sse n 
Entw ick lung voran.

W as die  Fotos je ne s Sch üle rs aus früh e n Jah re n 
von W u Jianq uan ange h t, auf de ne n e r de n Obe r-
k örpe r relativ aufre ch t (ge rade ) h ält, so ist das dar-
auf zurück zufüh re n, dass e r zu je ne r Z e it 
Taijiq uan le diglich  als e ine  Ge sundh e itsm e th ode  
le rne n w ollte . 

Er übte  im  W e se ntlich e n die  e ige ne n Fe rtigk e i-
te n und w usste  nich t viel übe r die  w e ite re n Inh alte  
Be sch e id. Auße rde m  w ar se in Obe rk örpe r nur be i 
de n Endpositione n de r Te ch nik e n Louxi Niubu -  
„Das Knie  m it ve rdre h te m  Sch ritt stre ife n“ und 
H aidi Z h e n -  „Die  Nadel am  M e e re sgrund“ relativ 
aufre ch t, w äh re nd e r be i de r Ausfüh rung 
Te ch nik e n w ie  Ye  Ma Fe nzong -  „die  M äh ne  de s 
w ilde n Pfe rde s te ile n“ und Xie  Fe i Sh i – „Diagona-
le s Flie ge n“ de n Obe rk örpe r nach  vorne  ne igt bzw . 
diagonal h ält. De nn w ie  k önnte  e r die  ganze  Form  
„von Anfang bis Ende “ de n Obe rk örpe r ste ts ge -
rade , ze ntrie rt, aufre ch t und se nk re ch t h alte n. Be -
stünde  de nn dazu übe rh aupt e ine  Notw e ndigk e it?

Die  Auffassung von de m  Satz,„de r Körpe r ste h t 
ze ntrie rt und aufre ch t“, als de r M e th ode  de r Kör-
pe rbe w e gung, die  zude m  be i de r Form , de n 
„sch lage nde n H ände n“ und de m  Übe n de r e ige ne n 
Fe rtigk e ite n ste ts durch ge h alte n w ird, ze ugt von 
m angelnde r Präzision, ganz abge se h e n davon, 
dass sie  e ine r Grundlage  e ntbe h rt und nich t M e th o-
dik  und Praxis e ntsprich t. 

Eine rse its h andelt e s sich  um  e in falsch e s Ve r-
ständnis de r ursprünglich e n Be de utung de s 
ze ntrie rte n und aufre ch te n Ste h e ns und ande re r-
se its de s tatsäch lich e n Inh alts de s Be griffs Sh e nfa -
„Meth ode  de r Körpe rbe w e gung“ im  Taijiq uan. In-
folge de sse n m uss zunäch st ge k lärt w e rde n, um  
w as e s sich  be i de r M e th ode  de r Körpe rbe w e gung 
h andelt. Danach  m uss de r Z usam m e nh ang zw i-
sch e n k onk re te r Vorge h e nsw e ise  und de n da-
h inte r ste h e nde n Grundprinzipie n aufge ze igt 
w e rde n.

W as ist also die  M e th ode  de r Körpe rbe w e gung? 
Im  W ush u be zie h t sich  die se r Be griff h aupt-
säch lich  auf die  Art de r Um se tzung und Vorge -
h e nsw e ise  sow ie  die  Grundprinzipie n be i de r 
Ausfüh rung alle r m öglich e n Be w e gungsarte n de s 
Körpe rs w äh re nd de s Ü be ns de r Kam pfk unst. 

W e nn m an von de r M e th ode  de r Körpe rbe w e -
gung sprich t, m uss zue rst de r Be griff „Körpe r“ 
und se ine  Be de utung im  W ush u ge k lärt w e rde n. 
De n für die se n Be griff gibt e s im  W e se ntlich e n 
zw e i Inte rpre tatione n:

1. De r ganze  Körpe r e insch lie ßlich  Kopf, Rum pf 
und Glie dm aße n. Im  „W örte rbuch  de s m ode r-
ne n Ch ine sisch “ ste h t dazu: „Die  Ge sam th e it 
de s ph ysiologisch e n Ge w e be s e ine s M e nsch e n 
ode r e ine s Tie re s.“

2. De r Rum pf als Te il de s m e nsch lich e n Körpe rs. 
Im  „W örte rbuch  de s m ode rne n Ch ine sisch “ 
h e ißt e s: „Manch m al w ird spe ziell auf de n 
Rum pf und die  Glie dm aße n de s m e nsch lich e n 
Körpe rs Be zug ge nom m e n.“ Abe r im  W ush u-
Training ist h auptsäch lich  de r Rum pf de s 
m e nsch lich e n Körpe rs ge m e int, w obe i k e ine s-
w e gs die  Glie dm aße n e inbe zoge n sind.

De r Sam m elbe griff „24 H auptpunk te “ im  W us-
h u ste h t für die  „Vie r Arte n de s Sch lage ns, die  
Ach t M e th ode n und die  Z w ölf Be w e gungsform e n“. 
Dabe i be zie h e n sich  die  „Ach t M e th ode n“ auf: „die  
M e th ode n de r H ände , de r Auge n, de s Körpe rs so-
w ie  die  Sch ritte  und die  Ü bunge n de r Esse nz, de s 
Ge iste s, de r Ene rgie  und de r Kraft“. Daraus ist e r-
sich tlich , dass h ie r de r Be griff „Meth ode  de s Kör-
pe rs“ nich t die  Glie dm aße n und de n Kopf m it 
e insch lie ßt. 

In e inige n Büch e rn übe r das W ush u w ird de r 
Be griff in se ine  Be standte ile  „Körpe rbe w e gung“ 
und „Meth ode n“ aufge te ilt. Dabe i w e rde n k onk re -
te  Vorge h e nsw e ise  und die  zugrunde  lie ge nde n 
Ge se tzm äßigk e ite n ge sonde rt e rörte rt. In 
W irk lich k e it e nth ält de r Be griff be re its die se  
be ide n Ebe ne n de r Vorge h e nsw e ise  und de r 
Ge se tzm äßigk e ite n. 

Im  W ush u ge h öre n die  „Meth ode n de r Körpe r-
be w e gung“ zu de n te ch nisch e n M e th ode n, dah e r 
lie gt de r Sch w e rpunk t auf de r k onk re te n Vorge -
h e nsw e ise , w äh re nd m an die  Ge se tzm äßigk e ite n 
de n „Grundprinzipie n“ zuordne t, um  sie  in e ine m  
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ande re n Z usam m e nh ang zu be h andeln. So gibt e s 
be ispielsw e ise  im  Xingyiq uan übe r die   „14 Grund-
re geln“ (sie h e  obe n) h inaus e ige ns die  „Meth ode n 
de r Körpe rbe w e gung“.

H ie rbe i sollte  m an sich  e ine n Punk t k larm a-
ch e n: „Ge se tzm äßigk e it“ ist e ine  Anforde rung m it 
de m  Ch arak te r e ine r Maßre gel ode r e ine s 
Prinzips, die  durch ge h e nd Anw e ndung finde t. „Me -
th ode “ ist e ine  ze itw e ilig e inge se tzte  Vorge h e ns-
w e ise  unte r be stim m te n Be dingunge n, sie  w ird 
nich t durch ge h e nd ange w e nde t. 

Sow oh l in „Die  ze h n H auptpunk te  de s Taiji-
q uan“ als auch  in „Die  14 Grundre geln de s Xingyi-
q uan“ sind Anforde runge n e nth alte n w ie : „Die  
Brust e inzie h e n und de n Rück e n stre ck e n.“ Die  
Sch ulte rn se nk e n und die  Ellboge n h änge n 
lasse n.“ Die se  Anforde runge n ge h e n vom  Ganze n 
aus, e s sind Ge se tzm äßigk e ite n und Grundprinzipi-
e n, die  durch ge h e nd ange w e nde t w e rde n m üsse n. 
Abe r e s sind nich t M e th ode n.

In de r „Th e orie  de s Taijiq uan“ w ird nich t von 
de n „Meth ode n de r Körpe rbe w e gung“ im  e nge n 
Sinne  – ode r ande rs ausge drück t nich t im  übli-
ch e n Sinne  – ge sproch e n. De nn darin sind Inh alte  
e inbe zoge n, die  sich  auf die  zw e i Ebe ne n, näm lich  
M e th ode n bzw . Vorge h e nsw e ise  und Grundprinzi-
pie n, be zie h e n. Das w irk t sich  nach te ilig auf e ine  
Inte rpre tation aus.  

Se ch s Ge se tzm äßigk e ite n und Grundprinzipie n 
sind darunte r, die  in säm tlich e n Inne re n Kam pf-
k ünste n „von Anfang bis Ende “ w äh re nd de s 
Ü be ns e inge h alte n w e rde n m üsse n: Die  Brust 
e inzie h e n, de n Rück e n stre ck e n, de n Be re ich  de s 
Sch am be ins e inrollen, das Ge säß h üte n, de n Sch e i-
tel anh e be n und de n Be re ich  de s Sch am be ins nach  
unte n h änge n lasse n. „Aufste ige nd die  Position 
ve rlage rn, blitzartig ausw e ich e nd k äm pfe n,“ h in-
ge ge n sind M e th ode n. Es sind k onk re te  Vorge h e ns-
w e ise n, die  in e ine r k onk re te n Situation e inge se tzt 
w e rde n. Es be ste h t w e de r die  Möglich k e it noch  die  
Notw e ndigk e it, dass m an w äh re nd de r ge sam te n 
Form  „aufste ige nd die  Position ve rlage rt und blitz-
artig ausw e ich e nd k äm pft.“ De m e ntspre ch e nd 
w e ise n M e th ode n e ine n ze itw e ilige n (te m poräre n) 
Ch arak te r auf.

Selbstve rständlich  w ird norm ale rw e ise  im  W us-
h u (e insch lie ßlich  de s Taijiq uan und ande re r In-
ne re r Kam pfk ünste ) k e ine  Be w e gung irge nde ine s 
Körpe rte ils isolie rt durch ge füh rt. Dass m an 
H ände , Auge n, Körpe r und Sch ritte  ge tre nnt e r-
örte rt, ist de r Notw e ndigk e it ge sch ulde t, dass m an 

in de r didak tisch e n Darstellungsw e ise  e ine n Te il 
be sonde rs h e rausstellt. Dah e r spre ch e n w ir übe r 
„Meth ode n de r Körpe rbe w e gung“ nur in e ine r re -
lative n Unabh ängigk e it vom  Konte xt. Abe r in de r 
Kam pfanw e ndung läuft je de  Be w e gungsände rung, 
die  im  Z usam m e nh ang m it de r „Meth ode  de r Kör-
pe rbe w e gung“ ste h t, k oordinie rt m it de n Ak tione n 
de s Kopfe s und de r Glie dm aße n ab. So e rfolgt die  
Be w e gung de s Rum pfe s be im  Vorge h e n in de r 
R e gel k oordinie rt m it de r Sch rittarbe it und de n 
Kopfbe w e gunge n. 

Aus die se m  Grunde  w ird in de n Abh andlunge n 
übe r die  Kam pfk unst, w e nn von „Meth ode n de r 
H ände , Auge n, und Körpe r sow ie  Sch ritte “ ge -
tre nnt die  R e de  ist, ande re rse its w ie de r be tont: 
„Sobald sich  e ine  Stelle  be w e gt, h e rrsch t übe rall 
Be w e gung.“ „Sobald sich  e in Z w e ig be w e gt, ge h t 
e in Rütteln bis in alle  Ve rästelunge n.“ Dam it w ird 
h e rausge stellt, dass H ände  und Füße  gle ich ze itig 
ih r Z iel e rre ich e n.

Die  M e th ode n de r Körpe rbe w e gung bie te n 
re ich lich  Stoff zur Disk ussion. Um  nich t zu se h r 
vom  ze ntrale n Th e m a die se s Artik els abzu-
sch w e ife n, soll an die se r Stelle  nich t noch  w e ite r 
darauf e inge gange n w e rde n. 

Als Z usam m e nfassung lässt sich  sage n, „de r 
Körpe r ste h t ze ntrie rt und aufre ch t“ w ar noch  nie  
e in fundam e ntale s Grundprinzip de s Taijiq uan. 
Es h andelt sich  auch  nich t um  e ine  Kör-
pe rh altung, die  m an in de n Übungsabläufe n von 
Anfang bis Ende  durch h alte n m uss. Im  W e se ntli-
ch e n h andelt e s sich  le diglich  um  e ine  An-
forde rung vor de m  Übe n de r Form  und vor de m  
Fre ise tze n de r inne re n Kraft.

Die  Grundprinzipie n e ine r je de n Kam pfk unst 
die ne n de r Funk tion und de r Z ielse tzung de r je -
w e ilige n Kam pfk unst. Die  De finition (bzw . Aus-
arbe itung) de r Grundprinzipie n e ine r Kam pfk unst 
ve rläuft übe r e ine n Proze ss von zah llose n Nie -
de rlage n und Erfolge n und ist m it de m  Blut und 
de m  Sch w e iß und auch  de r W e ish e it unzäh lige r 
M e nsch e n früh e re r Ge ne ratione n durch tränk t. Ja 
m an k ann sogar sage n, e s ist e ine  Bilanz aus 
Erfah runge n, die  m it de m  Le be n be zah lt w urde n. 
Auf gar k e ine n Fall h andelt e s sich  dabe i um  e t-
w as, w as sich  Le ute , die  nich t die  ge ringste  prak -
tisch e  Kam pfe rfah rung h abe n, sich  am  
Sch re ibtisch  aus de n Finge rn ge soge n h abe n. 
„De r Körpe r ste h t ze ntrie rt und aufre ch t“ k ann 

m an in be stim m te r W e ise  als e ine  Anforde rung 
be im  Übe n de s Ne igong – de r inne re n Fe rtigk e it 
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anse h e n, abe r die se r Satz bringt e ine n be i de n M e -
th ode n de r Körpe rbe w e gung und ande re n 
te ch nisch e n Aspe k te n nich t w e ite r. Das ist w ie  be i 
de r Kalligraph ie , w o m an in de r Vorbe re itung „die  
H ände  und Füße  ge rade  ausrich te n“ m uss. „Die  
H ände  und Füße  ge rade  ausrich te n“ ist dabe i 
k e ine sw e gs e ine  te ch nisch e r Aspe k t und Grund-
prinzip de r k alligraph isch e n Übung selbst. Das 
Vorge h e n, de n Satz, „de r Körpe r ste h t ze ntrie rt 
und aufre ch t,“ fälsch lich e rw e ise  zum  Grund-
prinzip zu m ach e n, das sich  von Anfang bis Ende  
durch  das Übe n de s Taijiq uan zie h t, se ine n 
Anw e ndungsbe re ich  blindlings zu e rw e ite rn, ih n 
sogar zur  „h auptsäch lich e n“ M e th ode  de r Körpe r-
be w e gung im  Taijiq uan zu m ach e n e tc., h at in 
e xtre m  große m  Ausm aß die  norm ale  Entw ick lung 
de s Taijiq uan be h inde rt. Das h at sogar dazu ge -
füh rt, dass das ursprünglich  äuße rst fle xible  und 
durch  runde  und k re ise nde  Be w e gunge n ge k e nn-
ze ich ne te  „aufste ige nde  Ausw e ich e n und blitzartig 
ausw e ich e nde  Käm pfe n“ sich  zu e ine r e rstarrte n 
und ste ife n Krie ch be w e gung ge w andelt h at. 
Gle ich  e ine m  H olzbre tt be w e gt m an sich  nur noch  
ge rade  vor und zurück  und w ird so zu e ine r 
le be nde n Z ielsch e ibe . 

Man m uss se h e n, dass die  M issve rständnisse  in 
Be zug auf das Taijiq uan sich  be i w e ite m  nich t nur 
h ie rauf be sch ränk e n. In de n „Meth ode n de s Kör-
pe re insatze s“ ste h t e inde utig ge sch rie be n: „Die  
Ge ge nd um  das Sch am be in e inrollen.“ Doch  gibt 
e s da tatsäch lich  be rüh m te  Ve rtre te r de s Taiji-
q uan, die  u. a. sage n, be i de n Te ch nik e n „m uss die  

Ge ge nd um  das Sch am be in ge öffne t sow ie  die  
H üftgele nk e  im  Ansatz e ntspannt und rund ge -
m ach t w e rde n.“ Da w unde rt e s nich t, dass e inige  
Ath lete n be im  Übe n de s Ne igong und de r Form  
de n Eindruck  e rw e ck e n, als ob sie  an e ine m  
sch w e re n Le iste nbruch  le ide n w ürde n. Und ih re  
ge spre izte n Be ine  ge be n e ine m  ste ts irge ndw ie  e in 
ve rq ue rte s Ge füh l. W e nn e s sich  um  e ine n e ch te n 
Kam pf h andelte , k önnte  dann das funk tionie re n?

Die s alle s sollte  die  Fre unde  de s Taijiq uan zum  
Nach de nk e n anre ge n. Man sollte  übe r je de  Frage  
e inm al nach de nk e n, e s im  Kam pf ausprobie re n 
und dann die  Frage  nach  de m  W arum  stellen. Die  
Maxim e  sollte  laute n: „Das, w as daran gut ist, aus-
w äh le n und ih m  folge n; das, w as daran nich t gut 
ist, ände rn.“

Man sollte  nich t blindlings h inte rh e r re nne n. 
Alle in die s stellt de n rich tige n W e g da, um  das 
Erbe  de s Taijiq uan anzutre te n und e s fortzufüh -
re n. W e nn nich t, dann ist Taijiq uan de m  Un-
te rgang ge w e ih t!
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Anw e ndung  Nr. 1

1. A (h elle  Jack e ) und B (m e h rfarbige  Jack e ) 
ste h e n sich  ge ge nübe r (Abb. 1). 

2. A gre ift k raftvoll m it se ine r link e n H and nach  
vorne , um  die  vorde re  H and von B zu pack e n 
und h e ranzuzie h e n. Gle ich ze itig m ach t e r m it 
de m  re ch te n Fuß e ine n Sch ritt nach  vorne  und 
se ine  re ch te  H and ge h t unte r die  vorde re  Ach -
sel de s Ge gne rs nach  obe n h indurch , um  m it 
de m  H andrück e n k raftvoll e ine n pe itsch e nde n 
Sch lag zum  Ge sich t von B zu füh re n (Abb. 2). 

Syste m e  und Te ch nik e n

Kom binie rte  Angriffe  m it e ine r H and 

Anw e ndunge n im  Xinyiliuh e q uan

W ang Z h ongh ai

Be im  traditione lle n k am pforie ntie rte n Gongfu de s  Xinyiliuh e q uan – „Faust de s  
H e rze ns, de r Vorste llung und de r Se ch s  Ve rbindunge n“ w e rde n die  Angriffe  in Form  
von ständig w e ch s e lnde n Te ch nik e n ausge füh rt. Sofort m it Be ginn e ine r Aus e in-
ande rs e tzung sch lie ßt s ich  e ine  Te ch nik  an die  näch ste  an. Arm e  und Be ine  s ind un-
aufh örlich  in Ak tion, um  in e ine m  fortlaufe nde n W ande l de r Be w e gunge n de n 
Ge gne r zu attack ie re n. D ie s  h at zur Folge , dass  de r Ge gne r k e ine  Möglich k e it zur 
e ffe k tive n Ge ge nw e h r h at und ih m  nur Nie de rlage  ode r Fluch t ble ibe n.

A ngriffe  m it abw e ch selnde n Te ch nik e n 
um fasse n die  folge nde n M e th ode n: Si-
tuativ ange passte  k om binie rte  Angrif-

fe  m it e ine r H and, w e ch selnde  Kom binatione n m it 
be ide n H ände n sow ie  Angriffs – und Abw e h rk om -
binatione n be i de ne n Angriffe  m it Kopf, Sch ulte r, 
Ellboge n und Fuß e inge baut w e rde n. 

Be i de n k om binie rte n Angriffe n m it e ine r H and 
ge h t e s darum , nach de m  m an m it e ine r H and 

e ine n Angriff ode r e ine  Abw e h r durch ge füh rt h at, 
die  sich  e rge be nde  Situation auszunutze n, um  di-
re k t m it de r gle ich e n H and de n Ge gne r m it volle r 
W uch t zu attack ie re n. Dadurch  w e rde n Fre q ue nz 
und Dich te  de r Sch läge  ge ste ige rt, e s sind m e h r 
Variatione n m öglich , so dass de r Ge gne r k e ine  
Z e it zur Abw e h r m e h r finde t. 

Im  Folge nde n w e rde n e inige  Be ispiele  ange -
füh rt:
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3. O h ne  anzuh alte n füh rt A die  vorh e rge h e nde  
Be w e gung w e ite r, m it de r re ch te n nutzt e r de n 
Sch w ung aus, um  m it W uch t m it de r H and-
w urzel auf de n e m pfindlich e n Be re ich  de s Un-
te rle ibe s zu sch lage n (Abb. 3).

4. Ansch lie ße nd an de n Angriff m it de r re ch te n 
H and in de n Sch ritt von B fäh rt A dire k t fort 
und se tzt se ine n Körpe r e in, um  in e ine r h e f-
tige n Be w e gung m it de m  re ch te n Arm  de n 
Ge gne r m it volle r Kraft nach  h inte n zu Bode n 
zu sch lage n (Abb. 4). 

W ich tige  Punk te  be i Anw e ndung Nr. 1: 

1. Die  fortlaufe nde n Angriffe  m it de r re ch te n 
H and m üsse n sch nell e rfolge n, w äh re nd de s 
Be w e gungsablaufs darf e s zu k e ine r Unte rbre -
ch ung k om m e n.

2. W äh re nd die  re ch te  H and m it Kraft zusch lägt, 
darf die  link e  nich t lock e r lasse n und m uss die  
ganze  Z e it übe r de n de n Arm  de s Ge gne rs fe st-
h alte n.

Anw e ndung Nr. 2

1. A und B ste h e n sich  ge ge nübe r (Abb. 5).

2. B gre ift m it e ine m  ge rade n Fauststoß m it de r 
vorde re n H and zum  Kopf von A an. A le nk t 
m it de r link e n H and von inne n nach  auße n 
de n Arm  de s Ge gne rs ab. Gle ich ze itig sch lägt 
A k raftvoll m it de r re ch te n H andw urzel auf 
de n e m pfindlich e n Be re ich  de s Unte rle ibe s 
(Abb. 6).

3. Nach  de m  Angriff m it re ch ts se tzt A oh ne  Un-
te rbre ch ung die  Be w e gung fort. De n Sch w ung 
ausnutze nd se tzt A se ine  volle  Kraft e in, um  
w ie de rum  m it de r H andw urzel nach  obe n 
ge ge n de n Unte rk ie fe r von B zu sch lage n (Abb. 
7).

