Inhalt

Zur Identifizierung der in diesem Buch erwdhnten Personen ..........
Warum dieses Buch geschrieben wurde. .. ....................

Das spirituelle Ungeniigen im Westen ........... ... oiieenn,
Ein Meister des Chi ist ein Lehrer besonderer Art .................
Eine Frage an der Oxford-Universitdt ............... ... .. ..o,

Fa Jin: Die Projektion von Energie ohne Muskelkraft ..............
Wie FaJingelehrt wird ........... o i,
Man kann Fa Jin anwenden, ohne Schmerzen zuzufiigen ........
Mein eigenes Fa-Jin-Training . ...........ccioiiiuiinennnnn.
Der Gebrauch des Fa Jin zur Heilung . ........ ... ... .......
Fa Jin fiir die spirituelle Entwicklung ............. ... oot

Einfihrung. . .. ... . i ittt e i enan e

Kapitel 1 - Das Animalische, das Humane und das Spirituelle
Drei Ansitze fir die Kampfkiinste . ... ... .oooiieiiiii i,

Der animalische Ansatz. . ....... ..ottt inreicinennennns

Der spirituelle ANSAtz .. ..ocveetinenrineranrnrcriaancrnsnns
Verniinftig trainieren ... ... ... ..ot

Kapitel 2 - Ein Kontinuum
Die dufleren und inneren Kampfkiinste Chinas. . ...........coviivnn.

Es gibt viele Arten von Kampfkunst ............... ... ant,
Verbeugungen, Giirtel und Uniformen......... ... cooivvnnenn
Ist eine Kampfkunst . besser” als eine andere? . .. ..............
Was sind .Anwendungen® in der Kampfkunst?. ... ........connn
Die Genialitit von Formbewegungen,
die Kampfanwendungen enthalten ... ........ ... .cveveiininn

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/987067001

70
72

digitalisiert durch EE%"%%:H
|


http://d-nb.info/987067001

Gute Formen der Kampfkunst wurden von Profis erfunden . .....
Lebendige und tote Formen ........... ... .c.cciiiiinu...

Die Abstimmung der duBeren Kampfkiinste ....................
Kraft und Stdrke .. ... ... . i
Geschwindigkeit . ... ... ... oot
AUSAAUET ... e e e
Reflere . oo e e e

Die duBeren Kampfkiinste innerhalb und auBerhalb von China .. ..
..94

AuBere Kampfkiinste mit Beimischung von etwas innerer Arbeit

Die Kombination der Abstimmung von duBeren
und inneren Kampfkiinsten......... ... ... oo,

Die Ausrichtung der inneren Kampfkiinste .. ...................
Chi und die Realitdt der Selbstverteidigung . .................
Der Grund fiir die Betonung des Ba Gua in diesem Buch . ......
Das Eisenhemd-Chi-Gung . .........oouiiieeinenninennann.
Training mit Waffen .......c it

Kapitel 3 - Ahnlichkeiten und Unterschiede
Die inneren Kampfkiinste Tai Chi, Hsing-Tund BaGua..............

Finf charakteristische Eigenschaften der inneren Kampfkiinste .. ...

Die Entwicklung von Kampfkraft durchdasChi .................
Das sechzehnteilige Nei-Gung-System der inneren Kraft ........
Wie die innere Chi-Kraft in den Kampfkiinsten durch das
sechzehnteilige daoistische Nei-Gung-System erzeugt wird ......
Die Beziehung des Chi Gung zu den Formibungen
in den KampfRiinsten ........ov e ineeiniennaans
Drei grundlegende Vorschlige fiir einen realistischen Ansatz
zur Erlangung von innerer Kraft .......... ... ... ... ..
Der Prozess des Erlernensvon Nei Gung .. .....oovvivnonn...

Schlaglicht auf einzelne Nei-Gung-Elemente:

Der Prozess des Aufldsens ...........coiiiiviinriiniiaennn
Der Prozess der dufieren Auflosung . ........c.coeeivinonea..
Der Prozess der inneren Auflésung ...........cccevvucann.n.
Die gleichzeitige Auflésung in den inneren
und den duBeren Raum ........ccooiiuiinniii i

Die Stadien des Fiihlens: I, Chiund Hsin..............cooivnn.

