serliche Beweglichkeit und Stabilitdt werden gleichermafien
wvickelt wie die geistige Konzentration. :

von Offnen und SchlieBen, Aufsteigen und
Sinken und der Spiraldynamik erleben die
Ubenden einen Zustand der Leichtigkeit
bei geistiger Prdsenz und korperlichem
Wohlbehagen. Das Wechselspiel zwischen
Yin und Yang wird wie im Taijiquan erfahr-
bar. '
Aber Liuhe Bafa ist nicht einfach ein Pot-
. pourri aus diesen drei Formen der inneren
Kampfkunst. Methodisch hat die daois-
tische Qigong-Schule, das heifdt die dao-
istische innere Alchimie, einen gewissen
Einfluss ausgeiibt. Die Absicht und die

Absichtslosigkeit werden zwanglos sich

selbst {iberlassen, um die Kultivierung von
Qi und Jing zu erreichen.

Liuhe Bafa wurde urspriinglich als Kampf-
kunst betrieben. Es umfasst alle grundle-

und Stabilitat des Korpers, innerlich den
Charakter und die P~ “nlichkeit. Es wirkt
deutlich in der Vorbeugung und Behand-
lung von vielen Krankheiten und zur Ver-
lingerung des Lebens. Bei einer Praxis
tiber lingere Dauer fithlen die Ubenden
korperliche Entspannung und psychische
Ausgeglichenheit. Sie zeigen eine gesunde
Ausstrahlung nach aufien und fiihlen sich
innerlich fréhlich und zuversichtlich.

Gesammelte Aufmerksamkeit

Vollstandig heift das Ubungssystem Xinyi

Liuhe Bafa Sanpan Shi’er Shi, wobei die

zweite Namenshalfte auf den Einfluss der

erwédhnten »Zwdlf Techniken in drei Hohe-
positionen« hinweist. Xinyi bezeichnet die

Konzentration der Achtsamkeit. Denn jede

Bewegung einschlieRlich der Kérperhal-

tung und der Schritte muss bewusst von

der Vorstellung gesteuert und ausgefiihrt
werden. Es wird nicht Muskelkraft, son-
dern Yi im Sinne von Absicht/Vorstellung
eingesetzt. Das Xinyi (ibernimmt hierbei
die fiihrende Funktion. Sobald die Absicht
geformt wird, duflert sie sich unmittelbar
in der Gestaltung von Handbewegung,

Schritt und Kérperhaltung.

Liuhe bedeutet »sechs Harmonien«. Damit

gemeint sind folgende Ubereinstimmun-

gen:

- Ti (Kérper/Gestalt) und Xin (Herz/Be-
wusstsein): Die Kdrperhaltung und die
Bewegungen sollen in Einheit mit den
Gedanken, der Vorstellung sein.

- Xin und Yi (Absicht): Der inhaltliche Sinn
der Bewegungen soll durch den Einsatz
des Bewusstseins in Form von Absicht
zum Ausdruck kommen.

- Yi und Qi: Yi leitet das Qi und ordnet die
Atmung, so dass die potenzielle Energie
und die verborgene Wucht der Bewegun-
gen erzeugt werden,

- Qi und Shen (Geist): Die Atmung soll
durch den Geist in Form von Achtsam-

aufeinander und fiigen sich harmonisch
zZusammer, (

-Dong und Kong: Kong, Lt...e im Sinne
von Ruhe beziehungsweise Absichts-
losigkeit und dem Freisein von roher
Gewalt, soll in die Bewegungen hineinge-
tragen werden, so dass die Form in eine
gewisse Formlosigkeit {ibergehen kann.
So wird der urspriingliche Zweck der Be-
wegungen schwer erkennbar gemacht.

Diese sechs Harmonien bilden die Basis

von Liuhe Bafa.

Bafa bezeichnet die acht Methoden, die

die Wirkungen von Liuhe Bafa bei den

Ubenden erst ermoglichen:

-Das Qi filhren und den Geist konzentrie-
ren: Die geistige Konzentration und die
geleitete Atmung sollen durch die Bewe-
gung und die Flihrung mit dem Blick die
potenzielle Energie erméglichen.

