Chi- Hay Goang

Beim Thema Chi tut sich der gréfRte Teil der Européer bt schwer, weil Chi nicht sichtbar ist. Und was der
Mensch nicht sehen, greifen, riechen, schmecken d@gtentkann, das glaubt er nicht. Aber seien Sie Gegsss,
gibt genauso Chi wie es die Schwerkraft und und vieles adldsrenan nicht sehen kann.

Seit ca. 3000 Jahren weil3 die asiatische Kultur um das Geiseion Chi und nutzen diese Energie fiir den
taglichen Gebrauch. Chi was SinngemaR Lebensenergie éeflie®t durch unserem Kdrper und steigert
unsere Leistungsfahigkeit. Chi umgibt uns Uberall. Es befisidl in der Luft (wenn nicht gerade Smog
angesagt ist) in klarem Wasser, in den Baumen, einer giiese, in gutem Essen (nicht gerade Mc.....) usw.

Babys sind voll von Chi, man kann es férmlich an daudhform sehen. Eltern wissen aus Erfahrung das
Kleinkinder besonders viel Chi in sich haben, sie sitiver Mide zu bekommen, brauchen dann nur eine
kurzen Schlaf und sind wieder Fit. Umso Alter wir werdestaenehr verlasst uns aber das Chi. Wir werden
schneller Mude, brauchen mehr Pausen, sind nicht meBelastbar, nach einer Verletzung langer um zu
regenerieren usw.

Und genau dieser Prozess kann durch bestimmte Ubungen untéteiken verlangsamt werden. Das ist einer
der Griinde warum es Tai Chi gibt. Laut einer amerikanis&tedie Anfang der 90er konnten Probanten bis zu
30% physisch wie psychisch mehr leisten.

Auch im Wing Chun werden Atemtechniken benutzt um mehrzGliekommen. Wir sprechen von Hay Goang
oder Chi Meditation. Wir ATMEN in der Som Bai Fut Sektider Siu Leem Tau und fokussieren Chi dabei auf
jeweils einen von drei Punkten um in der Praxis entspnelshBower aufzuwenden ohne Muskelkraft
einzusetzen. Bei Tan Sau (anbietende Hand) wird Chiiatdahdgelenkseite des Daumens, dort wo die Falten
entstehen, projiziert. Bei Woo Sau (schitzende HandjasiHandgelenk indem Augenblick da Woo Sau in die
Endposition ,schnappt". Bei Fook Sau (Briickenhand) fokussiart Chi in die Handflache.

Ziel der Atemibung ist es fir Wing Chun’ler, in diesem &atl Atmung, Chi in jeden Block zu legen der
Situationsbedingt notwendig ist. Das kann bei Einzeltnea,- Waffen,- Dummy,- und Partneriibungen, der Fall
sein. Naturlich auch im Kampf wenn es um Selbstverteidjgeht. AuRerdem senken wir mit der Chi- Atmung
unseren Schwerpunkt um einige Zentimeter und sorgt so féin stabilen Stand den man bendétigt die Chi aus
dem Boden zu ziehen und in die gewlinschte Technik zu fokussiere

Unter Familien Blocke sind die jeweiligen Blocke die zun;TBoang und Fook gehdren aufgefiihrt.

Nun zur visionellen und praktischen Technik; Der Traimdeetffnet den Mutterstand um die Siu Leem Tau zu
beginnen. Bei dem ersten kreuzen der Arme ,Sup" Jee Sad@NHand) werden sie bewusst gestreckt damit
der Brustkorb zusammengepresst wird. Das ist notwendigdiee€Chi Atmung aus dem Bauch kommt, nicht
aus dem Brustkorb. Ahnlich wie beim schlafen.

Jeder kann feststellen dass er bewusst in den Brustkodb wenn er ,aulRer Puste" ist. Genau so kann er
feststellen, kurz bevor er einschlaft hebt und senktdie Decke im Bauchbereich. Genau diese Situation
wollen wir bewusst erreichen.