Die Natur des I oder der Intention ............ccoviiiiann,
Direkte und indirekte Bewegung des Chi ....... ... ... on...

Tai Chi, Hsing-I und Ba Gua -
Was ist hier gleich und was unterschiedlich? ...................
Philosophische Perspektiven: Hart, Weich und Wandel .. ... ....

141
142



Wie die drei inneren Kampfkiinste sich bewegen .............. 144

Die Betonung von FuBarbeit, Hiifte und Hinden .............. 145
GemeinSamReiten .. ... ..ot inniiiiiinernrneannnnnn 146
Schwachpunkte .......... . ittt 147
Die Notwendigkeit realistischer Selbsteinschitzung ............ 147
Uber Einschiichterung und Furcht hinausgehen . .............. 148
Effizienz und das Verhdltnis von Risiko und Belohnung ... ... ... 149
Ba Gua, Tai Chi oder Hsing-I zum Zweck des Kidmpfens erlernen . 151
Gesundheit und Kampfkunst-Konnerschaft .................. 152
Grundlegendes Krafttraining. . .. ..., 152
Die Bedeutung der Stehiibung fiir die langfristige Entwicklung
vonimnererKraft ......... ... i 154

Die acht Stadien der Ubung zur Entwicklung der Kampffertigkeiten

ImBaGua ..... oot i i i s 156
Der Ubergang von der Form zur Formlosigkeit:
Das Ziel der inneren Kampfkiinste auf hohem Niveau . ......... 156
SHIE 1 oot e et e e e e e e 157
Stufe 2 . oo i et 157
SHULE 3 e et e e 158
Stufe 4 .o e it 158
ST 5 e et 159
)7 £ 159
Y £ £ 160
StUfE 8 . et 160

Techniken der inneren Kampfkunst ........... ... .ooiiin... 161
Hand-~ und Handflichen-Hiebe der inneren Kampfkiinste ....... 161
Arten von Hieben und der Einsatz der Hand . ................ 163

Die gleichzeitige Projektion von Energie

in entgegengesetzte Richtungen . ........ ... ..., 171
Chin Na ... e et en i ean s 171
1771 -2 172
Tritttechniken ......... .ottt 173
Mangel von Techniken am Boden . ................coiiiiun. 176
Kampfivinkel ... .. . . 178
Die Bedeutung der Tierformen in den inneren Kampfkiinsten ....183
Sparringpraktiken ... ... ... e 186
Ubung mit Freunden, Kampf mit Feinden ................... 187
Fadin .o e et 188

Was die Methoden der kleinen, mittleren und grofen Bewegungen
des Tai Chi, Hsing-I und Ba Gua fiir den Kampf bedeuten. ... ...... 189
Korperliche Bewegung . ......c.ooouvniiiinnnnenuannnenanns 190



Energiearbeit ... .. ... .. .. e
Kampfanwendungen ........ .. ... . .. .. . i i,

Die Bedeutung der Meister-Schiiler-Beziehung
und einer Ubertragungslinie ............ccovriireennnneanns.

Kapitel 4 - Tai Chi
Erwdgungen fiir den Kampf und Kampfanwendungen...............
Tai Chi Chuan als Kampfkunst .............. .. ... . oout,

Die acht grundlegenden Kampfprinzipien des Tai Chi ..........
1. Abwehren (Peng) ..........c.cueiiueeeeeinnennennnnnns
2. Zuriickrollen/Roll Back (Lu) ........cccueeirueennnnnnn.
3. Vorwirtsdringen (Ji} . ......ouie it e
3. Abwintsdriicken (An) ... ... o e i
Abwehren, Zuriickrollen, Vorwirtsdringen und Abwdrtsdriicken
sind sowohl offensichtlich als auch verborgen ................
5. Abwiirtsziehen (Tsai) ... ....ooi i en i i
6. Spalten [Lieh} ...... ... .. i e
7./8. Ellbogenhieb (Jou)/SchulterstoB (Kao) ...........c.cuua..
Ellbogenhiebe und SchulterstiBe, die direkt mit Kranich und
Schlangezu tun haben . .. ... ... ... .t