4. Unm ittelbar darauf se nk t A se ine n Sch w e r-
punk t, k lappt se ine n re ch te n Arm  e in und 
se tzt Kraft e in, um  m it de r Ellboge nspitze  
nach  unte n ge ge n die  Brust von B zu stoße n 
(Abb. 8).
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W ich tige  Punk te  be i Anw e ndung Nr. 2: 

1. Die  Abw e h r m it link s und de r Angriff zum  Un-
te rle ib m it re ch ts m üsse n gle ich ze itig e rfolge n.

2. Be im  Ellboge nstoß m it re ch ts zur Brust von B 
m uss A de n Sch w e rpunk t  be im  Krafte insatz 
se nk e n.

Anw e ndung Nr. 3

1. A und B ste h e n sich  ge ge nübe r (Abb. 9 ).

2. B gre ift m it e ine m  ge rade n Fauststoß m it de r 
vorde re n H and zum  Kopf von A an. A sch lägt 
m it de r link e n offe ne n H and nach  unte n auf 
de n Arm  de s Ge gne rs und übt Druck  auf de n 
Arm  aus. Gle ich ze itig ge h t A m it re ch ts vor 
und se tzt se ine n Körpe r e in, um  k raftvoll nach  
obe n m it de m  Ellboge n ge ge n de n Unte rk ie fe r 
von B zu sch lage n (Abb. 10 ).

3. O h ne  Unte rbre ch ung nutzt A de n Sch w ung de s 
Ellboge nsch lags aus, um  e ine n k räftige n 
Sch lag von obe n nach  unte n m it de r H andflä-
ch e  zum  Ge sich t von B zu füh re n (Abb. 11).

4. Ansch lie ße nd se tzt A die  Be w e gung se ine s Kör-
pe rs nach  vorne  e in, um  m it de r H andw urzel 
e ine n Sch lag ge ge n de n e m pfindlich e n Be re ich  
de s Unte rle ibe s zu füh re n (Abb. 12, 13).

W ich tige  Punk te  be i Anw e ndung Nr. 3:

1. De r Sch lag m it de r offe ne n H and nach  unte n 
auf de n Arm  de s Ge gne rs und de r Ellbo-
ge nstoß nach  obe n zum  Unte rk ie fe r w e rde n 
gle ich ze itig durch ge füh rt. 

2. W äh re nd de s Angriffs m it de r H andw urzel 
zum  Unte rle ib h ält A die  ganze  Z e it übe r de n 
vorde re n Arm  von B fe st und zie h t ih n zu sich .
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Anw e ndung Nr. 4 

1. A und B ste h e n sich  ge ge nübe r (Abb. 14).

2. B gre ift m it e ine m  ge rade n Fauststoß m it de r 
vorde re n H and zum  Kopf von A an. A re ißt m it 
se ine m  re ch te n Arm  de n angre ife nde n Arm  
von B nach  obe n und w e h rt ih n dam it ab (Abb. 
15).

3. Unm ittelbar im  Ansch luß nutzt A de n 
Sch w ung aus, um  m it W uch t e ine n Sch lag 
nach  unte n m it de r H andfläch e  zum  Ge sich t 
von B zu füh re n (Abb. 16).

4. Dire k t nach  de m  H andfläch e nsch lag zum  Ge -
sich t h olt A nach  unte n zu e ine m  w e ite re n 
Sch lag aus (Abb. 17). Danach  sch lägt e r k raft-
voll m it de r H andk ante  ge ge n de n e m pfindli-
ch e n Be re ich  de s Unte rle ibe s (Abb. 18).

W ich tige  Punk te  be i Anw e ndung Nr. 4:

1. Die  Be w e gung, m it de r de r re ch te  Arm  de n 
angre ife nde n Arm  de s Ge gne rs h och re ißt, 
m uss k urz und k nack ig e rfolge n, de r Radius 
de r Be w e gung sollte  k le in se in. 

2. Nach  de m  Aush ole n nach  unte n m uss m it Kör-
pe re insatz de r Sch lag zum  Unte rle ib ge füh rt 
w e rde n. 

Anw e ndung Nr. 5:

1. A und B ste h e n sich  ge ge nübe r (Abb. 19 ).

2. B gre ift m it e ine m  ge rade n Fauststoß m it de r 
vorde re n H and zum  Kopf von A an. A parie rt 
m it de r link e n H and de n angre ife nde n Arm  
von B. Gle ich ze itig ge h t A m it de m  re ch te n 
Fuß vor und nutzt die  Kraft aus de r Rotation 
de s Körpe rs, um  m it de r H andw urzel e ine n 
k re ise nde n Sch lag zum  Unte rk ie fe r von B zu 
füh re n (Abb. 20 ).
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3. O h ne  Unte rbre ch ung nutzt A de n Sch w ung aus 
de m  Sch lag m it de r H andw urzel aus, um  zum  
näch ste n Angriff auszuh ole n (Abb. 21). 
A dre h t de n Körpe r w ie de r zurück  und se tzt 
se ine  Kraft e in, um  m it de m  H andrück e n pe it-
sch e nd zum  Ge sich t von B zu sch lage n (Abb. 
22).

W ich tige  Punk te  be i Anw e ndung Nr. 5:

1. Die  Rotation de s Körpe rs tre ibt de n k re ise nde n 
Sch lag m it de r H andw urzel zum  Unte rk ie fe r 
von B an. 

2. De r Sch lag m it de m  H andrück e n unte r Dre -
h ung de s Körpe rs m uss sch nell e rfolge n.

Anw e ndung Nr. 6:

1. A und B ste h e n sich  ge ge nübe r (Abb. 23).

2. B füh rt m it de r h inte re n H and e ine n Sch w in-
ge r zum  Kopf von A aus. A fängt m it re ch ts 
de n Sch w inge r auf, w äh re nd die  link e  H and 
be re it ist, de n vorde re n Arm  von B nach  unte n 
zu drück e n (Abb. 24).

3. Unm ittelbar darauf ge h t A m it de m  re ch te n 
Fuß vor, gle ich ze itig füh rt e r m it re ch ts e ine n 
H andk ante nsch lag nach  unte n zum  H als von 
B (Abb. 25).

4. A füh rt die  Be w e gung w e ite r, inde m  e r de n 
Arm  e ink lappt und m it de r Ellboge nspitze  
k raftvoll nach  obe n zum  Unte rk ie fe r von B 
sch lägt (Abb. 26).

W ich tige  Punk te  be i Anw e ndung Nr. 6:

1. Die  abfange nde  Abw e h r de s Sch w inge rs m it 
re ch ts und de r Druck  m it de r link e n H and 
nach  unte n m üsse n gle ich ze itig e rfolge n. 

2. De r Ellboge nsch lag nach  obe n zum  Unte r-
k ie fe r e rfolgt m it Körpe re insatz. 
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Studie n und Entw ick lung

Die  Inte gration von Pus h  H ands in 
de n Sanda-Fre ik am pf

W ang Fe ngch ao, W ang Fe ngyang, Ding Xinm in

Vorbe m e rk ung de s  Übe rse tze rs : W ang Fe ngch ao, W ang Fe ngyang und ande re  
W us h u-Le h re r s e tze n s e it m e h re re n Jah re n Ih re  Kraft für die  Förde rung e ine r ne u-
e n Trainings- und W e ttk am pfform  e in, de m  W us h u Sanda Tuis h ou – e ine r Ve r-
bindung von Fre ik am pf und Pus h  H ands-Te ch nik e n. Sie  h abe n in früh e re n Ausgabe n 
von „W uh un“ be re its  m e h re re  Artik e l zu die s e m  Th e m a ve röffe ntlich t. In die s e m  
und de m  folge nde n Artik e l m öch te  ich  auch  die  anw e ndungsorie ntie rte n W us h u-
Fre unde  im  de utsch sprach ige n Raum  auf die s e s  Th e m a aufm e rk sam  m ach e n. In 
de m  e rste n Artik e l ge h t e s  um  e ine  k urze  Einfüh rung in die  th e ore tisch e n Vorte ile  
de r Inte gration von Pus h  H ands-Te ch nik e n in de n Sanda-Fre ik am pf. Im  zw e ite n 
Artik e l w e rde n dann prak tisch e  Erfah runge n e ine s  Ath le te n m it die s e m  Syste m  
vorge ste llt.

Ein e rgänze nde r Be itrag m it illustrie rte n Te ch nik e n die s e r ne ue n Me th ode  finde t 
s ich  auf w w w .w uh un.de  unte r de m  Tite l „Te ch nik e n de s  traditione lle n Fre ik am pfs“ 
(Ausgabe  Nr. 214).

1. Notw e ndigk e it und Durch füh r-
bark e it de r Inte gration de s  Pus h  
H ands ins  Sanda

1.1 Pus h  H ands als W e ttk am pf

Das Tuish ou -  „Sch ie be nde  H ände “ ode r Push  
H ands im  W ush u  ist e ine  W e ttk am pfübung, be i 
de r be ide  Se ite n nach  be stim m te n R e geln unte r 
Vorgabe  von Ort, Z e it und ande re n Be dingunge n 
ge ge nse itig die  Be w e gunge n de s Ge gne rs aus-
nutze n, w obe i sie  Tritt-, Sch lag, W urf- und H e bel-
te ch nik e n in form alisie rte r ode r nich t 
form alisie rte r W e ise  anw e nde n. Es ist e in um -
fasse nde s Kräfte m e sse n von Intellige nz, 
ph ysisch e r Kraft, Te ch nik , Ge sch ick lich k e it sow ie  
psych isch e n Fak tore n. 

Es ve rm ag alle  m öglich e n Form e n de r sinnli-
ch e n W ah rne h m ung und die  R e ak tionsfäh igk e it 
de s M e nsch e n zu trainie re n sow ie  die  Qualität und 

das te ch nisch e  Nive au de s Körpe rs in Be zug auf 
Be h ändigk e it, Sch nelligk e it, Kraft und Ge -
sch m e idigk e it zu e rh öh e n. 

Se in Ke nnze ich e n ist e ine  M e th ode  de s k ontinu-
ie rlich e n Krafte insatze s. Se ine  Stärk e  lie gt im  Sie g 
durch  Ge sch m e idigk e it. Som it k ann m an relativ si-
ch e r se in, dass die  Kam pfsportw e ttbe w e rbe  oh ne  
Sch ade n für die  Ath lete n ve rlaufe n. Die  Sich e rh e it 
als obe rste s Prinzip k ann in die  Praxis um ge se tzt 
w e rde n. Es ge h t dabe i ge sitte t und zivilisie rt zu. 

1.2. D ie  Notw e ndigk e it de s  Pus h  
H ands-Trainings

Im  W ush u sind Tre te n, Sch lage n, W e rfe n und 
H e beln Te ch nik e n, die  allen Kam pfsyste m e n ge -
m e insam  sind. Um  Ve rletzunge n be im  Training 
von Kam pfanw e ndunge n zu ve rm e ide n, ge h t m an 
h e utzutage  norm ale rw e ise  so vor, dass m an sich  
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e ntw e de r e ine n Ge gne r nur vorstellt ode r die  
Te ch nik e n nur sym bolisch  ande ute t. Man e ntfe rnt 
sich  dadurch  zu w e it von e ine m  e ch te n Kam pf und 
k ann k aum  das te ch nisch e  Nive au e rh öh e n. Im  
Ge ge nsatz dazu ist e s im  Push  H ands so, dass 
be ide  Se ite n ih r ganze s k örpe rlich e s Ge sch ick  
e inse tze n. W e nn de r Ge gne r m it unbe ugsam e r 
Kraft angre ift, be ge gne  ich  ih m  m it Ge sch m e idig-
k e it, in de r w ie de rum  die  e ige ne  unbe ugsam e  
Kraft e nth alte n ist. Dage ge n ist e s sch w e r sich  zu 
ve rte idige n. 

Die  Inte gration de s Push  H ands in de n Unte r-
rich t de s Sanda, de s Fre ik am pfs im  Vollk ontak t, 
e rm öglich t e ine n sich e re n Unte rrich t und e in sich e -
re s Training selbst unte r de r Be dingung, dass m an 
k e ine  Sch utzausrüstung e inse tzt. Be de nk e n de s 
Le h re rs (Traine rs) und die  Ängste  de s Sch üle rs 
k önne n ausge räum t w e rde n. Nach de m  som it die  
Frage  de r Sich e rh e it gelöst ist, k ann m an auch  
langfristig orie ntie rt und syste m atisch  w affe nlose  
Kam pfte ch nik e n und Fe rtigk e ite n trainie re n. So-
m it k ann m an de n e ige ne n Möglich k e ite n e ntspre -
ch e nd das te ch nisch e n Nive au von Kam pfanw e n- 
dunge n, die  auf de n Sie g durch  Ge sch m e idigk e it 
basie re n, ste ige rn. 

In de n ve rsch ie de nste n Kam pfsyste m e n de s 
W ush u – insbe sonde re  in solch e n, die  relativ k om -
plett und syste m atisch  e ntw ick elt sind – unte rte ilt 
sich  die  Abfolge  de r Trainingsm e th ode n im  Allge -
m e ine n folge nde rm aße n: Grundlage ntraining, 
Training von Soloform e n, Training von Part-
ne rform e n, Übe n de r Kam pfanw e ndunge n de r ve r-
sch ie de ne n Te ch nik e n, Solotraining e inzelne r 
Te ch nik e n, Push  H ands und Fre ik am pf. So e nt-
ste h e n m e h re re  Stufe n, die  im m e r anspruch s-
volle r w e rde n. 

Z ah lre ich e  Kam pfsyste m e  und Sch ule n lege n 
im  Z usam m e nh ang m it de r Frage , w ie  m an das 
Kam pftraining unte r Ge w äh rle istung de r Si-
ch e rh e it durch füh rt, große n W e rt auf das Training 
de s Push  H ands. Dage ge n ist e s im  m ode rne n San-
da-W e ttk am pftraining so, dass e s durch  das 
Fe h le ns e ine r Push  H ands-Ausbildung dazu 
k om m t, dass Kam pfte ch nik e n, be i de ne n h art auf 
h art trifft bzw . m it unbe ugsam e r Kraft de r Sie g 
ange stre bt w ird, de n H auptante il ausm ach e n. 
Die s sorgt für e ine n e intönige n Kam pfstil und 
füh rt zu h äufige n Ve rletzunge n. Das ist die  unve r-
m e idlich e  Folge  davon, dass m an die  Abfolge  de r 
Trainingsm e th ode n de s traditionellen W ush u, die  
w isse nsch aftlich e n Prinzipie n e ntsprich t, ve rw or-

fe n h at und som it Ge se tzm äßigk e ite n be im  Fre i-
k am pf-Training m issach te t. 

1.3 Mach bark e it de r Inte gration de s  
Pus h  H ands ins  Sanda

Im  W ush u sind Push  H ands und Fre ik am pf 
aufs Engste  m ite inande r ve rbunde n, sie  stellen 
notw e ndige rw e ise  de n W e g zu Kam pf-
anw e ndunge n und e ch te m  Kam pf dar. W e nn m an 
die  diale k tisch e  Be zie h ung de r be ide n be trach te t, 
dann ist das Push  H ands die  Anfangsstufe  de s 
Fre ik am pfs, e s ist im  Fre ik am pf e nth alte n und 
stellt e ine n Fre ik am pf m it relativ viele n Ein-
sch ränk unge n dar. 

Die  Praxis de s Fre ik am pfs k ann durch  h öh e re  
M e th ode n de s Push  H ands, näm lich  Kam pf-
anw e ndunge n, be i de ne n Ge sch m e idigk e it zum  
Sie g füh rt, ve rvollständigt w e rde n. Um ge k e h rt 
k ann sich  das Push  H ands zu e ine r h öh e re n Form  
de r Fre ik am pf-Praxis e ntw ick eln. Man be w e gt 
sich  also vom  Push  H ands zum  Fre ik am pf, um  
sich  ansch lie ße nd -  gle ich sam  in e ine r Spirale  -  
w ie de rum  vom  Fre ik am pf zum  Push  H ands zu 
ste ige rn. Push  H ands auf h oh e n Nive au stellt so-
m it gle ich ze itig e ine  Ste ige rung de s Fre ik am pfs 
dar. 

Im  Push  H ands w ird k ontinuie rlich e  Kraft e in-
ge se tzt, im  Fre ik am pf k ann de r Krafte insatz so-
w oh l e xplosiv als auch  k ontinuie rlich  e rfolge n. Es 
ist nich t nur prak tik abel, sonde rn auch  e in Muss, 
im  Anfangsstadium  de s Fre ik am pfunte rrich ts zu-
näch st e in Push  H ands-Training durch zufüh re n. 
Die s e ntsprich t de m  m e nsch lich e n Erk e nntnispro-
ze ss sow ie  de n Ge se tzm äßigk e ite n de r Kam pf-
anw e ndung im  W ush u und de s sportlich e n 
Trainings.

2. W ie  m an durch  Pus h  H ands 
die  Frage  de r Sich e rh e it löse n 
h ilft

2.1 D e r Grund für h äufige  
Ve rle tzunge n

De n H auptgrund für Sportve rletzunge n im  
Fre ik am pf stellen Kam pfte ch nik e n dar, die  durch  
e xplosive  Kraft ge k e nnze ich ne t sind, be i de ne n 
h art auf h art trifft und m it de ne n durch  unbe ug-
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sam e  Kraft de r Sie g ange stre bt w ird. Folglich  lie gt 
de r springe nde  Punk t darin, das rich tige  „Maß“ 
für de n Einsatz de r Kraft zu finde n. Das be de ute t, 
dass m an e ine  Vorstellung von de m  Ausm aß säm tli-
ch e r m öglich e n Folge n durch  die  Anw e ndung 
e ine r W ush u-Te ch nik  h at und dass de r Einsatz 
de r  Tritt-, Sch lag, W urf- und H e belte ch nik e n in 
k e ine m  Fall das Ausm aß, das zu Ve rletzunge n 
füh rt, übe rsch re ite t. Auf die se  W e ise  k önne n alle  
Kam pfte ch nik e n de s W ush u in de n sportlich e n 
Fre ik am pf aufge nom m e n w e rde n, so dass die  W e tt-
k äm pfe  attrak tive r w e rde n und die  Sch üle r, die  
sich  auf de n Fre ik am pf spe zialisie re n, sich  um -
fasse nde r w e ite re ntw ick eln k önne n.

2.2 Vorte ile  de r Inte gration de s  
Pus h  H ands

Push  H ands ist w e se ntlich  durch  e ine n k ontinuie r-
lich e n Krafte insatz ge k e nnze ich ne t. Se ine  Inte grati-
on in de n Fre ik am pf-Unte rrich t w ürde  w e itge -  
h e nd Unfälle  m it Ve rletzunge n ve rh inde rn. 

Die  k ontinuie rlich e  Kraft w ird im  W ush u auch  
als „ge sch m e idige  Kraft“ ode r „lange  Kraft“ be -
ze ich ne t. Sobald e s im  Fre ik am pf zur e rste n Be rüh -
rung be ide r Se ite n nach  e ine r Ph ase  noch  oh ne  
Kontak t k om m t, k om m t h ie r e ine  Eige nh e it de r 
durch  Ge sch m e idigk e it ge k e nnze ich ne te n Kam pf-
te ch nik  zum  trage n: Die  Se ite , auf de r die  Kraft e in-
w irk t, re agie rt in de r R e gel nich t m it Ve rform ung, 
sonde rn e rfäh rt e ine  Be sch le unigung, m it de r e ine  
Ve rlage rung de r Position h e rbe ige füh rt w ird. Die s 
m anife stie rt sich  im  W e ttk am pf dann norm ale r-
w e ise  als W e gsch ie be n, W e gsch le ude rn, W e rfe n 
und Fe sth alte n. 

Ath lete n, die  in de r Anw e ndung die se r Te ch nik  
e in relativ h oh e s Nive au e rre ich t h abe n, k önne n 
auch  be i de n e ige ne n Sch läge n und Tritte n die  k on-
tinuie rlich e  Kraft e inse tze n. Dadurch  w e rde n Sie g 
und Nie de rlage  de utlich , w äh re nd gle ich ze itig 
Ve rletzunge n ve rm ie de n w e rde n. Die s ist auch  die  
w isse nsch aftlich e  Grundlage  dafür, dass m an in 
de r Kam pfanw e ndung de s W ush u sich  selbst 
sch ütze n k ann, inde m  m an die  folge nde n 
k lassisch e n Prinzipie n anw e nde t: 

„Sich  nich t de r Kraft e ntge ge nste m m e n und 
gle ich ze itig nich t de n Kontak t zu ih r ve rlie re n. 

De n Ge gne r h e re infüh re n und ins Le e re  fallen 
lasse n. Z ur Ausde h nung gelange n, inde m  m an 
sich  be ugt. Ih re r R ich tung folge nd die  Kraft auflö-
se n, um  Sch ade n zu ve rm e ide n.“

2.3 Das Z ie l von Sich e rh e it und 
W irk sam k e it w ird gle ich ze itig e r-
re ich t

Unte rsuch unge n in de r Praxis h abe n e rge be n, 
dass  m an m it die se r M e th ode  in de r Lage  ist, die  
Sich e rh e it de s Kontrah e nte n zu ge w äh rle iste n 
und gle ich ze itig das Z iel de s Sie ge s zu e rre ich e n. 
Es ist dadurch  m öglich  das folge nde  Prinzip um -
zuse tze n: 

„W enn die  Be w e gung de s Ge gne rs sch nell ist, 
re agie re  ich  sch nell, w e nn sie  langsam  ist, k ann 
ich  auch  langsam  folge n.“ 

Dadurch  dass m an Ge sch m e idigk e it und un-
be ugsam e  Kraft nach  e ige ne m  Erm e sse n 
e inse tze n k ann, ve rm ag m an nich t nur de n 
Ge gne r zu be zw inge n, sonde rn m an k ann auch  
e ine n vollk om m e ne n Sie g in de r Form  e rre ich e n, 
dass m an de n Ge gne r unte r Kontrolle  bringt, 
oh ne  ih m  Sch ade n zuzufüge n. De r W e ch sel und 
de r ve rbunde ne  Einsatz von e xplosive r Kraftk raft 
und k ontinuie rlich e r Kraft ist e in W e g, um  die se  
W irk ung zu e rre ich e n. 

Das ch ine sisch e  W ush u h at im  Laufe  se ine r 
Entw ick lung be re its e ine  Te ch nik  h e rvorge brach t, 
m it de r m an de n Sie g e rringe n k ann, oh ne  de n 
Ge gne r zu ve rletzte n. In Unte rrich t und Training 
de s Fre ik am pfs im  W ush u m uss die se  te ch nisch e  
Ausrich tung e inge füh rt, propagie rt, ge förde rt und 
e ntw ick elt w e rde n, w äh re nd die  Konse q ue nz 
e ine s Sie g durch  Ve rletzung de s Ge gne rs stre ng zu 
unte rbinde n ist. 

