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LEBENSKUNST AUS ASIEN

Innere Kampfkiinste als Lebenseinstellung

Weshalb beschafti-

gen sich weltweit so
viele Menschen mit den
unterschiedlichsten
Kampfkinsten? In einer
Zeit und in Regionen, in
denen ein echter Kampf
gegen einen Angreifer

so gut wie nie vorkommt
und es sicherlich effi-
zientere Methoden zur
Selbstverteidigung gibt.
Auch meint Kampfkunst
nicht Kampfsport,

es geht nicht darum,
Wettkampfe zu gewinnen
oder schneller und star-
ker als ein Gegner zu sein.
Es geht vielmehr um die
Entwicklung des Selbst,
um die Uberwindung der
eigenen Grenzen, in kor-
perlicher, 6fter aber in
geistiger Hinsicht. Das
kann eine tiber Jahre fas-
zinierende Aufgabe sein.
So kann ein introver-
tierter Mensch in den
Kampfkiinsten lernen,
aus sich heraus zu gehen,
wahrend ein extrover-
tierter die Erfahrung der
Ruhe, Langsamkeit und
Gelassenheit machen kann.

] O www.PULSAR.at » 8/2010

Kampfklnste werden

in duBere und innere
KampfklUnste unterteilt be-
ziehungsweise in harte
und weiche. Wie schon

ein Neugeborenes Uber
Bewegung sehr viele Er-
fahrungen machen kann
und sensomotorisch lernt,
kann auch der erwachsene
Mensch durch Bewegungs-
aufgaben wesentliche

und neue Impulse bekom-
men. Da Bewegungsmangel
als Krankheitsursache in
allen westlichen Industrie-
landern gilt, wird sich
Bewegung immer positiv
bemerkbar machen, so-
fern sie nicht mit einem
Ubersteigerten Leistungs-
gedanken kombiniert ist.

In den auBeren Schulen wird
dabei viel Augenmerk auf
die korperliche Schulung ge-
legt, etwa die Entwicklung
von Muskelkraft, beson-
deren Fahigkeiten in der
Dehnung und Geschwin-
digkeit. Oft von der ersten
Stunde geht es um Anwen-
dungsmoglichkeiten und

es wird mit Partnern trai-
niert. Die Kraft wird dabei
durch Muskeleinsatz er-
zeugt. Bekannte duBere
Kampfklnste sind Shaolin
Kungfu, Karate, Tae-Kwon-
Do und Wing-Tsun.

INNERE ARBEIT FUR
MEHR LEBENSENERGIE

In den inneren Schulen hin-
gegen wird sehr viel Wert

auf Koordination, Ruhe

in der Bewegung, einen
dynamischen Fluss und Auf-
merksamkeit gelegt. Die
Verbindung von korperlicher
Bewegung, oft Atmung,
von Vorstellung und geis-
tiger Konzentration fuhren
oft Uber mehrere Jahre hin-
weg zur Entwicklung einer
inneren Kraft. Meister die-
ser Disziplinen werden
nicht mtde zu betonen,
dass nicht Muskelkraft das
Ausschlaggebende ist, um
innere Starke zu erlangen.

Wesentliche Vorausset-
zungen fur die Entwicklung
dieser inneren Kraft sind
eine gute Entspannung,
eine locker aufgerichtete
und leicht bewegliche Wir-
belsaule, eine ruhige tiefe
Bauchatmung und die Fa-
higkeit mit Lebensenergie
aktiv zu arbeiten. Aus die-
sen Grinden kénnen innere
Kampfklinste von beina-
he jedem erlernt werden
und sind auBerordentlich
gesund. Die Gefahr einer

Verletzung ist gleich Null.
All diese Aspekte finden
sich in den inneren Kins-
ten wie dem Taiji Quan,
Bagua Zhang, Yiquan, Xin-
gyi Quan oder Aikido. So
lernt der Schuler im Lauf der
ersten Jahre, Lebenskraft
einzuspeichern und abzuge-
ben, die Lebensenergie zu
lenken, die Atmung zu be-
ruhigen und sich leicht und
geschmeidig im Fluss zu be-
wegen. Dafur gibt es oft
bestimmte Trainingsmetho-
den, um bestimmte Aspekte
der Kunst zu Uben. In vielen
Schulen spielt etwa Medi-
tation eine groBBe Rolle, um
Atmung und Geist zu trai-
nieren und zur Ruhe zu
bringen. Meist zdhlt eine
philosophische oder mo-
ralische, manchmal auch
religiése Bildung zu einer
umfassenden Beschaftigung
mit der jeweiligen Disziplin.

