Fachliches

weg. Ich blieb zurlick und hatte keine Ah-
nung, was ich beim zehnten Schlag an-
ders gemacht hatte. Wiederrum ein paar
Jahre spater nahm er meine Schlage in
sein Gesicht an, indem er sich ein biBchen
in die Schlage hineinlehnte. Erst spater
habe ich verstanden, dass der Schlag sei-
ne Scharfe verliert, wenn man die Distanz
andert.

F

William C. C. Chen

1988 hatte ich eine unangenehme Erfah-
rung in einer Diskothek in Deutschland.
Es war nichts passiert (der eigentliche
Kampf fand woanders statt), aber ich
hatte mich schwach und unfahig gefiihlt,
mich selbst und meine Partnerin zu ver-
teidigen. Das war der Anlass, dass ich mich
entschloss mich zu einem besonderen
Training entschloss. Ich begann, Bretter
zu zerschlagen. Ich las ein paar Blicher
zum Thema und schlug zundchst durch
weiches Material, um Geschwindigkeit zu
entwickeln. Eine frei nach unten hangen-
de Zeitung durchzuschlagen war eine
ziemliche Herausforderung, wahrend
eine brennende Kerze auszuschlagen wie
Mas Oyama (Kyokushin-Karate) es getan
hatte, kein Problem darstellte.

Dann libte ich mit Luftballons. Das mach-
te SpaB. Wenn du es selbst versuchen
willst, leg den Ballon auf den Boden und
nimm so viel Abstand, wie du brauchst,
um ihn mit dem Handballen zu zerschla-
gen. Wenn das gelingt, halbiere die Dis-
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tanz. Dazu ist Kopfarbeit notwendig und
ein fester Entschluss. Meine Freundin
kam dann auf die Idee, gar keine Distanz
mehr zu lassen. Das geht so. Du legst dei-
ne Hand auf die Oberfldche des Ballons
und schldgst zu (driicken reicht nicht, du
musst schlagen). Dafiir braucht es eine
Menge Vorstellungskraft. Beispielsweise
kannst du visualisieren, dass deine Hand
ausholt und zuschlagt.

Dann folgten wir dem Rat von William C.
C. Chen und fingen an, Bretter durchzu-
schlagen, wahrend wir ein Glas randvoll
mit Wasser in der anderen Hand hielten.
Mit etwas Ubung war das ganz leicht. Es
befreite uns von der korperorientierten
Kraft und ersetze sie durch geistige Kon-
trolle. Ich fiihlte mich sehr entspannt, das
ging so weit, dass ich einige Dinge in mei-
nem Korper wahrnahm, die mich an
William selbst erinnerten. Mittlerweile
konnte ich vier Bretter, jeweils 1,8 cm dick,
die ohne Abstandshalter aufeinanderla-
gen, mit der Handflache durchschlagen
ohne mich grof3 anstrengen zu miissen.
Ich hatte Geschichten gelesen und Bilder
gesehen, in denen nur ein Brett oder ein
Stein in einem Stapel brach und mir kam
die freche Idee das ebenfalls zu versuchen.
Es war erstaunlich einfach. Ich konnte eins
der vier Bretter wahlen und durchschla-
gen oder ich konnte drei Bretter durch-
schlagen und eins, das ich ausgewahlt
hatte, ganz lassen. Das war wahrend eines
Sommercamp, wir taten nichts anderes als
Bretter durchzuschlagen mit dem Hand-
ballen, der Faust, dem Ellbogen und dem
Kopf, acht Stunden lang jeden Tag.

Peter Ralston

Bretter schlagen nicht zuriick

1990 trat Peter Ralston in Holland auf die
Bildflache. Zu dem Zeitpunkt dachte ich,
mit Schlagen kenne ich mich aus. Aber
Peter heilte mich von dieser Vorstellung
und auch von der Idee, dass es beim Bo-
xen nur ums Schlagen geht. Es war wie in
dem Film ,Enter the Dragon” mit Bruce
Lee, als Bruce zu seinem Bretter zerschla-
genden Gegner sagt: ,Bretter schlagen
nicht zurlick”. Peter wollte, dass ich mich
beim Schlagen véllig entspanne. Um das
zu {iben entwickelte er eine Ubung mit
flinf aufeinander aufbauenden Stufen.

