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JALUE BRAGON

LGEDANKEN VON UND MT BRUCE LEE"

Bruce Les ist weltweit als sine done des
Kampfsports bekannt, sei es wegen seingr
Erfincung des Jeet Kune Do ooar wagen
salner Kamptkunstletstungen auf der Lain-
wand Seine fortschrittlichen Ansichten
uber die Kampfhunste wurdén in unzahligen
Bicharn und anderen Medianplattfarmen
nlecergaschrisben Was jedoch inder
heutigen Welt fehlt, wenn es um Bruce
Less unermessliche Stunden der Hingabe
@aht, um sich selbst als Kampflanstier und
Mansch zu varwiridichen, sind die wahren
und hachst persontichen Schriften, Notizen
und positwen Affirmationen, die er anund

for sich selbst schrieb, um 2u reflektieran,
was er auf selnam elgenan (Wap erschatfen
hat Oas devtlichste Beispiel dafur ist, dass
Bruoe Lee in seiner Muttersprache, dem
Chinasischan, schrleb For dia Fans uon
8ruca Lee auf der ganzen Welt war a5 eln
Segen, ihn aufgrund seiner Denkweiss, sei-
ner Philosophie und seires Trainings, die e
2u Papler brachte und die jatzt in dan welen
8ochern bel uns 2u Hause 2u findan sind, eln
wenig basser keénnenzulérren Aber wemn
man auf nformationen s1opt, die so person-
lich sind und dargbar Auskunft gaban, wer
8rucaLee als Mansch war und wie er seine

Energienuedie lultivierte, die erin seinen
taglichen Kampfkinsten, seiner Philoso-
phig und anderen Arten ucn korparlicham
Training nutzta, dann muss man solcha
Informationen mit der Uelt teilen Wenn Ou
jemals vber Bruce Lee recherchiert hast
urd verstanst, was ar fir sich selbet und
die Menschen um lhn harum Im Bereich dar
Kampflounst aeschaffen hat, darn weipt
D, dass &5 rur sehr wenige Hinweise
darauf glbt, dass ersich mit Tal-Chi oder
(lgong beschaftipt hat - wenn aberhaupt,
dann auf einer tiefen, personlichen Ebene
Damit meing ich sein sigenss personliches
Razapt, wie e sich selbst erschaffen hat,
wia er Tal-Cht edar Qigong nutzte und wie ar
diese Enengigarbeit als Kampfsportler und
Mensch kanalisierte und nutzte Bis jetzt
gab es kalne cerartigen Schriftan ader Notl-
zan, aber melne Zusammanarbeit und Nach-
farschungen, die ichuor ginigen Jahren mit
seinen unmittelbaren Famdiermitgliedern
anstelita, haoen mich zur Entdackung elnar
solch essanzlellen und [ebenswichtigen

Notiz aefuhet, die
Bruce Lesan sich
selbst gaschria-
ben

sich nun in die Sammilung der historischen
BL-Archivmaterialien einreihen wird, deim
Laufe der Jahra seit selnam Tod entdackt
wurgen. Diese Natlz mit dam Titel Starke
Li'vs Kraft Jing'™ wurde von Bruce Lee auf
Chinesisch uerfasst, um seine personliche
Elnsicht und Salbstfindung festzunaltan,
und gibt uns elnan historischen Einolick in
den Prozess, den er durchlief, uahrend er
innerlich aufschlusselte, wer e als Kampl-
konstler und Mensch war Dadiasa Notiz in
chinesischar Spracha verfasst (st, kann sle
innerhialb der chinesischen Kultur unter-
schiedlich interpretiert werden. Deshalb
lega leh nicht nur Bruce Laes Interpretation
dar, dia die wichtigste ist, sondern auch
eing nachuollziehberere Sichtweise durch
i Untersuchungen von Sifu Chris Shelton,
dar selt Jahren dig Kunst das Qigong und
Tai-Cnl praktiziert und Manschen damit hallt
und der Autor vider Veroffentlichungsn 2u
diesem Thema ist Ich hoffe, dass Du, cer
Leser, Bruce Lae nicht nur als elnen Kampf-
spart-Actianstar betrachtest, sondern als
jemanden, dér in seinem Ansatz, sich selbst
uon innen heraus 2u erschaffen, multic-
mansional war und Qigong als sene Grund-