-Den Knochen nach innen verbergen:
Indem die Absicht unkenntlich gemacht
und rohe Gewalt vermieden wird, ist die
Hérte, symbolisiert durch den Knochen,
als innere Kraft (Jin) in der Tiefe verbor-
gen.

- Die Gestaltung (Handbewegungen,
Schritte und Kérperhaltung) imitieren:
Die Bewegungen sind durch die Natur
inspiriert und imitieren dementspre-
chend Tiere und landschaftliche Szenen.

- Angepasst koordinieren: Die Bewegun-
gen sind rund und lebendig. Bei Bedarf
verandern sie sich gemiR den Gegeben-
heiten wie einem Angriff flexibel, ohne
die Grundstruktur zu verletzen,

- (Kérperlich) Aufgerichtet und schwe-
relos sein: Durch die mittige Aufrichtung
der Wirbelsaule wird der Kérper leicht
gemacht und die Bewegungen werden
flink und gewandt.

- Wiederholt hin- und herfiithren: Die Be-
wegungen sollen so flieRend ineinander
gekoppelt werden, dass Vorwirts und
Rickwarts, Aufsteigen und Herunter-

bewahren und auf jede Storung ange-
passt reagieren.

- Die Absicht verbergen: Die Bewegungen
sollen einerseits sinngemaf ausgefiihrt
werden, aber andererseits so, dass ein
Aufienstehender beziehungsweise der
Gegner den Zweck nicht ahnen kénnen.
So gewinnt man einen strategischen
Vorteil.

Am Anfang, wenn man Liuhe Bafa zu lernen
beginnt, soll man die Atmung frei gesche-
hen lassen. Mit der Zeit, unter Einsatz der
aufgefithrten Methoden, werden Atmung
und Geist miteinander verschmolzen. So
kann man willentlich, jedoch ohne zu for-
cieren, die Atemziige dhnlich wie die Be-
wegungen ununterbrochen und ruhig flie-
end gestalten und zum unteren Dantian
fithren.

- Weil der Zweck der Bewegungen von Liuhe

Bafa absichtlich nicht zur Génze gezeigt
wird, kann es fiir Lernende am Anfang
recht kompliziert zu erlernen und zu be-
herrschen sein. Aber nach einer relativ
kurzen Gewohnungsphase wird man die
Form gut erlernen kénnen,

Liuhe Bafa wird in China als ein eigenes
System im Wushu angesehen, Dass neben
der Faustform auch Waffenformen existie-
ren, weifl man nur vom Hérensagen. Heute
ist kein Meister in China bekannt, der sol-
che Waffenformen praktiziert und unter-
richtet.

Su Huaxiang,

geb. 1953 in Guangzhou, China, ist sténdiges Vorstandsmitglied
der Taijiquan & Wushu Research Association der Stadt Guang-
zhou. Bereits in sehr jungen Jahren erlernte er verschiedene
Kampfkiinste, darunter Taijiquan und Nanquan, bei bekannten
Lehrern und war mehrmals Mitglied des Wettkampfteams der Pro-

hocken fast in einem Atemzug ausge-
fiihrt werden. '

- Innerlich ruhig und achtsam sein: Trotz
der vielfdltigen Umwandlungen und
Uberginge innerhalb der Bewegungen
sowie des enormen Einsatzes der geis-

vinz Guangdong. Er unterrichtet Liuhe Bafa, Chen- und Yang-Stil
Taijiquan sowie Taiji-Schwert. Er hat Liuhe Bafa bei Wan Wende,
einem Meisterschiiler von Wu Yihui, in Shanghai gelernt,

gendenPrinzipienderinneren Kampfkunst,
was die Kérperhaltung, Schrittfolgen und
Handbewegungen betrifft. Zusétzlich wer-
den die Positionen der Knie, Hiiften und
Schultern sowie die Standh6he und die Qi-
Zirkulation besonders beachtet.

keit in Einklang mit der momentanen
Korperstruktur und den ausgefithrten
Bewegungen gebracht werden.