In der ersten Stufe schwingt man nur den
entspannten Arm, indem man den hinte-
ren Full auf dem Ballen und die Hiifte
zum Ziel dreht (Box-Sack oder Bauch des
Gegeniibers). In der zweiten Stufe fiihlt
man die Verbindung zwischen Faust und
Schulter wahrend man den entspannten
Arm zum Ziel schwingt (erste Stufe). In
der dritten Stufe verbindet man die Faust
mit dem Bauchnabel oder Dantien wah-
rend man die Stufen 1 und 2 fiihlt. In der
vierten Stufe verbindet man die Faust
mit dem FuB wahrend man die Stufen 1-
3 fiihlt. In der flinften Stufe fiihlt man die
Stufen 1-4, fiihrt sie aus und sinkt von
der Mitte in den vorderen FuB. Dadurch
entsteht die , Kraft” (,Power"”) bzw. der
Effekt eines total entspannten Schlages.
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Beim Schlagen zu entspannten, passt
sehr gut zum Taijiquan, weil Entspannung
eines der wesentlichen Prinzipien im Taiji
ist. Wenn ich mich entspanne, lauft alles
in den Boden. Wenn ich mich innerhalb
meiner Struktur entspanne ohne meine
Struktur zu andern, kann ich das nach un-
ten Laufen innerhalb meines Korpers fiih-
len, das nenne ich Sinken. Den Arm zu he-
ben ohne Anspannung entstehen zu las-
sen, war mir ein Mysterium. Peter Ralston
hatte dafiir eine exzellente Ubung ,,Han-
de hoch, du runter”, das half mir ein bif3-
chen. Die Hiifte so zu drehen, dass sie mei-
ne Arme bewegten ohne meine Arme mit
der Muskulatur zu bewegen, half mir
ebenfalls ein wenig. Ich experimentierte
mit einem armlangen Seil, an dessen Ende
ein Gewicht befestigt war. Das band ich an
meine Schulter und spielte mit Sinken und
Drehen und Finden des richtigen Timings
so lange, bis ich in der Lage war, das Ge-
wicht auf das Ziel zu bringen.

Was mir am meisten half, war Peters Be-
merkung, dass die Kraft nicht nach auBen
geht, so wie ich es vom Karate kannte,
sondern dass sie reinkommt und zwar hin
zu meinen Fiien. Ich musste meine Vor-
stellung vom Schlagen total andern. Es
hatte nichts mehr mit Kraft zu tun, son-
dern mit dem Transfer kinetischer Energie
in meine eigenen FiiBe. Das ist ja das Ver-
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standnis von Entspannung: Du kommst
unter den Einfluss der Schwerkraft, die
dich einfach nach unten zieht. Das zu ver-
stehen ist die eine Sache, es beim Schla-
gen zu tun eine andere. Es war deshalb so
schwer, weil eine tieferliegende Region
meines Gehirns an der Vorstellung des
Schlagens als ein nach auf3en gerichteter
Prozess in ein Ziel hinein, festhielt. Ich
musste viel Uben, um mein Reptilienge-
hirn auf das miihelose Schlagen umzu-
trainieren und noch heute, wenn ich in ei-
nem freundschaftlichen Boxkampf in
Stress gerate, kann ich spiiren, dass alte
Gewohnheiten sich durchsetzen wollen.

Entspannen beim Boxen?

