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Dies ist ein Buch fiir alle, die wirklich tun wollen,

was sie sich vorgenommen haben.

Gewidmet allen Meistern der Kampflunst, allen voran
meinem Sifu Baklayan.







DAS GEHEIMNIS
DER SELBSTDISZIPLIN

»Meister, was ist Selbstdisziplin?« Ich blicke in gutmiirige,
mandelférmige Augen, die in einem Moment Erstaunen ausdrii-
cken, im niichsten Augenblick voller Kraft und Ausdrucksstiirke
auf mir ruhen. Der Meister nimmut sich alle Zeit fiir eine Antwort.
Dann greift seine Hand zum Bambuspinsel und fithrr diesen in
die Tusche. Die andere Hand umfasst den Armel, damit dieser
nicht durch die Farbe streift. Jede Bewegung des Meisters ist voller
Anmurt und Perfektion. In genau gemessenen Strichen entstehen
auf dem Reispapier zwischen uns Schriftzeichen, ein Kunstwerk.
Der Pinsel gleitet erst langsam, dann schnell, zaghaft und wild.
Die Tusche bildet kleine Pfiitzen an genau den richtigen Stellen.
Erst als der Pinsel wieder auf dem Block ruht, beuge ich mich vor,
um auf das Blatt zu blicken. Ich sehe nicht das, was ich erwartet
habe. Ich schaue auf das Blatt. Das erste Zeichen muss wohl Selbst
bedeuten. Das zweite Zeichen ist das, das man allpemein fiir Kon-

trolle verwendet, und das dritte ist panz eindeutig Herz. Meine

Augen blicken ratlos. Dann spricht der Meister: »Ihr nennrt es
Selbstdisziplin, fiir uns ist es Moral.«







VON DEM, DER AUSZOG,
DAS KAMPFEN ZU LERNEN

Der Herrscher des Vorgartens

Was bringt einen Jungen deutscher Eltern mit bayrischen Wur-
zeln und blonden Haaren dazu, sich den Shaolin zuzuwenden?
Unsicherheit. Aus fiir mich mysteriisen, belingstigenden und als
Kind nicht nachvollziehbaren Griinden musste meine Familie
stindig umziehen. Wechselnde neue Umgebungen, neue Hiu-
ser, meistens mit Sicherheitsvorkehrungen, aber gliicklicherwei-
se immer mit groflem Garten. Ein unbestimmtes Gefiihl von
Gefahr lag stindig in der Luft. Die besorgten Augen meiner Mut-

ter, die Herren mit den Sonnenbrillen, die Pistole in der Schub-

lade ...

All das gab es, weil mein Vater im Auftrag Deutschlands fiir In-
terpol arbeitete, also in meinen Augen so eine Arr Polizist war.
Meine Freunde von der deutschen Schule in Rom sagten, mein
Vater sei ein Mafajiger, und ich fand, das klang put.

Wihrend ich, stets ein wenig zu behiiter, zum Herrscher unseres

Vorgartens heranwuchs, fand vor unserem Gartentor das echte Le-
ben statt. Und ich bekam davon nichts mit. Das iinderte sich, als
ich mein erstes Fahrrad bekam und wir aus der Via Ardeatina im

Zentrum Roms an den Stadtrand, niher ans Meer zogen. Von dort
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Von dem, der auszog, das K&mpfen zu lernen

aus konnte ich nun mit meinem kleinen Bonanza-BMX in die
erofie Welt vorstoflen.

Ich durfte jeden Morgen die Briichen holen, beim Fornaio,
dem Bicker. Es war berauschend, fiir das ganze Friihstiick verant-
wortlich zu sein, die Bickerei zu stiirmen und wie ein siegreicher
Imperator auf dem Streitwagen mit Stiitzridern die Panini stolz
am Lenker nach Hause zu fahren.

Als weifiblonder Wuschelkopf war ich Attraktion und Aufiensei-
ter zugleich. »Biondo, Biondo, Biondino!s, riefen die Minner und
Frauen und befiihlten, sofern in Reichweite, die Qualitit und
Echtheit meines Haupthaares.

