Journal of Martial Arts Research, 2020, Vol. 3, No. 2
DOI: 10.15495/0js_25678221_32

Ansgar Gerstner

Die heilenden Aspekte der chinesischen
Kampfkunst Wing Chun

Eine anfangliche Erlauterung anhand der Siu Nim Tao, der ersten Form des
Wing Chun

Zusammenfassung

Es gibt viele Bewegungen und Details im Wing Chun, die keine konkrete Bedeutung fir den
Kampf besitzen, allerdings eine eindeutige Nahe zu buddhistischen und taoistischen Me-
thoden der Korperarbeit aufweisen. Der Artikel beschaftigt sich mit diesen Aspekten des
Wing Chun und ihren komplexen heilenden Wirkungen.
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1 Einleitung und Einfuhrung in die Thematik

Der folgende Aufsatz wird anhand ausgewahlter Beispiele die heilenden Aspekte der primar
fur Nahkampf bekannten Stilrichtung Wing Chun darlegen. Anhand der ersten Form des
Wing Chun, der Siu Nim Tao (/]\v;&5g), werde ich erlautern, wie Konzepte der chinesischen
Philosophie und Heilkunde im Wing Chun Anwendung finden, um eine ausgewogene Dyna-
mik zwischen den Bereichen des Mentalen, des Emotionalen und des Korperlichen zu schaf-
fen. Ich werde auf die Namensgebung eingehen, den zentralen fur das Wing Chun charak-
teristischen Stand, wichtige Akupunkturpunkte, einen alternativen Zugang zum Kampfas-
pekt und ausgewahlte wichtige Prinzipien des Wing Chun. In meine Erlauterungen werde
ich das Daodejing' (i&f#4%¢) einbeziehen, ein fiir die chinesischen Bewegungstraditionen
wegweisendes Werk, das mehrere Jahrhunderte vor unserer Zeitrechnung niedergeschrie-
ben wurde.

2 Die Namensgebung

Die am meisten verwendeten chinesischen Schriftzeichen fir den Kampfkunststil Wing
Chun sind ,,zk&%", Faust(stil) der Wing Chun (Yongchun), beziehungsweise ,,7k &%, was
Fauststil (des) ewigen Frihlings beziehungsweise ewiger Jugendlichkeit bedeutet. Der in
der Yip-Man-Linie Ubermittelten Legende nach wurde der Stil nach dem Vornamen der Frau
benannt (Yan Yongchun zk%), die als erstes diesen Stil von einer bekannten Nonne (Ng
Mui/Wu Mei 7it%) gelernt haben soll. Der Yorname Wing Chun/Yongchun bedeutet ,,den
Fruhling besingen®.

Die Zeichen fir den Kampfkunststil sind lautlich identisch mit ,kx#&R“, was so viel wie
»Quelle ewigen Friihlings / ewiger Jugendlichkeit“ bedeutet. Wer die chinesische Sprache
und Kultur nur ein bisschen kennt, weiB, dass die Chinesische Sprache ,Wortspielereien“
liebt und gerne gleichlautende Zeichen verwendet statt der eigentlich gemeinten. Zieht
man auBerdem in Betracht, dass eine groBere Anzahl von Bewegungselementen im Wing
Chun in ahnlicher oder sogar gleicher Form beispielsweise in der Shaolin-Sehnen-Methode
(/U5 54%) oder der Yin-Yang- und 5-Wandlungsphasen-Methode (f&[%5 7 173)), einem alten
medizinischen Qigong aus der taoistischen Tradition?, vorkommen, so wirken die heilenden
Qigong-Grundlagen des Stils und der Name ,Fauststil beziehungsweise Quelle ewiger Ju-
gendlichkeit® nicht mehr so fremd.