Drei Minuten normales Boxen kdnnen
dich ziemlich auslaugen. Aber durch Ent-
spannen bist viel weniger erschopft. Au-
Rerdem bist du viel schneller und viel
mehr offen fiir das, was passiert. Da dein
ganzer Korper involviert ist, steckt viel
mehr Verbindung in deinem Schlag. Weil
kein Kraftsignal ausgesendet wird, sieht
dein Gegenliber den Schlag nicht voraus.
Huang Sheng Shyan meinte in diesem Zu-
sammenhang, man solle keine Angst vor
den groBen Wellen haben, sondern wach-
sam gegeniiber der Riickstromung sein,
die man nicht sieht und die einen auf das
Meer hinauszieht. Der Boxmeister Torsten
Kanzmeier nennt es einen , lucky punch”
(einen gliicklichen Schlag), wenn ein Geg-
ner oder eine Gegnerin den Schlag, der sie
ausknockt, nicht kommen sieht.

Es gibt zwei Arten effektiver miiheloser
Schlage: den geraden Schlag und den Ha-
ken. Der gerade Schlag bezieht seine Kraft
aus dem Sinken vom hinteren Bein in die
Mitte des Standes oder in den vorderen
FuB, seine Schnelligkeit kommt aus dem
Drehen der Hiifte. Du musst das alles or-
chestrieren, das ,,Hande hoch, Du runter”,
das Drehen der Hiifte, das Beriihren der
Faust mit dem Objekt und dann das Sin-
ken fiir die Kraft und das alles im Bruch-
teil einer Sekunde. Der Haken bekommt
seine Kraft aus der Spirale nach innen und
unten, es gibt keine Gewichtsverlagerung
und man kann sich nicht hineinlehnen.
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Schlage, aber lass dich nicht schlagen
Ausweichen spielt im Boxen eine groRe
Rolle. Im Yangstil Taijiquan ist die einzige
Art des Ausweichens ungliicklicherweise
der ,tiefe Schlag” (,,punch down"). Beim
Boxen muss man lernen den geraden
Schlagen zum Kopf seitlich auszuwei-
chen, den Haken zum Kopf muss man in
kreisformigen Bewegungen ausweichen.
Das kreisformige Ausweichen dhnelt ein
bisschen der Bewegung ,tiefe Peitsche”
(,,snake creeps down").

Eine der schwierigsten Arten mitzugehen
und auszuweichen (yielding), ist das Mit-
gehen und Ausweichen bei Schldagen di-
rekt auf den Korper. Den Kopf aus dem
Weg zu bringen ist nicht so schwierig wie
den ganzen Korper aus der Gefahrenzone
zu bringen, besonders wenn man gleich-
zeitig nah am Gegeniiber dranbleiben
will, um auch weiterhin selbst schlagen
und treffen zu konnen. Peter hat dazu
eine sehr schwierige Ubung entwickelt.
Sie heil3t, Ausweichenin der Telefonzelle”.
Du stellst dich mit dem Riicken in die Ecke
des Raumes und kannst dich nicht mehr
als 80 cm zu jeder Seite bewegen. Vor dir
steht dein Gegeniiber und schlagt dich
mit Boxhandschuhen iiberhallhin, zuerst
langsam und dann immer schneller. Je
besser du beim Ausweichen und aus dem
Weg gehen wirst, desto kraftvoller wer-
den die Schlage.

Entfernung ist ein wichtiges Thema beim
Boxen. Ein oder zwei Zentimeter konnen
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einen grofRen Unterschied machen, wenn
es darum geht, unverletzt zu bleiben oder
k.0. zu gehen. Im Taijiquan ist Folgen ein
wichtiges Thema und beim inneren Boxen
folgt man ohne zu beriihren, man spiirt
die Distanz und auch die sechs Richtun-
gen. Die meisten Boxer kennen nur eine
Richtung und das ist meistens vorwarts
oder riickwarts. Aber man kann auch nach
links und rechts gehen. Noch wichtiger
sind die Ecken, besonders die beiden vor-
deren Ecken, das heif8t, man weicht einer
ankommenden Kraft in einem 45 Grad
Winkel nach vorne aus, so dass man wirk-
lich nah am Gegeniiber dranbleibt, um an-
greifen zu kdénnen noch wahrend man
ausweicht und nachgibt. Schau dir Stier-
kampfe an und du bekommst eine Vor-
stellung davon wie man durch Richtungs-
wechsel mit brutaler Kraft umgehen
kann. Boxen verlangt gute Beinarbeit,
dein Zentrum muss deine FiiRe bewegen.
Wenn man zuerst die FiiBe, dann das Zen-
trum und dann die Arme bewegt, ist man
viel zu langsam und nicht verbunden. Das
Zentrum oder Dantien bewegt sich und
Fiie und Arme folgen gleichzeitig. Riick-
warts zu rennen ist eine sehr eine niitzli-
che Bewegung, die auch beim Kreisen ein-
gesetzt werden kann, um nach links und
rechts zu gelangen.