Anm e rk ung de r W uh un-R e dak tion: De r 
obige  Text stam m t aus de r Abh andlung „Das 
Training von Fre ik am pf und Push  H ands im  
W ush u unte rstützt und förde rt sich  ge ge nse itig 
zum  be ide rse itige n Vorte il“ von W ang Fengch ao, 
W ang Fengyang, Ding Xinm in. 
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Die  Einh e it von Kraft und Ge sch m e i-
digk e it, Angriff und Ve rte idigung 
W ie  m an Sanda auf e in ne ue s  Nive au füh rt

Li Jinyong

Me ine  H e im atstadt ist Cangzh ou. D e m  Einfluss de r Um ge bung, in de r ich  aufw uch s, 
ist e s  zu ve rdank e n, dass  ich  von k le in auf e in W us h u-Lie bh abe r bin. In m e ine r 
K indh e it h atte  ich  e ine  Z e it lang e ine  W us h u-Sch ule  be such t und be h e rrsch te  e in 
paar e infach e  Tritte  und Sch läge . Späte r vor de r Aufnah m e prüfung zur Unive rs ität 
nah m  ich  te il an e ine m  Kurs in Sanda – Fre ik am pf im  Vollk ontak t. Durch  be h arrli-
ch e s  Übe n und de n sorgfältige n Unte rrich t m e ine s  Traine rs  k onnte  ich  das Nive au 
m e ine r k äm pfe risch e n Fäh igk e ite n ve rbe s s e rn. Me ine  H and- und Fußte ch nik e n 
w urde n dann bald re ch t sch ne ll und k raftvoll. 

Ich  h atte  m ir auch  Ge dank e n zu ve rsch ie -
de ne n Frage n in die se m  Z usam m e nh ang 
ge m ach t, z. B. dass m an im  Trainingspro-

ze ss nich t nur das Übe n de r k örpe rlich e n Qualitä-
te n, de r Kraft, Koordination und Sch ärfe  de r 
R e fle xe  be tone n darf, sonde rn m an auch  die  R e -
ak tion de s Be w usstse ins ve rstärk t trainie re n 
m uss. W ich tig ist, dass m an se ine n Kopf be nutzt 
und übe r Antw orte n nach de nk t, um  sie  dann in 
die  Praxis um zuse tze n und Tritt-, Sch lag- und 
W urfte ch nik e n im  Fre ik am pf organisch  m ite in-
ande r zu ve rbinde n. 

Unge löste  Proble m e  be im  Sanda-
Training

Be im  Fre ik am pftraining de r Sch üle r unte re in-
ande r k am  e s im m e r w ie de r zu blaue n Fleck e n 
und Sch w ellunge n im  Ge sich t, nach  de m  Motto: 
Ve rpasst du m ir e ins m it de r Faust, ge be  ich  e s dir 
m it e ine m  Fußtritt zurück . R e gelm äßig m usste  ich  
das Training aufgrund von Ve rletzunge n vorze itig 
be e nde n. 

Späte r sch affte  ich  die  Aufnah m e  ins Se m inar 
für Traditionellen Ch ine sisch e n Sport an de r 
Sporth och sch ule  de r Provinz H e be i. Ich  e rh ielt re -
guläre s Training an de r H och sch ule; ich  studie rte  
W ush u als H auptfach  und spe zialisie rte  m ich  auf 
Sanda. 

Abe r das obe n be sch rie be ne  ungelöste  Problem  
be stand nach  w ie  vor. Das w ar ja auch  ge rade  de r 
W ide rspruch , dass die  Kom m ilitone n de n Fre i-
k am pf e ine rse its m och te n, ande re rse its abe r 
Angst davor h atte n. Sobald dah e r je m and auf de n 
Fre ik am pf zu spre ch e n k am , füh lte  m an sich  nich t 
ganz w oh l dabe i. Das ist m öglich e rw e ise  auf se ine  
h oh e  Sch ädlich k e it für de n m e nsch lich e n Körpe r 
zurück zufüh re n. 

Ist die se r W ide rspruch  auflösbar? Und k ann 
die  Te ch nik  de s Sanda w e ite re ntw ick elt und das 
Nive au ge ste ige rt w e rde n? Späte r k am  ich  in Kon-
tak t m it de n von de n M e iste rn W ang Fe ngch ao 
und W ang Fe ngyang u. a. propagie rte n Trainings-
m e th ode n, be i de ne n de r Sie g übe r de n Ge gne r e r-
runge n w ird, oh ne  ih n zu ve rletze n. Tatsäch lich  
glaube  ich , dass die se s Problem , das m ich  dam als 
nich t loslie ß, gelöst w e rde n k ann. 



39

Push  H ands als Einstie g ins  
Sanda

Be im  Fre ik am pf-Training ve rstand ich  e s frü-
h e r nur, m it sch w e re n Faust- und Be inte ch nik e n 
auf de n Ge gne r e inzusch lage n. In de n Jah re n 
m e ine s Sanda-Studium s an de r H och sch ule  e r-
k annte  ich , dass e s nich t ausre ich t, sich  alle ine  auf 
e xplosive  Sch lagk raft zu ve rlasse n, um  zu be sse -
re n Erge bnisse n zu gelange n. Es fe h lt h ie rbe i die  
so ge nannte  k ontinuie rlich e  Kraft und e s h andelt 
sich  nich t um  e ine  W e ise  de s Kam pfe s, be i de r Ge -
sch m e idigk e it zum  Sie g füh rt. 

Man sollte  dazu k om m e n, dass unbe ugsam e  
Kraft und Ge sch m e idigk e it e inande r e rgänze n 
und m an de n Sie g e rringt, oh ne  de n Ge gne r zu 
ve rletze n. 

Nur w e nn w ir die  be ide n M e th ode n im  Kam pf 
de n Sie g zu e rringe n, näm lich  durch  Kraft und 
durch  Ge sch m e idigk e it, in organisch e r W e ise  m it-
e inande r ve rbinde n, sind w ir in de r Lage  das 
e ige ne  te ch nisch e  Nive au im  Fre ik am pf auf e ine  
h öh e re , ganzh e itlich e  Stufe  zu bringe n. Die s ist 
m e ine  Erk e nntnis, nach de m  ich  von M e iste r 
W ang Fe ngch ao W ush u Tuish ou -  „das Push  
H ands de s W ush u“ und Sanda gele rnt h abe .

Als ich  im  e rste n Jah r an de r H och sch ule  im  
Sanda-Spe zialunte rrich t ge rade  anfing Push  
H ands zu le rne n, h atte  ich  Z w e ifel: „Bringt Push  
H ands w as?“ Abe r nach de m  ich  rich tig zu übe n 
ange fange n h atte , k onnte  ich  m ir selbst ge ge nübe r 
m it Be stim m th e it sage n, dass e s nich t nur w as 
bringt Push  H ands zu le rne n, sonde rn m an auch  
dadurch  in die  Lage  ve rse tzt w ird, de n Ge gne r un-
te r Kontrolle  zu bringe n, oh ne  ih n zu ve rletze n. 
Man k ann dam it h öch st e ffe k tiv se in e ige ne s Ni-
ve au im  Fre ik am pf ste ige rn. 

Einm al stach elte n m ich  im  Unte rrich t von M e is-
te r W ang e inige  Kom m ilitone n aus m e ine m  Kurs 
h e im lich  an, ih n m it Sanda-Te ch nik e n auf die  
Probe  zu stellen, um  zu se h e n, ob Sanda an Kam pf-
k raft übe rlege n ist ode r W ush u Tuish ou m e h r 
drauf h at. 

Als ob das nich ts be sonde re s w äre , dach te  ich  
be i m ir, ich  sollte  doch  e ige ntlich  e tw as sch nelle r 
als e r se in. De nn als ich  früh e r Sanda le rnte , ach te -
te  ich  darauf, k raftvolle  Faust- und Be inte ch nik e n 
zu e inzuse tze n und de n Ge gne r sch nell zu Bode n 
zu sch lage n. Auße rde m , als e in junge r Bursch e , 
de r je de n Tag trainie rt, bin ich  doch  k lar im  Vor-
te il. 

Als w ir je doch  loslegte n, sch aute  ich  bald 
dum m  aus de r W äsch e . Ich  k onnte  ih n m it 
w e ch selnde n H and- und Fußte ch nik e n nich t 
tre ffe n. Als ich  m it e ine r Ge rade n zum  Kopf an-
griff und die  Faust be re its fast ih r Z iel e rre ich t 
h atte , w ar das Erge bnis, dass M e iste r W ang sich  
se itw ärts dre h te  und m it e ine m  gle ite nde n Sch ritt 
ausw ich , so dass ich  ins Le e re  traf. W äh re nd-
de sse n löste  e r m it de r H and m e ine n Angriff auf 
und w arf m ich  zu Bode n, inde m  e r m e ine  Kraft 
ausnutzte . 

Nach de m  ich  w ie de r aufge stande n w ar, dach te  
ich  m ir, w e nn e s m it de n Fäuste n nich t k lappt, 
dann ve rsuch 's doch  m it e ine r Be inte ch nik . W äh -
re nd ich  noch  sch w ank e nd dastand, griff ich  m it 
e ine m  Se itk ick  an. Je doch  k urz vor de m  Auf-
tre ffe n de s Tritts m e rk te  ich , w ie  M e iste r W ang 
m it ge k re uzte n Arm e n m e in Be in abfing. W äh -
re nd e r m e ine n Tritt abw e h rte , griff ich  ih n sofort 
m it e ine m  Sch w inge r zum  Kopf an. In e ine r Be w e -
gung duck te  e r sich  ab, dre h te  gle ich ze itig die  H üf-
te  e in und ich  fand m ich  auf de m  Bode n w ie de r. 

De r ganze  Vorgang h atte  nich t länge r als zw e i 
Se k unde n ge daue rt. Die  Anw e ndung de s Push  
H ands-Prinzips, „be w e gt de r Ge gne r sich  sch nell, 
re agie re  ich  sch nell,“ h atte  be w irk t, dass ich  übe r-
h aupt nich t im stande  w ar de n Ge gne r zu tre ffe n.

Ich  spürte  dam als im  Inne re n ge nau, dass m ich  
M e iste r W ang zu Fall ge brach t h atte , inde m  e r le -
diglich  m e ine n Sch w ung ausnutzte . H ätte  e r m ich  
unte r e ige ne m  Krafte insatz rich tig ge w orfe n, w äre  
e s sch lim m  um  m ich  be stellt ge w e se n. 

Ich  e rfuh r am  e ige ne n Le ib, dass e s durch  das 
Push  H ands m öglich  ist, de n Ge gne r zu be sie ge n 
oh ne  ih n zu ve rletze n. Abe r ist auch  m öglich  
e ine n Angre ife r ode r Ve rbre ch e r im  Ernstfall 
Ve rletzunge n zuzufüge n. W elch e  W irk ung m an e r-
re ich e n w ill, lie gt völlig in de r H and de s 
Anw e nde rs.

Als ich  ge rade  ange fange n h atte  W ush u Tui-  
sh ou zu übe n, w ar ich  nur in de r Lage  m ir e ine n 
optisch e n Eindruck  von de m  Sinn de s Ganze n zu 
ve rsch affe n, be i de r prak tisch e n Anw e ndung 
k onnte  ich  alle rdings nich ts davon um se tze n. 
Abe r nach de m  ich  nun e ine  W e ile  dam it am  
e ige ne n Le ib Erfah runge n ge sam m elt und h art 
trainie rt h abe , h abe  ich  je tzt e in Ge spür dafür 
e ntw ick elt. Selbst w e nn ich  m al m it de n Kom m ili-
tone n aus m e ine m  Kurs h e rum albe re , k ann ich  
w ie  selbstve rständlich  m e ine n Ge ge nübe r unte r 
Kontrolle  bringe n. 
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Das W ush u Tuish ou h at e infach  se h r viele  Vor-
züge . Es bringt nich t nur Sich e rh e it im  Training 
und ist im  Ernstfall prak tisch  anw e ndbar, sonde rn 
e s ist auch  m öglich  im  Kam pf de n Ge gne r vollstän-
dig zu be sie ge n, oh ne  in zu ve rletze n. 

M e in Ve rständnis in Be zug auf die  Sanda-
Te ch nik e n, be i de ne n Ge sch m e idigk e it zum  Sie g 
füh rt, ist aus de m  Push  H ands-Training e rw ach -
se n. Dabe i m uss m an im  Fre ik am pf-Training unbe -
dingt darum  be m üh t se in, e ine  „plum pe  Sch läge -
re i“ zu ve rm e ide n, be i de r h art auf h art trifft. 
De nn ansonste n w ird e s be ide n Se ite n nich ts 
bringe n -  auße r Sch m e rz und e ine n W ide rw illen 
ge ge n de n Fre ik am pf. So e ntste h t näm lich  e in psy-
ch isch e r Z ustand de r Furch t. 

Das te ch nisch e  Nive au und de r Trainingse rfolg 
lasse n sich  auf die se s W e ise  nich t ste ige rn, im  
Ge ge nte il die s be dingt e ine n se h r stark e n ne ga-
tive n Einfluss. Nich t nur, dass m an von sch m e rz-
h afte n Ve rletzunge n ge plagt w ird, sonde rn e s w ird 
auch  de r w e ite re  Trainingsfortsch ritt ve rzöge rt.

Die  Einh e it von unbe ugsam e r 
Kraft und Ge sch m e idigk e it, 
Angriff und Ve rte idigung in de n 
Anw e ndunge n

Im  Unte rrich t für das Kam pftraining fing M e is-
te r W ang auf Basis de r be re its früh e r prak tizie rte n 
Te ch nik e n, näm lich  de r Ge rade n, de s H ak e ns, 
und de s Sch w inge rs dam it an, uns grundlege nde  
Sanda-Übungsm e th ode n w ie  Ch ongq uan – „fron-
tal angre ife nde  Faust“, Guanq uan -  „die  w e g-
w e rfe nde  Faust“ und Ch aoq uan -  „die  auf k urze m  
W e ge  angre ife nde  Faust“ übe n zu lasse n. Dabe i e r-
arbe ite te n w ir zunäch st auf de r Stelle  langsam  die  
te ch nisch e n De tails. 

Nach de m  die s h albw e gs k lappte , finge n w ir an 
die  Te ch nik e n in Ve rbindung m it Sch rittarbe it zu 
trainie re n. Nach  e inige n Unte rrich tse inh e ite n 
brach te  uns M e iste r W ang im  Training Kom bina-
tione n w ie  H ak e nse rie n, Ke tte nfauststöße , Auf-
w ärtsh ak e n-Kom binatione n und ve rbunde ne s 
„Spalte n“ (sie h e  unte n) be i. 

Nach de m  die  Kom m ilitone n sich  gründlich  auf-
ge w ärm t h atte n, de m onstrie rte  uns M e iste r W ang 
Kom binatione n als Soloübunge n. Lock e r und 
le ich t sch w ang e r die  Arm e , w obe i e r langsam  an-
fing und dann die  Ge sch w indigk e it ste ige rte . M it 
H ilfe  se ine r le ich tfüßige n Be inarbe it be w e gte  e r 

sich  ste ts une rw arte t, e gal ob be i Sch ritte n nach  
vorne  ode r h inte n, Dre h unge n nach  link s ode r 
re ch ts. 

Se ine  Fäuste  e ntw ick elte n allm äh lich  e ine n 
H agel von Sch läge n, w äh re nd se in ganze r Körpe r 
w ie  e ine  Einh e it w irk te  und e r die  Kraft de s ge -
sam te n Körpe rs W elle  um  W elle  nach  auße n 
e xplodie re n lie ß. 

Die se  W uch t fuh r e ine m  durch  Mark  und Be in. 
Die  Kom m ilitone n w are n davon so tie f be e in-
druck t, dass sie  unw illk ürlich  Be ifall spe nde te n. 
Unse r h e ftige s H ände k latsch e n füh rte  an-
sch lie ße nd dazu, dass die  Kom m ilitone n aus 
ande re n Kurse n in de r Kam pfsporth alle  sich  ge -
rade zu ih re n H als ve rre nk te n, um  zu se h e n w as 
los ist. 

Alle  m elde te n sich , als e s darum  ging, das Ge -
ze igte  m it de m  Le h re r als Partne r auszuprobie re n. 
Da ich  Stude nte nspre ch e r w ar, k am  ich  als e rste r 
dran. Die  Kom m ilitone n rie fe n uns zu und e s ging 
los. 

Ich  sah  nur, w ie  de r Le h re r be ide  H ände  
anh ob, m it h alb ge sch losse ne n Fäuste n langsam  
auf m ich  zu k am  und als e r die  e ffe k tive  
Kam pfe ntfe rnung e rre ich t h atte , m it de r lock e r ge -
sch losse ne n link e n Faust nich t allzu sch nell, abe r 
auch  nich t langsam  de n Be re ich  m e ine r Auge n 
attack ie rte . Sch le unigst h ob ich  die  re ch te  Faust 
zur Abw e h r und starte te  m it de r link e n Faust 
e ine n Sch lag zu se ine r Nase . M e ine  Vorgabe  
nutze nd drück te  e r im  Bruch te il e ine r Se k unde  
m it se ine r re ch te n H and m e ine  Faust von sich  
nach  link s w e g, so dass m e ine  H and ne be n de m  
link e n O h r m e ine s Ge gne rs ins Le e re  lie f. 

Gle ich ze itig m it m e ine r Abw e h r se ine s Angriffs 
m it link s h atte  e r de m  Im puls m e ine s Block s aus-
ge nutzt und die  H and um ge k lappt und füh rte  in 
e ine m  Boge n e ine n Angriff m it de m  H andrück e n 
zur re ch te n Se ite  m e ine s Kopfs. Eine n Auge nblick  
w ar stand ich  w ie  vom  Donne r ge rüh rt da, de nn 
ich  spürte  ganz de utlich , dass die  Knöch el de r 
Faust von M e iste r W ang  m e ine  Sch läfe  be -
rüh rte n. 

In de n unm ittelbar ansch lie ße nde n Durch -
gänge n ste ige rte  e r die  Ge sch w indigk e it, 
alle rdings oh ne  de n Krafte insatz zu e rh öh e n. 
Dabe i nutzte  m ir m e in Auge  nich ts m e h r, ich  spür-
te  nur w ie  die  Fäuste  von M e iste r W ang m al link s 
m al re ch ts ununte rbroch e n auf m e ine m  Kopf 
lande te n. Es blie b m ir nich ts als in Doppelde -
ck ung nach  h inte n auszuw e ich e n, w obe i ich  nach  
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fünf Rück w ärtssch ritte n die  Kam pffläch e  ve rlie ß.
Späte r sah  ich , w ie  die  ande re n Kom m ilitone n, 

die  sich  auf e in Sparring m it M e iste r W ang e in-
lie ße n, gle ich falls nich t im  Stande  w are n, auf se i-
ne  le ich t und lock e r ange de ute te n Sch lagk om - 
b inatione n zu re agie re n. Auch  sie  ve rlie ße n in-
ne rh alb w e nige r Se k unde n die  Kam pffläch e . 

Durch  se ine  fle xible  und variante nre ich e  Sch ritt-
arbe it be se tzte  e r ste ts e ine  Position, in de r im  Vor-
te il w ar. Er füh rt aus raffinie rte n W ink eln se ine  
Sch läge  so, dass se ine  Ge gne r m it de r Abw e h r 
nich t m e h r h inte rh e r k am e n. Die  von ih m  be i je -
de r Gelege nh e it abge fe ue rte n „Ge sch osse “, fande n 
so präzise  w ie  von e ine m  e ige ne n Paar Auge n ge -
ste ue rt ih r Z iel, w obe i e r abe r nich t ve rnich te nd 
durch zog. 

Die  h e ftig und sch nell vorge trage ne n Angriffe  
sch ie ne n unaufh altsam  w ie  e in Panze r, und h inte r-
lie ße n be i e ine m  de n Eindruck  e ine s „Blitzk rie gs 
m it bloße n H ände n“, ode r w ie  e s in de m  
k lassisch e n Satz aus de n Abh andlunge n zu de n 
Kam pfk ünste n be sch rie be n w ird: „W o m an sich  
auch  h inw e nde t, ste ts w ird de r Ge gne r in die  
Fluch t ge sch lage n.“ 

Die se  Erfah rung  w e ck te  in h öch ste n Maße  un-
se r Inte re sse , das Ganze  rich tig zu le rne n. 
Alle rdings sagte  unse r Le h re r, se ine  Ü be rlege n-
h e it se i h auptsäch lich  darauf zurück zufüh re n, 
dass w ir noch  nich t die  fortge sch ritte ne n 
Te ch nik e n und Tak tik e n be h e rrsch te n. W e nn w ir 
die s alle s e inm al e rle rnt h ätte n, se i alle s lösbar. 
Im  Sansh ou de s W ush u gäbe  e s k e ine  Te ch nik , die  
m an nich t anw e nde n k önne  und k e ine  Te ch nik , 
die  m an nich t abw e h re n k önne . Die s alle s h inge  
vom  ge sam te n Ausbildungsstand be ide r Se ite n ab. 
Das W e ch selspiel von Yin und Yang se i de r natürli-
ch e  W e g im  Kam pf. Solange  w ir uns M üh e  gäbe n, 
auf k orre k te  W e ise  übte n, so dass unse re  k äm pfe -
risch e n Fäh igk e ite n zu e tw as ganz Natürlich e m  
w ürde n, se i e s auch  m öglich  de n Le h re r zu 
be sie ge n. Ja als Le h re r h offe  e r sogar, dass die se r 
Tag m öglich st bald k om m e . 

Als w ir anfinge n die  Ü bunge n zu le rne n, w are n 
w ir le diglich  in de r Lage  die  Be w e gunge n nach -
zuah m e n. Das w ie de rh olte  Training de r grund-
lege nde n Be w e gunge n e m pfande n w ir als öde , da 
w ir noch  nich t in de r Lage  w are n, sie  e inzuse tze n. 
Je doch , unte r de r pe rsönlich e n Anle itung durch  
M e iste r W ang, be i de r e ine n an die  H and nah m , 
um  e ine n m it Te ch nik e n zu „fütte rn“, m e rk te  ich  
nach  e in, zw e i Monate n, dass die se  Se rie n von 

H andte ch nik e n w irk lich  gut e inse tzbar sind. 
Im  Sanda-Fre ik am pf k ann m an dam it nich t 

nur de n Ge gne r angre ife n, sonde rn gle ich ze itig ist 
im  Angriff auch  e ine  Ve rte idigung e nth alte n. Spä-
te r w urde  e s m ir allm äh lich  auch  m öglich  im  
Rah m e n von Kom binatione n von H andte ch nik e n -
ode r auch  in Ve rbindung m it Trittte ch nik e n – 
die se  Kam pfm e th ode , be i de r m an durch  Ge -
sch m e idigk e it sie gt, anzuw e nde n. Z w ar w are n 
m e ine  Ge gne r auße rstande , auf m e ine  Sch läge  zu 
re agie re n, so dass sie  de n Kopf m it e ine  Doppelde -
ck ung sch ütze nd, vom  Kam pfpode st fiele n ode r 
aus de m  R ing trate n, abe r sie  e rlitte n dabe i k e ine  
Sch w ellunge n ode r blaue n Fleck e n im  Ge sich t. 

Durch  inte nsive s Studium  und h arte s Training 
k am  ich  zu de r Erk e nntnis, dass m an be i de r 
Anw e ndung de r Se rie n von H andte ch nik e n die se  
e ntspre ch e nd de r Z ielse tzung ve rände rn k ann. 
Man k ann auch  e xplosive  Sch lagk raft e inse tze n, 
um  de n Ge gne r zu sch lage n, zu ve rletze n, ih n zu 
ve rnich te n. Abe r die s gilt für e ine n fe indselige n 
Konflik t w ie  im  Fall ge re ch tfe rtigte r Selbstve r-
te idigung ode r be i de r Ause inande rse tzung m it 
e ine m  Ve rbre ch e r. 