hatundole - laga nutzte

UBERSETZUNG VON BRUCE LEES NOTIZ STARKE

AF VS KRAFT NNG™

[wa rahe Kraft L1 (st elna natortiche Fahigkeit, die dem Men-
schen chne Training angeboren ist. Die Kraft Jing’ kann durch
Training/Gung-Fu entwickeit werden Oie robe Kraft ist eine
Form von untralniarter Macht, sie [st wia ein Stuck rohes Elsen,
das nicht garainigt oder gestarkt wurds. Die Macht Jing” st wie
Stahl, es wurde gehartet und gefestiot Rohes Eisen kann nicht
2u Stahl werden, ohne den Prozess der Reinigung und Starkung
des Rohmater|als 2u curchiaufen, die rohe Kraft LI" kann onne

angemessanes Training nicht zur Kreaft . JAng” werden. Oie rohe

Kraft LI verwandet 0l als Basis, die dann in Arm- cdar Fufibe-

wegungan umgasetzt wird. Ole Macht . Ang” wird durch die Tallle
kanalisiert, mit ger richtigen Atemtechnik im Brustbereich, tie
das 0 nach oben in den Korper bringt und &s im Dantian {Zentrum)
vartellt, 2usammen mit elner antspanntan, aber starken und
stabllan Haltung, sodass die Kraft dann plotzllch und schnell ent-
lacken werdén kann e Wirkung der Kraft Li® ist nicht zentriect,
sondernverstreut Die Kraft Jing” kommt aus der Muskelkraft
Sle Ist In gawisser Weise sanft, aber durch die Synchronislerung
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ey » ,!,uv:L ntero.rwmueuAru
YL ol L ap ke ;.,.ni die Wirtoung noch schad-
Qo an ki o K T vkt EABR | ar L1 map auf den

ersten Blick machtig
erscheinen, aber in
Wirtdichkeit ist es
wesch und schwach
Dia Hraft Jing"
kommt gigentlich aus
gemn Taillenbereich,
aber nicht aus den
Etiedmafen Die
Kraft Li" ist lang-
samund begrenzt,
sle Ist auflan hart,
aber innen waich,
£5 i51 schuwierig,
die Bewegungen
schnall 2u andern und zu kontrahiaren Das
Ergebnls (st wader effektiu noch effiziant. Die Elgenschaft dar Kraft
Jing’ ist wie ein hupfender Ball, auPen weich, aber innen hart,
man kann sich schnell 2, iehen, um 2ur 1 Bewe-
fung aberzugehan. Dle Bawegung Lst wie aine krachende Welle, sie
begunnt sanft und bricht am Ende heftig zusemmen Die Kraft ,Ang’,
die durch ginen kraftvolien Schiag erzewgt wird, sollte idealerweise
ganz naturlich und chne Nachdenken entstehen, sie sollte fast ins-
tinktw geschehan

UBERARBEITETE INTERPRETATION VON .STARKE LY
VS, KRAFT JING™ VON SIFU CHRIS SHELTON UND
GROSSHEISTER TONY WONG
DOie rohe Kraft Li" (st eine natarlicha Fahigkelt, mit der der Mensch
geboren wird, Die Kraft Jing® wird durch Gung-fu-Training entwi-
chelt. Li* ist ging Form von untrainierter Kraft, sie ist wie gin Stuck
rohas Eisen, das richt gerelnigt ooar verstarkt wurds. Ole Kraft
Jing’ Ist wia Stanl, sle wurde gehartet und pafestigt. Rones Elsen
kann nicht zu Stabl werden, wenn s nicht gereinigt und gestarkt
wird. Li" kann ohne entsprechendes Training nicht 2u Jing” wer-
den ,LI° nutzt Ol als Energle, dia aus den Knochen kemmt und sich in
Armen und Fafen ausbreitat. Jing” nutzt die Absicht als Enargle, die
von der Sehne ausgeht und sich in der Taille ausbreitet. Li™ wird mit
der Atmung durch den Brustbereich ausgegeben, was dazu fuhrt,
dass das Ql in den Brustbereich aufstelgt, daher varursacht das
Pratilem der Anspannung dan Untergang der Entwurzelung Jing®
wird durch die Dantian (Zentren) ausgestofen und bewirkt, dass
das 0 ohne Anspannung sinkt, sodass die Wurzeln fest und stabil
varbunden sind. LL° nutzt die sich ausdehnenden Knochangelanke,
um eine grofe, ber nicht fokussierte Energle nach aufen zu stofien
Seine Energie verstreut sich in verschiedenen Teilen des Korpers
und reduziert seine Schiagheaft. Jing” nutzt die Sehne, um weiche
Energle zu erzeugan, wobs: die Brust ausgehahlt und dar Aockan
abgarundat wird, um sich durch die BliadmaBen auszubraitan und
den Schuereeffekt zu fokussieren und 2u verstarken Li° verlisst
sich auf eine externe Bewegung, indem es die Gliesdmafen (Hande)
zusammenzieht, bevor es sle ausstreckt. Jing" Ist nicht auf elna
aufere Bewegung angawlesan, da as van der Talile und mcht von
ten Gliedmapen auspeht JAng' ist schneller als Li" Li" formt einen
peraden und direlaen Schlag; aufien hart, aber innen leer; nicht sehr
flaxibel und nicht in der Lage, die Richtung 2u andarn, wenn er sinmal