Aktiv sein wahrend des Ausweichens

Wenn jemand einen Schlag ausfiihrt,
dannist das Gehirn genau fiir die Zeit, die
der Prozess des Schlagens bis zum Auf-
treffen dauert, blockiert. Wenn es dir ge-
lingt diese Zeit zu nutzen, hast Du einen
groBen Vorteil. Das ist auch in den klassi-
schen Texten liber das Verstdandnis der
dreizehn Stellungen in Vers 20 gemeint.
Da heif3t es: ,,Wenn sich der andere nicht
bewegt, bewege ich mich auch nicht.
Zeigt sich beim anderen die kleinste Be-
wegung, gehe ich voraus” (Ubersetzung
Wee Kee Jin/Hella Ebel).Peter Ralston be-
herrschte das. Er konnte einen Schlag
ausfiihren und gleichzeitig einem an-
kommenden Schlag ausweichen. Er er-
kldrte mir, wenn man entspannt ist und
sich vom Zentrum aus in Harmonie mit
den Bewegungen des Gegeniibers be-
wegt, bleibt der Geist offen und frei, aber
wenn man Kraft einsetzt, wird der Geist

wahrend des Vorgangs blockiert, weil
man will, dass etwas passiert, statt dem
Gegner zu folgen.

Beim inneren Boxen

wird nicht blockiert

Zu blockieren bedeutet gegen die Kraft
des Gegners zu gehen statt sie zu akzep-
tieren und zu nutzen. Manche Menschen
sind so stark, dass sie dir, bei dem Ver-
such ihren Schlag abzuwehren, deinen
Arm brechen konnen. Selbst wenn du den
Schlag erfolgreich blockiert hast, bringt
dir das nicht viel, denn es ist sicher, dass
der Gegner nun etwas anderes versuchen
wird und du weit nicht, was das sein
wird. Weicht man dem Schlag aus und
lasst ihn weiterlaufen, dann kann man
die Zeit, in der man blocken wiirde, nut-
zen das gegeniber zu schlagen. Das
nennt man ,complementary fist” und es
wird dein Gegneriiber tberraschen.

Wong Jack Man sagte: ,, Top Boxer blo-
ckieren nicht”. Damit meinte er, dass ein
guter chinesischer Boxer weil3, wie gefal-
tet wird: Dein Gegentiber blockiert den
Vorderarm, aber dein Ellbogen fiihrt die
Intention des Fauststosses weiter und
wenn dein Gegeniiber den Ellbogen blo-
ckiert, flihrt deine Schulter die Kraft wei-
ter, es ist wie ein Tsunami besonders
wenn du so entspannt bist, dass das Blo-
ckieren deine Erdung beeinflusst und die
Kraft von der Erde zurlickkommt. Das
wird Borgen genannt.

Boxen macht Spaf3. Wenn du es sanft an-
gehst, kann sich dein Gehirn anpassen
und etwas Neues lernen.