Schlimm war der erste Tag im Kindergarten, als alle Kinder
mich auslachten, an meinen Haaren zogen und mich wie einen
Aussirzigen behandelten. Klar war ich anders. Aussehen, Denken,
Handeln, alles anders und zu deutsch. Vielleicht haben die Kinder
auch nur das nachgeplappert, was die Eltern hinter vorpehaltener
Hand gefliistert haben. Wie auch immer — es rar weh!

Als ich nach einem weiteren Umzug von meinen neuen Spielge-

fihrren mir »Heil Hitlerl« begriifit wurde, war es um meine Selbst-
beherrschung peschehen. Ich weiffs nur noch, dass ich unter Triinen
gestammelt habe: »Aber Mussolini war doch auch bléde.« Das
hatte ich nimlich meinen Eltern nachgeplappert. Ach, wie perne
wollte ich ein schwarzhaariger, braun gebrannter R6mer sein, ak-
zeptiert werden und dazugehéren.

Mein Vater schien von allen stets respektiert zu werden, obwohl
er ein in meinen Ohren fiirchterlich klingendes Bayrisch-Iralie-
nisch sprach. Wahrscheinlich war er so beliebr, weil er extra nach
Italien gekommen war, um den Iralienern zu helfen? Oder war es
s0, weil er eine Schusswaffe besaf3?

Bei nichster Gelegenheit versuchrte ich, mit meinem Vater anzu-

geben: »Hey, mein Varter har fei eine echrte Pistole in der Schubla-
de«, prahlee ich. Die Reaktion der anderen Kinder war entwaff-

nend: »MNa und? Meiner auch. «




Von dem, der auszog, das Kampfen zu lernen

Auf dem Bolzplatz konnte ich zumindest zeigen, dass ein Deut-
scher fair spielt, fiir sein Team durch dick und diinn gehrt, fleiffig
ist und tugendhaft. Fufiball sollte aber nicht mein Weg werden,
denn bald sollten wir Rom verlassen. Mein Vater musste nach Gu-
atemala umsiedeln und schickre mich mit meiner Mutter nach
Deutschland. Ich war damals gerade sieben Jahre alt und verstand
die Welt nicht mehr. Die Anweisung an meine Mutter hatte ich
mitbekommen. Es ging um meine Ausbildung: »A bayrisches Ab-
itur und a Studium seiner Wahl, dann derf er machen, was er
wui.s Die Anweisung an mich war schrecklich: »Und du passt
auf’d Mama auf, gelll«

Was guckst du?

Und auf einmal war die Welt nicht mehr heil. Ich saff in einem
grauen, kalten, unfreundlichen Deutschland, schrecklich einsam,
ohne meinen Vater. Nun waren meine Mutter und ich nur noch
zu zweit. Kein Haus mit Garten, kein Zaun, keine Kameras. Die
Kirzchen der Nachbarn waren das einzip Herzerwiirmende in ei-
nem Viertel, in dem die Menschen genauso wenig Deutsch spre-
chen wollten wie ich. In diesem Viertel war ich schon wieder Au-
Benseiter.

Dieses Mal gab es allerdings kein Wuscheln durch die blonden
Haare, dieses Mal gab es Stress. Angst auf dem Schulweg, Angst
auf dem Schulhof, Angst vor der Angst. Auf einmal standen sie vor
mir, zwei Jungs mit Flaum iiber der Oberlippe, buschigen Augen-
brauen und bésartigem Funkeln in den schwarzen Augen. Sie ver-
sperrten mir den Weg und bauten sich vor mir auf. Hilfe suchend
sah ich mich um, niemand da, allein im Englischen Garten, direkt
am Eisbach, mitten im Winter.