ausgefihet wurde, s ist moaglich, dass der Gegner abgelenkt wird
und ihm auswecht; und er ist als leerer Schlag bekannt Jing” bildet
elnen spiratfarmigan Schiag in Form aines Balls, aufen welch, soer
Innan schuwer und fest, flaxibel und fadernd, erzeugt wie etng Walle,
die sich wie ein Pleil ausbreitet. Li* ist starr und Jing" ist beweg-
lich; ,Li* hangt von auferen Einflussen ab, aber Jing” hangt uon cer
natarlichan Bawegung mit Absicht 20, onne Muskeln 2u banutzan

Brofmeister Tomy Wong
waw chenfamiivtaiji.com

INTERPRETATION DES BEGRIFFS Q" VON SIFU CHRIS
SHELTON
WLiTund . Jing’, uber die Bruce in seiner Notiz spricht, konnten fur
elnige Kampfsportier schwer zu verstenan seln, well ervarschiagt,
dass wir alle innare Kraft kultivleren und uns nicht nur auf rohe
Bewalt verlassen kinnen. in seiner Notiz schreibt er, dass das Ver-
lassan auf rohe Kraft allein Grenzen haben kann Seine Anmeriang
15t sehr fortschrittiich, wenn men bedankt, dess es hiar (n den
Uerainigten Staatan nicht viete Praktiziarenda gab, die 0 for inners
Kampfiunste und explosive Kraft kultivieren Diese Notiz zeigt auch,
wig fortschrittlich Bruce war Oas Konzept des Qi ist fur die meisten
Menschen new, dashal mochta Loh mie etnan Momant Zelt nehman,
um zu oefinleran, was 0 st (i Lst die Labenskraft-Energle, diealla
Dinge durchdringt Fur manche kann das abstrakt sein, deshalb sage
ich meinen Schuiern, sie sollen sich 0iin Form von Blut vorstellen
Das Blut enthalt das 0, und das Jl bewagt das Blut durch den Karper
Nach der chinestschen Med:zin glot es uiela verschiedane Forman
von O, dié unseren Horper und unseren Geist beginflussery sie rei-
chen yon subtilén bis hin 2u sehr dichten und naturichen Zustanden
des 01. Occh sl diese verschiadenan Artan von Qi sind letztiich ein
elnziges (I, das sich lediglich in untarschiadiichen Farman mani-
festiert Wernwir jedoch o
Gber die inreren Kompo- 3
nentan sprechen trégt 5 ¥ s g T
dlessseine Qiuislevar- 3
schisdenetiteund hat
unterschiedliche Namen, =
um 2u baschrelen, :
weses|enschsainer
Furktiontut Normaler- g
weise beschreiben :
tasQiundselnever- |
schiadenan Funktionen _:
tie Jusammenhange  {
mit der Besundheit, |
demWahibafingen
und der Uwersehrt- ¢ - {
heit unseres Beistes.
In Bruce Lees Buf- g
zalchaungen spricht .;."':L"'mww o B MG M Moty
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Kampfiunste oder Muunm"‘“‘"‘”-'dw;‘m

inngres Bung-Fu. Er
beschrelbt die Grundlagan der Kultiulerung der uerschiedenen
Formen des (L tm lnneran des Harpers, In diesem Fali for Innere
explosive Kraft Ruch die Grenzen der physischen Form an sich zeigt
Bruce auf und betont, wie wichtig es ist, die Notwendigheit 2u ver-
stehan, das Harte mit dem Welchen, das Innare mitdem Aueren
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2uverbinden, um Kraft zu entwickeln Im
Folgenden warden die Grundlagan des (L
und seine varschiadenan Funktlonen im
Korper weiter aufaeschlusselt, um Dirzu
helfen, dieinneren Ablaufe hinter dem, was
8ruce sagt, besser zu varstehan. Das LI°,
von dem Brucs Lee spricht, (st mit unseram