Inte gration de r Ess e nz de s  
traditione lle n W us h u zur 
Optim ie rung, Entw ick lung und 
Erne ue rung de s  Sanda

Auf Basis de r k lassisch e n Te ch nik e n, m it 
de ne n ch ine sisch e  Kam pfk ünstle r de r Ne uze it 
und de r Mode rne  in-  und ausländisch e  Ge gne r 
be sie gt h atte n, und de r fortsch rittlich ste n 
Be standte ile  de r Te ch nik e n, de r von ih ne n prak ti-
zie rte n traditionellen Kam pfk ünste  w ie  Xingyi-
q uan, Baguazh ang, Taijiq uan, Tongbe iq uan und 
Piguaq uan, e ntw ick elte n W ang Fe ngch ao und 
ande re  Le h re r e ntspre ch e nd de n Anforde runge n 
de s m ode rne n Sanda-Sports Kom binatione n von 
H andte ch nik e n. Einige  de r Kom binatione n, die  
uns im  Training be ige brach t w urde n, m öch te  ich  
im  Folge nde n vorstellen:

1. Lianzh u Pao – Ke tte nfauststöße

Lianzh u Pao se tzt sich  h auptsäch lich  aus 
Ch ongq uan, ge rade n Fauststöße n, zusam m e n. Es 
h andelt sich  um  e ine  Faustte ch nik , be i de r die  Ar-
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m e  auf e ine r ge rade n Linie  ge be ugt und ge stre ck t 
w e rde n. Man k ann dam it dire k t angre ife n ode r 
auch  aus de m  Rück w ärtsge h e n h e raus sch lage n. 
Be im  Angriff w e rde n die  Be w e gunge n be ide r Ar-
m e  aufe inande r abge stim m t: 

W äh re nd die  link e  H and vorstößt, de ck t die  
re ch te , und w äh re nd die  re ch te  angre ift de ck t die  
link e . Be ide  Arm e  bilde n e ine n ununte rbroch e ne n 
Kre islauf aus Angriff und Ve rte idigung. Kontrak ti-
on und Stre ck ung de r M usk ulatur w e ch seln e in-
ande r ab. Die  Sch rittarbe it ist auf de n 
Angriffsve rlauf abge stim m t und passt sich  autom a-
tisch  an. 

H ie rbe i k önne n auch  be i passe nde r Gelege n-
h e it alle  m öglich e n Tritte  e inge se tzt w e rde n. Die s 
zusam m e n füh rt zum e ist dazu, dass de r Ge gne r 
k aum  W ide rstand le iste n k ann und ih m  nich ts 
ande re s übrig ble ibt, als in Doppelde ck ung die  
Sch läge  e inzuste ck e n ode r das Kam pfpode st bzw . 
de n R ing zu ve rlasse n. 

2. Lianh uan Pao – H ak e ns e rie n

Lianh uan Pao be ste h t im  w e se ntlich e n aus 
e ine r Kom bination von Guanq uan, H ak e n. Be i 
die se r Faustte ch nik  be w e ge n sich  die  Arm e  auf 
e ine r ge k rüm m te n Linie .  Auch  h ie rbe i k ann m an 
ununte rbroch e n dire k t angre ife n ode r auch  aus 
de m  Rück w ärtsge h e n h e raus sch lage n. Dadurch  
unte rsch e ide t e s sich  von de r Art H ak e n in In-
te rvallen zu sch lage n, die  w ir früh e r ge übt h atte n. 
Dabe i zäh lte  nur de r e inzelne  Sch lag und e s gab 
nur e ine n Angriff oh ne  Ve rte idigung. 

Das Fre ise tze n de r Kraft e rfolgt be i Lianh uan 
Pao h auptsäch lich  durch  de n e ntge ge n ge rich te te n 
Druck , de r durch  das Z usam m e nspiel aus Ab-
stoße n de r Füße  vom  Bode n und H üfte insatz e nt-
ste h t. H ie rbe i w ird die  Kraft unge h inde rt übe r die  
Sch ulte r, Obe r-  und Unte rarm  zu de n Knöch eln 
de r Faust w e ite rgele ite t. Auch  h ie r m üsse n alle  Te i-
le  de s Körpe rs k oordinie rt zusam m e nw irk e n und 
die  be ide  H ände  abw e ch selnd e inge se tzt w e rde n. 
W äh re nd die  link e  de n H ak e n sch lägt, de ck t die  
re ch te  H and und um ge k e h rt. 

Link e  und re ch te  H and w e ch seln sich  unun-
te rbroch e n ab. W e nn dazu noch  Sch rittarbe it nach  
vorne  und h inte n, link s und re ch ts h inzuk om m t, 
ist die se  Te ch nik  äuße rst prak tisch  e inse tzbar.

3. Lianh uan Ch ao – Aufw ärts h ak e n-
Kom bination

Lianh uan Ch ao se tzt sich  h auptsäch lich  aus 
Kom binatione n e ine s Aufw ärtsh ak e ns und e ine r 
h ine inzie h e nde n Abw e h rbe w e gung zusam m e n. 
Dabe i zie h t e ntw e de r die  link e  H and nach  unte n, 
w äh re nd die  re ch te  nach  obe n sch lägt, ode r die  
re ch te  zie h t nach  unte n, w äh re nd die  link e  nach  
obe n sch lägt. Je  nach  Notw e ndigk e it füh re n be ide  
Arm e  Abw e h r und Aufw ärtsh ak e n als Se rie  aus. 

Alle s h ängt dabe i von de r Koordination de s 
ganze n Körpe rs ab. W äh re nd de s Z ugs nach  unte n 
und de s Sch lags nach  obe n w ird die  aufe inande r 
abge stim m te  Kraft de s ge sam te n Körpe rs e inge -
se tzt. H inzu k om m t das Z usam m e nspiel m it e ine r 
gle ich ze itig stabile n und be w e glich e n Sch ritt-
arbe it. Dadurch  e rzielt m an e ine  auße rorde ntlich e  
W irk ung im  Kam pf. 

Ein Be ispiel: W äh re nd A m it e ine r re ch te n Ge -
rade n angre ift, nutzt B die  Gelege nh e it, stößt m it 
se ine r link e n H and zur Abw e h r durch  zur Inne n-
se ite  de s Unte rarm s ode r H andgele nk s von A und 
zie h t se ine n Arm  zu se ine r H üfte  h inunte r. Gle ich -
ze itig gre ift B m it e ine m  Aufw ärtsh ak e n de n 
Bauch , die  Brust ode r de n Unte rk ie fe r von A an. 
Man k ann dabe i die  Kraft de s Ge gne rs borge n, so 
dass sie  sich  ge ge n ih n rich te t. Man m ach t sich  al-
so se ine  Kraft zunutze  m ach e n, um  sie  ih m  dire k t 
zurück zuge be n. 

4. Lianh uan Pi – Ve rbunde ne s  „Spal-
te n“

Lianh uan Pi ist e ine  Kom bination aus de r nach  
obe n „boh re nde n“ Faust und e ine m  „spalte nde n“ 
Sch lag nach  unte n. De r Ablauf die se r Te ch nik  
sie h t so aus, dass be ide  H ände  gle ich ze itig auf de r 
Z e ntrallinie  vor de n Auge n de s Ge gne rs nach  
obe n durch stoße n, um  dann e ine n Sch lag nach  un-
te n auszufüh re n. 

Be im  Durch stoße n boh re n sich  be ide  Fäuste  na-
türlich  nach  obe n, w obe i die  be ide n Unte rarm e  
und H ände  e in Dre ie ck  b ilde n. Be im  Sch lag nach  
unte n k önne n de r H andrück e n ode r die  Knöch el 
de r Faust e inge se tzt w e rde n; m an k ann statt-
de sse n auch  m it de n H andfläch e n sanft nach  un-
te n drück e n. 

Be i de r Ause inande rse tzung m it e ine m  Ve rbre -
ch e r k ann m an dire k t m it de n Ellboge n e ine n 
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H am m e rsch lag nach  unte n ausfüh re n. Die  
Te ch nik  ve rfügt übe r e ine n w e ite n und fle xible n 
Anw e ndungsbe re ich . Man k ann sie  e inse tze n, um  
aus de r Vorh and dire k t anzugre ife n, m an k ann 
auch  im  Rück w ärtsge h e n dam it zusch lage n. Man 
k ann sie  be ispielsw e ise  anw e nde n, w e nn de r 
Ge gne r in Doppelde ck ung ste h t; m an k ann dann 
dire k t e ine n Sch ritt nach  vorne  m ach e n, zw isch e n 
die  Arm e  de s Ge gne rs h ine instoße n, um  dam it se i-
ne  Ve rte idigung zu durch bre ch e n. 

Nach  dre i Jah re n Training w e iß ich  nun ge nau, 
dass e s se h r gute  Erge bnisse  bringt, w e nn m an 
übe r W ush u Tuish ou in das Sanda e inste igt. Man 
k ann dadurch  die  Sich e rh e it be im  Training ge w äh r-
le iste n und gle ich ze itig de n Ge gne r be zw inge n. 
Durch  k orre k te s Training de s W ush u Tuish ou ist 
m an nich t nur in de r Lage  de n Ge gne r zu 
be sie ge n, oh ne  ih n dabe i zu ve rletze n, sonde rn 
m an k ann dam it auch  je m ande n oh ne  Sch ade n un-
te r Kontrolle  be k om m e n. 

Für de n Fre ik am pf im  W ush u ist e s notw e ndig, 
dass m an übe r die  M e th ode  de s Sie gs durch  un-
be ugsam e  Kraft auch  die  de s Sie gs durch  Ge -
sch m e idigk e it be h e rrsch t, so dass Kraft und 
Ge sch m e idigk e it sich  ge ge nse itig stütze n. Im  
Kam pf darf e s nich t so se in, dass nur e in Angriff 
oh ne  e in Elem e nt de r Ve rte idigung durch ge füh rt 

w ird ode r e ine  Angriff bloß e ine n Angriff und e ine  
Ve rte idigung nich ts w e ite r als e ine  Ve rte idigung 
darstellt. 

Ein h oh e s Nive au de r Sanda-Te ch nik  ist dann 
ge ge be n, w e nn im  Angriff Ve rte idigung und in de r 
Ve rte idigung e in Angriff e nth alte n ist – also e ine  
Einh e it von Angriff und Ve rte idigung. 

Ich  e ntw ick elte  im  W ush u Tuish ou und Sanda-
Training e in im m e r tie fe re s Ve rständnis und 
m e ine  Fortsch ritte  w urde n im m e r sch nelle r, so 
dass ich  be i de r H och sch ul-M e iste rsch aft de n 
e rste n Platz in de r Klasse  b is 75 k g e rre ich e n 
k onnte . 

Abe r ich  h abe  das Ge füh l, dass ich  ge rade  e rst 
ange fange n h abe , m ir te ch nisch  e ine  Grundlage  
zu sch affe n. Es ist für m ich  noch  notw e ndig, m ich  
m it de n traditionellen Th e orie n de s W ush u und 
m ode rne n w isse nsch aftlich e n Prinzipie n zu 
be fasse n und sie  zu e rforsch e n, um  die s m it 
e ine m  h och  e ffe k tive n, h arte n und stre nge n 
w isse nsch aftlich e n Training, das auf de n Kam pf 
ausge rich te t ist, zu ve rbinde n. 

Das Z iel ist e in Sanda, das übe r e ine n stärk e re n 
ath letisch e n, k ünstle risch e n und ästh e tisch e n Ge -
h alt und übe r e in h öh e re s te ch nisch e s Nive au 
ve rfügt -   e in Sanda, be i de m  auge nsch e inlich e  
Unte rlege nh e it tatsäch lich  e ine n sch nelle re n Sie g 
be w irk t, noch  dazu  oh ne  dass de r Ge gne r ve rletzt 
w ird. 
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Me iste r de r Kam pfk unst

Ch e n W e ixin
Ein Ve rtre te r de r dire k te n Linie  
de s  Baguaq uan

Ch e n Pe ngfe i

10. O k tobe r 19 34 - aus de m  Be ijinge r Sportstadion s ind in unre ge lm äßige n Ab-
stände n im m e r w ie de r donne rnde r Applaus und Anfe ue rungsrufe  zu h öre n. Dort 
finde t ge rade  de r Vorfüh rungsw e ttbe w e rb für ch ine s isch e  Kam pfk unst im  Rah m e n 
de r 18. Nordch ine s isch e n Spie le  statt. Ch e n W e ixin aus de m  Dorf Dayang, Kre is  An-
xin, Präfe k tur Baoding in de r Provinz H e be i e rh ält e in um s ande re  Mal Applaus von 
de n Z usch aue rn, nach de m  e r übe r 30 Bagua-Form e n vorge füh rt h at, oh ne  dabe i 
auße r Ate m  zu k om m e n und oh ne , dass  ih m  die  Anstre ngung äuße rlich  anzus e h e n 
ist.

D ann de m onstrie rt e r die  Ü bung de s 
„Durch stoße n de s Vorh angs“ aus de m  
Be re ich  de s Qinggong – de r Sprung- 

und Klette rte ch nik e n de s W ush u. Er k atapultie rt 
sich  in die  Luft und be w e gt sich  im  Sprung ze h n 
M e te r ode r m e h r. Ansch lie ße nd ze igt e r e ine  Form  
de r „Pflaum e nblüte n-Doppelsäbel“ de s Bagua. 

Man sie h t nur, w ie  die  be ide n Säbel von obe n 
bis unte n h e rum w irbeln. Die  H ie be , gle ich  e ine m  
de n Be rg h e runte r stürm e nde n Tige r, die  Stöße , 
w ie  e in W irbelw ind, tanze n die  Klinge n m it blit-
ze nde m  Stah l und e ine m  k alte n Z isch e n. W ie  vom  
Donne r ge rüh rt ve rge sse n die  Z usch aue r ganz zu 
k latsch e n. 

M it de r Te ch nik  Xianre n H uan Ying -  „De r Uns-
te rblich e  w e ch selt de n Sch atte n“ „w e ch selt“ Ch e n 

W e ixin ge nau in die se m  Auge nblick  m it e ine m  
blitzsch nellen Sprung vom  Pode st h e runte r zum  
Kam pfrich te rtisch . Er ste ck t die  Säbel zurück  und 
grüßt die  ange ne h m  übe rrasch te n Kam pfrich te r 
m it de m  traditionellen Gruß, be i de m  die  offe ne  
H and die  Faust be de ck t. Donne rnd brich t de r Ap-
plaus im  ganze n Stadion los.

Z u die se n Spiele n sind die  W ush u-Ath lete n aus 
de m  ganze n Land ge k om m e n. Im  Vorfüh rungs-
w e ttbe w e rb w e rde n die  Be ste n ausge w äh lt, die  
sch lie ßlich  im  Finale  de n Ch am pion unte r sich  
ausm ach e n. 

Ch e n W e ixin h at übe rlege n das Finale  e rre ich t. 
Er und se in Finalgegne r stellen zunäch st Form e n 
zusam m e n, um  sie  dann abw e ch selnd vorzufüh -
re n. Insge sam t ze ige n sie  m e h r als 50  Form e n ve r-
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sch ie de nste r Art. Be ide  h ole n dabe i das le tzte  aus 
sich  h e raus. Danach  tre te n sie  im  Fre ik am pf ge ge n-
e inande r an. Be ide  ge h e n aufe inande r los und 
k äm pfe n in e ine m  H agel aus Fauststöße n und 
Tritte n m ite inande r. Ch e n W e ixin se tzt se in 

BBaagguuaaqq uuaann e in. 
Ruh ige n Blute s 
stellt e r sich  
de m  Ge gne r. 
Die  typisch e n 
W e ch sel de r 
H andpositione n 
e rfolge n m it 
flie ße nde n Be w e -

gunge n. Sch nell w ie  e in Blitz pre sch t e r vor, se tzt 
se ine n re ch te n Fuß h inte r die  link e  Fe rse  se ine s 
Ge gne rs und sch lägt m it de r re ch te n H and le ich t 
ge ge n se ine  k urze n R ippe n. M it e ine m  Sch re i de s 
Ersch re ck e ns fällt se in Ge gne r zu Bode n. 

Als näch ste s m e sse n sie  sich  im  Spe e rk am pf. 
Ch e n W e ixin e rgre ift de n Spe e r, se in Körpe r be -
w e gt sich  k re ise nd. Als be ide  de n Kam pf m ite in-
ande r aufne h m e n, w inde n sich  die  Spe e re  w ie  
Sch lange n um e inande r. Um  de n Ge gne r nich t zu 
ve rletze n, se tzt Ch e n W e ixin vor allem  übe r-
rasch e nde  diagonale  und k re ise nde  Sch ritte  e in. 
M it de m  Spe e re nde  drück t e r k ontrollie rt in die  
Le iste  de s Ge gne rs, die se  k om m t nich t e inm al 
m e h r dazu e ine n Sch re i auszustoße n, da lie gt e r 
sch on e ntw affne t am  Bode n. 

Das ganze  Stadion tobt, das Klatsch e n und de r 
Be ifall w ollen k e in Ende  ne h m e n. Ch e n W e ixin 
w ird de r Sie g und dam it de r Titel w e ge n Übe rlege n-
h e it zuge sproch e n. In die se m  Mom e nt tritt Ge ne -
ral Yu Xue zh ong, Vorsitze nde r de r Sportk om m is-  
sion de r R e publik  Ch ina und de r Provinz H e be i 
auf das Pode st. Er ve rle ih t die se m  27 Jah re  alte n 
und 1,70  m  große n Käm pfe r e ine  Flagge  aus Bro-
k at, auf de r in große n sch w arze n Sch riftze ich e n ge -
sch rie be n ste h t: „Se ine  Kunst übe rtrifft das 
Könne n de r Masse .“ Auße rde m  sch e nk t e r ih m  als 
Ande nk e n e in Longq uan-Sch w e rt und das Buch  
„Ge sch ich te  de r JJiinnggww uu --GGee ss ee llllsscchh aafftt“. Ge ne ral Yu 

k lopft ih m  auf 
die  Sch ulte r 
und sagt sch e rz-
h aft: 
„Du h ast 

sch on dre im al 
h inte re inande r 
(16., 17. und 18. 

Nordch ine sisch e  Spiele  – Anm . de s Ve rfasse rs) 
ge w onne n und zw e i k ostbare  Sch w e rte r sow ie  
e ine n w e rtvollen Säbel be k om m e n. Die se s Mal 
h abe  ich  e ige ns für dich  e ine  Flagge  aus Brok at 
anfe rtige n lasse n, die  dir als Ansporn die ne n soll. 
Nim m  in Z uk unft abe r lie be r nich t m e h r an de m  
W e ttk am pf te il, sonst h abe n die  ande re n ja k e ine  
Ch ance , de n Titel zu ge w inne n!“

Dam als be rich te te n die  Z e itunge n von de n 
Spiele n. Sie  lobte n in h öch ste n Töne n die  Kam pf-
te ch nik  von Ch e n W e ixin, be sonde rs abe r se ine  
h e rvorrage nde  Vorfüh rung m it de n Bagua Pflau-
m e nblüte n-Doppelsäbeln. Se in k äm pfe risch e s 
Könne n fand Be ach tung be i de n älte re n Kam pf-
k ünstle rn, de m  vorsitze nde n Kam pfrich te r die se s 
Turnie rs und be i Yin Yuzh ang, de m  Soh n von YYiinn  

FFuu, de r se ine r-
se its in zw e ite r 
Ge ne ration die  
dire k te  Linie  
de s Baguaq uan 
ve rtrat. Yin Yu 
e rk annte , dass 
die  Kam pf-
te ch nik  von 
Ch e n W e ixin 
de r dire k te n 
Übe rlie fe rung 
de s Baguaq uan 
e ntstam m te , 

abe r e rst als e r sich  m it ih m  unte rh ielt, w urde  ih m  
die  ge naue  H e rk unft k lar.

Ch e n W e ixin w ar näm lich  de r Soh n von Ch e n 
Lianfu, e ine m  Ve rtre te r de r dritte n Ge ne ration 
de s Baguaq uan. Ch e n Lianfu stam m te  aus de m  
Dorf Dayang, Kre is Anxin, Präfe k tur Baoding in 
de r Provinz H e be i. Se in Onk el m ütte rlich e rse its 
Z h ang Jun w ar de r fünfte  Sch üle r, de n Dong H ai-
ch uan [1813-1882] annah m . 

Z h ang Jun w ar am  H of de r Qing-Dynastie  
[1644-19 11] pe rsönlich e r Le ibw äch te r de r 
Kaise rinm utte r Ci Xi. Be im  k re ise nde n Ge h e n 
[e ine r Grundlage nübung im  Bagua] glich  e r 
e ine m  W irbelw ind, se in Z opf flog w ie  e ine  stäh le r-
ne  Pe itsch e  q ue r durch  die  Luft. Er füh rte  die  
Te ch nik  „De r Unste rblich e  w e ch selt de n 
Sch atte n“ blitzartig aus. Es h ie ß, dass e r W ände  
h och laufe n, aus e ine r Position m it ve rk re uzte n 
Be ine n am  Bode n sitze nd h och springe n und m it 
bloße n H ände n Vögel fange n k önnte . 

Da e r sich  e inst Ve rdie nste  be i se ine n Aufgabe n 
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als Le ibw äch te r e rw orbe n h atte , w urde  ih m  die  
[von h oh e n Offizie re n be i H of ge trage ne ] gelbe  
Mandsch ure njack e  als Ausze ich nung ve rlie h e n. 

Nach  de m  
Einfall de r „„VVee r-r-

bb üünndd ee ttee nn  SSttrree iit-t-

kk rrääffttee   dd ee rr  aacchh tt  

MM ääcchh ttee ““ in Ch i-
na legte  e r se i-

ne n Poste n nie de r und k e h rte  in se ine  H e im at 
zurück . H ie rfür gab e s zw e i Gründe :

1. Er h atte  die  Unfäh igk e it, Rück gratlosigk e it und 
Korrupth e it de r Qing-Dynastie  e rk annt.

2. Das Ersch e ine n von Ge w e h re n und Kanone n 
auf de m  Sch lach tfeld be de ute te n das Ende  de s 
Z e italte rs von H elle barde n und Lanze n. Ode r 
w ie  e s Z h ang Jun e inm al ausdrück te : „Selbst 
die  Götte r fürch te n de n Rauch  de r Kanone n.“ 

Z h ang Jun w oh nte  späte r in de r Fam ilie  se ine s 
Ne ffe n Ch e n Lianfu. Z u die se r Z e it w ar Ch e n W e i-
xin ge rade  9  Jah re  alt. Ch e n Lianfu le rnte  von 
Z h ang Jun das Käm pfe n. In um fasse nde r W e ise  
w urde  ih m  die  originale  Übe rlie fe rung ve rm ittelt, 
so dass e r se ine  k äm pfe risch e n Fäh igk e ite n voll 
e ntw ick eln k onnte . Darübe r h inaus gründe te  e r 
im  Dorf Dayang e ine n Ve re in für W ush u und 
nah m  dort Sch üle r an, um  sie  in de n Kam pf-
te ch nik e n de s Bagua zu unte rrich te n. Auch  Ch e n 
W e ixin und se in älte ste r Brude r Ch e n Sh irong, 
se in zw e itälte ste r Brude r Ch e n W e nfang und se in 
jünge re r Brude r Ch e n Sh ijie  le rnte n dort von ih -
re m  Vate r die  Kam pfk unst. Er w urde  e inge h e nd 
in die  in de r Fam ilie  w e ite rge ge be ne  Ge h e im übe r-
lie fe rung unte rw ie se n. Er ge h örte  zur vie rte n Ge ne -
ration de s Baguazh ang.