Des Weiteren gibt es in der ersten Form eine Bewegungssequenz, die Saam Pai Fut (San Bai
Fo =7%#{#), ,,Buddha dreifach Respekt erweisen®“ genannt wird und die zeitlich innerhalb
der Siu Nim Tao den meisten Raum einnimmt, wenn sie tatsachlich - wie immer wieder
betont - im Zeitlupentempo und nicht zu rasch ausgefuihrt wird. Die aufrechte, mit den
Fingern nach oben weisende Hand, die dem Buddha-GruB entspricht, heift im Wing Chun
Wu Sao (Hushou #F), ,,schitzende Hand“. Im Zusammenhang mit der Namensgebung die-
ser Bewegungssequenz ergibt Wu Sao, die schiitzende Hand, nicht nur im Kampfzusam-
menhang Sinn, sondern auch als innere Haltung sich und der AuBenwelt gegeniiber. Durch

' Den meisten geléufiger als Tao Te King.

2 Dies ist eine der grundlegenden Praktiken im Bereich der Selbstheilung, die der Arzt und Taoist Dafu Daoren
(K< A) in Beijing unterrichtet. Es handelt sich um ein Heilungssystem, das auf Sun Simiao (f4/&#, ca. 581-
682) zuriickgeht, einen Taoisten und einer der bekanntesten Arzte in der chinesischen Medizingeschichte.
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ein achtsames und sehr langsames Ausfuhren dieser Bewegung stellt man innerlich eine
Verbindung zu einer Tradition her, in der Mitgefiihl (Ci Bei 24%E) und ein sich achtsames
Bewegen in der Welt zentrale Inhalte sind. Gleichzeitig beruhigt dieser Bewegungsablauf
Korper und Geist, was in der buddhistischen Tradition von groBer Bedeutung ist, aber auch
eine wichtige Grundlage im Heilungsverstandnis taoistischer Medizin darstellt. Abgesehen
davon kommt die aufgerichtete Hand, die nebenbei sehr deutlich die Unterarme starkt, in
unterschiedlichen Varianten vielfach in der Shaolin-Sehnen-Methode vor.

Gehen wir nun zu dem fur das Wing Chun zentralen Stand mit nach innen weisenden Zehen
und Knien und nach oben ziehender GesaBmuskulatur, der fur die meisten AuBenstehenden
auBerst merkwirdig aussieht.

3 Der Stand in der ersten Wing-Chun-Form

Jedem, der sich ein wenig mit Nahkampf beschaftigt hat, ist klar, dass es sich bei dem fur
das Wing Chun charakteristischen Stand, dem Er Zi Qian Yang Ma (Zeichen-zwei-stehen-
wie-ein-bockender-Widder-Stand —F#=£/%), in dem die komplette erste Form ausgefuhrt
wird, nicht um eine typische Kampfstellung handelt. Zeichen-zwei-...-Stand heiBt dieser
Stand deshalb, weil durch die deutlich nach innen weisenden Zehen eine FuBstellung ein-
genommen wird, die dem auBeren Rahmen des chinesischen Zeichens fiir die Ziffer 2 (—)
entspricht - oben ein kurzer, unten ein langerer Strich.® Er Zi Qian Yang Ma (Zeichen-zwei-
stehen-wie-ein-bockender-Widder-Stand — =41 %) ist gleichlautend mit ,, — 58, was
man als ,,Impulse in die Genitalgegend schickender Zeichen-zwei-Stand“ Uibersetzen kann.
Sowohl Widder (Yang =) als auch Genitalregion (Yang [5) stehen fur Lebenskraft und Vita-
litat, die durch diesen Stand gestarkt werden. Es geht bei Weitem nicht allein um eine
Kraftigung der Beinmuskulatur beziehungsweise Stabilisierung der unteren Korperhalfte.
Das bei diesem Stand zentrale Einziehen des Unterbauches und Anheben des Af-
ters/Zusammenziehen der GesaBmuskulatur ((ZHL&iHE/GHESEE) bzw. Anheben des Afters
und das zangenartige ,,Zusammenziehen“ der Beine (#fHLil}%) sowie das ,,Greifen® des Bo-
dens mit den Zehen (B4 Hh/HIEETHE/ EBEEHE) ist typisch fiir alte Qigong-Ubungen und
findet sich in der Shaolin-Sehnen-Methode (Zhou, 2001, S. 70f.) wie auch der 5-
Wandlungsphasen-Methode. In der 5-Wandlungsphasen-Methode werden genau in der Be-
wegungssequenz zur Wandlungsphase Wasser der Unterbauch eingezogen, der After ange-
hoben und der Boden mit den Zehen ,,gegriffen“. Die Ubungen zur Wandlungsphase Wasser
starken speziell den Funktionskreislauf der Niere, der in der taoistischen und der chinesi-
schen Medizin essentiell mit der Lebenskraft verbunden ist.