Bruce Lee posiert In Wing-Chun-Stellung In der Mitte des
Dildes im Sommer 1963, wihrend sein Vater Li Mow Cheun
2u seiner Rechten mit Cousins und Freunden der Familie die
Kunst des Tal-Chl In Hongiong Obt.

angeborenen Jiverbunden Das angeborens
Qi stammt von ursseren Eltern, unserer
Umgebung und Gott odar dam Universum

«m Momant der Empfangris. Neben unserar
konstitutionellen Verarlagung ist s die
Grundlage fur unsere Kraft und Vitalitat
und macht jaden uon uns elnzigartly. Es
wird inunsaran Miaren gaspelchart und Lst
die Grundlage fur unsere Gesamtkonstitu-
tion. Es kann konseruiert, aber nicht wieder
aufgefolit warden und (st dle Grundlage fur
unser Wachstum, unsers Entwickdung und
unsere lgemeine Fabigkeir, Krankheiten
2ubekamofen. Li" ist wesentlich fur unser
Wachstum und unsera Entwickdung ,Jing*
wird auch als Essenz bezelchnet Dia Essanz
stammt yon unseren Eltérn und wird durch
die Speisen und Getranke, die wir unserem
Horper 2ufohran, sowta durch die Luft, dia
wir atman, wiedar aufgefolit Nahrung und
Getranke, die wir in den Korper aufnehmen,
werden von der Milz umgewandelt und
transportlert und als Bu Ol bezeichnet Ole
Luft, 0ia von unseran Lungan gesammett
wird, wird Zong (i cder Sammiungs-0i
genannt und ist fur die Auffuliurg des Jing”
unertasslich. Wenn wir uon Lebansessanz
sprechan, betrachtan wir sia als ein kost
bares But, das aus stwas viel Becsutsame-
rem stamm?t. Die Lebensessenz kann verfei-
nert werdan und sollte gut gehitet warden,
denn wann clese Essenz uerschwunden ist,
hort das Leben auf, in dieser Form zu exis-
tieren Diese Essenzist cie Substanz oder
Grundlage for Wachstum, Fortpflanzung,
Entwicklung und Alterung. Bel Kindarn
steuert sie das Lachstum von Knochen,
Zahnen und Haaren, die normale Behirnent-

wicklung und die sexuelle Reifung. Nach der
Pubertat stauert sle dle Fortpflanzungs-
furictionen und die Fruchtbarkelt. Sle Ist die
Grundlage fur eing erfolgreiche Empfang-
mis und Schwangerschaft. Diese Essenz
praduziart sine Art Knochenmark, da sich
uon dar Auffassung der wastlichan Medizin
uber das Knochen-
mark unterscheidet
und for das Getwrn,
das Ruckenmark und
das Knochermark
auderst wichtigist
Wenndie Neeren-
essanz schiwsach

is1, wird das Behirn
night ausreichend mit
Nahrstoffan varsorgt
und die Persan kann
sich nicht konzentrieren Sieist auch die
Grundlace fur alle lsbenswichtigen Orusen
oas Korpars und die Grundlage for alie
Flossighaiten, alnschlleflich das Blutes, im
Korper Die Nierenessenz ist zudem fur die
Warme verantwortlich, die fur alle Trans-
formationsprozesse im Karper notwendig
Lst Dia linke Niers piit als Nieran-Vin, de
die Grundiage fur Blut und Flossigkeiten

ist Oie rechte Niere gilt als Nieren-Vang,
dia die Brundlage for dia Warme odar dia
matorische Kraft tst, um Blutund 0l zu
bewegen, und die bei der Verdauung und
allen Umwandlungsprozessen im Karper
hilft Es glbt etnen Akupunkturpunit gagen
ooar dem Bauchnabel 2unschen dar lnken
und der rechten Miere, dér als Tor des
Fewers oder Ming Mein bezeichnet wird, wo
sich die wermenda Wirkung das Niaren-
Yang mit dem Nlaran-Vin und dem Maren-
JJing” vereint Am Ming
Mein produziert der Korper
Yuan 0. {ursprangliches Ql),
das dann lm ganzen Korpar
zirfuliert und nach oben

