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VORWORT

Wenn wir heutzutage cas FKung Fu durch die Medien und Shaolin Vizrfuhrungen
it unk=sisgbaran Kampf Monchen ksnnsn kman, wird uns kidsr nur noch
dea gezsigt wes wir sigentlich sshen machten: Show und Action mit sinsm
Hawich von asiatischer Mystik. Diss hat auch seit Jshren dis Volksrepubdik
Chira erbannt und vemnarktet den Erfolgsartiksl Shaclin urd Wu Dang. Mittler-
wiaikz gibt s sgar orginaks Tai Ji Quan aus dem Shaalin Tempel.....stammte
nicht Tai Ji Quan aus Wu Dang? Oder wis wére s mit Shaolin Seminare for
Manager! Der Markt gibt noch viel her ...,

Far diesjenigen, dis redistisch blsiben und an sich sslbat arbeiten machtan,
ist disssa vordiegends Kung Fu Buch gedacht.

Wiz die meigten traditionellen Kung Fu Systeme, hat auch das Choy Lay Fut
Syatern in dem hisr beschrisbensn Buch ssinen Ursprung im Shaolin (Siu Larm)
Tarnpel. Wir fincken in disesem Buch aber keine geheiman und tadlichen Tech-
niken, sonckm nur dis notwendgen Gundlagen und den erferdedichan
Sehlisss, damit wir ureersn Karper in Zukunft auf dis nchtige Kung Fu Waiss
ginestzen konnen. Die Technik joder Schisss) kanren wir nicht kaufen jauch
nicht mit siner Shaolin Treiningsrsiss in dis VR Ching), sondam das Gehsimnis
lisgt in une sslbat, disssn Schliesel zu schmisden und zu formen.

Diessa Kung Fu Buch, basiert auf siner alten Sammlurg woan Ubungen und For-
rmeln aus dern Ghoy Lay Fut (1) Kurg Fu, die urspringlich ven Meister Paon
Fen nisdergeschrisben wurdan und aus der Ging Mui Linie des Chosy Lay Fut
starnrmen. Dises Tets wurden aus dem Chinesischen Obersstzt, Obararksitat
unid it ausfohdichen Erklsnungen und Bildem varsshan, um den Lesam und
Schilem de Ubungen praktisch und verstandlich zu erkdaran. Far digjenigen,
die gich for die chinesische Sprache und Schrifesichen intesasisrsn, sind dis
Uberachriftan der Kapitel auf Kantonesisch und darurnter in Mandarin Harnyus
Piryin) bsachrisbean. Da disser Teot auf dte Formeln basiert, st e am Anfang
teilwsize nicht so leicht zu verstshen und wird uns erst im Laute der Dbungs-
zeit verstindlich wardean,

Diie Haniforrn (Mg Leun Maj arksitet mit sshr ewenigen Fausttschniken, sondam
viglmehr an den Prinzipisn, wie sich der Karper im Choy Lay Fut Kung Fu zu
bewegen hat. Daber wird sis auch als Schiissslform bszsichnet, da sis das
Funclarnent fir unssre spateran Techniken aufbaut. Machtsn wir dis nachste
Tar afinen - die Mg Leun Cheui, benstigen wir disesn ersten Schitessl. Wir
kannen das Ghoy Lay Fut auch chne diese Formen slemean, werden sa absr
nie richtig verstahean.

Mun zu sinigen Tatsachesn, dis oft Diskussionsn hervormufen:

Vigle Meister und Lehrar, die heute auf der garzen Walt Chay Lay Fut Kung Fu
uritermichten, lehren digse Form — die Mg Leun Ma (5 Rader Stellungsform), auf
die urtsrachisdichste Art und Waiss, Es ist ksine Frage wer richtiq ocler falach
ist, &8 zeigt une nur dis unterschisdlichaten Wegs urd  Intsrpretationan, dis
Ob=r die vielen Jshre entstanden sind. Wir sollben uns such nicht daran fet-
halten, welche Varation diessr Form dis Besssrs oder die Urapringlichsts ist
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EINFUHRUNG

Ein Grundsatz im Boxen lautet:

Ube erat die Stellungen (Jast Ma), bevor die Fausttechniken gatbt werdan.
Emathafte Ubung in den Stellungen ist zine Grundlages irn Kurg Fu, auch im
Choy Lay Fut Kung Fu ist das keins Ausnahms.