An dieser Stelle mochte ich nun auf einige Akupunkturpunkte eingehen.

4 Einige fur das Wing Chun wichtige Akupunkturpunkte

Yongquan Xue: Durch das ,,Greifen des Bodens* mit den Zehen wird der Akupunkturpunkt
Yongquan Xue jE##/7), sprudelnde Quelle, in der Mitte des hinteren Teils des FuBballens

stimuliert. Dieser Akupunkturpunkt wirkt gegen ,Furchtsamkeit, Angstlichkeit, [...,] Reiz-

3 Zeichnet man eine Linie zwischen den Fersen, so ist diese langer. Zeichnet man eine Linie zwischen den Ze-
hen, so ist diese kiirzer.
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barkeit, [...], Mudigkeit, Abgeschlagenheit, [...]* (Hempen, 1997, S. 169). Abgesehen von
der emotional ausgleichenden Wirkung und der Bedeutung der ,sprudelnden Quelle“ fir
die Aktivierung des Funktionskreislaufes Niere und damit der Steigerung der Vitalitat
(Hempen, 1991, S. 204-206) ist Wasser allgemein in vielfacher Hinsicht wichtig im taoisti-
schen Denken vor allem auch im Zusammenhang mit ,,Heilung“ und der Fahigkeit integrativ
und harmonisierend zu wirken: ,,AuBergewohnliche Menschen sind wie Wasser. Wasser
nutzt allen Lebewesen, ohne mit ihnen zu konkurrieren (,, %K - KZSFEYMAFE - “,
Daodejing, Kapitel 8, Chinesisch zitiert nach Gerstner, 2008, S. 53; Deutsch zitiert nach
Gerstner, 2010, S. 40).

Laogong Xue: Selbst die geballte Faust hat nicht notwendigerweise mit dem Kampfen zu
tun. Sie findet sich ebenfalls mehrfach in den Ubungen der Shaolin-Sehnen-Methode wie-
der, das mit Kampf uberhaupt nichts zu tun hat. Dies gilt auch fiur die Stellung, in der sich
beide Fauste mit waagerechtem Unterarm an der Seite befinden. Diese Position findet sich
in der Shaolin-Sehnen-Methode und in hoher Wiederholungszahl durch alle waffenlosen
Wing-Chun-Formen hindurch. Die beiden mittleren Finger der Faust stimulieren den Lao-
gong Xue (% T1.7V), einen in traditionellen chinesischen Bewegungsmethoden wichtigen
Akupunkturpunkt in der Mitte des Handtellers. Der Laogong-Akupunkturpunkt wirkt gegen
sunkontrollierte Gefiihlsregungen, [..], Jahzorn, Angstlichkeit [..]“ (Hempen, 1997, S.
187).

Shenmen Xue / Daling Xue / Taiyuan Xue: Drei weitere fur das Wing Chun wichtige Aku-
punkturpunkte in der Handgelenksfalte sind der Shenmen Xue (#if5,7) in der Handgelenks-
falte jeweils auf der Seite, wo sich der kleine Finger befindet; der Daling Xue (X[%/V) ge-
nau in der Mitte der Handgelenksfalte und der Taiyuan Xue (A7) auf der Handgelenks-
falte jeweils auf der Seite, wo sich der Daumen befindet. Der Shenmen-Akupunkturpunkt
wirkt gegen ,,Unruhe, Reizbarkeit, Angstlichkeit, Schreckhaftigkeit, [...,] groBe Stimmungs-
umschwunge, [...]“ (ebd., S. 123). Der Daling-Akupunkturpunkt wirkt gegen ,,[...], Angst,
Schreck, [...]“ (ebd., S. 187). Der Taiyuan-Akupunkturpunkt wirkt gegen ,,[...], Nervositat,
Unruhe, [...]“ (ebd., S. 77). Diese drei Akupunkturpunkte werden vor allem durch den sehr
langsam ausgefiihrten Fok Sau (Fu Shou {kF) im dritten Abschnitt der ersten Form (siehe
,Buddha dreifach Respekt erweisen“), aber auch durch jeden langsam gedrehten und nach
innen ,gepressten“ Huen Sau (Quan Shou [ F) stimuliert. Denkt man bei der Ausfiihrung
des Huen Sau, der in den ersten drei Wing-Chun-Formen in groBer Wiederholungszahl vor-
kommt, lediglich an die Kampfanwendung, macht man ihn schneller und dynamischer und
ubt damit einen nur minimalen Impuls auf diese drei Akupunkturpunkte in der Handge-
lenksfalte aus. Eine Fixierung auf das Kampfen fiihrt insbesondere bei der Ausfithrung der
ersten Form, der Siu Nim Tao, zu einer deutlichen Reduktion einer moglichen Starkung,
aber auch Ausbalancierung der inneren Krafte (energetisch, organisch, mental, emotional)
durch die tagliche Praxis.

