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„Wissen ist ein Schatz, der seine Besitzer überallhin begleitet.“


(aus China)









Vorwort Martin Würfel
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Xingyiquan ist eine wundervolle Bewegungskunst des chinesischen inneren Wushu zur Gesundheitspflege und Selbstverteidigung. Mein Ziel ist es das Xingyiquan mehr Interessierten zugänglich zu machen. In China sehr bekannt, führt es in Deutschland eher ein Nischendasein neben den bekannteren chin. / jap. Kampfkünsten des Wing Chun, Tai Chi Chuan, Karate, Jiu-Jitsu etc.


Ich beschränke mich hier daher bewusst auf die essenziellen Grundlagen, um den Leser nicht zu überfordern und den Einstieg ins Xingyiquan zu erleichtern.


Dieser Ratgeber dient vor allem als Nachschlagewerk für Grundtechniken, es ersetzt nicht das Training bei einem geschulten Lehrer, der euch auf eurem Weg behilflich sein wird.


Wir trainieren Xingyiquan im Sun-Stil, es gibt aber auch viele weitere Stilrichtungen.









Vorwort Guido Sieverling
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Was ist ein Buch, wenn es sich nur in den Gedankengängen oder auf der Festplatte des Schreibers befindet? Dies habe ich mir auch gesagt und deshalb dieses Buch geschrieben. Es soll dem Leser einen Anstoß dazu geben, die Faszination und die ganze Vielfältigkeit des Kämpfens kennen zu lernen und falsche Vorstellungen darüber abzubauen.


Ich selbst wurde im Jahr 1968 geboren. Seit dem Jahr 1984 habe ich zwölf verschiedene Kampfstile trainiert, wie beispielsweise Ninjutsu, Shaolin Kung Fu und Wing Chun.


Diese Vielfältigkeit an Erlerntem sehe ich persönlich als das an, was es tatsächlich ist: Eine Erweiterung und Bereicherung von Wissen, Erfahrung, Lebenseinstellung und Bewusstsein.


Aus diesem Erfahrungsschatz heraus hatte ich mich entschlossen, im Jahr 2016 meine eigene Kampfkunstschule, das „Kung Fu-Zentrum LÓNG QUÁN“ (www.longquan.de) zu gründen. Auch wenn ich inzwischen den Sigung-Titel (Großmeister) habe, lege allerdings keinen so großen Wert auf diese Anrede. Für mich ist dies nur ein Titel auf meinem Weg – lernen werde ich allerdings ein Leben lang.


Dieses Buch soll auch all denen helfen, die sich ihre eigenen Gedanken machen und nicht nur stupide nacheifern wollen, was ihnen vorgemacht wird. Das eigentliche Ziel der Kampfkünste besteht nicht darin, zerstörerisch oder gewalttätig zu wirken, sondern das Leben zu bewahren und zu verbessern.


Durch unsere Faszination für die Kampfkunst kamen Martin und ich in Kontakt, der von Anfang an freundlich und auf Augenhöhe verlief. Irgendwann teilte er mir mit, dass er auch gerne ein Buch veröffentlichen würde. So arbeiteten wir das nun vorliegende Werk aus, obwohl ich persönlich noch nie das Xingyiquan trainiert habe. Martin gab mir sämtliche Informationen bzw. Bilder und ich war für die Erstellung des Buches und dessen Veröffentlichung zuständig.









Was ist Xingyiquan?
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Xingyiquan ist eine der drei großen inneren chinesischen Kampfkünste und wurde im späten 19. Jahrhundert in Nordchina entwickelt. Es ist eine Form des inneren Kung Fu (Wushu).


Xingyiquan ist bekannt für seine direkten und schnellen Bewegungen, die oft mit blitzschnellen Angriffen verbunden sind. Es verwendet auch eine Vielzahl von Schritten, die es dem Praktizierenden ermöglichen, schnell und effektiv auszuweichen oder anzugreifen.


Die Bewegungen in Xingyiquan sind direkt und gerade, was es zu einer effektiven Form der Selbstverteidigung macht.


Ein wichtiger Aspekt von Xingyiquan ist die Verbindung von Körper und Geist. Die Praxis fördert eine tiefe Verbindung zwischen Körper und Geist und ermöglicht es dem Praktizierenden, seine Energie und Fokus auf ein Ziel zu konzentrieren. Dies ist besonders wichtig, wenn es darum geht, Angriffe abzuwehren oder eigene Angriffe durchzuführen.


Xingyiquan ist auch eine sehr gesunde Form der Übung. Es fördert die Durchblutung, stärkt die Muskeln und verbessert die Flexibilität. Es ist eine gute Möglichkeit, Stress abzubauen und die mentale Klarheit zu fördern. Insgesamt ist Xingyiquan eine tiefgreifende und effektive Form des Kung-Fu, die sowohl die körperliche als auch die geistige Gesundheit fördert. Es ist eine hervorragende Wahl für jeden, der eine effektive Form der Selbstverteidigung erlernen und gleichzeitig seine körperliche und geistige Gesundheit verbessern möchte.
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