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Vorwort

Dieses Buch handelt von einem Weg zum Erfolg, zur menta-
len Stirke und zur inneren Freiheit. Wer wiirde diesen Weg
nicht gehen wollen? Jeder Mensch, unabhingig von seiner
Herkunft und seinem Kulturraum, traumt davon, dass sein
Leben gelingen moge. Jeder Mensch will sich entfalten und
iiber die Widrigkeiten des Lebens hinwegsteigen. Und dass
Sie dieses Buch in den Hinden halten, das zeigt mir: Auch Sie
suchen nach Losungen in Threm Leben.

Als buddhistischer tibetischer Ménch und Meditationsleh-
rer werde ich oft gefragt, ob ich den Weg ins Gliick beschrei-
ben konne. Ich kann es nicht. Und konnte ich es, ich wiirde
es nicht tun, weil jeder selbst sein Lebensarchitekt bleiben
sollte, mit allen Risiken und Freuden.

Als Seine Heiligkeit der Dalai Lama damals entschied, den
Weg der Mitte zu gehen und die gewaltfreie Form zu wihlen,
um seinem Land Tibet die religiose, sprachliche und kultu-
relle Eigenstandigkeit zu erhalten, da gab es Unterstiitzung
aus der ganzen Welt, es gibt sie auch heute. Er hat sich zu
keinem Zeitpunkt von seinem Weg der Mitte abbringen las-
sen, weil er seinem Herzen und seiner tiefen Uberzeugung
entspringt.

13



Ich denke, innere Freiheit und Erfolg beginnen mit dem ers-
ten Schritt der Entscheidung — und diese Entscheidung findet
im Herzen ihren Anfang. Danach sollte der Blick mit Zuver-
sicht nach vorn gerichtet werden, begleitet von Mitgefiihl fiir
andere und von der Demut vor dem Ziel. Davon handelt die
asiatische Philosophie, auf deren Grundlage Monche und
Kampfkiinstler in Indien, Tibet, Japan, Thailand oder China
agieren.

Sie wissen, dass ein Kampf nur gewonnen werden kann,
wenn die Prinzipien aus Gewaltlosigkeit, Mitgefiihl, Dank-
barkeit, Demut und auch aus beherztem Handeln niemals
infrage gestellt werden. Gier, Zorn, MafSlosigkeit gilt es aus-
zuweichen; starkes Verlangen gilt es zu ignorieren.

Innere Freiheit und Erfolg, wie ich sie verstehe, sind aus ei-
nem leichten Stoff gewebt. Sie strengen nicht an. Sie driicken
nicht nieder. Nach buddhistischer Manier bedeutet das:
Gliick ist etwas, was wir von Geburt an in uns tragen. Es
blitht auf, wenn wir den Geist beruhigen. Hier sind Kampf-
kiinstler wahre Meister. Und hiervon handelt das Buch.

Viel Freude bei der Lekture!

Lharampa Tenzin Kalden,
buddhistischer Monch und Meditationslehrer
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Einleitung

Zwischen Teeritual und Vollkontakt

An was denken Sie, wenn Sie das Wort »Kampfkunst« ho-
ren? Wahrscheinlich an das Shaolin-Kloster am FufSe des
Berges Song Shan im Herzen Chinas. Oder an den Ménchs-
orden, der den Mythos des Kung-Fu begriindete. Sie stellen
sich die Manner und Frauen vor, die ihren Korper und ihren
Geist bis zur Perfektion trainieren, die fihig sind, jeden Geg-
ner durch Technik und innere Haltung zu besiegen. Ich habe
beides, die Kampfkunst und die Lehre, mehr als 35 Jahre stu-
diert, habe von Grofimeistern in China, Japan, Indien und
Thailand gelernt. Meine Kenntnisse umfassen sowohl das
Kiampfen als auch die Bildung des Charakters. Und dieser
Weg ermoglichte mir den Eintritt in die 23. Generation der
Drachentorschule. Sie stellt ein sehr altes Kampfkunstsys-
tem im Stil des Taiji-Kung-Fu dar. Sie geht zuriick bis ins
11. Jahrhundert, und sowohl Kaiser als auch Alchemisten
hofften seit jeher, dort die Zauberformel fiir ein inneres und
aufSeres Verjiingen zu finden. Auch heute noch wird dort das
Siegen uber den eigenen Korper und den eigenen Geist kul-
tiviert. Der Drache steht dabei fur Weisheit und fiir Gliick.
Wie sich beides zu einem gelingenden Leben verbinden kann,
davon erzihle ich Thnen in diesem Buch.
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Aber zuriick zur Aufnahme in die Drachentorschule, die fiir
mich als Kampfkiinstler wie ein Zenit in der Karriere ist: Sie
geht einher mit einer Teezeremonie am Ende einer langjahri-
gen Ausbildung in Kampftechnik und Personlichkeitsstir-
kung. Wenn ich die Essenz meiner Studien in einen Satz pa-
cken sollte, ich wiirde ihn wie folgt formulieren: »Die Energie
folgt der Aufmerksamkeit.« Wie Sie denken, so strahlt Thr
inneres Licht. Wie Sie handeln, so beleuchten Sie den Weg,
den Sie beschreiten. Sie entscheiden, wohin Sie Thren Fokus
setzen, wie sich Thre Bauch-Herz-Hirn-Linie spannt. Nur Sie
leiten Thre Energie in ein helles Siegerfeld oder in einen dunk-
len Abgrund. Niemand sonst bestimmt Thren Weg, aufSer Sie
selbst. Welche Macht ist da in Thnen!