Entscheidend in der Ubungspraxis ist, diese Akupunktur-,Punkte“ - besser sollte ich sagen:
Felder oder Raume - zunachst zu stimulieren, dann aber vor allem miteinander in eine
Verbindung zu setzen, sie in einer gemeinsamen Konstellation miteinander wirken zu las-
sen. In diese Konstellation sind allerdings noch mindestens zwei weitere wichtige Punkte
miteinzubeziehen, namlich der Baihui-Akupunkturpunkt (Baihui Xue & /¢) auf der Mitte
des Schadeldaches und der Huiyin-Akupunkturpunkt (Huiyin Xue #}457) in der Mitte des
Damms (zwischen After und auBeren Geschlechtsteilen).
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Wie wir oben gesehen haben, legt die Wing-Chun-Praxis urspriinglich groBes Gewicht auf

emotionale Reife und Ausgeglichenheit. Das legt auch einen speziellen Umgang mit dem
Kampfaspekt nahe, auf den ich nun eingehen mochte.

5 Eine andere Betrachtungsweise des Kampfaspektes

Psychohygiene und spirituelle Weiterentwicklung haben in chinesischen Bewegungstraditi-
onen mit buddhistischer und taoistischer Pragung u.a. auch deshalb einen zentralen Stel-
lenwert, da es ihnen immer um Konfliktlosung, um Pravention, Integration und Harmonisie-
rung geht. In dem Zusammenhang spielen Ci Bei (243), Mitgefuhl, im Buddhismus und Ci
(2%2), Fursorglichkeit, im Daodejing auch eine so wichtige Rolle. Im Daodejing heift es bei-
spielsweise: ,,Ich habe drei Schatze, die ich hiite und bewahre. Der erste ist Firsorglich-
keit“ (,, v A =% - Hmft> - —HZ - “, Kapitel 67, Chinesisch zitiert nach Gerstner, 2008,
S. 337; Deutsch zitiert nach Gerstner, 2010, S. 113).

Dies ist einer der Griinde, weshalb die Ubungen mit einem héflichen und zuvorkommenden
Gesichtsausdruck (J%, siehe etwa Zhou, 2001, S. 71 fir die Shaolin-Sehnen-Methode) oder
mit einem Lacheln im Gesicht (FE7#{%%, beispielsweise Praxis in der Yin-Yang- und 5-
Wandlungsphasen-Methode) gemacht werden. Dieses fursorgend nach innen und nach au-
Ren Schauen ist keine Oberflachlichkeit, sondern hat eine wichtige physische, mentale und
emotionale Bedeutung, da es darum geht, Schritt fur Schritt eine harmonisierende Grund-
schwingung in sich zu etablieren. Denn auf der Grundlage einer fursorglichen Grundhal-
tung, eigener innerer Ruhe und emotionaler Ausgeglichenheit ist der Umgang mit Proble-
men und jeglicher Art von Konflikt oder Kampf von vornherein konstruktiver und weitsich-
tiger ausgerichtet als aus einer aggressiven Grundhaltung heraus.