Ch e n W e ixin k e h rte  nach  de n 18. Nord-
ch ine sisch e n Spiele n in se in H e im atdorf zurück . 
In e ine m  fort be such te n in zah lre ich e  h e rvor-
rage nde  Kam pfk ünstle r, um  sich  m it ih m  auszu-  
tausch e n. Nich t w e nige  darunte r w ollte n sich  auch  
m it ih m  m e sse n. Be i die se n Ve rgle ich sk äm pfe n 
belie ß e r e s zum e ist be i ange de ute te n Sch läge n. 
Auf die se  W e ise  gelang e s ih m  m it viele n Kam pf-
k ünstle rn Fre undsch aft zu sch lie ße n. 

Abe r e inm al w ollte n e in paar Le ute  Ch e n W e i-
xin dazu bringe n, se in w ah re s Könne n zu ze ige n. 
Sie  stellte n sogar e in Kam pfpode st vor de m  Dorf 
auf und m ach te n m it Gongs und Trom m eln e ine n 
H e ide nlärm , um  Ch e n W e ixin zum  Kam pf zu 

zw inge n. Das ging 15 Tage  so fort. Ch e n blie b 
nich ts ande re s übrig; e r be stie g das Pode st und 
sch lug sie  alle  nach e inande r. Dam it e nde te  das 
Spe k tak el. Danach  w urde  be i ih m  in de r Fam ilie  
Ch e n die  R e gel aufge stellt, dass k e in Ange h örige r 
m e h r an W e ttbe w e rbe n und Ve rgle ich sk äm pfe n 
te ilne h m e n durfte . 

Dam als le bte  die  Fam ilie  von Ch e n W e ixin in 
ärm lich e n Ve rh ältnisse n. Nach de m  e r be rüh m t 
ge w orde n w ar, k am e n e infach  zu viele  Le ute  auf 
Be such . Es w ar e in Kom m e n und Ge h e n und die  
Be w irtung de r Gäste  h atte  zur Folge , dass die  so-
w ie so sch on nich t ge rade  w oh lh abe nde  Fam ilie  
noch  w e ite r ve rarm te . Für ge w öh nlich  be k am e n 
die  Fam ilie nm itglie de r k aum  fe ste  Spe ise n zu 
e sse n, sonde rn nur e ine  Sch ale  R e issuppe , dünn 
w ie  W asse r. Das brach te  se ine n Onk el Z h ang Jun 
e inm al dazu, m it e ine r Sch ale  dünne r R e issuppe  
in de r H and ganz w e h m ütig zu sage n: 
„Die se  R e issuppe  ist ja so zube re ite t, dass sie  

gle ich ze itig de n Durst lösch t und de n H unge r 
stillt!“

Ch e n Sh ijie , de r vie rte  unte r de n Brüde rn von 
Ch e n W e ixin, ve rlie ß be re it m it 14 Jah re n das 
Dorf um  in Tianjin Le h rling in e ine r Sch m ie de  zu 
w e rde n. Nach  se ine r Le h re  w ar e r in Be ijing tätig, 
späte r ging e r nach  Kaife ng in de r Provinz H e nan, 
um  dort zu arbe ite n. In Kaife ng, e inst die  H aupt-
stadt von sie be n Dynastie n, w ar W ush u äuße rst 
populär. Be rüh m te  M e iste r von Stile n w ie  de m  
Taijiq uan, Sh aolinq uan und Em e iq uan gab e s 
dort zah lre ich , abe r die  Kam pfk unst de s Bagua 
w ar k aum  zu finde n. Dam als gab e s viele  W ush u-
Lie bh abe r in de r Kaife nge r Trak tore n- und Ele k -
trom asch ine nfabrik . 19 77 fing Ch e n Sh ijie  nach  
h artnäck ige n Forde runge n de r Kollege n aus de r 
Fabrik  an Bagua zu unte rrich te n. 

Als Ch e n W e ixin davon h örte , dass se in Brude r 
Sch üle r im  Bagua ange nom m e n h atte , inte re ssie r-
te  e r sich  se h r dafür. Er k am  im  März 19 78 e ige ns 
aus Dayang in H e be i zu Be such  nach  Kaife ng. Z u 
die se r Z e it w ar Ch e n W e ixin be re its um  die  sie b -
zig Jah re  alt, se in Gang w ar e ne rgisch , e r h atte  
sich  e ine n lange n Bart w ach se n lasse n und e r 
m ach te  e ine n vitale n und ge sunde n Eindruck . Se i-
te  an Se ite  m it Ch e n Sh ijie  m ach te  Ch e n W e ixin 
e in Erinne rungsfoto zusam m e n m it de sse n 
w ich tigste n Sch üle rn. In e ine n Z e itraum  von 
m e h r als ze h n Jah re n unte rrich te te  e r m e h r als 
h unde rt e nge  Sch üle r. Le ute  w ie  W ang H aoh e , 
Ange stellte r im  Kaih ua-Konze rn und W u Xue xin 
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von de r Sh ih aixin-W e rk ze ugm asch ine nfabrik  stell-
te n dann die  fünfte  Ge ne ration aus die se r Linie  
de s Baguaq uan. Sie  trainie rte n Tag für Tag ne be n 
ih re n je w e ilige n Be ruf, de m  sie  ge w isse nh aft nach -
ginge n.

Vor e inige r Z e it re iste  de r Ve rfasse r die se  
Artik els zum  Se e  Baiyangdian in de r Provinz 
H e be i. Auf e ine m  Boot h örte  ich , w ie  de r Bootsfüh -
re r sagte , dass nur e ine n h albe n Kilom e te r vom  
Ufe r de s Se e s e ntfe rnt sich  das Dorf Dayang, e ine r 
de r Ursprungsorte  de r Kam pfk unst de s Bagua, be -
fände . Ich  nutzte  die  Gelege nh e it, um  dort zu re -
ch e rch ie re n.

Dayang ist e in relativ große s Dorf in de r Ge -
m e inde  Daw ang, Kre is Anxin, de r zur Stadt Bao-
ding in de r Provinz H e be i ge h ört. Ich  w urde  von 
de m  Dorfvorste h e r Ch e n Quanle  h e rzlich  e m p-
fange n und – w elch  e in Z ufall – e r ist e be nfalls e in 
Ve rtre te r de s Baguaq uan in de r fünfte n Ge ne rati-
on. Er ist de r Soh n von Ch e n W e ixin. Er le ite t 
de rze it de n W ush u-Ve re in von Dayang. M it se ine n 
1,78 m  Körpe rgröße , se ine n busch ige n Auge n-
braue n und große n Auge n ist Ch e n Quanle  e ine  
stattlich e  Ersch e inung. Er ging zu die se m  Z e it-
punk t auf die  se ch zig zu und m an k onnte  sofort e r-
k e nne n, dass e r e in tre uh e rzige r und aufre ch te r 
Baue r ist. 

Als die  R e de  auf das Baguaq uan k am , h usch te  
e in e rfre ute r Ausdruck  übe r se in Ge sich t. Er e rzäh l-
te  m ir die  obe n darge stellte  Ge sch ich te  übe r Ch e n 
W e ixin. 

Ich  k onnte  die  Flagge  aus Brok at m it de r Auf-
sch rift „Se ine  Kunst übe rtrifft das Könne n de r 
Masse “, die  se in Vate r Ch e n W e ixin 65 Jah re  zu-
vor anlässlich  se ine s Sie ge s be im  Vorfüh rungsw e tt-
be w e rb für ch ine sisch e  Kam pfk unst im  Rah m e n 
de r 18. Nordch ine sisch e n Spiele n e rh alte n h atte , 
in Auge nsch e in ne h m e n. Auße rde m  ze igte  m an 
m ir e in Longq uan-Sch w e rt, in das u. a. die  W orte  
„Sich  k räftige n und stärk e n“ e ingravie rt w are n, 
und das Buch  „Ge sch ich te  de r Jingw u-Ge sell-
sch aft“ m it de m  Eintrag „De n Ge ist de r Kam pf-
k unst h och h alte n“ von Sun Yat-se n und Bilde rn 
von ih re n be rüh m te n M itglie de rn H uo Yuanjia, 
H uo Dongge , Liu Z h e nsh e ng, und Ch e n Gongzh e  
und sch lie ßlich  noch  e ine  „Abh andlung de s 
Baguaq uan“.  

Ich  h atte  se ine rze it e inige  Jah re  W ush u gele rnt 
und w ollte  unbe dingt die  Gelege nh e it nutze n, e in-
m al im  w ah re n Könne n e ine s Manne s w ie  Ch e n 
Quanle  unte rw ie se n zu w e rde n. Er ze igte  sich  da-

m it e inve r-
stande n. 

Unge rüh rt 
w arte te  e r auf 
m e ine n An-
griff. Ich  m ach -
te  e ine n 
Sch ritt nach  
vorn, täusch te  
m it link s e ine n 
Fauststoß an, 
um  dann m it 
de r re ch te n 
e ine n H ak e n 
zum  Kopf zu 
sch lage n. Als 
Ch e n de n An-
griff sah , pa-
rie rte  e r ih n 
gelasse n, in-
de m  e r m it lin-
k e n Fuß vor- 
ging und m it 
de r link e n H and nach  auße n abw e h rte  (w obe i e r 
die  Gelege nh e it nutzte  be ide  H ände  in m e ine  De -
ck ung h ine in zu sch ie be n). W äh re nd e r m it e ine m  
k re ise nde n Sch ritt m it de m  re ch te n Fuß vordrang, 
griff e r gle ich ze itig m it de r re ch te n H and m e ine  
Brust an. Als ich  das sah , m ach te  ich  sch le unigst 
e ine n Sch ritt nach  h inte n, um  m it e ine r Abw e h r-
be w e gung nach  inne n de n Angriff zu ve re iteln. 
Abe r Ch e n Quanle  nutzte  die  Situation in un-
e rw arte te r W e ise  aus, inde m  e r de n Fuß nach zog 
und m ich  m it be ide n H andfläch e n w e gstie ß. 

Als danach  Ch e n Quanle  de n Vorgang noch -
m als e rk lärte , w urde  m ir e rst w irk lich  be w usst, 
dass w irk lich  e tw as dran ist an de m  Satz: „De r 
Sie g übe r de n Ge gne r h ängt ganz von de r 
Fußarbe it ab.“

Gege n Abe nd nah m  m ich  Ch e n Quanle  m it, um  
m ir das Training de s W ush u-Ve re ins von Dayang 
zu ze ige n. H e utzutage  um fasst de r Ve re in m e h re -
re  h unde rt M itglie de r, und sie  m üsse n nich t m e h r 
dünne  R e issuppe  e sse n. 

Das Baguaq uan ist nich t M yth isch e s und e s 
ge h t dabe i auch  nich t so fantastisch  zu, w ie  e s in 
de n W uxia-Rom ane n [d. h . Rom ane  übe r h elde n-
h afte  Käm pfe r de s W ush u] ge rne  darge stellt w ird. 
Dort springe n die  H elde n auf Däch e r, re nne n auf 
Maue rn um h e r und sind unve rw undbar ge ge n-
übe r Sch w e rte rn. 



48

In de r „Abh and-
lung de s Bagua-
q uan“ aus de m  Fa-
m ilie nbe sitz von 
Ch e n Quanle  h e ißt 
e s:

Als Anfänge r übt 
m an de n so ge -
nannten e infa-
ch e n W ech sel de r 
H andfläch e  und 
dann de n dop-
pelten W ech sel 
orie ntie rt an de n 
k re isförm ig ange -
ordnete n Posi-
tione n de r Ach t 

Trigram m e  (Qian – Erde , Dui -  Sum pf, Li -  Feu-
e r, Z h e n -  Donne r, Xun -  W ind, Kan -  W asse r, 
Gen -  Be rg, Kun – Erde ). De r W ech sel de r 
H andfläch e n ist die  Grundlage . Am  Anfang 
übt m an langsam , das Qi sink t ins Dantian. 
W enn m an dann nach  e ine r W e ile  übe r ge -
nügend Qi ve rfügt, w e rde n die  Be w e gungen 
von selbst sch neller. Aus die se m  Grund be -
tre ibt m an Ne igong -  „inne re  Arbe it“. Be im  Ge -
h e n im  Kre is se nk t m an die  Sch ulte rn und die  
Ellbogen, die  Z unge  drück t gege n de n obe re n 
Gaum en. De r Körpe r ist diagonal ausge rich -
tet, w äh re nd m an k re ise nde  Sch ritte  m ach t. 
Im  Kre ise n findet de r W andel statt, am  ganze n 
Körpe r ist die  re ch te  Kraft vorh ande n, unbe ug-
sam e  und ge sch m e idige  Kraft unte rstütze n 
sich  ge ge nse itig, w äh re nd m an langsam  ins In-
ne re  vordringt. 

M it H ilfe  de r fundam e ntalen Übung de s Ge -
h e ns im  Kre is w ird die  Vorausse tzung für e ine  h o-
h e  Ge sch w indigk e it in de r Anw e ndung gelegt. Von 
de r Grundlage  de s Ge h e ns im  Kre is le ite n sich  alle  
H and- und W affe nform e n ab.

Je doch  laute t de r Glaube nsgrundsatz die se s 
W ush u-Ve re ins:

„Erste ns Mut, zw e ite ns Kraft, drittens 
Tech nik “. 

Die  k örpe rlich e  Kraft ist von große r Be de utung, 
dah e r gibt e s dort auch  H anteln und Ge w ich te  aus 
Ste in. Das Grundlage ntraining dort um fasst u. a. 
zw ölf Sätze  an ve rsch ie de ne n Trittte ch nik e n und 
ach t Sätze  an Sch napptritte n. Auße rde m  w ird 
e ine  e inzigartige  Form  de s Partne rtrainings ge -
übt, näm lich  das Bash ijiao -  „R inge n m it Kam pf-
te ch nik e n“. Dabe i w e rde n W urfte ch nik e n 
e inge se tzt, da m an de n Ge gne r gre ift. Lässt m an 
je doch  los, so w e rde n daraus Sch lagte ch nik e n. 
Die s ist e ine  Trainingsm e th ode  für de n re ale n 
Kam pf. 

In de r Kam pfk unst de s Bagua w ird be sonde re r 
W e rt auf Sch nelligk e it gelegt, e s h andelt sich  um  
e ine  Ve rbindung von Kraft und Te ch nik , die  von 
je de rm ann be h e rrsch t und ange w e nde t w e rde n 
k ann. 

Als Ch e n Quanle  von m ir e rfuh r, dass ich  das, 
w as ich  in Dayang ge se h e n und ge h ört h atte , in 
e ine m  Artik el nie de rsch re ibe n w ollte , sch ärfte  e r 
m ir e ige ns e in, dass ich  m ich  an die  Tatsach e n h al-
te n m öge . In die se m  Sinne  h abe  ich  die se n Be i-
trag ve rfasst.

Anm e rk ung de r W uh un-R e dak tion: 
Ch e n W e ixin w äre  die se s Jah r 9 9  Jah re  alt, 
le ide r w isse n w ir nich t, ob e r vielle ich t sogar 
noch  le bt. Inform ationen h ie rzu sind uns m it 
die se m  Artik el le ide r nich t zuge k om m en. 
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Ane k dote n zu Sh an Xiangling
Ein Me iste r de s  Liuh e  Tanglangq uan

Z h ang Daw e i

D e r be rüh m te  M e iste r Sh an Xiangling 
stam m te  aus w oh lh abe nde n Ve rh ält-
nisse n. Se ine  Fam ilie  k am  

ursprünglich  aus de m  Dorf Z h oujia, Kre is H uang 
in de r Provinz Sh andong. Sie  h atte n abe r  im  
Vie rtel DDaappee nnggllaann im  Qianm e n-Distrik t Be ijings 
e ine n Lade n für Ge tre ide  e röffne t. Es be darf 
k e ine r be sonde re n Erw äh nung, dass e s de r Fa-
m ilie  finanziell se h r gut ging.

Als Kind w ar Sh an Xiangling äuße rst unge h ö-
rig. Se ine  Elte rn sah e n, dass e r e in k le ine r Unruh e -
stifte r w ar. 

Als e r ach t Jah re  alt w ar, legte n sie  m it e inige n 
Ve rw andte n aus de r alte n H e im at Geld zu-
sam m e n, um  Lü M e ngch ao aus Laiyang in 
Sh andong zur Ausbildung ih re s Nach w uch se s zu 
e ngagie re n. Z u je ne r Z e it w urde  Lü M e ngch ao im  
Volk  „Erste r Stock k äm pfe r Sh andongs“ ge nannt. 
Se ine  Spe zialität w ar Liuh e  Qianggunsh u -  „Die  
Te ch nik  von Spe e r und Stock  de r Se ch s Ve r-
b indunge n“. Dabe i h andelt e s sich  um  e ine  k om -
binie rte  Anw e ndung von Spe e r und Langstock -  
te ch nik e n, die  unge h e ue r w irk ungsvoll ist.

Eine s Tage s traf Lü e inm al auf Räube r, die  ih m  
de n W e g ve rspe rrte n. Da zog e r m it se ine m  e ise r-
ne n Stock  e ine n Kre is in de n Sand und sagte : 

„W e r von e uch  e s sch afft, m ich  aus die se m  
Kre is zu ve rtre ibe n, k ann m e in Geld h abe n.“

Ke ine r h ätte  w oh l ge dach t, dass die  m e h r als 
ze h n Räube r, die  gle ich ze itig m it Säbeln, Spe e re n, 
Stöck e n und Knüppeln auf ih n losginge n, doch  tat-
säch lich  nich t in de r Lage  w are n ih n zu be sie ge n. 
Stattde sse n w urde n sie  e ine r nach  de m  ande re n 
durch  die  Stock sch läge  von Lü M e ngch ao ve rletzt, 
de r une rsch ütte rlich  in de r M itte  de s Kre ise s 
stand. 

Als Lü M e ngch ao die  be sagte  Stelle  als W ush u-
Le h re r antrat, w ar e r be re its übe r 60  Jah re  alt. 
Die  Kinde r aus de n ande re n w oh lh abe nde n Fa-
m ilie n nah m e n das W ush u-Training nich t e rnst – 
auße r Sh an Xiangling, de r w ar zw ar noch  k le in, 
dafür abe r e in cleve re s Bürsch ch e n. Je de n Tag 
nach  de m  Training ginge n die  ande re n Kinde r 
e infach  nach  H ause , doch  e r blie b noch  da, um  se i-
ne n M e iste r aufzuw arte n. Abe nds ging e r e rst, 
nach de m  Lü M e ngch ao auf de m  ste ine rne n Ofe n-
be tt sich  zur Nach truh e  h ingelegt h atte . Am  näch s-
te n Tag e ilte  e r w ie de r ganz früh  h e rbe i, um  de n 
Nach ttopf se ine s Le h re rs auszusch ütte n. 

Lü M e ngch ao sah , dass e r aufge w e ck t und 
lie be nsw e rt w ar, zude m  ih m  ge ge nübe r folgsam , 
und dass e r Inte re sse  am  Le rne n h atte . Dah e r 
sch e nk te  e r ih m  be sonde re  Z uw e ndung. Nach  
ach t Jah re n w are n die  ande re n Kinde r im m e r 
noch  m it Obe rfläch lich k e ite n be fasst, w äh re nd 
Sh an Xiangling sch on die  „Tech nik  von Spe e r und 
Stock  de r Se ch s Ve rbindunge n“ be h e rrsch te , übe r-
die s w are n ih m  auch  die  dazuge h örige n th e ore -
tisch e n Abh andlunge n geläufig.

Vor de m  Früh lingsfe st de s Jah re s, in de m  Sh an 

1. Noch  grün h inte r de n Oh re n
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Xiangling 16 Jah re  w urde , be sch loss Lü M e ngch ao 
aufgrund se ine s h oh e n Alte rs de n Poste n als W u- 
sh u-Le h re r zu k ündige n und nach  Laiyang zurück -
zuk e h re n, um  dort se ine n Ruh e stand zu ve r-
bringe n. Sch w e re n H e rze ns gele ite te  Sh an 
Xiangling se ine n M e iste r noch  zum  Absch ie d.

Späte r traf Sh an Xiangling e ine s Tage s  zufällig 
Ding Z ich e ng, de n Mann se ine r Tante  väte rlich e r-
se its. Ding Z ich e ng w ar e be nfalls e in be rüh m te r 
M e iste r de r Kam pfk unst. Er h atte  sch on lange  von 
de r auße rge w öh nlich e n „Tech nik  von Stock  und 
Spe e r de r Se ch s Ve rbindunge n“ ge h ört. Als e r an 
je ne m  Tag auf Sh an Xiangling traf, k am  ih m  so-
fort de r Ge dank e , die se  Te ch nik  zu le rne n. 

Ding Z ich e ng übte  Liuh e  Tanglangq uan – de n 
„Gotte sanbe te rinstil de r Se ch s Ve rbindunge n“. 
Die se r Stil stam m te  nich t aus de r Provinz 
Sh andong, sonde rn w ar von W e i Delin aus H ube i 
dorth in übe rlie fe rt w orde n. W e i Delin w ar e in be -
rüch tigte r Bande nfüh re r ge w e se n. Da zw isch e n se i-
ne n Finge rn e ine  dünne  H aut w uch s, die  de n 
Sch w im m h äute n e ine r Ente  äh nelte n, w urde  e r 
„Ente nflosse “ ge nannt. W e i Delin w urde  in De ng- 
zh ou ge fasst, abe r e s gelang ih m  späte r aus de m  
Ge fängnis zu flie h e n und sich  auf de m  Gut de r Fa-
m ilie  Lin aus de m  Dorf Ch uanline r, Kre is Z h ao- 
yuan in de r Provinz Sh andong zu ve rste ck e n. Dort 
gab e r das Liuh e  Tanglang an Lin Sh ich un w e ite r. 
Und die se r Lin Sh ich un w ar de r M e iste r von Ding 
Z ich e ng. 