Und nun kam er, der Satz: »Was guckst du?«

Ich war auf diese Frage nicht vorbereiter. Gab es eine logische

Antwort? Erwas, das die Jungs veranlassen wiirde, ihres Weges zu

13
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Von dem, der auszog, das K&mpfen zu lernen

ziehen? Ich hatte beide angeschaur — klar, das macht man doch so,
und vielleicht war die Frage »Was guckst du?« gar nicht so unbe-
rechtigt. Wirklich uncool und vielleicht sogar wirklich dumm war
meine vor Angst erstickre, hilflose Antwort: »Gar nichts.« Da war
er, der unvermeidliche Konflikt: »Warum schaust du uns an?
Willst du Probleme?« Irgendwie war mir klar, dass es nicht um
Worte gehen wiirde. Egal was ich sagte, es wiirde falsch sein. Und
tatsichlich bekam ich nach einigen Sekunden die erste Ohrfeige.
Es tat gar nicht weh, aber Schreck, Angst und Demiitigung stan-
den mir so offensichtlich ins Gesicht geschrieben, dass die beiden
vor Genugtuung iiber Thren erfolgreichen Umgang mit mir grien-
ten.

»Jetzt leg dich in den Fluss, ganz konkret auf dem Bauch!«, for-
derte der Kleinere der beiden.

Das war zu viel. Ich riss mich los, sprang durch das eiskalte Was-
ser und rannte, wie ich damals glaubte, um mein Leben.

An diesem Tag beschloss ich zu lernen, wie man sich verteidipt.
Mie wieder wehrlos sein, nie wieder Kontrolle {iber die Situation
verlieren und am allerwichtigsten: nie wieder die Kontrolle iiber
mich selbst verlieren! Mein ganzes Leben war ich zu behiiter auf-
gewachsen, abpeschirmt von der Welt, ohne ausreichendes Wissen
iiber die Geschehnisse um mich herum. Allgegenwiirtice Gefahr
blieb fiir mich spiirbar. Nun also wollte ich mich der Welt stellen
und suchte nach einem Weg. Im Fernsehen hartte ich neben »Ka-
rate Kid« einige Eastern gesehen. Bruce Lee und andere Heroen
der Kampfkiinste schienen mir als Vorbilder geeignet, machren

diese doch mit simtlichen Gaunern und Ganoven kurzen Prozess.

Kurze Zeit spiter fand ich den Einstieg in die Welt der Kampf-
kiinste. Ich war der, der auszog, um das Kiimpfen zu lernen. Und
was ich fand, war der Weg zur Selbstdisziplin. Tatsiichlich war es
die Disziplin, die mit dem tiglichen Training in mein Leben kam,
die begann, mich zu verindern. Ich wvergali« das Zihneputzen
nicht mehr, richtete nach dem Aufstehen den Friihstiickstisch.
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Und was meine Mutter am meisten freute: Meine schulischen
Leistungen steigerten sich mit einem Schlag enorm. Dabei musste
ich meiner Mutter mein Kampftraining verheimlichen. Sie ver-
suchre, mich stets von einer Welt der Appression fernzuhalten,
und hiitte nicht verstanden, dass die Kamptkunst keinen Schliger
aus mir machen wiirde. Fiir meine Mutrer war Kampf ein Zeichen
von geistiger und seelischer Armur, geeigner fiir primitive Men-
schen von geringer sozialer Kompetenz. Fiir mich war es der ent-

scheidende Schritr in mein eipenes Leben. Die Erkenntnis iiber

die Motwendigkeit der Selbstverantwortung.
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EINLEITUNG:
DIE REISE BEGINNT

Nun beginnt unsere Reise zur Disziplin. Und sie geht mit

vielen Frapen einher:

Warum kimpfen wir iiberhaupt mir dem Thema Disziplin?
Ist Disziplin eine Frage des Charakrers?

Ist Disziplin eine Frage der Erziehung?

Kann man Disziplin lernen?

Ist es vielleicht schon zu spic?

Was erschépft unsere Willenskraft, die die Basis der
Disziplin ist?