- Shen und Dong (Bewegungen): Der Blick
als AuReres Zeichen der Aktivitdten

Der Artikel wurde iibersetzt von Lie Foen Tjoeng. |
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Die Liuhe-Bafa-Form wird in einem
ununterbrochenen Bewegungsfluss ausgefiihrt.
Fotos: Archiv Su Huaxiang

er Uberlieferung nach wurde Liuhe

Bafa, wortlich tibersetzt »Die acht Me-
thoden der sechs Harmonien«, von dem
Altmeister Chen Bo kreiert. Chen Bo alias
Xi Yi lebte in der Ubergangsphase zwi-
schen der Tang- und der Song-Dynastie
Anfang des zehnten Jahrhunderts unserer
Zeitrechnung. Er stammte aus dem Kreis
Haozhou in der Provinz Shanxi und war
ein aulRergewdhnlicher und kompetenter
Spezialist fiir die daoistische Philosophie,
das Yijing und die daoistische Alchimie.
Er hat neben dem Liuhe Bafa auch eine
Daoyin-Ubungsreihe zur Gesundheitsfor-
derung mit 24 Folgen, Ershixi Qi Daoyin-
shu, erschaffen. Er wurde aufgrund seiner
Errungenschaften im Bereich der Alchimie
und der Kultivierung des langen Lebens
(Yarigsheng) Fuyaozi, »Meister des Empor-
schnellens«, genannt.

L ‘uhe Bafa

Von Su Huaxiang

Liuhe Bafa wurde erst gegen Ende des 19./
Anfang des 20. Jahrhunderts populér. Der
wichtigste Vertreter dieser Epoche war Wu
Yihui, der aus einer Beamtenfamilie aus
Tieling im Nordosten Chinas (Mandschu-
rei) stammte. Zuerst zog er mit seinem
Vater nach Kaifeng in der Provinz Henan
um, da sein Vater eine neue Stelle wegen
einer Beforderung antrat. Dort lernte er
verschiedene Wushu-Formen bei vielen
Kampfkunst-Meistern. Zwei davon waren
Yan Guoxing und Chen Guangdi, spéate-
re Nachfolger von Chen Bo, bei denen er
neben verschiedenen Waffentechniken
Liuhe Bafa, Ershixi Qi Daoyinshu, Shuigong
Fa (»Schlaf-Qigong«, eine Qigong-Ubung
im Liegen), buddhistisches Qigong (Wei-
duogong) und »Zwdlf Techniken in drei
Hohepositionens, Sanpan Shi'er Shi - eine
Basistibung fiir Wushu, die korperliche
Fertigkeit und Stabilitat schult, lernte.

Ab 1901 zog er mit der Familie nach Beijing
und lernte dann bei Song Wenqing, einem
guten Freund von Yan Guoxing, Lithong-
quan, eine weitere Faustform. 1905 wurde
er in die Militirakademie Nordchina in
Beijing aufgenommen und trainierte Liuhe
Bafa weiter. Wahrend dieser Zeit bei der
Militdrakademie wurde er von Grofimeis-

ter Chen Helil, einem anderen Nachfolger -

des Chen Bo, als Meisterschiiler angenom-
men. Er hat viele wertvolle Anregungen
und die Quintessenz von Chen Helii erhal-
ten und konnte daraufhin sein Kénnen und

sein Wissen in Liuhe Bafa verfeinern und

vertiefen. Er hat viele Elemente der Zwolf
Techniken in drei Hohen auf Anregung von
Chen Helti ins Liuhe Bafa integriert. So hat
er einen eigenen Stil entwickelt,

1935 zog Wu Yihui erneut um, dieses Mal
nach Shanghai. Dort begann er Liuhe Ba-
fa offentlich zu unterrichten. 1936 wurde
er zum Unterrichtsdirektor des zentralen
Kampfkunstinstituts ernannt. Das heute in

™ China préilctizierte Liuhe Bafa mit seinen

Variationen wird in /= < Regel von seinen
Schiilern verbreitet. . .ele seiner Schiiler,
unter anderem Chen Yiren, Li Daoli, Liang
Zipeng, wurden spater als Wushu-Experten
in China beriihmt. Einige seiner Schiiler
gingen ins Ausland, beispielsweise nach
Siidostasien oder Siidamerika, und unter-
richteten dort Liuhe Bafa und machten es
bekannt. Spater wurde Liuhe Bafa weiter
iiber die USA und Grof3britannien auf das
europaische Festland gebracht.