Hierzu mochte ich Zitate, die sich genau in diesem Kontext bewegen, aus dem Daodejing
erwahnen. Dort heiBt es namlich in Kapitel 68: ,,Ein guter Krieger ist nicht jahzornig“ (,,z
By E AL, Chinesisch zitiert nach Gerstner, 2008, S. 343; Deutsch zitiert nach Gerstner,
2010, S. 65). Von daher sind die individuelle tagliche Praxis und das Losen von Spannungen
in einem selbst von so groBer Bedeutung. Das Daodejing schreibt des Weiteren: ,,Wer ande-
re besiegt, hat Kraft. Wer sich selbst besiegt, ist stark“ (,,J5 AE&H 1 - BsE5R - “, Daode-
jing, Kapitel 33; Chinesisch zitiert nach Gerstner, 2008, S. 187; aktualisierte deutsche
Ubersetzung). Wahre Stirke, ein Mensch, der in sich ruht, muss sich nicht stindig bewei-
sen. Muss die eigene Potenz jedoch standig zur Schau getragen werden, weist dies schlicht
auf Defizite hin, die man zu kompensieren versucht. Dementsprechend liest man auch im
Daodejing: ,Deshalb kennen Menschen des Einklangs sich selbst, doch stellen sich selbst
nicht zur Schau. Sie gehen mit sich selbst sorgsam um, doch Uberbewerten sich selbst
nicht“ (,, ZLLlEEABHAER - BEAREE - “, Kapitel 72; siehe Gerstner, 2008, S. 356).

Durch eine zu starke Fokussierung auf das Unterwerfen eines Gegners und auf Nahkampf
wird im Uben der Form die Wirkung emotional ausgleichender Ubungsbestandteile in der
Siu Nim Tao neutralisiert. Haufig ist es so, dass Leute, die Wing Chun mit ausschlieBlichem
Fokus auf Nahkampf betreiben, diejenigen Bewegungsdetails mit emotional ausgleichender
Wirkung von vornherein nur sehr oberflachlich praktizieren, da sie einen unmittelbaren
Nutzen fiir den Nahkampf nicht erkennen konnen. Die moglichen positiven personlichkeits-
stabilisierenden Wirkungen der Form kommen dann nicht zum Tragen.
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Paradoxerweise ist es allerdings so, dass Dynamik und Geschwindigkeit der eigenen Bewe-
gungen auch gesteigert wird, wenn man die Siu Nim Tao gezielt unter dem Heilungsaspekt
praktiziert und den Kampfaspekt auBer Acht lasst. GemaB dem oben erwahnten Konstella-
tionsgedanken wird namlich eine komplexe Koordination zwischen Armen und Beinen, Han-
den und FuRen und den genannten Akupunktur-,,Punkten® hergestellt und die intuitiven
Fahigkeiten des Korpers werden weiter geschult und gestérkt. Bei einer solchen Ubungs-
weise liegt der Fokus nicht auf Technik. Die einzelnen Techniken werden nicht starker,
weil man sie isoliert trainiert, sondern weil man den Gesamtrahmen, in den sie eingebet-
tet sind, generalliberholt.

6 Geschmeidigkeit und Dynamik

Auch Geschmeidigkeit und Dynamik, die im Wing Chun eine groRe Rolle spielen, wurzeln in
philosophischem Gedankengut und sollten dementsprechend in der Ubungspraxis auch nicht
allein auf den physischen Bereich bezogen werden.

Den Wing-Chun-Prinzipien ,,Kraft ableiten*“ (Xie Li #1/7) und ,,Kraft borgen“ (Jie Li f&/7)
liegt das taoistische Prinzip der Geschmeidigkeit zugrunde, namlich ,,mit dem Weichen das
Harte Uberwinden® (2.Z&5gf]). Dieses Prinzip der Starke der Weichheit wurde zum ersten
Mal im Daodejing formuliert (,,5FZzH5“, Kapitel 52, siehe Gerstner, 2008, S. 262 ff.) und
wurde von vielen Kampftraditionen nicht nur in China aufgegriffen. Es spielt beispielsweise
im Aikido eine groRe Rolle und im Judo (Zzi&) ist es sogar namensgebend. Auf einer philo-
sophischen Ebene geht es darum, sich nicht an sein Ego zu klammern, sondern seiner Intui-
tion zu vertrauen, sich einzufiigen, sich einzulassen, eins zu werden mit dem Ganzen (bao
Yi #4—).