Auf dem Weg zu den Antworten fiihrt meine Geschichrte zu ver-
schiedenen Kampfkiinsten und erzihlt von unterschiedlichen
Meistern. Sie berichtet von der Wiege der Kampfkunst, den Sha-
olin. Dabei gebe ich nicht allen Meistern einen Namen, sondern
skizziere die Dialoge. Mein Anliepen ist es, damit eine universale
Weisheir zu transportieren und das Geheimnis der Selbstdisziplin

zu liiften.

Damit Sie mit den asiatischen Prinzipien vertraut werden, muss

ich Thnen den einen oder anderen Begriff aus dem Chinesischen,

Japanischen oder Koreanischen erkliren. Da alle Kampfkiinste
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Einleitung: Die Reise beginnt

den gleichen Ursprung haben, erscheint es mir gerechtfertigt, Er-
kenntnisse aus Taekwondo und Karate dem Wissen der Shaolin
zuzufiihren. Dabei peht es mir nicht um die Unterschiede in den
Kampfrechniken, sondern um die grundlegende innere Haltung

zur Kampfkunst und den Bezug zur Selbstdisziplin.
Zu Beginn des Buches geht es darum, die Grundlagen fiir die

»Schitze der Shaoling zu schaffen.

Anschliefiend wenden wir uns der »Kiste der Werkzeuges zu, um
intensiv und nachhaltig am Thema Disziplin und Willenskraft zu
arbeiten. Es geht sowohl um Disziplin aus unserer Perspektive als
Europier als auch um meine persénlichen Erfahrungen aus zwei
Jahrzehnten mirt verschiedenen Kampftkunstmeistern — iibersetzt
in eine fiir uns Westler verstindliche Sprache.

Ich méchte Sie mit diesem Buch auch dazu einladen, alles kri-
tisch zu hinterfragen, was ich schreibe. Denn: Widerspriiche sind
das Salz in der Suppe und machen den Text erst lebendigp.

Es geht mir auch um die Balance von Disziplin und Nichrdiszi-
plin. Den Swing. Jede Tugend, auch die Disziplin, geriit zur Untu-
gend, wenn sie zu einseitig pelebt wird. Diese Erkenntnis ist
schwer verdaulich, aber wahr. Ubertriebene Disziplin macht uns
zwanghafr, kalt und traurig. Wir verlieren Herzenswiirme, Empa-
thie und Lebenslust. Gleichzeitig stiirzt uns ein Mangel an Diszi-
plin ins Chaos. Wir beschiiftigen uns also unter anderem mirt der
angenehmen Kunst des Erholens. Wie lade ich den Akku wieder
auf? Und wie begegne ich dieser verriickten Welt ein wenig gelas-
sener? BEin pelassener Mensch ist fiir seine Umwelt wesentlich er-
triglicher als einer, der stindig mit der Welt abrechnet.

Gegen Ende des Buches verrate ich Thnen einen Geheimripp,

sozusagen das »ultimative Rezepts fiir mehr Disziplin und Wil-
lenskraft. Wenn Sie also bis zum Ende durchhalten, dann haben

Sie sich die Belohnung wirklich verdient. Ubrigens: Der Geheim-
tipp steht nicht auf der letzten Seite, falls Sie jetzt nach hinten

blirtern wollten!




Einleitung: Die Reise beginnt

Zum tieferen Verstindnis méchrte ich auch iiber die Schattensei-
ten der Shaolin sprechen, iiber den Verlust von Kultur, iiber mili-
tirischen Drill und iiber den Preis, den man fiir ein Héchstmaf an
Disziplin zu zahlen hat. Lerztlich ist nichr alles Gold, was glinzr,
und jede Medaille hat zwei Seiten.