Epi van de Pol ist Naturheilkundler und
Homdopath. Er begann sein Kampf-
kunststudium 1973 als 21-Jdhriger mit
Judo, Karate, Jiujitsu, Kendo, Aikido,
Kenjitsu und Fechten. Seit 1979 unter-
richtet er Taijiquan-Prinzipien und
Push Hands in mehreren europdischen
Léndern. Er ist Griinder von Stichting
Taijiquan Nederland und Mitbegriinder
der TCFE (Taijiquan and Qigong Federa-
tion of Europe)
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BUQI - der Kraft
des eigenen Korpers lauschen

Von Dorothea Jollenbeck

Mitte 2003 lernte ich den chinesischen Mediziner und Heiler Dr. Shen Hongxun ken-
nen. Kurz darauf nahm ich bei dessen Tochter Shen Jin in Nijmegen in den Nieder-
landen an einem Taijiwuxigong-Kurs teil. Damals hdtte ich mir nicht traumen lassen,
dass ich vier Jahre spater mein ,,Diploma in Buqi Therapy” in Hinden halten wiirde.
Fiir mich bedeutete dies, den damit verbundenen Auftrag anzunehmen und das in
der Ausbildung Gelernte und Begonnene weiterzufiihren: Menschen behandeln und
unterrichten und dabei selbst iiben und auch forschen.

,Buqi??? Was ist denn das, davon hab’ ich
noch nie gehort ...”, ist eine AuBerung,
die mir sehr oft begegnet. Kein Wunder,
denn Dr. Shen praktizierte vor allem in
Belgien, den Niederlanden, einigen ande-
ren europdischen Landern sowie in den
USA. Mit ihm zu arbeiten und die BUQI-
Ausbildung bei ihm zu machen, verlang-
te mir ein HochstmaB an Beweglichkeit
und Reisen ab. Ich fuhr stets dahin, wo
der Meister” grade lehrte, tauchte einin
eine Art des Lernens, Denkens und Erle-
bens, die mir als Deutsche manchmal
fremd, zuweilen ungewdhnlich und auch
schwer nachvollziehbar war. Und doch
lieR ich mich darauf ein, lie Altes los und
erkannte in der Beschaftigung mit dem
Phanomen ,,Energie” die Vervollstandi-
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gung meines bisherigen Korperverstand-
nisses. Zunehmend entfaltete sich mir
eine neue Bewegungs-, Arbeits- und Le-
bensqualitdt. Das Unterrichten von Grup-
pen macht seitdem den weitaus groRe-
ren Teil meiner praktischen Arbeit aus als
das Behandeln von Einzelpersonen.

Basierend auf dem alten Wissen seiner
Kultur hat Dr. Shen ein sehr zeitgemaRes
Behandlungs- und Ubungssystem entwi-
ckelt. Korperwahrnehmung, Gesundheit
und allgemeine Pravention stehen hier im
Mittelpunkt. Die Besonderheit des BUQI
besteht darin, dass es konkrete Praktiken
anbietet, den eigenen Korper von blo-
ckierenden, krankmachenden Faktoren —
chinesisch: ,,binqi” — zu befreien, sich

selbst von innen zu reinigen und so auf
einen freien Fluss heilsamer Informatio-
nen im Korper hinzuwirken. Da wird ge-
schiittelt und geodffnet, gerollt, gedreht
und auch getont.

Es gilt, die Schub-Kraft zu entdecken, die
FliBe so zu setzen und mit dem Boden zu
verbinden, dass auch die Spiral-Kraft wir-
ken kann. Zugleich soll die Sink-Kraft da-
bei helfen, die Muskeln besser loszulas-
sen und gerade auch den Beinen Ent-
spannung zu gonnen. Das wirkt hinauf
bis in die Schultern, der Riicken ,,riickelt”
sich zurecht und halt nichts Unndtiges
fest. Da, wo die Schwerkraft wirkt, er-
zeugt sie Gegenkraft und diese hilft, uns
aufzurichten. Ja, mehr noch: mithilfe der
besagten Schub-Kraft kann Raum ent-
stehen, Raum zwischen Knochen, Wirbel-
korpern, Raum in Gelenken und Organen.
Das ist die Absicht von BUQI, ist eine In-
tention des Ubens. Durch ebendiese Art
des Offnens, genauso wie auch durch ge-
zieltes Schiitteln — durch Ausschiitteln
von Armen, Beinen, Handen, FiiRen und
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