Ich habe von meinen Meistern gelernt: Es ist schlichtweg
meine innere Haltung, die mir in allem, was ich tue, Erfolg
oder Niederlage beschert. Wer wirklich siegen will, der muss
seinen Fokus von der ersten Sekunde des Kampfes an auf Sieg
setzen. Ein Siegertyp ist fihig, Schmerz zu ertragen, Angste
wegzudriicken. Er sieht dem Gegner in die Augen, aufSert sei-
nen Respekt. Er wird Erfolge und Niederlagen gleicherma-
B8en wie Perlen des Lebens aneinanderreihen — und damit er-
hilt jedes Handeln eine besondere Bedeutung. Davon erzihle
ich Thnen in den folgenden dreizehn Kapiteln. Ich nehme Sie
mit auf eine Reise zu Erkenntnissen tiefen Ursprungs, dort-
hin, wo Thre Emotion und Thr Wissen sich verbinden. Es ist
die Reise zu Threr Mitte, zu Threm Potenzial. Und ich hoffe,
Sie gelangen am Ende zu der Einsicht: Siegen fuhlt sich erst
wirklich gut an, wenn Sie andere mitnehmen — und nicht ein-
sam werden, da Sie Threm Erfolg nicht die Moral opfern.

Als ich in jungen Jahren zum ersten Mal in die Lander der
Kampfkunst aufbrach, da wollte ich nur eines: siegen. Mit
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dem Ziel, die perfekte Technik zu beherrschen und meine
Sportkarriere voranzutreiben, habe ich jedoch erfahren: Kar-
riere kann nur gelingen, wenn Korper und Geist wieder zu-
sammenriicken, wenn nicht der Ehrgeiz den Blick auf die Tu-
genden verstellt. Siegen, so habe ich erfahren, geht immer mit
Niederlagen einher und auch mit der Geduld, an Chancen zu
feilen.

Heute darf ich den 6. Dan im Kickboxen und Karate tra-
gen. Als Bundestrainer fir die Mannschaft des Kickboxens
habe ich Techniken fir Schnelligkeit, Kampftaktik und Ver-
teidigungsstarke vermittelt. Aus diesem Training sind Welt-
meister, sind Sieger hervorgegangen. Und immer wieder be-
eindruckt mich die Willenskraft meiner Schuler, das Beste aus
sich herauszuholen, nicht nur im Wettkampf, sondern auch
im Alltag. Jeder Einzelne von ihnen hat diesen wunderbaren
Zugang zum eigenen Potenzial gefunden. Er hat entfaltet,
was an Talent, Stirke, an Einzigartigkeit in ihm ist, und weifs
doch, dass diese Reise zu sich selbst niemals enden wird. Das
erfiillt mich mit Freude und hat in mir die Idee reifen lassen,
tiber das Siegen zu schreiben.