Alles in allem méchte ich Thnen prakrische Hilfen an die Hand
geben, damit Sie nach Lust, Laune, Kénnen und Vermégen an der
Entwicklung und Entfaltung Ihrer eigenen Selbstdisziplin arbei-
ten kénnen. Dieses Buch soll auch auf einem vergniiglichen Weg
zum Ziel fithren. Ich méchte Sie anregen, einen Weg zu wiihlen,
der auf Lebensfreude und auf der Verpflichtung sich selbst gegen-
iiber beruht. Wenn Sie sich Ihr eigenes Wohlergehen zu Herzen
nehmen, miissen Sie jeden Tag daran arbeiten. Sie sind also bereits

withrend des Lesens auf dem Weg, [hr eipener Kung-Fu-Meister zu

werden.

Also frisch ans Werk und bleiben Sie dran!
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shi fu ling jin mén, xin xing zai g¢ rén

Der Lehrer 6ffnet die Tiir. Man tritt selbst hindurch.




DER WEG ZUR DISZIPLIN

Im Kloster der Shaolin in China habe ich folgenden Sarz ge-
lernt: »Der Fleiffige schligt stets den Talentierten.«

Eine Entsprechung in unserem Kulturkreis finden wir in Asops
wunderbarer Fabel vom Wettlauf zwischen Hase und Schildkrére.
Sie kennen die Geschichrte? Der talentierte Hase springt im Wert-

lauf los, er glaubt sich seines Siepes sicher und génnr sich sodann
auf halber Strecke ein MNickerchen. Er verschlift und wachr erst

auf, als die untalentierte Schildkréte thn nicht nur iiberholt hat,
sondern bereits im Ziel ist.

In Japan lautert ein Sprichwort:

FTFFICfND

saishi sai ni taoreru

Der Talentierte verliert aufgrund seines Talents.

Wenn wir die Augen 6ffnen, sehen wir den Beweis fiir dieses

Sprichwort tiglich in unserem Umfeld. Fleiff lohnt sich immer,

vor allem langfristig.
Die Menschen in unserer Gesellschafr sind peschwiicht durch

den Mangel an Konzentrationsfihigkeir, Aufmerksamkeit, Durch-
haltevermégen und zielgerichteter Selbststeuerung. Es fehlt ihnen

an Selbstdisziplin und Ausdauer.
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Der Weg zur Disziplin

Zugegeben, das Wort »Diszipline schreckt viele Menschen ab,
klingt es doch nach Hiirte, preufiischem Drill, Gehorsam, Zwang
und Strafen. Das ist — mit Verlaub gesagt — Humbug! Disziplin ist
etwas Erstrebenswertes, Groflartipes, vielleicht die wichrtigste Tu-
gend im Leben. Disziplin hilft Thnen, Thre Ziele zu erreichen, sei
es privat oder beruflich, und zwar mit dauerhafrem Erfolg. Die
schnste Definition liefert der Duden: »Disziplin ist das Beherr-
schen des eigenen Willens, der eigenen Gefiihle und Neigungen,

um erwas zu ElTE.lChE.'l'l.{ﬂ

Wenn ich mein Leben betrachte, stelle ich fest, dass ich in vielen
Lebensbereichen dufferst diszipliniert sein kann, wihrend ich in
anderen weit hinter meinen Anspriichen agiere und folglich zu-
riickbleibe.

Es lohnt sich, besonders diese defizitiren Bereiche genauer zu
betrachten. Warum fillt es mir so schwer, Strafzettel zu iiberwei-
sen, behordliche Schreiben zu 6fflnen oder Pickchen zur Post zu
bringen? Wohingegen es mir wie ein Kinderspiel vorkommrt, jeden
Morgen um 5.30 Uhr aufzustehen und konsequent meinen Mor-
genlauf zuriickzulegen, ganz egal wie die Witterung ist. Fiir die
defizitiren Bereiche habe ich in der Wiepe der Kamptkiinste nach
»Rezepten« gesucht, nach einer Toolbox, nach Tricks und Werk-
zeugen, die mir den tiglichen Kampf mit mir selbst erleichtern.
Wo sonst, wenn nicht bel den Shaolin, wiirde ich das Geheimnis
sagenumwobener Selbstdisziplin erlernen kénnen? Wer bei den
Shaolin lernt, so glaubte ich, der wiirde selbst mitr dem stiirksten
Gegner fertipwerden. Und eines ist klar: Der hiirteste Gegner ist
man selbst.