Vier progressive Stadien des Erlernens von Tai Chi als Kampfkunst . .
Lange und kurze Formen ..............cciiiinvuinannnnnens
Links und rechts bei der Ubung von Formen .................
Erstes Stadium: Arbeit mit der Form (lange oder kurze Form) .. ..
Zweites Stadium: Push Hands .. .........c.coviiiininan..
Die vier Stiledes Push Hands ..........cccoviiiinennone..
Drittes Stadium:

Methoden fiir den Ubergang vom Push Hands zum Sparring .. ...
Viertes Stadium: Sparring und tatsichlicher Kampf ...........

Verschiedene Arten von Tai-Chi-Meistern oder -Lehrern,

denen man begegnenmag .......... .. ... i,
Die wunderbare Personlichkeit eines Tai-Chi-Lehrers ..........

Kapitel 5 — Hsing-I
Erwigungen fiir den Kampf und Kampfanwendungen...............
Hsing-1 Chuan als eine Kampfkunst ............. ..ot
Hsing-I als ausgezeichnete Briicke zwischen den
duBeren Kampfkiinsten und den inneren Kampfkiinsten ..........
Die historischen Urspriinge des Hsing-I ... .......... ... ...

Die drei Hauptschulen desHsing-I ....... ... ..ottt
Die Shanxi-Schule ... ..o



Die Hebei-Schule .. ... ..ottt e i 285

Die I-Chuan-Schule . ...... ..ottt 287
Die Techniken und Trainingspraktiken des Hsing-1............... 293
Die FiinfElemente ... ...... .ot iiianeinnnnns 295
Y732 Pt 300
Wasdas San Tilehrt . ... . ... i, 301
Die Tierformen ..... ..ottt iieiniinnenenes 308

Kapitel 6 - Ba Gua

Erwigungen fiur den Kampf und Kampfanwendungen .............. 321
Das Ba Gua alsKampfkunst ........... ..o, 321
Die sagenumwobenen UrspriingedesBaGua . .................. 323

Der geheimnisvolle Tung Hai Chuan . ...................... 323
Die einzigartigen Kampfkunsteigenschaften desBa Gua........... 324
Gegen acht Gegner gleichzeitig kimpfen .................... 325
Vorgeburtliches und nachgeburtlichesChi ..................... 326
Die Philosophie des Kampfkunsttrainings in der vorgeburtlichen
und der nachgeburtlichen Methode des Ba Gua ............... 328
Nachgeburtliches Training. . . . ... ... oo 330
Die Ubung des Ba GUa. - oo oo v ereniieeeneeeennanannnns 334
Die Stadien des Kreisgehens ............iiiiiiiiiniann. 334
Die karperlichen Figenschaften des Kreisgehens .............. 337
Die energetischen Eigenschaften des Kreisgehens . ............. 338
Die Energien des I Ging -~ Der Beginn des fortgeschrittenen Ba Gua. .339
Die acht Mutterhiinde . .......... ..ottt 340
Shi Liu und die kondensierte Erste Hand .................... 342
Spontane Bewegungen . ........ ...l i 344
Bien Hua und die Kunst des Wandels nachdem I Ging ........... 344
Wandel der Energie und der Kampfanwendungen ............. 349
Die Wandlung von Angriffswinkeln:
Kreise, Spiralen, Dreirecke und Vierecke .................... 355
Kreise und Spiralen ..... ... ... .. 0. i 357
Dreiecke und Vierecke . .......c.c.ueeuniniinninnnnnnnns 358
Sparringiibungen . ... ... ... e 359
Rou Shou, die ,weichen Hinde* .......................... 360
Die Abfolge des Trainings ....... ..ottt nennaannn 361