Wenn Minner und Frauen mich um ein Mentalcoaching
bitten, dann wollen sie Stress, Traurigkeit, Druck entkom-
men. Oftmals stecken sie seit Jahren im Schmerz fest, haben
die Orientierung verloren fiir das, was in ihrem Leben wirk-
lich zahlt. Sie sehnen sich danach, wieder ein Sieger zu sein,
wenn moglich ohne Kampf. Das ist machbar. Den Schmerz
aber werden sie dennoch spiiren, ob mit Kampf oder ohne, es
wird niemals ein Leben ohne Riickschlige oder Niederlagen
geben. So wird es immer darum gehen, diese zu tiberwinden,
um das Glick nicht aus den Augen zu verlieren. Dieses Gliick
iibrigens verstehe ich nicht als materiellen Gewinn. Es be-
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steht vielmehr aus einem Fokus auf das, was kraft Threr Ta-
lente und Wiinsche moglich ist. Es besteht aus dem Mut, zu
kampfen, wenn es sein muss, und aus der Gelassenheit anzu-
nehmen, dass alles im Wandel ist, nichts so bleibt, wie es sich
fiir Sie heute darstellt. Mein tiefes Anliegen ist es, Thnen diese
Haltung auf den folgenden Seiten zu vermitteln. Und ich
hoffe, Sie werden nach der Lektiire abwehren, was stort. Sie
werden Widerstinden nicht mehr ausweichen, aber einen
Krifteverschleif§ vermeiden. Sie werden siegen iiber andere —
und uiber sich selbst. Vor allem werden Sie den Fokus auf das
Wesentliche halten, auf Thr gutes Gefiihl bei allem, was Sie
tun. Den Schliissel dazu finden Sie in der Kampfkunst.

Der Legende nach begann die faszinierende Geschichte der
Kampfkunst tibrigens in einer hochst koniglichen Weise.
Denn aus der Erleuchtung des Prinzen Siddhartha Gautama
ging der Buddhismus und damit die Philosophie der Kampf-
kiinste hervor. Siddhartha entschied eines Tages, es mag im
Jahr 534 v. Chr. gewesen sein, sich unter sein Volk zu bege-
ben. Er war zu dieser Zeit bereits 29 Jahre alt und seines
materiellen Reichtums tiberdriissig. Er machte sich also auf,
um von den Lebensweisen des Volkes zu erfahren. Was er
aber sah, erschiitterte ihn: Schmerz, Krankheit, Alter und
Tod. Kaum jemand, der von Leid verschont blieb, kaum je-
mand, der sorgenfrei durch sein Leben kam. Diese Einsicht
drang tief in sein Herz ein, und er schnte sich danach, eine
Losung zu finden, um den Schmerz seines Volkes zu beenden.
Er verschrieb sich der Askese, lernte zu meditieren. Sechs
Jahre sollte es dauern, bis er die Erleuchtung wahrnahm, bis
er sitzend unter einem Feigenbaum im Tal des Ganges innere
Ruhe fand und auch das Wissen darum, dass es kein Leben
ohne Schmerz geben kann. Ziel konne es nur sein, den
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Schmerz aus eigener Kraft zu tiberwinden. Er ging sogar noch
weiter und sagte, dass eine Losung fiir ein Problem, wie grofs
es auch sein moge, in jedem Menschen selbst verankert sei.
Davon predigte er fortan als Mann des Erwachens, als erster
Buddha auf Erden.

Nach diesen Werten leben bis heute Kampfkinstler. Vielen
dienen hier die Shaolin-Monche als Vorbild, und mancher
wird sich fragen, was deren Geheimnis fiir Erfolg und Klar-
heit sein mag. Mit meinem Buch liifte ich dieses Geheimnis,
ich gebe Thnen Einblicke in die Schitze des WUDE. Sie stellen
die kostbare Essenz fiir ein gelingendes Leben dar. Sie formen
sich zu einem inneren Kristall nach buddhistischer Art. Es
sind Tugenden, die ein Siegen ohne Kimpfen ermdoglichen
und doch den Kampf nicht scheuen, wenn es darum geht,
sich selbst zu schiitzen. Es sind ebenso Tugenden, die Sie von
Mangeldenken und Gier fernhalten, die Thren Energiefluss
lenken. In der Summe sind es fiinf Schatze aus Ren, Yi, Li,
Zhi und Xin. Ich blittere diese fiir Sie auf, weil ich in mehr
als tausend Lehrstunden erfahren habe, wie leicht sich per-
sonlicher Erfolg zu einem Energiestoff fiigen kann, wenn
WUDE die Grundlagen bildet. Ein Kampfkinstler steht, be-
wegt, er lebt auf dieser Basis.