Was fiir mich funkrioniert hat, das verrate ich auf den folpenden
Seiten. Ich erklire Thnen, wie Sie Selbstdisziplin erlernen kénnen
und dadurch endlich in die Lage versetzt werden, die Dinge zu

erledigen, die Sie tun wollen und miissen. Ich zeige Thnen auch,

wie Sie ausdauernd arbeiten und konzentriert bei der Sache blei-




Disziplin ist der Kampf mit mir selbst

ben kénnen. Es geht dabei um die Disziplin, die nicht von auflen
gefordert und kontrolliert wird, sondern um das Disziplinieren
des eigenen Denkens und Handelns aus eigenem, freiem Willen

heraus.

Sie diirfen sich auf die Schatzkiste in diesem Buch freuen, mit —
wie der MName schon sagt — Schitzen, Werkzeugen, Rezepten und
Gediichtnisstiitzen, mit denen jeder etwas anfangen kann, sobald
er deren Funktionsweise erkannt und geiibt hat.

Die von mir sorgfiltiz auspewihlten Werkzeuge stammen
hauptsichlich aus dem Gedankengurt des asiatischen Kulturkreises
und ich ergiinze sie in diesem Buch durch Erkenntnisse der westli-
chen Wissenschaften und durch praktische Ubungen. So erhalten
Sie ein kompakres Einmaleins an Wissen und Anregungen, um zu
mehr Disziplin und Willenskraft zu gelangen.

MNun fragen Sie sich vielleicht, ob Disziplin und Willenskraft
nicht dasselbe sind? Willenskraft kann fiir jeden erwas anderes be-
deuten. Der Duden formuliert kryprisch:

»Willenskraft ist die Fihigkeir eines Menschen zur Willensan-
spannung. «

Ich wiirde Willenskraft wie folgt beschreiben:

Willenskraft ist die fiir Disziplin benétigte Energie. Willenskraft
wird genihrt von Lebenskraft und Vitalkraft. Genau damit wer-

den wir uns noch einpgehender auseinandersetzen.

Disziplin ist der Kampf mit mir selbst

Sie bendtigen zum Lesen dieses Buches keinerlei Vorkenntnisse in
der Kampfkunst. Sie miissen nicht lernen, wie man mit Handkan-
ten Ziegelsteine zerbricht, an der eigenen Kehle stihlerne Speer-
spitzen verbiept oder dem listipen Zeitpenossen an der Bar den

Hintern versohlen kann. Allerdings werden Sie kimpfen miissen.
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Der Weg zur Disziplin

Mir allem, was Sie haben. Kérper und Geist, List und Tiicke, Ge-
walt und Glauben. Sie treten in den Ring, gegen einen Gegner, der
mit allen Wassern gewaschen ist, der Thnen ebenbiirtig ist, der all
Ihre Schwiichen kennt und schonungslos ausnurzt. Ein iibermiich-
tiger Gegner. Sie stehen im Ring mir sich selbst! Es peht um jenen
Teil in Thnen, der bald sapen wird: »Das weiff ich doch alles schon

— weg mit dem Buch!«

Was Sie vielleicht tiberraschen wird: Sie miissen in diesem Kampf
nicht siegen. Wenn Sie es schaffen, Thren Gegner zu einem Ver-
biindeten zu machen, waren Sie bereits erfolgreich. Wie das funk-
tioniert? Ganz einfach! Fragen Sie sich selbst, ob Sie wirklich dazu
bereit sind, selbst Thr eigener Sparringspartner zu sein. Ich verspre-
che Thnen, wenn Thre Antwort »Ja« lautet, haben Sie in sich selbst
den besten Ubungspartner Thres Lebens gefunden!