Ding Z ich e ng nah m  Sh an Xiangling m it nach  
H ause  und sch lug vor, dass sie  sich  ge ge nse itig ih -
re n je w e ilige n Stil im  Austausch  be ibrach te n. In 
Anbe trach t de r Tatsach e , dass Ding Z ich e ng e ine  
Ge ne ration übe r ih m  stand, m ach te  Sh an Xian-
gling de n Ge ge nvorsch lag, Liuh e  Qianggunsh u 
e ine m  Sch üle r von Ding Z ich e ng zu unte rrich te n, 
so dass Ding Z ich e ng e s ne be nbe i für sich  e rle r-
ne n k onnte , w äh re nd e r selbst Ding Z ich e ng 
form ell als se ine n Le h re r ane rk annte , um  das Liu-
h e  Tanglang zu e rle rne n. Auf die se  W e ise  le rnte  e r 
noch m als fünf Jah re  be i Ding Z ich e ng m it de m  
Erge bnis, dass Sh an Xiangling am  Ende  die  
w irk ungsvollste n Te ch nik e n be ide r Stile  be h e rrsch -
te . 

Als Sh an Xiangling 21 w ar, forde rte  Ding Z i-
ch e ng ih n auf loszuzie h e n, um  sich  in de r Fre m de  
ne ue  Le h re r und Fre unde  zu such e n. Die  e rste  Sta-
tion die se r R e ise  w ar die  Stadt Dalian auf de r 
Liaoning-H albinsel im  Nordoste n Ch inas. Dort 
w oh nte  e r be i Ve rw andte n, die  e ine n Ge m isch t-

w are nlade n füh rte n. De r Lade n lag in e ine m  be -
le bte n Ge sch äftsvie rtel. 

Eine s Tage s k am e n se ch s be trunk e ne  ja-
panisch e  Soldate n in de n Lade n, durch w üh lte n 
und nah m e n sich  die  W are n, sch luge n de n 
Kassie re r und ze rtrate n die  Auslage . 

Sh an Xiangling sch äum te  vor W ut. Er ve rfolgte  
sie , ve rprügelte  e inige  von ih ne n und riss die  von 
ih ne n k onfiszie rte  W are  w ie de r an sich . Die  ja-
panisch e n Soldate n lie ße n e s dam it natürlich  
nich t auf sich  be w e nde n. Sie  h olte n aus ih re r Ka-
se rne  m e h r als 20  Kam e rade n und finge n sodann 
m it Sh an Xiangling m itte n auf de r Straße  e ine  
Prügele i an. Z w ar k onnte n die  japanisch e n Solda-
te n auch  e tw as Judo, Ke ndo, W affe nsparring und 
de rle i m e h r, abe r sie  w are n e infach  k e ine  Ge gne r 
für ih n. 

Er h atte  ge rade  rich tig Spaß be im  Ve rprügeln, 
als e r von e ine m  Mann aus de r M e nge  in Z ivil 
ge stoppt w urde . Die se r Mann ve rsch e uch te  auf Ja-
panisch  die  Soldate n und e rk undigte  sich  an-
sch lie ße nd in flie ße nde m  Ch ine sisch  be i Sh an 
Xiangling nach  de sse n Nam e n und Adre sse . 

Am  näch ste n Tag e rh ielt Sh an Xiangling e ine  
Einladungsk arte . Ge sch ick t h atte  sie  de r Soh n de s 
Obe rk om m andie re nde n de r japanisch e n Marine  
in Dalian, die  dort im  Die nst de r japanisch e n 
Aggre ssion in Ch ina stationie rt w ar. Es w ar e be n 
je ne r Mann in Z ivilk le idung. 

Die  Ve rw andte n und Nach barn be k am e n e s m it 
de r Angst zu tun und m e inte n: 
„Die se  Einladung und das Bank e tt ve rh e iße n 

nich ts Gute s.“ 
Sh an Xiangling fürch te te  sich  nich t im  Ge rings-

te n und sagte  nur: 
„Ginge  ich  nich t h in, w äre  ich  w irk lich  e ine  Fla-

sch e .“ 
M it große m  Ge tue  ging e r zum  Bank e tt, um  m it 

e ige ne n Auge n zu se h e n, w as w irk lich  dah inte r 
ste ck te . 

Es stellte  sich  be im  de m  Bank e tt h e raus, dass 
die se r Soh n aus e ine r h oh e n japanisch e n Offizie rs-
fam ilie  Ge fallen am  W ush u von Sh an Xiangling 
ge funde n h atte  und e s von ih m  le rne n w ollte . 
Auße rde m  gab e r zu ve rste h e n, dass e r ih m  dafür 
se ine  Sch w e ste r zur Frau ge be n w ollte . Daraufh in 
dach te  Sh an Xiangling be i sich : 
„Ih r k önnt e ine n Sch e ißdre ck  und füh rt e uch  

h ie r in Ch ina als große  Käm pfe r auf. W e nn ih r 
auch  noch  e tw as übe r unse re  ch ine sisch e  Kam pf-
k unst m itk rie gt, ist übe rh aupt nich t m e h r abzuse -
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h e n, w as ih r e uch  noch  alle s e infallen lasst, um  
uns Ch ine se n zu sch ik anie re n. Ich  h abe  zuh ause  
e ine  Frau, die  m it m ir durch  Dick  und Dünn ge h t. 
Da k om m e  ich  gar nich t e rst in Ge fah r, für dich  ja-
panisch e n Te ufel de n Eh e m ann zu spiele n.“

Sh an Xiangling äuße rte  sich  nich t zu de m  Vor-
sch lag de s Japane rs. W äh re nd de s Bank e tts ze igte  

e r ih m  aus de m  Ste gre if e in paar obe rfläch lich e  
Be w e gunge n. Nach de m  e r das Bank e tt ve rlasse n 
h atte , nah m  e r sofort e ine n Z ug R ich tung Süde n. 

M it e ine m  Pfe ife n de r Lok om otive  e rre ich te  e r 
Sh anh aiguan in de r Provinz H e be i. [Ab dort be -
gann das Te rritorium , das von de r ch ine sisch e n 
Z e ntralre gie rung fe st k ontrollie rt w urde .] 

2. „Z w e ifach e r Gouve rne ur“

N ach de m  Sh an Xiangling w ie de r in Be i-
jing ange k om m e n w ar, be gab e r sich  
zum  Ge tre ide ge sch äft se ine r Fam ilie  

und be gann dort zu arbe ite n. Auße rh alb de s e h e m a-
lige n südlich e n Stadttore s Qianm e n gab e s zah lre i-
ch e  Th e ate rh äuse r, in de ne n Pe k ingope rn aufge -  
füh rt w urde n, e ine s davon h ie ß Guangh elou. Die  
Le ute  aus de m  Guangh elou k am e n h äufig in das 
Ge tre ide ge sch äft de r Fam ilie  und so le rnte n sich  
W ang Yutang, e in de r Inh abe rinne n de s Guangh e -
lou und Sh an Xiangling k e nne n. 

Eine s Tage s lud W ang Yutang Sh an Xiangling 
zu sich  nach  H ause  e in. Sh an Xiangling be gab sich  
zur ve re inbarte n Z e it zum  Anw e se n von W ang 
und als e r ge rade  durch  das H aupttor de s 
Anw e se ns ging, k am  plötzlich  e in große r 
sch w arze r Sch äfe rh und h e raus ge sch osse n und 
stürzte  sich  auf ih n und sch nappte  nach  ih m . Sh an 
Xiangling w ar flink  und re ak tionssch nell, e r m ach -
te  e ine n Sch ritt nach  h inte n, zog auf und gab de m  
H und m it de r H andfläch e  e ine n Sch lag auf de n 
Kopf. De r H und sch lug durch  die  W uch t de s 
Sch lage s e ine n Purzelbaum , h e ulte  auf und rannte  
m it ge se nk te m  Kopf blindlings ins H aupth aus. 
Dabe i riss e r auch  noch  e in große s Loch  in das 
Flie ge ngitte r de r Tür. 

W ang Yutang k am  e ile nds h e raus gelaufe n, um  
nach zuse h e n, w as los w ar. Und so be k am  sie  m it, 
dass Sh an Xiangling e in gute r Käm pfe r w ar.

Z u je ne r Z e it störte n oft lok ale  Gangs und Row -
dys aus de m  Qianm e n-Distrik t in de n Th e ate rn 
die  Auffüh runge n de r Pe k ingope rn. W ang Yutang 
bat de sw e ge n Sh an Xiangling im  Guangh elou 
ne be nbe i als Kassie re r zu arbe ite n und auch  die  Ab-
re ch nunge n zu m ach e n. Nach de m  e r dort die  
Stelle  ange tre te n h atte , daue rte  e s nich t lange  und 
e r m usste  e inige  Row dys, die  Unruh e  stifte te n, zur 

Ordnung rufe n. 
Er w ar e in fre im ütige r und k am e radsch aftli-

ch e r M e nsch , so dass e r bald vor und h inte r de r 
Büh ne  viele  Be k anntsch afte n sch loss.

Einm al k am  e s zu e ine r Ause inande rse tzung 
zw isch e n e ine r Ope rntruppe  und de m  Th e ate r. 
Die  Truppe  w ollte  ih re n Ve rtrag ze rre iße n und 
nich t m e h r im  Guangh elou spiele n. Die  Ope rn-
truppe  und die  Th e ate rle ute  w are n w üte nd aufe in-
ande r und e ntsch losse n ge ge ne inande r zu 
k äm pfe n. Als an je ne m  Tag Sh an Xiangling ins 
Th e ate r k am , rannte  e in Be die nste te r zu ih m  und 
sagte :
„Versch w inde n Sie  be sse r. H e ute  w ird e tw as 
passie re n, alle  w ollen sich  prügeln.“ 

Darauf sagte  Sh an Xiangling: 
„Die  h abe n doch  im m e r oh ne  Problem e  ge sun-

ge n. W as w ollen die  sich  prügeln! Ich  re de  m al 
m it Ih ne n.“ 

De r Be die nste te  sagte : 
„Die  Sach e  k rie ge n Sie  nich t in unte r Kontrolle , 

die  h abe n alle  w as auf de m  Kaste n.“ 
Sh an Xiangling lach te : 
„Die  h abe n w as auf de m  Kaste n, und ich  nich t? 

Los, lasse n Sie  je m and e in paar Back ste ine  h o-
le n.“ 

Die  Laufbursch e n w usste n nich t, w as e r vor-
h atte . Z w e i von Ih ne n ginge n und h olte n ne un 
Back ste ine  h e rbe i, die  sie  aufe inande r stapelte n. 

Z u die se m  Z e itpunk t stande n sich  die  
Th e ate rle ute  und die  Ope rntruppe  be re it zum  
Kam pf ge ge nübe r. Sh an Xiangling sah  sich  die  
Fronte n an und be fah l dann de m  Be die nste te n die  
Anfüh re r be ide r Parte ie n h e rzubitte n. Z ufällige r-
w e ise  w are n auch  [die  be rüh m te n Sch auspiele r 
de r Pe k ingope r] M e i Lanfang und Sh ang Xiaoyun 
anw e se nd und e r bat sie  be ide  m it vorzutre te n. 
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Sh an Xiangling ze igte  auf die  Back ste ine :
„W enn ih r e uch  prügeln w ollt, nur zu. W e r von 

e uch  w irk lich  w as k ann, soll doch  m it de r H andflä-
ch e  die se  ne un Back ste ine  ze rsch lage n.“

Da w are n be ide  Se ite n ve rblüfft. Alle  sch aute n 
sich  an, k e ine r traute  e s sich  zu probie re n. Sh an Xi-
angling sagte : 
„W enn ih r e s nich t k önnt, dann sch aut m al m ir 

zu.“
Me i Lanfang und Sh ang Xiaoyun be ganne n zu 

w e tte n. M e i Lanfang sagte : 
„H e rr Sh an sch afft e s h öch ste ns fünf Ste ine  zu 

ze rsch lage n.“ W orauf Sh ang Xiaoyun sagte :
„Ich  m e ine , e r sch afft e s alle  ne un zu ze r-

sch lage n.“
Be ide  h atte n ih re  M e inung ge äuße rt und w e tte -

te n auf de r Stelle  um  die  Koste n für e in Bank e tt. 
Sh an Xiangling rollte  se ine  Ärm el h och , stopfte  
se in lange s Obe rge w and unte n w e g, um  m e h r 
Be infre ih e it zu h abe n, und stellte  sich  vor die  Back -
ste ine . Er e rh ob se ine  Stim m e :
„Bitte  sch aue n Sie  alle  ge nau h in.“
Klatsch e nd sch lug se ine  H and auf die  Ste ine  

und k rach e nd ze rbarste n die  ne un Ste ine  von 
obe n bis unte n. 

Die se r e ine  Sch lag h atte  auf be ide  Se ite n e ine  
übe rze uge nde  W irk ung. H inzu k am , dass M e i 
Lanfang und Sh ang Xiaoyun ve rm ittelnd e ingrif-
fe n. Sch lie ßlich  w andte n sich  die  Ope rntruppe  
und die  Th e ate rle ute  zu Sh an Xiangling und leg-
te n die  H andfläch e  auf ih re  Faust zu e ine m  re spe k t-
vollen Gruß. Die  Ope rnle ute  sagte n:
„Dir zu Eh re n singe n w ir im  Guangh elou noch  

zw e i Jah re .“
Me i Lanfang und Sh ang Xiaoyun h atte n 

Ge fallen an de r Kam pfte ch nik  von Sh an Xiangling 
ge funde n. Bald darauf m ach te n sie  de r Sch auspiel-
sch ule  von Fu Lianch e ng de n Vorsch lag, ih n als 
W ush u-Le h re r zu e inzustellen. Fu Lianch e ng k am  
selbst, um  ih n zu e ngagie re n. Sh an Xiangling sag-
te  tie f be w e gt zu, abe r e r gab zu ve rste h e n, dass e r 
auf k e ine n Fall e ine  Entloh nung dafür w ollte . Er 
sagte :
„Ich  le be  nich t davon, m e ine  Kunst zu ve r-

k aufe n. Als e in Fre und unte rstütze  ich  e uch  ge rne  
e in w e nig.“

Sh an Xiangling be gann in de r Fu Lianch e ng-
Sch auspielsch ule  zu unte rrich te n. Z ah lre ich e  
Sch auspiele r aus zw e i ve rsch ie de ne n Klasse n le rn-
te n be i ih m  e ine  Z e it lang W ush u. De r be rüh m te  
Sch auspiele r Ye  Sh e ngch ang sagte  späte r e inm al 

zu e ine m  Sch üle r von M e iste r Sh an:
„Le h re r Sh an ist e in M e iste r im  Kam pf m it und 

oh ne  W affe n, be sonde rs gut ist e r im  Liuh e  
Tanglangq uan – de m  Gotte sanbe te rinstil de r 
Se ch s Ve rbindunge n. Dam als lie ß e r e in paar k räf-
tige  Bursch e n von uns m it stum pfe n Säbeln 
angre ife n, doch  w ir sch affte n e s nich t ih n zu be -
rüh re n.“ Auße rde m  sagte  Ye  Sh e ngch ang: 
„Einige  le rnte n privat von ih m . W as im m e r sie  

auch  von ih m  le rne n w ollte n, e r brach te  e s Ih ne n 
be i, w obe i e r nie  Geld ve rlangte . H inge ge n, w ollte  
ih n je m and Geld ge be n, dann unte rrich te te  e r ih n 
nich t m e h r. Er w ar w irk lich  gut zu de n Le ute n.“

Sh an Xiangling w urde  zu e ine r be rüh m te n 
Pe rsönlich k e it in de r W elt de r Pe k ingope r. Das Pe -
k ingope rnh aus Guangdelou e ngagie rte  ih n e be n-
falls, dam it e r sich  dort um  die  Abre ch nunge n 
k üm m e rte . 

Dam it h atte  e r gle ich ze itig be im  Guangh elou 
und auch  be im  Guangdelou de n Poste n de s 
Buch h alte rs inne . Er w urde  von se ine n Fre unde n 
aus de m  Be re ich  de r Pe k ingope r daraufh in sch e rz-
h aft als „„GGoouuvvee rrnnee uurr  dd ee rr  bb ee iidd ee nn  GGuuaanngg“ be ze ich -

ne t. 
19 33 fande n an de r Nationalen H och sch ule  die  

Nordch ine sisch e n M e iste rsch afte n in ch ine sisch e r 
Kam pfk unst in de r Disziplin Fre ik am pf statt. 
Sch are nw e ise  k am e n h e rvorrage nde  Käm pfe r von 
übe rall h e r ange re ist. Sh an Xiangling lie ß sich  
übe rre de n, sich  auch  anzum elde n und nah m  am  
W e ttk am pf te il. 

Er w ar te ch nisch  brillant, k am  problem los 
durch  die  Vorrunde n dire k t bis zum  Titelk am pf. 
Im  Finale  traf e r auf de n Nach k om m e n e ine s be -
rüh m te n Kam pfk ünstle rs. Je ne r M e iste r w ar zw ar 
ge fäh rlich , abe r e r ging sch on auf die  50  zu. An 
Sch lag- und k örpe rlich e r Kraft k onnte  e r sich  na-
türlich  nich t m it de m  junge n und k räftige n Sh an 
Xiangling m e sse n. 

Nach  e in paar Runde n m e rk te  e r, dass se ine  
Kräfte  nach lie ße n. Sh an Xiangling se tzte  Faust- 
und Fußte ch nik e n zusam m e n e in und ge w ann so 
die  Obe rh and. Da e rinne rte  e r sich  an das, w as 
ih m  de r Ve ranstalte r, e in alte r daoistisch e r 
Mönch  nam e ns H u und Sh ang Yunxiang vor de m  
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Kam pf e inge sch ärft h atte n:
„Du bist e rst 28, e r be re its 48. Du bist noch  

jung. Lass' se ine n be rüh m te n Nam e n nich t durch  
de ine  H and e ine n Mak el e rle ide n.“

Als e r daran dach te , e ntsch loss e r sich  trotz se i-
ne s Vorte ils aufzuge be n und sich  m it de m  zw e ite n 
Platz zufrie de n zu ge be n. 

3. De r „Einm isch e r“ in säm tlich e  fre m de  Angelege nh e ite n

Sh an Xiangling h atte  in de r Kam pfk unst-
w elt auch  e ine n Spitznam e n, m an rie f 
ih n de n „Einm isch e r“ in alle  fre m de  Ange -

le ge nh e ite n. Man k ann w oh l be h aupte n, dass 
die se r Mann w irk lich  e ine n H ang dazu h atte , sich  
in fre m de  Angelege nh e ite n e inzum isch e n, zude m  
h äufig oh ne  Rück sich t auf se in e ige ne s W oh le rge -
h e n. 

W äh re nd de r Z e it de r japanisch e n Be satzung 
[19 37-19 45] gab e s unte r de n Kam pfk ünstle rn Be i-
jings e ine n M e iste r, de r Ve rbindunge n zum  Ma-
rione tte nre gim e  de r Japane r h atte . Er w ollte  die  
Kam pfk unstk re ise  dom inie re n, dah e r forde rte  e r 
alle rorts Le h re r h e raus, und ve rtrie b sie  aus ih re n 
Sch ule n. Einm al ging e r in e ine n be stim m te n 
Ve re in für ch ine sisch e  Kam pfk unst, um  dort de n 
Le ite r de s Ve re ins h e rauszuforde rn und zu ve r-
tre ibe n. Sh an Xiangling w ar ge rade  auch  dort, trat 
sofort vor und sagte : 
„Sch ik anie rt ih r m ir h ie r nich t die  anständige n 

Le ute . W e nn ih r w as drauf h abt, dann m e sst e uch  
m it m ir.“

Je ne r M e iste r w ar ursprünglich  nur zu e ine m  
Z w e ck  ge k om m e n und sagte  darauf: 
„Das ge h t dich  nich ts an.“ Da spielte  Sh an Xian-

gling nich t m it:
„W as soll das h e iße n, das ge h t m ich  nich ts an. 

Ich  b in nun m al als Gast h ie r. W as h ie r passie rt, 
ge h t m ich  se h r w oh l e tw as an.“

Sprach 's, ging vor und fing an, m it ih m  zu 
k äm pfe n. M it e ine r e inzige n Te ch nik , „Die  Gotte s-
anbe te rin stich t ins Auge “, sch lug e r je ne n M e iste r 
be w usstlos.

Es sprach  sich  sch nell h e rum , dass Sh an Xian-

gling e ine n H ang dazu h atte , de n Sch w ach e n zu 
h elfe n. Es k am  h äufig vor, dass m anch  e ine r aus 
de n Kam pfk unstk re ise n sich  in de r Not an ih n um  
H ilfe  w andte . Solange  e s sich  um  e in be re ch tigte s 
Anlie ge n h andelte , sagte  e r ste ts se ine  Unte r-
stützung zu. 

Dam als gab e s e inige  junge  Käm pfe r, die  e ine  
be sonde re  Vorlie be  dafür h atte n, be k annte  Kam pf-
k unstle h re r h e rauszuforde rn, um  sich  selbst e ine n 
Nam e n zu m ach e n. De r be rüh m te  M e iste r [de s 
W u-Taijiq uan] Yang Yuting [1888-19 82] unte r-
rich te te  im  Z h ongsh an-Park  im  H e rze n Be ijings. 
Ein ande re r Le h re r be gann ne be n de m  Platz von 
M e iste r Yang zu übe n. W äh re nd e r übte  m ach te  e r 
gle ich ze itig abfällige  Be m e rk unge n zu M e iste r 
Yang:
„W ie  h e ißt das, w as du da übst. H ast du w oh l 

von de r M utte r de ine s M e iste rs gele rnt.“
Er provozie rte  ih n m it Absich t. M e iste r Yang 

w ar e in anständige r und lie be nsw ürdige r M e nsch , 
e r be ach te te  ih n nich t w e ite r. Als abe r Sh an Xiang-
ling davon h örte , k onnte  e r nich t m e h r an sich  h al-
te n. Er sch äum te  vor W ut, als ob e r selbst das 
Opfe r de r Bele idigung ge w e se n w äre . 