Vermutlich werden Sie kein Meister mehr in Karate oder
Kung-Fu, Sie werden das Kickboxen nicht als Wettkampfsport
betreiben. Das ist gut so, denn diese Sportarten strengen an
und konnen durch intensives und falsches Training gar den
Korper verschleiflen. Wem es jedoch gelingt, mit den menta-
len Kampfkiinsten in Kontakt zu kommen, wie die chinesi-
schen Meister es lehren, der wird bis ins hohe Alter fit und
kriftig bleiben. Er wird nicht nur seine Gegner miihelos besie-
gen, sondern auch sein eigenes Handeln stets hinterfragen. Er
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wird die Diamonen des Alltags wie Gier, Neid, Eifersucht,
Angste, Zweifel, das stindig nach Bewunderung briillende
Ego besiegen! Und das ist ein wirklich erfullender Erfolg. Auf
diesen Bereich richte ich den Fokus in den folgenden Kapiteln.
Wir werden mithilfe der asiatischen Kampfkiinste Thre Ener-
gie sammeln und durch Thr Meridiansystem fliefSen lassen. Es
ist meine Uberzeugung, dass genau dieser Energiefluss eine
seelische Widerstandskraft bildet, die wir in unserer beschleu-
nigten Zeit mehr denn je benotigen. Wer sich der asiatischen
Kampfkunst verschreibt, der wird tiefe Erkenntnis dartiber
gewinnen, dass er die Losungsquellen fur jedwede Krisen,
Sorgen und andere Gemeinheiten des Lebens in sich tragt.
Das ist ein grofSes Versprechen, und es mag wie eine Portion
Gliickseligkeit anmuten. Ja, so ist es. Denn die Kampfkunst,
wie ich sie praktiziere, findet auf korperlicher und geistiger
Ebene statt. Sie ist ein ganzheitlicher Stoff, der jede Zelle im
Korper umbhiillt, jeden Gedanken leitet. Sie verdndert Ihre
Ausstrahlung. Und sie schenkt Thnen das schone Gefiihl von
Selbstwirksamkeit. Das spuren Sie immer dann, wenn Thnen
die Aufgaben leicht von der Hand gehen und wenn Sie es sind,
der die Dinge steuert.

Das ahnte ich damals als kleiner Junge von neun Jahren noch
nicht. Nach einem Umzug meiner Eltern wechselte ich die
Schule — und damit begann mein personliches Kindheits-
drama. Denn die anderen waren grofSer, starker und fokus-
sierten mich als jenen, dem am Tagesende Priigel drohten.
Einige Mitschiiler versteckten sich hinter dem Eingangstor,
warteten, bis ich zogerlich das Gebaude verliefs, um sich
dann mit Geschrei auf mich zu stiirzen. Kinder konnen grau-
sam sein. Heute wiirden Eltern, Lehrer, das gesamte Jugend-
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amt reagieren. Frither aber galt der Satz »Wehr dich, dann
wirst du respektiert«.

Nach einigen blauen Flecken unter der Haut und noch
mehr Wunden auf der Seele entschied ich, es miisse sich an
meiner Rolle in der Klasse etwas dndern. Nur wenn ich dem
Kampf nicht mehr auswiche, finde ich Freunde und Frieden.
Nach einigen heimlichen Tranen im Kinderzimmer und vie-
len Uberlegungen kam ich zu dem Schluss, dass Karate die
Losung sei.

Ich meldete mich zu einem Kurs an — und wunderte mich
zunichst, dass es nicht nur um Verteidigung und Angriff
ging, sondern auch um Rituale, die mir eine tiefe Ruhe ver-
mittelten. Ich lernte, dem Feind mit Respekt zu begegnen,
den Fokus im Moment zu halten, Entschlusskraft zu spiiren.
Meine Angst verschwand nicht nur mit dem Bewusstsein,
eine Kampfstrategie im Schulranzen zu tragen, sondern auch
durch jene Lockerheit, mit der Sieger auftreten. Bei Kindern
in diesem Alter ist es das Grinsen im Gesicht und das Strah-
len der Schultern nach auflen, es ist der federnde Gang, der
verrit: Ich bin kein Opfer.

Ich musste nicht zuschlagen, die Truppe hielt Abstand. Erst
zogen sie sich zurlick, dann griifSten sie mich, fragten sogar
nach einer Freundschaft. Einzig meine Ausstrahlung hatte
sich gedndert und damit meine Akzeptanz in der neuen Klasse.
Von diesen Tagen an wuchs in mir der Wunsch, Kampfkiinst-
ler zu werden — mit eigener Schule.

Wenn im Kopf eine Idee entsteht und reift und mehr und
mehr Gedankenriume einnimmt, dann wird sie moglicher-
weise derart grofs und bedeutsam, dass sogar der Korper mit
einem Wohlgefiihl darauf reagiert. Ich jedenfalls pflegte diese
Idee der eigenen Kampfkunstschule, ging zunachst auf eine
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innere Reise und machte mich spater auf nach Asien. Es soll-
ten Reisen werden, die niemals enden. Mein Studio eroffnete
ich tatsiachlich mit achtzehn Jahren, und seither bereichern
die Prinzipien der asiatischen Kampfkunst das Leben meiner
Schiiler — und mein eigenes.