Diie Stellungen werden in tisfe und hohe Stellungen untertsilt. Die Anfanger soll-
ten als Grundlage mit cden tisfan Stallung beannen, damit dis Kraft sich in den
urterzn Glisdmalen entwicksln kenn. Zu tisfe Stallungen aber, behindsm auch
die Bewsgungen. Hehe Stellungen sind zu achmal, aber sshr bewaglich und
b=ginstigen das Kampfan, Wenn dis Leistungsfahighsit (Kraft und Ausdausr) in
den tisfen Stellurgen nicht ersicht wird evor dis hohen Stellungen gekt
werdar), dann warden dis Schilsr die Stellungen und Schitts als instabil und
qualend empfinden.

Diie arstean Stelungstachniken warden in der Mg Leun Ma (5 Rader Stellungs
Foim) gekernt. Mg Leun Ma enthaht tisfe und hohe Stellungen und die Beinarbsit
wird in Taai Gk (Tai Jij, Leung i @wei Formen: Yin und Yang Konzept), Saam
Choy (3 Krsifte: Himmel, Erde und Menach), S=i Cheung (4 Phassn), und Pak
Kiva (& Diagramme) untsrteilt. Die Arsendungen der Stallungesn gleichen ainsm
ratisr=ncen Rad im vorearts und mickedns gehen, nach mehts und links wen-
den, ausweichen und umgshen.

Diie Stallungen b=inhaken Sei Ping Ma [Reitsrstallung), Chin Si Ma (Seiden-
apulen Stelung), Lok Geai Ma (Kniende Stellung), Ji Mg Ma (Pfsil urd Bogen
Stelundg), Diu Tai Ma (Lesre Stallng), Gwai Ma (Einfangends Stellung) ste.
Wenn dis FuBarbeit mit den Stellungen kormbinisrt wird, entatshen visls
Variationsn und mffinierts Aktionen.

Diie sogenannts Formm Mg Leun Ma (5 Rader Stellungs Form) beinhaltst 5 Teils
cober Aunden, jeder Tail stehit for sin Rad. Daher wird sie ds 5 Rader Stellungs
Foim bezeichnet. Es warden fanf urtemchisdliche Aspekts geachult, dis stan-
dig wechaeln wie sin Rad,

Diese Runden stehan fiir:

1) Beide Harcle an der Taills - ist dis Runcle der Farm,

2 Der Karper und die Taille dreht nach links und rechts -
ist die Runde der Stallung,

3 Der linke und rechts Amn achlagt (auf und abapulan) -
ist die Rundke der Hande,

4)  Diu Ma (den FuB hebsn) - ist dis Bunde der Beine,

5 In S=i Ping Ma (Reitsrstellung) Sffnen -
ist dis Runde der Schritts.

Dier Begrordler des Choy Lay Fut Kung Fu, Chan Heurg-Gurg, vereints die
Stelungamethodean aus dem sddlichen und nardlichen Kung Fu zu einem Stl
uni entwickelts disae apazislle Grurdlagenform for den Anfangen zusammen
mit cler weitsn Form, der 5 Rader Faust Formm (Mg Leun Ghui), steben sis fir
die Grundlagen im Choy Lay Fut Sie sind der Schlisssl und der sirgig wahe
Weg un das Choy Lay Fut Kung Fu zu edsmen.

Fird Rider Stelungsiom




RAD 1 % ﬁ; K ) KAPITEL 9
I%'J i % 3"]' 3# H%‘ %’ Heung Dung Juen Da Yau Bok Sai

Xiang Dong Zhuan Da You Bo Shi

Richtung Osten drehen und
mit dem rechten Arm schlagen

Fanmel:

Durch das Drehen der Taille und das Schlagen mit dem Arm wird die
Kraft fast und entspannt, von dort baut sich die Energie in Taille und
Stellung auf; durch die Ubung erkennen wir die wahre Essenz, ver-
gleichbar mit einem kleveren Affen wird die Taille lebendig und die
Stellung flink.