Wie pesapt: Sie miissen keine Kampflunst erlernen — es sei

denn, Sie mochten das gerne.

Mich har das traditionelle Tackwondo zu den Kampfkiinsten pe-
bracht und damirt auch zur Disziplin. Schon bald stand ich mirt
mir selbst im Ring. Mein Training hatte sofort Auswirkungen auf
alle meine Lebensbereiche. Heute bin ich geneigt zu sagen, dass
mir das Training zu Selbstbewusstsein und Selbstachtung verhol-
fen hat.

Ich traute mir immer mehr zu und stellte mich infolgedessen

stindig neuen Herausforderungen.

Eine besondere Herausforderung war fiir mich, mein Studium der

Kommunikationswissenschaften in Japan (Tokio) fortzusetzen.
Dort habe ich gelernt, dass Disziplin viel mehr ist als das Durch-
halten beim Sport oder das Erledigen einer ungeliebten Aufgabe.
Ich entdeckte, dass Tackwondo in Japan verpont ist, da es eine

koreanische Kampfkunst ist. Ich entschied, meinen schwarzen




Disziplin ist der Kampf mit mir selbst

Giirtel in Taekwondo an den Nagel zu hingen und mir Karate zu
beginnen. Dies schenkte mir Zugang zur japanischen Kultur. Ich
fiihlte mich im Karate sehr schnell wohl und gewann tiefere Ein-
blicke in die Natur der Kampfkunst, ihre Philosophie und ihren
kiinstlerischen Aspekt.

Ich erlebte, dass Disziplin ein fester Bestandteil der japanischen
Kultur und untrennbar mir japanischer Ethik und Moral verbun-
den ist. Wer das wirklich verstehen will, muss sich intensiv mit
diesem Land befassen. In Japan habe ich gelernt, dass Kampflkunst
auch ein Ausdruck von Lebensfreude sein kann, in dem es stets
um das Miteinander, niemals um das Gegeneinander gehrt.

MNachdem ich mich tiefer mit diesen zwei Kampfkiinsten, Taek-
wondo und Karate, beschiiftigt hatte, erkannte ich, dass beide ei-
nen gemeinsamen Ursprung haben: die Shaolin-Kampfkunst. Es
erschien mir daher logisch, den Weg zu dieser »Quelle« der Kampf-

kunst zu gehen und direkt von den Shaolin zu lernen.

So kam es, dass ich im Shaolin-Kloster im Herzen Chinas Shaolin
Quan (nérdliches Shaolin-Kung-Fu) lernte und trainierte. In Alan
Baklayan fand ich meinen Sifu, einen Meister und Lehrer, eine

viterliche Leithgur. Er unterwies mich in einem der iltesten Stile

des Shaolin-Kung-Fu: Hung Gar Kuen (siidliches Shaolin-Kung-
Fu). Er ist bis heute mein Sifu geblieben.

Alan Baklayan ist ein seridser Meister. Seine Schiiler nennen ihn
»Meister« oder »Sifus (im Mandarin wird das »Schryfu« gespro-
chen, auf Kantonesisch heifit es »Shifu«). Einen solchen Lehrer zu
finden, ist unglaublich schwierig. Der seritise Meister lisst eine
tiefgriindige persénliche Auseinanderserzung mit der Tradition er-

kennen, er behandeltr die Angelepenheiten seines Lebens und der

Schule auf sowohl pragmatische als auch spirituelle Weise. Jeder
Schiiler, der die Bekanntschaft eines solchen Meisters macht, kann
sich gliicklich schiitzen. Von meinem Sifu lernte ich die wichrigs-
ten Lektionen in Sachen Disziplin. Seither bedeuter Disziplin fiir
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mich in erster Linie, sich den Dingen, die das Leben mit sich

bringt, zu stellen.