Eine Kampfkunst, die diesen
Namen verdient, beinhal-
tet das Studium klassischer
Texte und moderner Ana-

tomie. Das Wissen um
glnstige Erndahrungsformen
zahlt ebenso dazu wie jenes
um Selbsthilfe bei diversen
kleineren Verletzungen und
zur Vorbeugung bei Krank-
heiten. Im Taiji Quan etwa
ist es erwlnscht, die Texte
von Laotse und Dschuangtse
zu kennen, sich mit Akupres-
sur und der Erndhrung nach
den funf Elementen (eigent-
lich funf Wandlungsphasen)
zu beschaftigen. Im fortge-
schrittenen Stadium wird
dann oft auch mit Waffen
gelbt, manchmal schnel-
ler und mit Partner trainiert,
um einen umfassenden Zu-
gang zu den jeweiligen
Kansten zu erlangen. Und
regelmaBiges Training, al-
lein, in Gruppe oder durch
Anleitung eines Lehrers ist
eine Grundvoraussetzung
fur einen nachhaltigen Ef-
fekt. Dazu ist Disziplin vor
allem sich selbst gegen-
Uber notwendig in einer
Zeit, in der es viele Moglich-
keiten der Ablenkung gibt.

INNERE
KAMPFKUNSTE ALS
LEBENSEINSTELLUNG

Die Beschaftigung mit einer
derartigen umfassenden in-
neren Kampfkunst wird
dann fur viele Menschen

zu einer Lebenseinstellung
und einem wesentlichen Teil
ihres Lebens. Es geht oft
darum, Verantwortung fur
das eigene Handeln, die ei-
gene Gesundheit und die
eigenen Worte zu Uberneh-
men. Daflr ist eine gewisse
geistige Reife notwendig.
Das Schéne an den wei-
chen Kampfklnsten ist es,
dass beinahe jeder damit
beginnen kann, egal in wel-
chem Alter und in welcher
Konstitution. Durch lang-
jahriges Uben werden Ihre

Beine stark und die Knie
beweglich, Thre Abwehr-
kraft und Stressresistenz
nehmen zu und lhre M6g-
lichkeiten zu handeln
vermehren sich. Wie rea-
gieren Sie etwa auf eine
verbale Beschimpfung? Tota-
ler Riickzug und sofortiger
Gegenangriff mit Worten
oder Fausten waren Extrem-
varianten einer Reaktion.

In den Partneribungen

des Taiji Quan beginnt zum
Beispiel man mit einem
langsamen und sanften
Druck auf die Schulter. Auch
hier sind diese Extremvarian-
ten zu beobachten. Manche
Menschen bauen sofort
Gegendruck auf, andere
wiederum weichen zurlck
und kollabieren. Es dau-

ert oft lange, bis man lernt,
ruhig zu bleiben, sich ein-
fach wegzudrehen und die
Kraft des Partners ins Leere
laufen zu lassen. Dieses
Prinzip auf einen verba-

len Angriff zu Gbertragen,
kann echte Lebenskunst und
Kampfkunst im Alltag sein.

Die ersten Grundlagen

in den Partneribungen
haben die Namen ,,zuhé-
ren”, ,verstehen” und ,auf
den Partner eingehen”. Das
klingt weniger nach Pruge-
lei, als vielmehr nach einer
kommunikativen Situation.
Und das trifft die Grundidee
auch sehr gut. Wie reagieren
Sie auf eine Kraft — positiver
oder negativer Natur —, die
von auBen auf Sie einwirkt?
Bevor Sie nicht zugehort
und verstanden haben, was
Ihr Gegentiber von lhnen
will, macht es keinen Sinn
zu reagieren. Viele Missver-
standnisse haben hier ihre
Ursache und oft wird auch
in Arbeitsprozessen viel Zeit
und Energie verschwen-
det, wenn Dinge nicht klar

sind. Eine Optimierung in
diesem Bereich ware Kampf-
kunst im Arbeitsleben.

DIE HERAUSFORDE-
RUNGEN DES ALLTAGES

In jedem Fall geht es darum,
auBere wie innere Umstan-
de zu beeinflussen, die Ihre
Lebenskraft rauben oder
ihr Wohlbefinden beein-
trachtigen. Sie sind immer
weniger das Opfer die-

ser Umstande, sondern
haben gelernt zu reagie-
ren, adaquate Handlungen
zu setzen, sich abzugren-
zen und zu schitzen.

Gerade in den chinesischen
Kampfklnsten spielt der

nen Sie aufne

ergiehaushalt posit
negativ beeinflusst? A
diese Dinge einzugehen,
gelmaBig Ausgleiche zu
suchen ist sicher ein As-
pekt von Lebenskunst. Sich
nichts gefallen zu lassen und
sich abzugrenzen ein ande-
rer Aspekt. Und schlieBlich
gilt es, Positives und An-
genehmes bewusst zu
suchen und aufzunehmen.

Ein massiv belastender Fak-
tor in vielen Berufen ist der
herrschende Dauerstress.

Verbunden mit Bewegungs-
mangel ein kritischer Faktor
flar Gesundheit und Wohl-
ergehen von Seele, Kérper
und Geist. Wie Sie mit
diesen Gefahren eines nor-
malen Alltages umgehen,
kénnen Sie im qualifizierten
Unterricht einer inneren
Kampfkunst sehr gut er-
lernen. So kénnen Sie Uber
die Jahre Lebensenergie
aufbauen und auf vielen
Ebenen enorm dazu bei-
tragen, gesund zu sein,

sich wohl zu fuhlen und
glacklich zu sein. W
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