Bild:

Fortsetzung dervorharigen Bewegung. Der Sai Fing Ma bewegt sich nicht,
nur dann solite die Taille und Am nach rechts (n Richtung Osten) drahen,
der Kopf folgt der Bewegung nach rechts, die Augen sehen vorwars
(siehe Bild).

Ziel:

Das Drehen der Taille mul Wiichheit mit Festheit verbinden, die Kraft soll-
te nicht chne Geist ausgefilhrt werden. Verspannungen missan vemmiedean

werden. Dies ist ein bedeutender Punkt, um die Grundlagen komekt zu
arfillen.

Badautung:

Die Badeutung diesar Haltung liegt in der Ubung, die Taille und den Am
zu drehen. Die Taille und dis Ame sind elastisch und erwecken damit die
Energie zum Leben.

Anmerkung:

Im Choy Lay Fut Kung Fu beginnen wir mit dem Lockem der Schultem, die
Stellung zu affnen und mit dem Amn zu schlagen (1). Jede traditionelle
Choy Lay Fut Schule lehrt dem Schiler als erstes dis Formen Ng Leun Ma
und Mg Leun Cheui {auch bekannt aks Jaat Ma Che Kuen).

1) Da Bok — bedeutet Schutter und chearsr Arm drahen sich nach links oder rechits.
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RAD 1 g :"‘ ’1— EQ K ) KAPITEL 24
5

Hau Tan Yao Ma Da Jo Bok
Hou Tun You Ma Da Zuo Bo

Die Stellung zieht nach rechts zuriick
und schlagt mit dem linken Am

Formal:

Tan Ma trainiert im Kung Fu den Schritt riickwirts, rechts und links
zuriickzuziehen sind in der Tat nicht nutzles; mit einem
Riickwirtsschritt kann sich die Person 2,50 Meter weit entfarnen,
der Ful bewegt sich so kraftvell, daB er ein Geridusch hinterlagt.

Bild:

Fortsetzung der vorherigen Bewegung. Der rechte Diu Geuk zieht ein
Schritt nach hinten, zusammen zieht er den linken FuB mit zurick; wenn
dieser zurickgezogan hat, folgt das Schlagen mit dem linken Arm. Das
Diehen der Taille und die Fohrung der Stellung wechselt in den linken
Gung Jian Ma (Pfeil- und Bogenstellung); beide Handflachen verbleiben
an der Taille, die Augen sehen nach links. (sishe Bild).

Ziel:

Das Zurdckziehen der Stellung und mit dem linken Amn schlagen,
wechselt in die linke Gung Jian Ma Stellung; die Kraft wird abgegeben
wenn der Amm schiagt; der Pfail und Bogen Schritt mub stabil sein.

Badeutung:
Siehe Kapitel 21.

Anmerkung:

Das Choy Lay Fut Bowen erdutert, dal das Zurdckweichen beweglich
sain muB. Ein Ausfallschritt nach vom kann bis zu 3,30 Meter, ein
Schritt zurick kann bis zu 2,50 Meter betragen; dies ist eine grofe
Eigenschaft. Der Wunsch dieses Ziel zu emeichen, erfordert viel fleiBiges
Uben im Kung Fu.
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RAD 1 % ’:‘ + ﬂ) ﬂ KAPITEL 29
%

'%’ f% -f‘ Wui Tau Mong Yau Chuen
Naau Sau
Hui Tou Wang You Chuan Nao Shou
Der Kopf dreht und rechte Chuen Naau Hand

Formel:

Den Kopf dreht und sieht auf die rechte Chuen Naau Hand, der Sei
Ping Ma muf stabil sitzen und darf sich nicht bewsgen; in dieser Form
kommt die Handfliche als Tigerkrallen Technik heraus, wie ein Tiger
der kraftvell zuschldgt und nichts zurlickhalt.