Kapitel 7 - Geschwindigkeit
Das Wesen der Geschwindigkeit in allen Stilen der Kampfkunst ....... 377

Wie man die vier grundlegenden Arten der Geschwindigkeit erreicht. 377



Typ I: Geschwindigkeit von Punkt A zu PunktB .............. 378

Geschwindigkeit der Beine und Fiie ...............c....... 381
Typ II: Geschwindigkeit in der Beriihrung .. ................. 383
Typ HI: Geschwindigkeit unter wechselnden Bedingungen . . ... .. 389
Typ IV: Geschwindigkeit in Relation zur Kraft . ... ............ 391
Das Schnell-langsam-Paradoxon der inneren Kampfkiinste ........ 393
Gemeinsame Eigenschaften ............... ... ueueiinann. 397
SpezialisierteStrategien ......... ... .. .. i ... 400

Kapitel 8 - Die Verwendung von Energie zur Heilung

Die Gesundheitsaspekte der Kampfkiinste ........................ 407

Die inneren Kampfkiinste als System der Energieheilung .......... 407
Der Unterschied zwischen Gesundheit und Fitness

aus der Perspektive der inneren Energiearbeit ................ 408

Personliche Gresundheit: Jack Pao und die Natur von Grenzen ... 410
Muss man Selbstverteidiqung erlernen, um gesundheitlich

von einer inneren Kampfkunst profitieren zu kénnen? . ......... 411
Gesundheit und Fitness in den inneren Kampfkiinsten ......... 414
Wie die inneren Kampfkiinste und Chi Gung
Gesundheit herbeifithren .......... ... ... ... ... .. ... 419
Verstirtes Chi in Ordnung bringen .. .. ..........cccvuenen.. 420
Die inneren Kampfkiinste als natiirlicher Weg, zu einem Heiler
durch Handauflegen zuwerden .......... ... ... .. .. ... ..... 422
Die Verbindung zwischen den inneren Kampfkiinsten
unddem Heilen ...... ... iiiiiiiiaenennns 424
Die Bedeutung einer persénlichen Praris von Chi Gung
und inneren Kampfkiinsten fiir westliche Heiler .............. 425
Der Wert des Erlernens der inneren Kiinste
Sfiir dltere Kampfkiinstler . ........ oot 428
Wer sollte die inneren Kampfkiinste noch jenseits
der DreiBig praktizieren? ....... ...t 430
Die inneren Kampfkiinste und geistige Gesundheit ............... 433
Innere Kampfkunst fiir Teenager. ... ... viuuienn.. 433

Was die inneren Kampfkiinste fiir die geistige Gesundheit leisten . 434

Kapitel 9 - Das Dao der spirituellen Kampfkiinste

Eine Briicke zur daoistischen Meditation .. ....... ... ... ... ... ... 441
Was ist eine spirituelle Kampfkunst?............ ... ... .. ..... 441
Spirituelle Kampfkiinste sind nichts fiir Feiglinge ............. 443



Andere Wege der Umsetzung von Spiritualitit

inden KampfRinsten . .. ....oo e uen i nnennnnns 450
Drei Ebenen der spirituellen Kampfkiinste . .................. 453
In wessen Hintern wird bei den Kampfkiinsten getreten? ........ 457
Die Schattenseiten der spirituellen Kampfkunst . .............. 458
Daoistische Meditation und das innere Auflésen .............. 464
Der Prozess des spirituellen Erwachens ..................... 472
Die Beziehung des Sparring zu den fiinf Arten der Ubung . .. .. .. 483
Abschluss: Die Spiritualitit ins tdgliche Leben integrieren. . ... .. 484