Am  näch ste n Tag ganz in de r Früh  ging e r in 
de n Z h ongsh an-Park . Er se tzte  sich  ne be n de m  
Platz, w o M e iste r Yang übte  h in und gab k e ine n 
Muck s von sich . Kurz darauf k am  de r Le h re r, de r 
am  Vortag M e iste r Yang provozie rt h atte , m it 
e inige n Sch üle rn. Als e r Sh an Xiangling sah , e r-
k annte  e r ih n. Er w usste , dass die s de r „Ein-
m isch e r in säm tlich e  fre m de  Angelege nh e ite n“ 
w ar und dass e r sich  ge rne  auf Käm pfe  e inlie ß. 
Und so grüßte  e r Sh an Xiangling. Sh an Xiangling 
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w arf ih m  e ine n w üte nde n Blick  zu:
„Ich  h abe  ge h ört, dass du übe r Yang Yuting 

h e rge zoge n bist, e r h abe  w oh l von de r M utte r se i-
ne s M e iste rs gele rnt. Stim m t das?“ Er fuh r fort: 
„De r Ruh m  e ine s ande re n zie h t natürlich  viele  an, 
oh ne  dass de rje nige  selbst große  Töne  spuck t. 
W as be zw e ck st du dam it, dass du ne be n M e iste r 
Yang übst? Ich  sag' dir, ge h  lie be r irge ndw oh in, 
w o e s sch ön ruh ig und abge sch ie de n ist.“

De r ande re  Le h re r sah , dass Sh an Xiangling w ü-
te nd w urde  und sagte  sch le unigst: 
„Von h e ute  an übe n w ir nich t m e h r h ie r.“
Eine  Ve rtre te rin de s Taijiq uan aus Sh angh ai, 

die  übe r e in re ch t gute s Könne n ve rfügte , k am  e in-
m al nach  Be ijing. Sie  re de te  zw ar davon, „durch  
die  Kam pfk unst Fre undsch afte n zu sch lie ße n.“ Tat-
säch lich  ve rh ielt sie  sich  abe r vollk om m e n tak tlos. 
Be im  Push  H ands m it m e h re re n be rüh m te n M e is-
te rn aus Be ijing brüsk ie rte  sie  die se  ste ts vor 
ande re n Le ute n. Eine r such te  Sh an Xiangling auf 
und sagte  zu ih m :
„Die se s Mal h at Be ijing e ins drauf ge k rie gt. Sie  

m üsse n unbe dingt für uns die  Eh re  w ie de rh e r-
stellen“ Sh an Xiangling sagte  darauf:
„W enn ande re  be sse r sind, dann sollte  m an von 

ih ne n le rne n. W e r ist de nn daran Sch uld, dass un-
se r Gongfu nich ts taugt!“

Erst als im m e r w ie de r Le ute  k am e n, um  ih n zu 
bitte n, e rk lärte  sich  Sh an Xiangling dam it e inve r-
stande n, sich  e inm al m it de r M e iste rin zu tre ffe n. 
Es ging los m it Push  H ands. Sh an Xiangling 
füh rte  m it be ide n H ände n Cai -  „Pflück e n“ aus 
und ge w ann dadurch  die  Obe rh and. Alle rdings 
belie ß e r e s nur be i e ine r Ande utung. Sie  sagte  
volle r Be w unde rung: 
„In Be ijing h alte n sich  tatsäch lich  große  

Könne r ve rborge n.“ Sh an Xiangling m e inte  dazu:
„Kam pfk ünstle r sind alle  Fre unde . Sie g und Nie -

de rlage  sind ve rgänglich . Nie m and k ann e in 
ganze s Le be n lang die  Spitze  be h aupte n. 

Die  M e iste rin w ar se h r be sch äm t. Nach  e in 
paar Tage n k e h rte  sie  nach  Sh angh ai zurück . 

Sh an Xiangling ve rstand sich  auf die  
traditionelle  H e ilk unst, Gele nk e  und Knoch e n 
e inzure nk e n. 19 52 w urde  in de r Provinz Sh andong 
das e rste  Turnie r für traditionelle  Sportarte n abge -
h alte n. Sh an Xiangling nah m  als Ve rtre te r de s 
Kre ise s H uang daran te il. Se ine  Liuh e  Tanglang-
Form  fand de n Be ifall von Xu Sh iyou als e ine  „e ch -
te  traditionelle  Kunst“. W äh re nd de s Turnie rs 
k ugelte  sich  e in Ath let das H üftgele nk  aus. Er 

w arte te  e rst gar nich t, bis m an ih n darum  bat, son-
de rn ging sofort von selbst h in. M it e in paar Be w e -
gunge n h atte  e r das Gele nk  w ie de r e inge re nk t. 

Nach  de r Staatsgründung de r Volk sre publik  
l9 49  h atte  sich  Sh an im  Kre is H uang nie de rge -
lasse n. Er be h andelte  h äufig die  e infach e n Le ute  
oh ne  von ih ne n e ine  Be zah lung zu ve rlange n. De r 
Kre isvorste h e r nam e ns Lin e rlitt e ine n Band-
sch e ibe nvorfall und lag daraufh in be w e gungsunfä-
h ig im  Be tt. Als Sh an Xiangling davon h örte , ging 
e r zu ih m , um  ih n zu be h andeln. Nach  vie r Be -
h andlunge n k onnte  Lin w ie de r das Be tt ve rlasse n.

Als die  ge sellsch aftlich e  Ordnung in de r Kultur-
revolution [19 66-19 76] zusam m e nbrach , h ielte n 
sich  viele  Le ute  an die  Maxim e , sich  aus allem  h e r-
auszuh alte n. Sh an Xiangling dage ge n m isch te  
sich  nach  w ie  vor in fre m de  Angelege nh e ite n e in. 
Als e r e inm al in H arbin am  Bah nh of auf de n Z ug 
w arte te , bate n ih n zw e i R e ise nde  k urz auf ih r Ge -
päck  aufzupasse n, da sie  austre te n m usste n. In 
die se m  Mom e nt k am e n e inige  „R e bellen“ vorbe i  -  
Rote  Garde n, e rk e nnbar an ih re n rote n Arm -
binde n. O h ne  w e ite re  Erk lärung w ollte n sie  das 
Ge päck  de r be ide n m itne h m e n. Sh an lie ß das 
nich t zu, e r sagte :
„Ich  passe  für die  Be sitze r darauf auf, w e nn sie  

w ie de r zurück  sind, k önnt ih r e s im m e r noch  
ne h m e n.“ Z ufällig k am e n die  be ide n R e ise nde n in 
die se m  Auge nblick  ge rade  zurück  und e s k am  zu 
e ine r w ilde n Disk ussion m it de n „R e bellen“. Es 
stellte  sich  h e raus, dass e s sich  be i de n be ide n um  
Opfe r de r Rote n Garde n h andelte . Als die  
„R e bellen“ sah e n, dass die  be ide n nich t k le in 
be ige be n w ollte n, stürzte n sie  sich  auf sie , 
sch luge n und trate n sie . Sh an k onnte  nich t 
dane be n ste h e n und sich  das m it anse h e n. Er 
e rh ob se ine  Stim m e :
„Ja gibt e s da auch  noch  e in Ge se tz? W e nn ih r 

k e ine  Ve rnunft k e nnt, dann k e nne  ich  alte r Mann 
auch  k e ine .“ 

Darauf fing e r an die  „R e bellen“ zu ve rprügeln. 
Als die  „R e bellen“ m e rk te n, dass m it de m  Alte n 
nich t zu spaße n w ar, ve rzoge n sie  sich  ganz 
sch nell. Sh an Xiangling w ar natürlich  nich t so 
dum m , zu w arte n, bis sie  Ve rstärk ung ge h olt 
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h atte n. Er läch elte  ve rsch m itzt und sagte  be i sich :
„Alte r Mann, du m uss je tzt abe r sch aue n, dass 

du w e gk om m st.“
Sh an Xiangling w ar w irk lich  e in Mann de r 

Kam pfk unst. In se ine m  Le be n h atte  e r m e h re re  ge -
w altsam e  Ause inande rse tzunge n. Abe r e s w äre  
ih m  ge ge nübe r w irk lich  nich t fair zu be h aupte n, 

dass e r e ine  Ve ranlagung zum  Sch läge r ge h abt 
h ätte . In w elch e n von de n obe n ge sch ilde rte n Fäl-
le n h ätte  e r sich  de n nich t e inm isch e n sollen? Be i 
w elch e m  Fall h andelte  e s sich  nich t um  e ine  ge -
re ch te  Sach e? Nur darauf ist se in Spitznam e  „Ein-
m isch e r in säm tlich e  fre m de  Angelege nh e ite n“ 
zurück zufüh re n.

4. Se ine  Nach folge r

Sh an Xiangling w ar be se elt davon, se ine n 
Sch üle rn alle s rück h altlos zu ve rm itteln, 
als ob sie  se ine  Söh ne  w äre n. Als Be i-

spiel se i nur e rw äh nt, w ie  e r se ine n Sch üle r Xu Sh i-
tian unte rrich te te . 

Xu Sh itian w ar im  Jah r 19 63 von Luo Xingw u 
form ell als de sse n Sch üle r aufge nom m e n w orde n. 
Nich t lange  danach  trat Xu Sh itian se ine n 
W e h rdie nst an. Späte r w urde  de r alte  Luo von zah l-
re ich e n Ge bre ch e n ge plagt. Er m ach te  sich  Ge -
dank e n darübe r, dass Xu Sh itian noch  nich t viel 
gele rnt h atte . Daraufh in sagte  e r zu Sh an Xian-
gling, de r ih n be such e n ge k om m e n w ar:
„Ich  h abe  e ine n Sch üle r. Noch  bevor e r be i m ir 

viel le rne n k onnte , m usste  e r zum  M ilitär. W e nn 
e r w ie de r zurück k om m t, dann lass' ih n doch  dich  
als se ine n Le h re r ane rk e nne n.“ Sh an Xiangling sag-
te  auf de r Stelle  zu:
„De in Sch üle r ist auch  m e in Sch üle r. Du k annst 

dich  darauf ve rlasse n.“
Xu Sh itian w urde  19 73 aus de m  M ilitär 

e ntlasse n und k e h rte  in se ine  H e im at zurück . M it 
de m  Brie f, de n ih m  se in M e iste r Luo vor se ine m  
Tod h inte rlasse n h atte  und e ine m  Foto von ih m  
m it M e iste r Luo be gab e r sich  nach  Sh andong zu 
Sh an Xiangling, um  be i ih m  Sch üle r zu w e rde n. 
Sh an Xiangling h ielt se in W ort. Er nah m  Xu Sh iti-
an form ell als so ge nannte n Sch üle r h inte r 
ve rsch losse ne n Türe n an [d. h . als letzte n Sch üle r 
nach de m  de r Le h re r offiziell nich t m e h r unte r-
rich te t und/ode r als se in Nach folge r].

Xu Sh itian le rnte  ze h n Jah re  von Sh an Xiang-
ling. In die se n ze h n Jah re n unte rrich te t Sh an 
Xiangling ih n m it ganze m  H e rze n und gab alle s, 
w as e r w usste , an ih n w e ite r. 

Ange fange n von de n Ursprünge n de s LLiiuu hh ee   

TTaannggllaanngg e rk lärte  e r ih m  die  Unte rsch ie de  zw i-

sch e n die se m  und de n ande re n Gotte sanbe te rin-
stile n w ie  M e ih ua Tanglang -  „Pflaum e n- 
blüte n-Gotte sanbe te rin“, Qixing Tanglang – „Sie -
be n-Ste rne -Gotte sanbe te rin“, Baiyuan Tanglang -  
„W e iße r-Affe -Gotte sanbe te rin“, Guangban Tang-
lang -  „Blank e s-Bre tt-Gotte sanbe te rin“ und Sh uai-
sh ou Tanglang -  „Sch w inge nde -Arm e -Gotte sanbe -
te rin“.

Im  De tail e rläute rte  e r ih m  die  Be sonde rh e ite n 
de r Ve rbindung de r Kam pfte ch nik e n de r Gotte s-
anbe te rin e ine rse its und de s Pfe rd und Affe n 
ande re rse its be im  Liuh e  Tanglang. Im m e r w ie de r 
ze igte  e r ih m  die  ve rsch ie de ne n Arte n de r Kraft 
im  Liuh e  Tanglang w ie  die  so ge nannte  offe nsich t-
lich  unbe ugsam e , die  ve rborge n unbe ugsam e , die  
offe nsich tlich  ge sch m e idige  und die  ve rborge n ge -
sch m e idige  Kraft. 

Er be tonte  und legte  W e rt auf die  Be sonde rh e it 
in de r Kam pfte ch nik  de s Liuh e  Tanglang, die  dar-
in lie gt, dass große , w e ite  Be w e gunge n sow ie  
h arte  Sch läge  m it H andk ante  und Faust ve r-
bunde n w e rde n m it Raffine sse  be i de n sch nellen 
W e ch seln de r Be w e gunge n.
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Sh an Xiangling h ielt nich t das Ge ringste  zu-
rück . Er unte rrich te te  ih n nach e inande r Auße nse i-
te rn nich t zugänglich e  Spe zialte ch nik e n w ie  das 
Tie sh azh ang -  „Eise nsand-H and“ [Abh ärtungs-
übunge n für die  H and], Yingzh aogong -  „Adle rk lau-
e n-Ü bunge n“ [Übunge n zur Stärk ung de s Griffs], 
Yanggangzh ang -  „Yang-H and von unbe ugsam e r 
Kraft“ und Yinrouzh ang -  „Yin-H and von ge -
sch m e idige r Kraft“.

Auße rde m  gab e r an Xu Sh itian folge nde n ge -
h e im e n M e rk spruch  für das Training w e ite r: 
„Be i Be w e gunge n m it nur le ich te m  Krafte in-

satz, soll die  Kraft im m e r noch  auf de r H aut spür-
bar se in, be i Be w e gunge n m it stark e m  
Krafte insatz, soll die  Kraft nich t die  Knoch e n stau-
ch e n.“

Erst re ch t unte rrich te te  e r ih n in Liuh e  Qiang-
gunsh u -   de r „ Te ch nik  von Spe e r und Stock  de r 
Se ch s Ve rbindunge n“.

Trotz alle de m  ve rlangte  e r von se ine m  Sch üle r 
nie m als e ine  Ge ge nle istung. In de r Z e it als e r im  
Kre is H uang le bte , ve rbrach te  e r nach  de m  Tod se i-
ne r Frau se ine  Tage  alle in (se ine  Kinde r le bte n 
alle  ande rnorts). Xu Sh itian be gab sich  dre i Mal 
zu ih m  in de n Kre is H uang und w e ite r dre i Mal 
folgte  e r ih m  nach  Baotou. Je de s Mal unte rrich te -
te  Sh an ih n e infach  so, oh ne  von ih m  je m als zu 
ve rlange n, dass e r für ih n irge ndw elch e  Tätigk e i-
te n ve rrich te te . Nich t e inm al be im  W äsch e -
w asch e n lie ß e r sich  von ih m  h elfe n. Er sagte : 
„Du bist zum  Le rne n ge k om m e n und nich t, um  

m ich  zu be die ne n.“
Sh an Xiangling unte rrich te te  in Be ijing, Baotou 

und im  Kre is H uang Sch üle r, um  se ine  Kunst w e i-
te r zu übe rlie fe rn. Aus se h r viele n davon ist e tw as 
ge w orde n. Ma H anq ing und Liu Jingru aus Be i-
jing w are n Sch üle r, auf die  e r be sonde rs stolz w ar. 

Späte r w urde n sie  als Kam pfk ünstle r im  ganze n 
Land be rüh m t. 

De r be k annte  Tanglang-Käm pfe r Yu H ai be -
such te  ih n e inm al, um  von ih m  unte rw ie se n zu 
w e rde n. Auch  de r Kam pfk unstle h re r Ma Youq ing, 
de r aus Be ijing stam m te  und sich  in H ongk ong 
nie de rgelasse n h atte , k am  e inm al e ige ns nach  Be i-
jing zurück , h olte  Sh an nach  Be ijing und bat ih n 
um  Unte rw e isung. 

An sie  alle  gab Sh an selbstlos se ine  Ke nntnisse  
w e ite r. Z h ang Daojin aus de m  Kre is H uang in de r 
Provinz Sh andong w ar e in Sch üle r aus de r 
H e im at Dans, auf de n e r e be nfalls be sonde rs stolz 
w ar. 

Z h ang Daojin e ntw ick elte  das Liuh e  Tanglang 
w e ite r auf de r Grundlage  de sse n, w as ih m  von 
Sh an be ige brach t w orde n w ar. 19 85 nah m  e r an 
de r nationalen Konfe re nz zum  ge ge nse itige n Aus-
tausch  und Studium  de s W ush u, die  in Tianjin 
abge h alte n w urde , te il. Dort füh rte  e r die  w affe n-
lose n Liuh e  Tanglang-Form e n Z h aom iande ng- 
„Aufs Ge sich t sch e ine nde  Lam pe “, Duanch ui -  
„Kurze r H am m e r“ und Sh uangfe ng „Doppelte s 
Ve rsie geln“ sow ie  die  Sch w e rtform  Ch unyangjian 
„Sch w e rt de s re ine n Yang“ vor. Se in te ch nisch e s 
Könne n ragte  aus de r Masse  de r Te ilne h m e r h e r-
aus. Er e rrang de n e rste n Platz und die  Goldm e -
daille  in de r Gruppe  de r Männe r.

In se ine n letzte n Jah re n lie ß sich  Sh an Xian-
gling in Baotou nie de r. 19 83 starb e r dort im  Alte r 
von 78 Jah re n an e ine r Krank h e it. Z w ar ist e r für 
im m e r ge gange n, abe r se ine  Kunst ist vollständig 
e rh alte n ge blie be n. Se in aufrich tige s und dire k te s 
W e se n, se in Mut, sich  für die  Sch w ach e n e inzu-
se tze n und se ine  fre undlich e  und e h rlich e  Art 
finde n nach  w ie  vor Ane rk e nnung in Kam pfk unst-
k re ise n. 
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Das Tongbe iq uan de r 
Qi-Fam ilie
Ein pe rsönlich e r Einblick

W ang W e nguang, Z h ang Xiudong

H istorisch e  H inte rgründe

Ich  lie be  s e it je h e r das W us h u. In m e ine r K indh e it h örte  ich  ge rne  Ge sch ich te n 
übe r e de lm ütige  Käm pfe r, be sonde rs  oft dabe i die  Ane k dote n übe r be rüh m te  Me is -
te r w ie  Z h ang Ce  und Li Ruidong. W äh re nd m e ine r Z e it an de r Mitte lsch ule  le rnte  
ich  von e ine m  Me iste r auf de m  Land Tongbe iq uan in de r Tradition de r Qi-Fam ilie . 
Nach de m  ich  19 82 die  Aufnah m e prüfung in das Ch ine s isch -Se m inar de r Tianjin-Uni-
ve rs ität ge sch afft h atte , h atte  ich  das Glück  von de m  be rüh m te n Tongbe iq uan-Me is -
te r in de r Tradition de r Qi-Fam ilie  D e ng H ongzao zu le rne n. Vie r Jah re  lang übte  ich  
be i ih m  h art und fle ißig. Späte r w urde  ich  dann form e ll als Sch üle r von Z h ang Yong-
q ing, e ine m  de r so ge nannte n „Fünf Tige r-Ge ne räle “ de s  Tongbe iq uan, ange nom -
m e n und le rnte  be i ih m  bis  zu s e ine m  Tod. 

In de r Z e it als ich  noch  be i M e iste r De ng 
le rnte , griff e r m ich  h äufig h e raus und un-
te rw ie s m ich  pe rsönlich  in de n Grund-

sätze n von Syste m atik  und Anw e ndung de s 
Tongbe iq uan, um  sie  so de n ande re n Sch üle rn zu 
de m onstrie re n. Dadurch  h abe  ich  se h r viel m itbe -
k om m e n. 

M e iste r Z h ang w ar be i se ine m  Unte rrich t noch  
fre igie b ige r. Im  th e ore tisch e n und prak tisch e n Be -
re ich  de r Kam pfk unstle h re  e rh ielt ich  e ine  zie m -
lich  vollständige  Ausbildung. Dah e r ve rfüge  ich  
übe r e in ge w isse s Ve rständnis in Be zug auf das 
Tongbe iq uan de r Qi-Fam ilie . Be züglich  de r 
folge nde n k urze n Darstellung de r Z usam m e n-
h änge  h offe  ich , dass die  ge ne igte  Le se rsch aft sich  
nich t m it H inw e ise n zu Fe h le rn zurück h ält, die  

auf m e ine n Man-
gel an W isse n und 
Bildung zurück ge -
h e n. 
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1. Die  Übe rlie fe rung de s  Tongbe i-
q uan de r Qi-Fam ilie

W äh re nd de r R e gie rungsze it de s Kaise rs Dao-
guang [1821-1851] de r Qing-Dynastie  le bte  in de r 
Provinz Z h e jiang e in Mann nam e ns Qi Xin. In 
e ine m  Stre it für e ine  ge re ch te  Sach e  töte te  e r je -
m ande n, so dass e r ge zw unge n w ar, zu flie h e n 
und am  Liuli-Fluss Sch utz zu such e n. Dort ve rding-
te  e r sich  als Vorarbe ite r e ine r Gruppe  von Trä-
ge rn. Be i de r Sch lich tung e ine s Stre its am  
Anlege platz lie ß e r se ine  k äm pfe risch e n Fäh igk e i-
te n aufblitze n. Danach  nah m  e r viele  Sch üle r aus 
Um ge bung de s Kre ise s Z h uo [in Z h ili, de r h e u-
tige n Provinz H e be i] auf. Er gab se ine  Kunst unte r 
ande re m  w e ite r an se ine n Soh n Qi Taich ang und 
an Ch e n Qing.

W u Tunan sch re ibt in Guosh u Gailun -  „Grund-
riss de r Ch ine sisch e n Kam pfk unst“: 

"Ch e n Qing aus de r Gem e inde  Liang in de r Pro-
vinz Z h ili w ar e in h e rausragende r Könne r  de s 

TToonnggbb ii-Stils.“

In de r Ausgabe  vom  11.10 .19 34 ve röffe ntlich te  
die  Z e itung M insh e ngbao de n Artik el „Spe zialis-
te n de s Tongbi“, in de m  e s h e ißt:  

„W ang Z h anch un aus de r Gem e inde  Liang in 
de r Provinz H e be i w urde  zunäch st Sch üle r 
e ine s alten daoistisch e n Mönch s im  Baiyun- 
guan – de m  W e iße  W olk e n-Tem pel in de r alten 
H auptstadt Pe k ing. De r alte  Mönch  w ar e in 
Tongbi-Spe zialist. Alsbald be gab sich  de r alte  
Mönch  in die  [nah e  gelegene n] W e stbe rge , um  
in e ine n Tem pel dort e ine n ande re n alten daois-
tisch e n Mönch  zu be such e n. Er sagte  zu W ang 
Z h anch un: 'Die s ist de in jünge re r Le h re r-On-
k el. Ich  m uss in e ine r Angelegenh e it w e it w e g 
ve rre iße n und  k ann dich  nich t unte rrich te n. 
Es ist sch on in Ordnung, w e nn du dich  h ie r nie -
de rlässt und von de inem  Le h re r-Onk el die  
Kam pfk unst le rnst.'“ 

Laut Angabe n 
von älte re n Le u-
te n aus de n 
Be rge n h ie ß de r 
alte  daoistisch e  
Mönch  dort m it 
Fam ilie nnam e n 
H an, die  Le ute  
nannte n ih n H an 
Laodao „ alte r 
Mönch  H an“. 
W ang Z h anch un 
le rnte  von ih m  18 
Jah re  lang. In se i-
ne m  nich t ve röf-
fe ntlich e n Buch  
Yuanh ou Tongbi-
q uan -  „De r Affe n-

stil de s Tongbiq uan“ sagt De ng H ongzao h ie rzu: 

„De r alte  daoistisch e  Mönch  [aus dem  W e iße n 
W olk e n-Tem pel] w ar Ch e n Qing, H an Laodao 
w ar de r jünge re  M itsch üle r von Ch e n Qing.“ 

Nach de m  W ang Z h anch un se ine n Le h re r 
ve rlasse n h atte , w urde  e r zusam m e n m it dre i 
M änne rn (e ine r von ih ne n w ar Z h ang Ce ) aus 
de m  Dorf Mash e nm iao im  Kre is Xiangh e  [Provinz 
H e be i] Le ibw äch te r de s Distrik tvorste h e rs von 
Tongzh ou [im  O ste n Pe k ings]. Die  vie r be ze ich ne -
te n sich  ge ge nse itig als Brüde r. W ang w ar de r äl-
te ste , e r w ar von sch w äch lich e m  Äuße re n. Z h ang 
Ce  w ar de r jüngste , e r w ar von k räftige m  W uch s. 