Bilck:

Fortsatzung der vorhengen Bewegung. Der Kdmper drabt und der Kopf
wendet, die Stellung wechselt in den 34 Ping Ma. Wahrend die rechte
Hand als Bricke sinkt wird der Ellenbogen gebeugt, die rechte
Handflache wachselt zur Tigerkralle und geht als Chuen Maau nach rechis
heraus; zurselben Zeit schotzt die linke Handfliche den rechten
Blanbogen, die Augen sehen nach rechts (sishe Bild).

Ziel:

Es wird in den Sai Ping Ma gewechsalt, der Korper wendet und gleichzei-
tig kommt der Chuen Naau heraus. Hand und Blenbogen missan sinken,
der Unterarm mui sich drehen und mllen, Handflache und Kopf sind auf
einer Ebene, die Kraft liegtin den Fingern und der Handfidche.

Badeutung:

Die Bedeutung dieser Haltung lisgt in der Ubung der Chuan Naau Hand
{1). Urspringlich wurden die Taille und die Stellung im Kung Fu behandel-
te, jetzt wird ein Schritt weitergegangen und es werden nun drei grund-
legende Ubungen (die Taille, die Stellung und die Bricke) koordiniert.

Anmerkung:

Bis Kapitel 28 wurden die Taille, Stellung und Arme trainiert; nun beginnt
die Stufe der Kiu Sau (Brockentechniken). Im Choy Lay Fut ist Chuan Maau
Sau die grundlegends Technik der Brockenhande.

(1) Chuen Naau Sau —b=deutst, da die Hand und der A dreht, dann aufaéts
roltt urd durchdringend h hit. Cie Handfléch h Tigerkmlls, siner
schipfenden und greifenden Bewsgung.

wechsstt zur
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KAPITEL 32
RAD 1

Sei Ping Ma Sai Yao Chaan Jeung

Si Ping Ma Shi You Cheng Zhang

Sei Ping Ma Stellung
und rechter Chan Jeung

Farmal:

Im Ssi Ping Ma kemmt der rechte Chaan Jeung (1) heraus, der
Korper steht seitlich und die lange Briicke (Hand) schligt gerade
heraus; zur selben Zeit draht die Taille und gibt Energie ab, die Kraft
liegt in der Brilcke, Arm und Handfl&che.

Bilcl:

Fortsetzung der vorherigen Bewegung. Der Sei Ping Ma wird nicht
varandert, zuerst zieht der Poon Kiu der linken Hand zur Taille zuruck
und wird zur Faust; zur selben Zeit wird die rechte Hand settwarts
zuriickgezogen und schlagt dann seitwarts als Chaan Jeung heraus.
Handflache und Schulter befinden sich auf einer Ebane, die Handflache
zeigt nach aulen, die Augen sehen auf die rechte Hand isishe Bild).

Ziel:

Der Sei Ping Ma bewedt sich nicht, die linke Faust geht zurick an die
Taille, die rechte Handflache kreist zuruck zur Taille und stoit als
gerade Bricke seitwirts heraus.

Badeutung:
Die Bedeutung dieser Haltung liegt in der Ubung der Chaan Jeung
Technik.

Anmearkung:

Dies ist eine Schlagtechnik in seitlicher Kérperhalung. Die Ng Leun Ma
Form 0bt an erster Stelle die Techniken der Stellungen, der Taille und
der Ame. Es gibt nicht viele Handtechniken, nur einige wie Chuen
Naau, Yeung Kiu, Poon Kiu, Kam Sau (Fu Jaau), Chaan Jeung, Daan
Lan, Gwa Chui, Chaap Chui etc. Diese wenigen Handtechniken dben
die Grundlage for die nachste Form, Ng Leun Chui.

1) Chaan Jeung - b=deutet, dab die Handfldchs bis an die Ssite suf Ohihshe
aehoben und dann schréig herausgeachlagen wird.
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HADI1 % + 5\1 KAPTEL 10
’&.i- -5 '% ﬁ? 'ﬁ’ Eg‘ Sau Yau Ma Diu Geuk Se Bok

Shou You Ma Diao Jiao Xie Bo

Der rechte Ful zisht in Diu Ma zurick
und der Anm sinkt

Farmal:

Zusammen in der Diu Ma Stellung sinkt der Arm, der Kirper lehnt
seitwirts und der Ellenbogen folgt nach unten; aus der Taille und
der Stellung wichst die Fahigkeit; sines Tages werden die Fiuste
und Fiie noch flinker,

Bild:

Fonsstzung dar vorherigen Bewegung. Der mohts Full wird zunckpe-
zogen und nimmt die Diu Gauk (1) Stellung <in, zur sslben Zsit neigt
sich cer Kirpsr mit dem rechten Arm zur Saits, die Zeherspitzen
stehan zusarnmean mit dem Kris auf siner Linie, die Augen sehen vor-
wiairts (aiche Bikd.