Anhang A: Die verschiedenen Stile des Tai Chi

Eine kurze Geschichte ....... .. ... . ... . . i i 489
Der Ursprung der verschiedenen Stiledes Tai Chi................ 489
Das urspriingliche Tai Chi aus dem Dorf der Chen-Familie . . .. .. 490
Das Tai Chi Chuan verlisst das Chen-Dorf
und wird zum Yang- und dann zum Hao-Stil . .................. 492
Der Chen-Stil bringt den Yang-Stil des Tai Chi hervor . ......... 492
Der Yang-Stil und der kleine Chen-5til
bringen den Hao/Wu-Stil hervor . ..........cccceeivuaan.. 495
Der Alte Yang-Stil wird zum Neuen Yang-Stil ................ 495
Der Alte Yang-Stil . .. ... o i 496
Der Neue Yang-Stil ... ... . it iinnaansrannn 497
Der Yang-Stil bringt den Wu-Stil hervor ...........oovii.. 498
Die Denkweise der traditionellen Kampfkiinste ............... 499
Kombinationsstile . ... ... ... .0 i iiiie i 502
Andere Stile des Tai Chi:
Familientraditionen, geheime und verlorengegangene Linien .. ... 504
Wie kam es zur Schaffung neuer Stile?. . ... ...... ... ... 505
Griinde fiir Variationen innerhalb desselben Stils . ... .......... 507

Anhang B: Der Hintergrund des Ba Gua

Eine kurze Geschichte ...... ... ... it 511
Die Grundlagen der Ba-Gua-Schule in der Moderne . ............. 511
Die vier Hauptschiiler von Tung Hai Chuan ................. 511
Keine Adepten mit Ching Gung in der Moderne .. ............. 515

Die Ausbreitung des Ba Gua auflerhalb von Beijing .............. 516
Ba Guain Hongkong . ............uiuninieennnancnnnnnn 518
BaGuainTaiwan ....... ... iiuiiiiininiinirennnns 519

Das traditionelle Ba Gua und das Wu Shu Ba Gua
in der heutigen Volksrepublik China ........... ..o ivuts 521



Verschiedene Ubertragungslinien ............................ 525

Anhang C: Die energetische Anatomie des menschlichen Kérpers

Die Hauptenergiekanile und die drei Dantien ..................... 527
Was ist dem linken, rechten und dem zentralen Energiekanal
BeIMEINSAM?. . .ottt it it et et it e et 527
Der Verlauf des Zentralkanals . ... .. ... ... ..., 528
Der Verlauf des linken heziehungsweise rechten Kanals ........... 530

Anhang D: Linien und Trainingschronologie

Zusammenfassung der Kampfkunsterfahrung von Bruce Frantzis . ..... 532
Die Zertifikate ........ ... .. .. e, 533
Ba-Gua-Zertifikat ....... ... e i 533

Tai Chi Zertifikat . ... .. ov ettt e ieaiiaannn 534
Hsing-I Zertifikat .. ... ... ittt inannnn 534
Dielinien .. ..ot i i i ittt i e 535
Namensliste der Ba-Gua-Meister .............ccciieiiennon. 535

Die Namensliste der Tai-Chi-Meister ... .........cc.civeun... 536

Die Namensliste der Hsing-I-Meister . ...........cccvuuenn. 536

Anhang E: Chinesische Terminologie
Die Romanisierung chinesischer Wérter in diesem Buch. ........ 537

Wie chinesische Woérter, Sitze und Namen in diesem Buch
transkribietwurden . ..., ... i e e 537

Anhang F: Glossar

Anhang G: Die Living Taoism Collection und
die B. Frantzis Energy Arts Lehren

Das B. Frantzis Energy Arts® Programm .. .................. 566
Meditation .. ....... .. it it 569
Andere hetlen ... ... it e 570
Innere KampfRiUNSIE . ..o oottt ittt ciiarnnnenn 571
Living Taoism™ Collection. .. .........ooviiiiiiiiiiinnnn. 572

Kontakt/Information. ........c.oonuuiruinniineennnnennnen. 573



	IDN:987067001 ONIX:04 [TOC]
	Inhalt
	Seite 1
	Seite 2
	Seite 3
	Seite 4
	Seite 5
	Seite 6
	Seite 7
	Seite 8

	Bibliografische Informationen
	http://d-nb.info/987067001