Zum ersten Mal atmet der Wing Chun Mann/Frau mit einéem&ug tief ein und fiillt seinen Bauch mit Luft
wenn er nach dem Cheh Kuen (Ubersetzungen in Siu Leairimdie Sau Kuen linkem Tau Sau Position geht.
Das macht er/sie indem die Zunge nach hinten, Richtunign&a, gerollt wird und leicht gegen den Gaumen
driickt. Der Mund ist dabei leicht gedffnet. Diese Halturmgdglicht erst den kurzen aber dennoch tiefen Zug
Luft bis Don Teen. (ca. 2,5 cm unter dem Bauchnabelt steen von drei Punkten, einem Dreieck das auf den
Kopf steht wie das ACHTUNG Vorfahrt Zeichen, aus Daeii, Ming Moon und Wuy Yum dar. Die Luft jetzt
anhalten und den Muskel, Ming Moon (er sieht aus wie &iHerizontal liegend) zwischen den
Geschlechtsteilen, in der Mitte des Rumpfes, anspar¥iesen Muskel spannen wir auch an wenn wir mal
.mussen" aber nicht wollen. Direkt anschlieend wirdBBuch incl. Wuy Yum, der dritte Punkt und auf der
gegeniberliegenden Seite von Don Teen, (jetzt ist dasdBrkomplett) eingezogen.

Der Trainierende fokussiert Chi aus dem Boden, das Bein imodie Hufte/Bauch. Das Chi wird im Bauch
.gepresst” und von dort in den Arm bis zu der o. g. Steli@fhn Sau ,gedriickt". Man kann es sich wie bei
einer Zahnpastatube vorstellen wenn die Paste mit idgretf herausgedrickt wird. Bei der Handhaltung Tan



Sau ist wichtig; das Handgelenk muss bis zum ,Anschlag" angeltssein damit Chi an diesen Punkt gelangen
kann.

Analog zu einem Wasserschlauch durch den Wasser flissteAStelle im Schlauch die den ,Knick" hat ist der
Druck am groRten. So verhélt es sich auch mit Chi. Withdéesem Prozess bewegt sich die Tan Sau Hand
langsam vom Ellenbogen auf der Ellenbogenlinie, zur Konfieg, nach vorne geschoben. Allerdings nicht bis
zur Endgliltigen Position. (Bis zur endglltigen Position bghés vier Atemziige des ein,- und Ausatmens)

Ist Chi in Tan Sau fokussiert, wird der ,Schlielmuskel” gfelder Bauch entspannt und die Luft strdmt langsam
aus dem Mund wieder aus. Das war ein kompletter Rhythmus.

Hier noch einmal der Weg in Kurzfassung; Zunge umlegen und dgegemen driicken, ein kurzer aber tiefer
Zug Luft der den Bauch vollstandig fullt, Luft anhalten, danSau Arm beginnt sich langsam Vorwarts,
SchlieBmuskel anspannen, Bauch einziehen, Chi in das Hankidekussieren, SchlieBmuskel entspannen,
Bauch entspannen, langsam aus dem Mund ausatmen. Nun viederes.......

Der Tan Sau Arm stoppt wahrend der Atemziige zu keiner\Zait.Tan Sau bis kurz vor Huen Sau, Woo Sau,
in der Sequenz, atmet der Trainierende vier mal ein undoduse zu atmen dann fihrt er Huen Sau und Woo
Sau aus. Mit dem bis dahin 5. Atemzug, bewegt sich der ¥om,Ellenbogen gezogen, wieder zuriick. Bis zur
Position kurz vor dem ersten Fook Sau werden jetzt nuAtieenziige gemacht. Der Grund liegt in der kiirzeren
Entfernung.

Nachdem Som Bai Fut (dreimalige Beten zu Buddha) vollzogedeywird ohne Atmung Pock Sau, Jing
Jyeung, Tan Sau Stretch und Huen Sau gemacht. Mit dem SaurKoe$au in der Form wird wieder zum
ersten mal eingeatmet und das ganze beginnt mit der medhted.

Ideal ist es die Siu Leem Tau Form, im Sommer Barfusgiagh Rasen in der Nahe von flieBendem Wasser
mit der dazugehdrigen Chi Atmung zu trainieren. Beliebig kdierAtemzahl in der Som Bai Fot Sequenz
erhéht werden um die Form "kiinstlich" zu verlangern. Bairld 10 Atemzigen fiir "Hin- und Ruckfahrt" des
Armes benétigt man ca. 1 Std. um die Form zu beenden.

Eines zum Abschluss. Anfangs muss man sich extrem atiedlenik und Visualisierung konzentrieren. Mit
zunehmender Praxis "atmet" man nur noch und ist volliggamnt. Man fuhlt sich energiegeladener als vorher.
Der nachste positive Effekt. Ohne darliber nachdenken zsemigsrojektiert man Chi in die Handtechniken und
machen sie so explosiver!