Im Taoismus ist immer wieder das Wasser das Vorbild: , Nichts auf der Welt ist weicher und
schwacher als Wasser, aber wenn es darum geht, das Feste und Starke anzugreifen, ist es
nicht zu Ubertreffen. Das ist so, weil es nichts gibt, wodurch es verandert werden konnte*
(5 KR FEZRGIA/K « MILE g Y fEfG - DIEAEDIS > - “, Kapitel 78, Chinesisch zitiert nach
Gerstner, 2008, S. 379; Deutsch zitiert nach Gerstner, 2010, S. 73). Sich nicht verstricken
lassen, seine inharenten Fahigkeiten zur Geltung bringen und sich die urspringliche (klein-
kindliche) Weichheit und Offenheit bewahren wird als Starke betrachtet. Je mehr man in
sich ruht, desto leichter fallt es, Krafte, die auf einen eindringen, ins Leere zu leiten, aber
auch vorhandene Energien mit moglichst geringem Eigenaufwand sinnvoll umzuwandeln
und zu nutzen.

Wie im Taiji-Symbol (&) Yin und Yang vereint sind, so gibt es in der Siu Nim Tao bewegte
und ruhige Elemente. Uber die ruhigen (siehe Buddha dreifach Respekt erweisen) habe ich
oben schon gesprochen. Die dynamischen Bewegungen beherbergen in einem heilenden
Kontext zwei Aspekte: Der erste Aspekt ist das Ausdriicken purer Lebenskraft und puren
Lebensmutes - wobei es nicht ganz leicht ist, eine ganzheitliche Dynamik in jede der Be-
wegungen der Siu Nim Tao hineinzubringen. Der zweite Aspekt ist durch dynamische Bewe-
gung den Lebensmut und die Vitalitat zu starken beziehungsweise, sie in der Tiefe zu we-
cken. Entscheidend beim Uben der Siu Nim Tao ist, sich ein ausgewogenes Verhiltnis zwi-
schen Ruhe und Dynamik zu erarbeiten und gemal dem Yin-Yang-Prinzip Stille in der Be-
wegung zu finden, aber auch aus der Stille heraus wieder Bewegung in Gang setzen zu kon-
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nen (,B81HAEE - 5FHAHE - “). Das Daodejing schreibt: ,Wer kann das Trilbe durch Ruhe
allmahlich klar werden lassen? Wer kann das Stille durch lange anhaltendes Bewegen all-
mahlich zum Leben erwecken?* (,, e BLIEF 2 505 - SEEZLDIA B Z 24 - “, Kapitel 15; sie-
he Gerstner, 2008, S. 88).

7 AbschlieBende Bemerkungen

In diesem Aufsatz ging es mir darum, anhand einiger Beispiele die Verwurzelung des Wing
Chun in heilenden und spirituellen Traditionen zu erlautern. Je intensiver ich Wing-Chun-
Bewegungen analysiere und beispielsweise mit der Shaolin-Sehnen-Methode und der 5-
Wandlungsphasen-Methode vergleiche, desto mehr scheint es mir so, dass hier urspringli-
che ,,Qigong“-Bewegungen spater auch als Kampfbewegungen genutzt, beziehungsweise
mit solchen weiter angereichert und kombiniert wurden. Andererseits ist ein derartiger
Ursprung aber auch nicht so schwer zu erkldren. Denn ein Effekt der heilenden Ubungen -
sei es im Wing Chun oder etwa in der Shaolin-Sehnen-Methode - ist bei entsprechender
Praxis letztlich, dass aus jeder Bewegung heraus - nicht allein mittels spezifischer Techni-
ken - eine groBe Dynamik freigesetzt werden kann. Vitalitat soll sich ja nicht nur in einigen
wenigen Kanalen Ausdruck verleihen konnen. Letztlich sind es der Geist, in dem man prak-
tiziert, die Atmosphire, die man im taglichen Uben kreiert, die bestimmen, was man von
der Siu Nim Tao in der taglichen Praxis erhalt.
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