Chen Yiren, Liang Zipeng und einige ihrer
Schiiler wanderten kurz vor der Ausrufung
der Volksrepublik China nach Hongkong
aus. Sie haben dort Liuhe Bafa unterrich-
tet. Auch wenn sie alle aus demselben
Ursprung kommen, praktizieren sie heute
recht unterschiedliche Stile. Einige Bewe-
gungen werden unterschiedlich ausge-
fithrt. Es sind zur Zeit nur insgesamt fiinf
Biicher tiber Liuhe Bafa in China bekannt.
Alle wurden von den Schiilern beziehungs-
weise Enkelschiilern von Wu Yihui verfasst
und in Hongkong verdffentlicht. Die unter-
schiedlichen Pragungen und abweichen-
den Bewegungen werden auch in diesen
fiinf Bichern entsprechend gezeigt.

Viele Ubende haben versucht, die Wurzel
des Liuhe Bafa zu erforschen und mehr
liber das Original zu erfahren. Dies hat
dazu gefithrt, dass die »Xinyi Liuhe Bafa
Research Association« unter der Federfiih-
rung von Wu Yinhua, dem Sohn von Meis-
ter Wu Yihui, in der Stadt Huainan in der
Provinz Anhui gegriindet wurde. Sie hat
unter anderem die Aufgaben, Forschungen
tiber die Quelle und die Urform zu betrei-
ben, Erfahrungsaustausch zwischen den
Experten zu organisieren und di€ Verbrei-
tung zu fordern. Wan Wende, ein offizieller
Meisterschiiler von Meister Wu Yihui in
Shanghai, ist zum Ehrenprisidenten der
Association ernannt worden.

Verborgene Absichien

Liuhe Bafa wird wegen seiner flieRenden
Ubergénge zwischen den Bewegungen als
»Shuilangquane«, »Faustform der Wasser-
wellenq, bezeichnet. Die Bewegungen und
die einzelnen Folgen werden von Anfang

Wan Wende, heute 91 Jahre alt, war Meisterschiiler von Wu Yihui,
der Liuhe Bafa Anfang des zwansigsten Jahrhunderts
in China bekannt machte,

bis Ende ununterbrochen und flieRend
miteinander verbunden ausgefiihrt. Au-
Berlich haben die Bewegungen Ahnlich-
keiten mit Xingyiquan, Baguazhang und
Taijiquan. :

Die eigentliche Absicht der Bewegungen
wird bei Liuhe Bafa durch die natiirliche

" Grazie und zwanglose Eleganz so ver-

steckt, dass ein Gegner beziehungsweise
die Betrachtenden sie nicht erahnen kén-
nen. Hier zeigt sich eine Verbindung zur
inhaltlichen Intention des Xingyiquan. Die
Schritte werden sehr gewandt und flexibel
eingesetzt. Dabei werden Shi (Fiille) und
Xu (Leere), die Be- und Entlastung der Fii-
e vom Kérpergewicht, harmonisch und
auf natiirliche Weise im Zusammenhang
mit den Handbewegungen eingesetzt dhn-
lich der Bewegungsweise im Baguazhang. -
Bei der Ausfithrung von Liuhe Bafa wird
darauf geachtet, dass sich die beabsichtig-
te, aber dosierte Harte durch den Einsatz
der inneren Kraft (Jin) und die bewusst
herbeigefiithrte Weichheit beziehungswei-
se Sanftheit erginzen und unterstiitzen.
Zusammen mit den typischen Bewegungen
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