Zid:

Diar rechte Ful ist laer lsin Gewicht) und der linke FuB ist voll fmit
Gawicht), der Amm eteht esilich zusammen mit der Taills, beide
Hanefliichen soliten richt kcker gehahan werdsn,

Beadeuing:
Diiess Stellung thkt die Hiftstellung und Kioordination, von dort aue wird
auch die Kraft der Taille gestark.

Anmerkung:

D= Sinken (2) und Schlagen mit dem Anm, ist gire Ubung, um dis
Fahighsit zu bekommen, dis Tails urd den Amn hebsan und sinken zu
lassen Es it sine Grundlagenibung um die Fausts und Handflachan
vorzubereitan. In den Klassiken heibt e "Die Kraft sntspringt aus der
Taile". Daher ist 28 im Choy Lay Fut Boxen sshr wichtig di= Taille und
die Stallungen zu aben. [en Arm zu sinken und mit dem Amm zu schle-
gen it eirer derwichtigeten Verbindungen in der erstan Punde (Rad)

1] D Geuk Ma — bedsulet beids FOBs teilsn sioh in vell und leer auf: =in Ful2
stshl auf dem Beden und =in Full wird hoohgezogen.
(2} $& Bok - badeut=t Schultsr und Arm neigsn zur Ssits und sinken.

" R —. |

AAD 4 % ‘a_ + = K KAPITEL 54
B4 53231 2 WY Chin Si Ma Hei Da Jo Geuk

Chan Si Ma Qi Da Zuo Jiao

F. \ Aus der Seidsrepulen Stellung hebt
und schlagt der links Fub
- -

Farrel:

Aug der Chin 5i Ma Stellung schlagt der linke Fu (1), die Kraft
kommit mit groBer Gewalt heraus und der Effekt wird nicht
schwach sein; diss ist die vollendste Fertighkeit won Shaclin, der
Schattenlose Tritt beinhaltet die militarische Krisgshunst

Bild:

Fortsstizung dervorhenigen Bewsgung. Beids Handflachean untersttizen
die Taills, der linke FuB wird gehoben und tritt nach vorne heraus, die
Augen sahen geradeaus (gishe Bikd).

Zid:
In Chin Si Ma wird der links Full gehoben und tritt urverziglich heraus,
die Kraft lisgt in demn lnken Spann.

Badeutung:

Die Bedeutung diessr Haltung lisgt in der Ubung, mit Fultechniken zu
karnpfen. Bisher wurden in der Mg Leun Ma dis Stsllurgen geobt und
wechssin jett zu den Ubungsn der Fubtschnden. Disse Fom wird
auch als "Einzeln fliegendsr Ful® (Daan Fei Geukj bszeichret und ar-
fonder, dall der Ful aufwérts getrsten wird. Dis Energis ist hefiig und
schrell. Auf dem andersn Full muB fest geetandan warnden.

Anmerkung:

Dieser “Eirzsln flisgende Fub® kommt von hinten heraue urel it im
Choy Lay Fut Bosen der "Schattenloss Trint®. Angeblich stammt disss
Fultezhni aus dar ndndlichen Schule der Shaolin, Chan Heung-Gung
intagrierts dises Technik und wesints sie mit den Kampflonsten der
gidlichen Schule, darsus entatand "Bak Taui Maam Yung® (Nerdliche
Fika SOdliche Amwencung).