Hing” wie Stanl ist. £ wurde gehartet
und verfastigt Rones Elsen kann nicht zu
tahl werden, onne elnan Retnigungs- und
Starkungsprozess durchlaufen zu hiaben
Deshalt lann Jing” ohne richtiges Training
nicht zu Pawear JAng" warden, ohne richtige
innere Kultlvlerungspraktiken und Trainlng
zu absolvieren Auferdem braucht jemand,
der diese Art von Training anstrebt, eine
guta und saubere Ernghrung, um das Jing"
aufzunaven und zu varfeinarn, wie beraits
oben in Bezug auf das Gu O erwahnt
Ruferdem muss man wissen, wie man das
Jing’ bewahrt und kultivlert Bruce prak-
tizlerta spaziella meditative Praktiken, um
das Vin und Vang und die Lebensessenz des
Karpers zu kombinieren und sein ,JAng" als
axplosive Kraft u uerfetnarn. Das ,Jing” ist
ang mit dam Untaren Dantian verbunden,
das auch als unteres Elixierfeld bezeich-
net wird und sich etwa enen Zentimster
untarhalb des Bauchnabels befindet und
Im Zusammenhang mit cen Maren steht
In der inneren Kamofkunst entspannt sich
der Ubende, um das (im Unteren Dantian
zu spelchern, und glbt dieses QL dann aber
die Knochen, Bander und Extremitaten ab
Im Wesentlichen beschreibt diese Rotiz,
die Bruce selbst verfasst hat, den Prozess
der Linterschaloung zudschen den var
schiadenen Artan van {Lim Korper: Wann
man &S richtig hultiviert und ginsstzt, kann
man explosive Kraft entwickedn. In ginigen
andaran Forman Innarer Ubungan kann es
Jedoch auch Daire Basundhelt, Langlablgiait
und spirituelle Beifung und Entwicklung
verbessern
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2ur Brust aufsteige, um zur
Blutblldung belzutragan

Es slnd diese oynamischen
Krafte, die dieinneren
Organfunktionen antrei-
ban und da Grundlage

dar \italitat sind. Ql und
Lebensessenz zirkulieren
im Kdrper durch die Kno-
chan und Bandar und sind
diarohe Kraft, auf de sich
Bruce bezieht. Das Beispiel,
das er pibt, ist, dass Power

Bruce Lee posiert in Sha Tin aulierhalb von
Kowloon far die Kamera, wihrend er Ober
Kampfsport und seine Lebensziele nachdenkt.
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~ JADE DRAGON -
Cnris Shalton hat slch der Verbasserung des Bawusstseins ALLER
Menschen verschrieben und setn Matto lzutet sait jeher: Wenn ich
s karn, kannst OU es auch”™
Chris hat sein Leben der fuf-
paba gawldmet, Menschan
dabal 2u helfan, Schmerzen
zu lindern, Stress abzutiauen
urd &in hoheres Map an
Wehtbefinden zu errelchen
Vor ooer 30 Jahren ret-
tete ibm Qigang das Leben,
gine uralte ganzheitliche
Besundneitsmathods, die
tracitianelia chinesische
Medizin mit Bewegung, Atem
und Visualisierung verbindet
Chris’ Glaube an die hetlendan
Krafte von Qtgong baruht
auf eigenen Erfabrungen Als
Tesnager litt erunter ner
verhearandan Rockenuertatzung, dia thm standiga
Schmerzen bereltete Innernalb von 10 Jahren
wurde ervom Behbehinderten zum Kampfsportler
und anerkannten Heiler Chris schreibt seine woll-
standige Banesunp dem Qlgong zu, alnem ganzhait:
lichan Angatz, der sich parfakt for Menschen
eignet, die eine nichtirvasive, érschwirgliche
urd starkende Gesundheit suersorgung wun-
schen. Er hat Tausendan van Menschen (n dan
Ueralnigten Staatan und auf der ganzan LWelt
geholfén, ihre Gesundheit wisderzuerlangen
und &in Leben frel von chronischen Schmen-
zan zu gentafien Chrls hat mit Spacial-Dlym-
plcs-Teams, Profisportlarn und Prominenten
gearbeitet, die nach ginem tigferen Sinn
inihrem Leten suchen. Seine Arbeit ist in
Zettungen und Zeltschriften erschienan und
wurde In Radlo und Fernsanen uorgastellt Er
i1 der Grunder des Morning Crane Healing
Arts Center in San Jose und Los Angedes,
Kallfornian, der Autorvon Qlgang for Self
Rafinemant” (Digong zur Salbstoestimmung),
Dekan der Digong-Lehrerausbildurg und Mit-
begrander des 0i-Clubs. 7 CHRIS suELrON
Shrisprmarmngoirane com
shelfonagona com
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Wt und Producer UEH SAS-(FTRA

Uielers Darican cas BLACK BELT Magazin und saine Lesary/-innen, dags ich mein Wissen und meing
Materialien tedlen dart Oas alles n cer Hoffnung, dass s Ihneelgene Aese mit dem legendaren Bruce
Lee enaeitern kann
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