Die  vie r ve rbrach te n viel Z e it m ite inande r, 
tausch te n sich  übe r ih re  Kam pfte ch nik e n aus und 
ve rglich e n sie  m ite inande r. Z h ang Ce  be ze ich ne te  
im  Spaß e inm al das Gongfu von W ang Z h anch un 
als „Sch napp-dir-das-Kuch e nstück -Te ch nik “ und 
drück te  dam it aus, dass e r e s nich t für voll nah m . 
Läch elnd antw orte te  W ang Z h anch un: 
„W ir k önne n e s ja m al ausprobie re n.“ 
Er h ie ß Z h ang Ce  aussch lie ßlich  de n Be re ich  

de s Kopfe s zu ve rte idige n. Inne rh alb e ine s Auge n-
blick s w ar e in dre im alige s Klatsch e n zu h öre n, als 
e r de n SShh ee nnttiinngg--PPuunnkk tt von Z h ang Ce  m it de r 
H andfläch e  w ie de rh olt traf. Als ob e r ge rade  aus 

e ine m  Traum  
e rw ach t w äre , 
be e ilte  sich  
Z h ang Ce  zu 
sage n: 
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„Me in lie be r Brude r ve rfügt übe r e in de rartige s 
Könne n, w arum  unte rrich te st du nich t?“ W ang 
Z h anch un antw orte te : 
„M ir ist noch  nie m and be ge gne t, an de m  ich  e s 

w e ite rge ge be n k önnte .“ 
Daraufh in bat Z h ang Ce  aufrich tig um  Unte rw e i-

sung. Erfre ut nick te  W ang Z h anch un zu-
stim m e nd. 

Tatsäch lich  w ar zu die se m  Z e itpunk t W ang 
Z h anch un längst dabe i, de n Ch arak te r und das 
Könne n von Z h ang Ce  zu be obach te n. In de m  
Buch  Tongbiq uan Yuanliu yu Ne irong -  „Ursprung 
und Inh alt de s Tongbiq uan“ h e ißt e s h ie rzu: 

„Ih m  [W ang Z h anch un] gefielen se ine  [d. h . 
Z h ang Ce s] h e rausragende n k örpe rlich e n Fä-
h igk e ite n. Er rie f ih n se ine n jünge re n Brude r. 
Entgege n dem , w as ih m  se in M e iste r e inge -
sch ärft h atte , brach te  e r ih m  an Le h re rs statt 
die se  Kunst be i.“

Z h ang Ce  und W ang Z h anch un ve rbrach te n 
von früh  b is spät ih re  Z e it m ite inande r. W äh re nd 
Z h ang Ce  die  Inh alte  de s Tongbiq uan le rnte , ve r-
such te  e r gle ich ze itig sie  ge istig zu durch dringe n. 
Tag und Nach t dach te  e r darübe r nach . Die  be ide n 
w are n w ie  Brüde r und sch ätzte n ge ge nse itig ih r 
Talent. W ang Z h anch un nah m  späte r Z h ang Ce  
zum  Studium  de r Kam pfk unst m it zu se ine m  Le h -
re r im  W e iße n W olk e n-Te m pel. 

„Er [Z h ang Ce] fe ilte  ne un Jah re  an se ine r 
Kam pfk unst und ge noss die  Gunst de s W ang 
Z h anch un in h oh e m  Maße .“

Z h ang Ce  e rlangte  vollständig das Ge h e im nis 
de s Tongbiq uan.

Z h ang Ce

Z h ang Ce  (1866-19 34) h ie ß m it EErrww aacchh ss ee nnee n-n-

nnaamm ee nn Xiulin, e r stam m te  aus de m  Kre is Xiangh e  
in de r Provinz H e be i (Das D0 rf Mash e nm iao ge -

h ört je tzt zum  
Distrik t W uq ing 
de r Stadt Tian-
jin). Er h atte  Pro-
blem e  sich  auszu-
drück e n und 
m och te  als Kind 
die  Sch ule  nich t. 
Da in de r ländli-
ch e n Ge ge nd, aus 
de r e r stam m te , 
die  Praxis de s 
W ush u w e it ve r-
bre ite t w ar, le rnte  
e r von k le in auf 
m e h re re  Äuße re  
Stile  von de n 
Dorfbe w oh ne rn. 
Als Erw ach se ne r 
w urde  e r auf-
grund se ine r 
k äm pfe risch e n 
Fäh igk e ite n Le ibw äch te r de s Distrik tvorste h e rs 
von Tongzh ou. 

Er ge noss die  W e rtsch ätzung von W ang Z h an-
ch un und be gann das Tongbiq uan de r Qi-Fam ilie  
zu übe n. Nach de m  e r die se  Kam pfk unst e rle rnt 
h atte , e röffne te  e r im  Süde n Pe k ings e ine  Unte r-
rich tsstätte . Dam als gab e s in Be zug auf die  Tong-
bi-M e iste r in Pe k ing das ge flügelte  W ort: „Z h ang 
Ce  in de r Südstadt, Liu Yue ting in de r Nordstadt.“ 

Er le rnte  von Yang Ch e ngfu Taijiq uan, w elch e s 
e r auch  ins Tongbiq uan inte grie rte . Die se  Kam pf-
k unst-Variante  w urde  späte r als „Taiji-Tongbi“ be -
ze ich ne t. 

Nach  dre i Jah re n de s Ü be ns h atte  e r dann die  
Esse nz sow oh l de s inne re n und als auch  de s äuße -
re n Gongfu e rlangt. Daraufh in be gann e r ge m e in-
sam  m it Xu Yush e ng, Ch u M inyi, Yang Ch e ngfu, 
Li Jinglin, Sun Lutang u. a. zu be k annte n Orte n 
im  Lande  zu re ise n. 

Be im  de m  große n W e ttbe w e rb für ch ine sisch e  
Kam pfk unst im  Jah r 19 33 fungie rte  e s als Kam pf-
rich te r. Er h atte  viele  be rüh m te  Sch üle r w ie  
Z h ang Z h e , H an Z h an'ao, Z h ou Jingh ai, W u Tu- 
nan, Ma Xich un, Z h ang Dianh ua, Z h ang Yong-
q ing. Insbe sonde re  se in jünge re r Cousin Z h ang 
Z h e  ve rfügte  übe r e in h e rausrage nde s Könne n.
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Z h ang Z h e

Z h ang Z h e  
(189 3-19 59 ), de r 
m it Erw ach -
se ne nnam e n Ji-
m ing h ie ß, le rn-
te  gle ich falls 
von k le in auf 
von de n Dorfbe -
w oh ne rn ve r-
sch ie de ne  Äuße -  
re  Stile . W e il 
se in älte re r Cou-
sin Z h ang Ce  
durch  das Qi-
Tongbiq uan Be -
rüh m th e it e r-
langt h atte , 
w e ch selte  e r 
dann zu die se m  

Stil. Er übte  w ie  be se sse n. De r Ort an de m  e r 
trainie rte  w ar e in Stück  Brach land von e ine m  
Morge n Größe . Dort w uch s bald das ganze  Jah r 
übe r k e in Grash alm  m e h r. Er w urde  sch lie ßlich  zu 
e ine m  be rüh m te n Ve rtre te r de s Tongbiq uan, de r 
w e it aus de r Masse  h e rausragte . 

Nach  de m  Tod von Z h ang Ce  lie ß sich  e in 
Einsie dle r im  Lade n de r Fam ilie  H a in de r Kre is-
stadt Xiangh e  nie de r. Er such te  h e rausrage nde  
M e iste r de s Tongbiq uan. Z h ang Z h e  h örte  davon 
und stellte  ih m  vie r Morge n Land m it junge n Saat-
pflanze n zur Ve rfügung. Er lud ih n e in zum  W oh n-
ort se ine s älte ste n Brude rs Z h ang Li, de r sich  in 
de r Kre isstadt als Arbe ite r ve rdingte  und e m pfing 
ih n dort m it allen Eh re n. De r Einsie dle r sagte : 
„Ich  b in durch  ganz Ch ina ge re ist. Das, w as ich  

be i all de n Le ute n, die  Tongbiq uan prak tizie re n, 
ge se h e n h abe , sind nur h albgare  Te ch nik e n.“ De r 
Z w e ck  die se s spe ziellen Be such s de s Einsie dle rs in 
Xiangh e  w ar e s, se ine  Kunst de s Tongbiq uan voll-
ständig w e ite rzuge be n.

De r Alte  unte rrich te te  m it ganze m  H e rze n, gab 
ih m  H inw e ise  und k orrigie rte  se ine  Be w e gunge n. 
Nach  übe r e ine n Monat ve rsch w and e r e infach , 
oh ne  auch  nur se ine n Nam e n zu h inte rlasse n. Es 
w ar nur be k annt, dass e s sich  be i de n Inh alte n, 
die  de r Alte  unte rrich te te , um  de n alte n Qi-Stil 
h andelte . Infolge de sse n w urde  die  von Z h ang Z h e  
unte rrich te te  Kam pfk unst inh altlich  noch  re ich e r, 
te ch nisch  noch  k om pak te r und in se ine r Übe rlie fe -

rung w e ite r ve rvollständigt. Z h ang Z h e  w urde  da-
m it nach  Z h ang Ce  zur füh re nde n Pe rsönlich k e it 
de s Tongbiq uan de r Qi-Fam ilie . 

Auf e ine  Einladung h in fing Z h ang Z h e  19 34 
an, im  W ush e ng-Te m pel in de r Südstadt von 
Tianjin zu unte rrich te n. Bis zu se ine m  Tode  gab 
e s unzäh lige  H e rausforde re r, abe r k e ine r k onnte  
ih n be sie ge n (nich t w e nige  davon trie b die  
Sch m ach  de r Nie de rlage  aus de r Stadt). Se ine  
Sch üle r ginge n in die  H unde rte . Auch  zog e s viele  
de r e h e m alige n Sch üle r von Z h ang Ce  in Pe k ing 
zu ih m . Be rüh m te  Sch üle r von ih m  w are n De ng 
H ongzao, Z h ang Ch unyu, Liu W anfu (aus 
Tianjin), Sh a Guozh e ng (aus Yunnan), W ang Z h i-
h e  (aus Guizh ou), Z h ang Yongq ing, Liu Z h anglin, 
Z h ang Yim in, Z h ang Xue ze ng und Z h ang Jing-
q uan. 

2. Zu de n ve rsch ie de ne n Be -
ze ich nunge n die s e r Kam pfk unst

Sch aut m an sich  die  ve rsch ie de ne n Inform a-
tionsq uellen w ie  Büch e r, Z e itsch rifte n und das In-
te rne t an, so h e rrsch t Einigk e it darübe r, dass 
Z h ang Ce  e in Ve rtre te r de s Tongbiq uan de r Qi-Fa-
m ilie  ist. Abe r h äufig w e rde n das Tongbi de r de r 
Qi-Fam ilie  und das W uxing-Tongbi, Fünf-
Elem e nte -Tongbi, als völlig unabh ängig vone in-
ande r ange se h e n. De r Ve rfasse r k ann die se r An-
sich t nich t zustim m e n.

Erste ns, in de m  Absch nitt „Selbstdarstellung 
von Z h ang Xiulin [d. h . Z h ang Ce]“ aus de r h and-
sch riftlich e n Absch rift de r Abh andlung zur 
Kam pfk unst, die  aus de m  H e im atdorf de r Z h angs 
stam m t, h e ißt e s unte r ande re m : 

„Von m e inem  M e iste r le rnte  ich  die  Kam pf-
k unst de s Fünf-Elem ente -Tongbi... Ich  h abe  
de n Sinn de r Abh andlung übe r das Fünf-
Elem ente -Tongbiquan e inge h e nd e rfasst und 
h abe  säm tlich e  Positione n und M eth ode n ge -
m äß de r alth e rge brach te n Abh andlung übe r 
das Fünf-Elem ent-Tongbiquan im  Einzelnen 
e rforsch t... 
Ich  be gab m ich  zum  W e iße n-W olk e n Tem pel 
in Pe k ing, um  Unte rw e isung von e inem  be -
rüh m ten Le h re r zu e rh alten. Er unte rrich te  
m ich  in de r Kam pfk unst de s Fünf-Elem ente -
Tongbi.“
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Die  Le ute , die  in Xiangh e  Kam pfk unst prak ti-
zie re n, insbe sonde re  die  Le ute  aus Mash e nm iao, 
de r alte n H e im at von Z h ang Ce , spre ch e n ste ts 
vom  Fünf-Elem e nte -Tongbi. M e in ve rstorbe ne r 
Le h re r Z h ang Yongq ing sprach  in die se m  Z u-
sam m e nh ang im m e r nur von de n „Fünf 
Elem e nte n.“ Es ist also offe nk undig, dass e s sich  
be im  Tongbiq uan de r Qi-Fam ilie  um  das Fünf-
Elem e nte -Tongbiq uan h andelt.

Z w e ite ns unte r de n Kam pfte ch nik e n und 
Übungsm e th ode n de s Tongbiq uan gibt e s die  
folge nde n Kate gorisie runge n:

Die  fünf Fäuste : Z h ongq uan -  „Z e ntrale  Faust“, 
Ch ongq uan -  „Frontal angre ife nde  Faust“, Be ng-
q uan -  „Be rste nde  Faust“, Xush iq uan -  „Le e re  und 
volle  Faust“ und Gunsh ouq uan -  „Faust de r 
rollende n H ände “.

Die  Fünf Sch läge  m it de r offe ne n H and: Sh uai-  
zh ang -  „W e rfe nde  H and“, Paizh ang -  „Klat-
sch e nde  H and“, Ch uanzh ang -  „Durch stoße nde  
H and“, Pizh ang -  „Spalte nde  H and“ und Z uan- 
zh ang -  „Boh re nde  H and“.

Die  Fünf Be inte ch nik e n: Jiantantui -  „Be in de r 
spitze n Fe de r“, Fangch e tui -  „Be in de s Spinn-
rads“, Z h uanh uantui „Be in de s rotie re nde n 
R ings“, Jianbutui -  „Pfe ilsch ritt-Be in“, Qicuntui -  
„Sie be n-Z oll-Be in“. 

Die s alle s w ird de n Fünf Elem e nte n M e tall, 
H olz, W asse r, Fe ue r und Erde  zuge ordne t, dah e r 
die  Be ze ich nung Fünf-Elem e nte -Tongbe iq uan.

Dass m anch e  Le ute  das Tongbiq uan de r Qi-Fa-
m ilie  und das Fünf-Elem e nte  Tongbiq uan als ge -
tre nnt be trach te n, h at se ine  Grundlage  ve rm utlich  
in folge nde m  Absch nitt aus de n Abh andlunge n 
übe r das Tongbi:

Nach  de m  Tod von Qi Xin „w ar Taich ang, de r 
Soh n de s Edlen Qi, selbst de r M e inung, dass 
se in Können nich t ausre ich te . Er m ach te  sich  
auf de n W eg nach  H ause , um  dort e ine n Le h -
re r um  Unte rw e isung zu bitten. 
Er k am  durch  die  Provinze n Fujian und Guang-
dong. Dort traf e r e ine n Frem de n. Die se r e m p-
fah l sich  selbst als Le h re r. Von ih m  le rnte  e r 
das Fünf-Elem ente -Tongbiquan. Dah e r w ird 
nun zw isch e n e ine r Sch ule  de s alten Qi und de r 
Sch ule  de s jungen Qi unte rsch ie de n.“

Kaum  e ine r w e iß, dass de r e rste  Satz im  
„Lebe nslauf de s Qi Xin“ aus de n Abh andlunge n 
Folge nde s k larstellt: 

„Such t m an nach  dem  Ursprung de s Fünf-
Elem ente -Tongbiquan, so ist de r Anfang in 
de r R egie rungsze it de s Kaise rs Daoguang zu 
finde n. In de r Provinz Z h e jiang le bte  Qi Xin...“

Es h andelt sich  also um  das Fünf-Elem e nte -
Tongbiq uan und nich t um  irge nde ine  ande re  
Kam pfk unst. 

W e nn m an die  M e rk ve rse  und Prinzipie n de r 
Sch ule  de s junge n Qi unte rsuch t, so unte r-
sch e ide n sie  sich  nich t w e se ntlich . Die  Nam e n de r 
Einzelte ch nik e n und die  Inh alte  de r se ch s 
Form e n de s Ch aiq uan -  „Analyse  de r Te ch nik e n“ 
stim m e n w e itge h e nd übe re in. Die  Didak tik  ist 
auße rde m  gle ich : 

Z ue rst w e rde n die  Grundlage n de r M e th ode n 
gele rnt, dann die  h auptsäch lich e n Te ch nik e n, an-
sch lie ße nd die  Analyse  de r Te ch nik e n und sch lie ß-
lich  die  W affe n. 

Die  Anw e ndung ist gle ich , in be ide n Sch ule n ist 
e s w ich tig, sich  be i de n Be w e gunge n lang zu m a-
ch e n und w e it zu sch lage n. Gle ich ze itig w ird be i 
be ide n W e rt darauf gelegt, sich  zusam m e nzuzie -
h e n, dabe i w e ich  w ie  Baum w olle  zu se in und m it 
Ge sch ick lich k e it zu agie re n. Die s ne nnt m an: „De r 
Körpe rte il, de r ausge ste ck t w ird, w ird noch m al so 
lang, be im  Z usam m e nzie h e n lässt m an ih n 
ve rsch w inde n.“ 

Es gibt le diglich  Unte rsch ie de  be i de r Größe  
de r Stellunge n und Be w e gunge n und in de r Be to-
nung von unbe ugsam e r Kraft ge ge nübe r  Ge -
sch m e idigk e it. Die s alle s k ann m an zur Kate gorie  
unte rsch ie dlich e r Trainingsw e ise n und Prak tik e n 
inne rh alb e ine r Kam pfk unst zäh le n. Folglich  k ann 
m an die  be ide n Sch ule n nich t e infach  als völlig ge -
tre nnt be h andeln.

M e in ve rstorbe ne r Le h re r De ng H ongzao sagte  
e inm al, dass das Tongbiq uan de r Qi-Fam ilie  auch  
als „Vie r-Affe n-Tongbiq uan“ be ze ich ne t w ird. 
De nn e s w ird die  Te ch nik  de s Affe narm s 
ve rw e nde t. 

Die  Be ze ich nung ge h t auf die  Be de utung zu-
rück , dass be i Affe n die  Arm e  lang und die  H and-
gele nk e  be w e glich  sind, sie  be i Kre isbe w e gunge n 
de r Arm e  de n Rück e n nach  vorne  stre ck e n und 
dass sie  aufm e rk sam  und cleve r sind. 

Auße rde m  w ird die  Klaue nh altung von vie r Af-
fe narte n nach ge ah m t, die  ih re  Entspre ch ung in 
vie r ve rsch ie de ne n H altunge n de r Faust h at, näm -
lich  Jianq uan -   de r „Spitze n Faust“, Sh uangjian-
q uan -  de r „Doppelte n spitze n Faust“, Qiaq uan -  
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de r „Z udrück e nde n Faust“ und Ch e ngq uan -  de r 
„Stütze nde n Faust“ (auch  Fangq uan -  „Vie re ck ige  
Faust“ ge nannt). 

Alle rdings w ird be im  Tongbiq uan de r Fam ilie  
Qi nich t e infach  e ine  äuße rlich e  Im itation de r Be -
w e gung von Affe n ange stre bt, sonde rn e s w ird nur 
die  grundlege nde  Ide e  dah inte r übe rnom m e n. 
Das ist e in h im m elw e ite r Unte rsch ie d zu de n gän-
gige n Tie rstile n. Ein Beleg für die se  Ansich t finde t 
sich  auch  in de m  Buch  Qiansh i Yuanh ou-Tongbi-
q uan -  „Einfach e  Erk lärung de s Affe n-Tongbi-
q uan“ von Z h ang Dianh ua. 

Dane be n gibt e s noch  de n Be griff de s Fünf-Af-
fe n-Tongbiq uan. Die se r tauch te  das e rste  Mal in 
e ine m  Artik el von Nan Pu auf, de r in Z e itsch rift 
W ulin in de n Ach tzige r Jah re n ve röffe ntlich t 
w urde . 

De r Artik el sch ilde rt die  Tate n de s Fu Maok un, 
e ine s Sch üle rs de s Tongbiq uan de r Qi-Fam ilie . Fu 
Maok un w ar e in Sch üle r von Z h ang Ce  in de sse n 
le tzte n Le be nsjah re n. 

19 82 nah m  Fu im  Alte r von übe r ach tzig Jah re n 
an e ine m  nationalen W ush u-W e ttbe w e rb te il, 
w obe i se ine  m äch tige  Kam pfk raft die  Aufm e rk sam -
k e it de r Anw e se nde n auf sich  zog. Auch  w e nn e s 
sich  be i Fu Mao um  e ine n Sch üle r von Z h ang Ce  
h andelt, ist w ah rsch e inlich  de r Be griff „Fünf-Af-
fe n“ in die se m  Z usam m e nh ang nich t ange brach t, 
w om öglich  ist die s auch  auf e ine n k ünstlich  h e rge -
stellte n Be zug zu de n Fünf Elem e nte n zurück zufüh -
re n. 

M e in ve rstorbe ne r Le h re r e rzäh lte  auße rde m , 
dass als Z h ang Z h e  in se ine r Sch ule  unte rrich te te , 
e r dort de m  daoistisch e n M e iste r Z h ang Sanfe ng 
opfe rte . Darübe r h inaus gibt e s in de n Abh and-
lunge n de s Tongbiq uan folge nde  Stelle : 

„Die  früh e re n M e iste r übe rliefe rte n die  Le h re  
vom  W udang-Ge birge ...“ 

Daraus ist e rsich tlich , dass im  Tongbiq uan de r 
Qi-Fam ilie  de r Daoism us ve re h rt w ird. 

Aus all de m  lässt sich  folge rn, dass das Tongbi 
de r Qi-Fam ilie  das Fünf-Elem e nte -Tongbi ist und 
e s auch  als Vie r-Affe n-Tongbi be ze ich ne t w ird. 
Man k ann e s auch  e infach  ganz allgem e in Tong-
be iq uan ne nne n. Es füh rt se ine  Abstam m ung auf 
de n Daoism us zurück  und ist e ine  alte  Form  de r 
W udang-Kam pfk ünste , die  e ine rse its von sch lich -
te r Ersch e inung ist, abe r ande re rse its e ine  h oh e  
Kam pfk raft aufw e ist.

Anm e rk ung  de s Ve rfasse rs: Die se r 
Artik el w urde  von m ir, Z h ang Xiudong, ge -
sch rie be n. Da ich  die  M e inung m e ine s älte re n 
M itsch üle r W ang W enguang für die se n Artik el in 
vielen Punk te n zu Rate  zog, e rsch e ine n w ir be ide  
gem e insam  als Ve rfasse r. 
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