1] Da Jo Gouk - badsutst, dal dar links Ful aufwirls trift
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RanD % ‘;""f}"ﬁ.iﬁ KAPITEL 69
ﬁ E‘E E— 5 #T # ﬁ@' Wang Gwai Jo Ma Da Yau Bok

Heng Gui Zuo Ma Da You Bo

Linke seitwarts lnisnde Stslung
F 4 ™ und dr rachita Arm schlagt

Faormel:

In der linken Gwai Ma Stellung muB das Knie sinken, es ist bessar
hart zu trainieren und gute Eigenschaften aufzuwsisen; wenn das
Knie gine Person tragen kann ist das eine wahre Fahigkeit, nur
dann kann e als richtiges Kung Fu gepriesen werdan.

Bild:

Fartsstzung dar vorherigen Bawaguni. Der links Full geht sinen Schiitt
zuriick, glichzsitig dreht sich der Karpsr zur rehten Saite, darauthin
knist das links Bein nach untan und wird zum linken Gewai Ma, beide
Harde bliben an der Taile, der Arm schlagt nach rechts, dis Augen
sahen vorwdrts (siehe Bild).

Zid:

Irn lirkeen Gweai Ma staht der Fulh nur auf dem FuBkallen, das Knis hangt
in der Luit, Die Kraft liegt in der Taille, den Knien und in den Fubschlen

Beadeutung:
Die Bedeutung dieser Hetturg lisgt in der Ubung des Geai Ma und mit
dam Arm zu schiagen.

Anmerkung:

Es gibt jpwsils die linke und rechts Lok Gwai Ma Stellung. In der Dhung
rrul auf das Sinken der Knie und die Stellung der Taile geachtst wer-
den. Die Kraft in dem falancden Knie mud sinkan und denach atreben,
aina Person tragen zu kannen. Dis Stellung darf sich richt bawegan
LUrn dies= Fahigkeit zu erlargean, muid hart daran geabt weamen.
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RAD 5 %"\"]—:‘ ﬁ KAPITEL 82
) '?; -% %’ 7# ﬁ ‘-fi& Sei Ping Ma Sai Yao Chaap Cheui

Si Ping Ma Shi You Cha Chui

Sai Ping Ma Stallurng und
Y rechter Chaap Cheui

Farmedk:

In der Ng Leun Ma wird der Chaap Chewi (1) gedibt, die Kraft kommt
aus der Drehung der Taille und der Arme; wenn wir die wahren
Prinzipien bekommen und verarbsiten machten, ist die Anforderung,
die Ng Leun Ma emeut zu iiben.

Bild:

Fortestzurg der vorberigen Bewegung. Der Sei Ping Ma wird nicht ver-
andart, die rechte Tailke bringt mit einer Drabung dan Arm nach vome, der
in dereelben Richtung gestreckt berauskommt und dis rechte Hand zur
Gaurg Ji Kuen (2) wird Zur saken Zait gehit dis linke Hand nach oben
urel deckt dan Kimper zwischen Brust und Achesl, die Augen sahen suf
dies rechits Faust (sishe Bild).

Liel:

Dier Sai Ping Ma mul fest steben; wann die mchts Hand mit Chaap Ghui
heraus ko, wird der Arm und Schultar auf einer Hobe gehahen Dis
Kraft kormmt aus der Taills, sis darf aber nicht verkrampft ssin.

Badeutung:

Die Badeuung diessr Halung lisgt in der Dbung der Chasp Cheui
Technilk. Ausfobdliche Erldanng folgt in demn zweiten Buch (Mg Leun
Cheuil.

Anmerkung:

Chaap Cheui ist sine der 5 Haupttechniken im Choy Lay Fut Boxen. Sie
wurcks in die Mg Leun Ma mit einbezogen, damit der Anfanger ein G=fohl
url Verstandnis for die Techniken diessr Schule entwickalt.

]Chu&ﬂhom —=in Fnornuudmcklm&::{'w Fut Bawsn. Badeutet, =ine Hand
wwird zur 3sung JiKusn .0k rmit g ezireo ki n Arm vorsiriz,
(2] Goung Ji Kusn - =in .ﬂuschlcls im sodichen Boxsn. In diessr Faustiom

wearden dis aroi=n vier Finger im zwetten Gied gebsugt Daumen nicht mit ein-
g=zchlozzen), barthesn abar nicht die Handinnerddche,
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