Kung Fu (man spricht es eigentlich Gong Fu aus) ist im traditio-
nellen chinesischen Sprachgebrauch keine Bezeichnung fiir die
Kampfkiinste im Speziellen. Der Begriff »Kung Fu« ist durch den
Action-Star Bruce Lee in die westliche Welt pekommen und hat
sich filschlicherweise als Oberbegriff fiir simtliche, aus China
stammenden Kampflunststile durchgesetzt. Im eigentlichen Sin-
ne bezeichnet Kung Fu jedwede Fertigkeit, die man sich durch
harte Anstrengung erarbeitet hat. Dies kann sich auf die Kampf-
kiinste, aber auch auf alle anderen Fihigkeiten beziehen. Fiir mich
ist das wahre Kung Fu der Wille, sich dem Leben zu stellen. Damir
verschmelzen fiir mich die Begriffe » Diszipling und »Kung Fu« zu

einer Einheit.

Im Training wie im tiglichen Leben gibt es genau dafiir viele Bei-
spiele:

* Im Kampfist es der Moment, in dem ein Gegner vor Thnen
steht und Sie wissen, gleich wird er auf Sie losstiirmen und
versuchen, Sie zu erledigen.

* Im Alltag ist es der Moment, in dem Sie zum Training ge-
hen miissen, aber ausgerechnet heute {iberhaupt keine Zeir
oder keine Lust haben.

* Es ist der Moment, in dem Sie wissen, dass andere die
niichste Ubung viel besser als Sie hinbekommen werden.

*  Es ist der Moment, in dem Sie bei der Priifung vor Threm

Lehrer stehen und plétzlich alles vergessen, was Sie jemals
gelernt haben.

Momente wie diese kennen wir alle. Meistens neigen wir dazu,

solchen Situationen mehr oder weniger aus dem Weg zu gehen.




Am Anfang fing ich Fliegen

Wir nutzen eher die Ausrede, erkliren uns und anderen, warum
uns dies und das gerade nicht méglich ist. Im Kung Fu aber lernen
Sie, dass Sie sich dem Augenblick, dem Leben, nicht entziehen
knnen. Sie entdecken, dass die Welt nicht untergeht, wenn Sie
sich einer unangenehmen Situation stellen. Im Gegenteil: Sie er-
fahren, dass Sie solche Situationen meistern kénnen, dass jede un-
angenehme Situation Thr Lehrmeister sein kann und Sie an ihr
wachsen kénnen. Wer einmal mit Kung Fu angefangen hat, der
begreift schnell, dass er es hier mit einer Ubung in Willenskraft
und Disziplin zu tun hat, fiir deren Investition es lange Zeit keine
Rendite geben wird. Aber wenn die Belohnung dann eines Tages
sausgezahlte wird, ist sie wahrhaft unbezahlbar.

Ich habe als eines meiner Lebensmottos den Leitsatz gewihlt:
»INicht das Anfangen wird belohnt, sondern das Durchhalren.«
Dieses Motto beziehe ich iibrigens auf alle Lebensbereiche.

Am Anftang fing ich Fliegen

Wie fast alle Menschen im Westen wollte ich das Geheimnis der
Kampfkunst zunichst mit dem Kopf verstehen. Genauer gesagt:
Ich wollte durch die Lektiire verschiedener Biicher die fiir mich
seeignetste Kampflkunst herausfiltern. Ich begann mit Literatur
iiber die Shaolin. Der Legende nach waren und sind die Shaolin
die grofartipsten Kimpfer — der Sache wollte ich auf den Grund
gehen. Wie schnell man durch das Lesen von Biichern zu einem
Experten wird, ohne einen Funken Praxiserfahrung zu besitzen!

Wissen um die Essenz von Kung Fu war mir zuniichst véllig egal.

Meine einzige Frage war: Was muss ich tun, damit ich wie ein
Shaolin kimpfen kann? Kérper und Geist trainieren? Klar, mache
ich! Dabei habe ich selbstverstindlich fast ausschliefilich an Kér-
periilbungen gedacht. Wie werde ich stark und ausdauvernd und
mit welcher Technik verteidige ich mich am besten? Voller Eifer
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