Das alles mochte ich Thnen weitergeben, denn es ist meine
tiefe Uberzeugung, dass es oftmals nur weniger Schritte und
Kicks bedarf, um erfolgreich und gliicklich zu leben. Ein ein-
ziger Impuls, ein einziger Gedanke iiber Sieg oder Niederlage
kann einen entscheidenden Wechsel auslosen.

In der asiatischen Kampfkunst heifSt das: Fokus finden!
Yi-Shen-Qi-Xing. Und in der Ubersetzung: Die Energie folgt
der Aufmerksamkeit, und die richtige Aufmerksambkeit fihrt
zum Erfolg.

Meine Idee ist es, Sie auf den nichsten Seiten fit zu machen.
Ich biete Thnen die Grundlagen, die mentale Technik. Sie
tiben und stirken Thren Sinn fiirs Siegen: Im Anhang finden
Sie Trainingsplane, um Thre Energie tagtiglich in die fiir Sie
richtigen Bahnen zu lenken.

Das geht nicht von heute auf morgen. Sie brauchen eine
Anleitung und auch die Bereitschaft zu schwitzen. Denn vor
einen Sieg haben die Gotter den SchweifS gesetzt. Fangen wir
an.

Halten Sie nun ein Notizheft und einen Stift bereit, um Ihre
Sieger-Welt zu reflektieren — und mit den Schitzen des WUDE
zu bereichern.

Thr
Ronny Schénig
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Kapitel 1

Schluss mit der
Orientierungslosigkeit

Burn-out! Das Wort schiirt Angst. Denn mit dem Wort ver-
binden wir Antriebslosigkeit, Traurigkeit, Erschopfung. Wer
diese Symptome zeigt, der fiihlt sich ohne Energie, hat seine
innere Mitte verloren. Langst ist es kein Geheimnis mehr, dass
jeder Zweite sich betroffen wihnt. Arzte schlagen Alarm, eine
Studie folgt der nachsten. Jahrlich klagen mehr Menschen,
dass sie traurig werden, dass erst ihr Gehirn flattert und dann
die Organe aus dem Takt geraten. Das Herz schligt in einem
ungleichen Rhythmus, die Muskeln verspannen, Gelenke
schmerzen, die Immunkraft lasst nach, der Schlaf bleibt aus.
Irgendwann schleicht sich das Gefiihl ein, nur noch im Schat-
ten zu stehen. Die Freude ist abhandengekommen.

Die Grunde dafiir sind bekannt: Termin- und Zeitdruck,
Gier nach Erfolg, Hecheln um Anerkennung durch andere.
Der Tag hat zu wenig Stunden, um das Pensum all der Aufga-
ben zu erfiillen — und zugleich fehlt der Entschluss, ein Stopp-
Signal zu setzen. Statt einer Riickbesinnung auf das, was uns
einst wichtig war, versuchen wir durch Zeitmanagement, den
Tagen mehr Stunden abzutrotzen, die Schritte zum Ziel zu
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beschleunigen. Wir rufen nach einem Coach, mit dem wir
uiber Probleme reden konnen, nach einem Arzt, der eine Pille
zur Beruhigung verschreibt.

Das mag Thnen eine kleine Verschnaufpause gestatten. Aber
Thre Mitte finden Sie dadurch nicht wieder. Wenn Thre Linie
zwischen Geist, Herz und Bauch einmal aus dem Lot geraten
ist, dann gilt es, diese Linie wieder zu straffen, indem Sie Thr
Chi — Thre Energie — wieder ungehindert fliefSen lassen. Kein
Coach kann das fur Sie iibernehmen, keine Pille kann die
Ursache fir den Schrigstand beheben. Im Gegenteil: Manche
rutschen durch das Drehen in Problemen weiter ab, landen
tiefer in der seelischen Dunkelheit. Sie werden miider, aus-
drucksloser, bis die Energie nur noch glimmt. Ausgebrannt.

Deshalb will ich Thnen ein anderes Bild zeichnen. Es ist ein
Bild, das Sie als Kimpfer zeigt. Sie stehen dort mit geradem
Rucken, mit erhobenem Kinn. Sie atmen in Thr Herz, in Thren
Bauch, fokussieren den vor Thnen liegenden Meter Lebens-
weg. Hinter Thnen liegt der Schatten, vor Thnen das Licht. Sie
sehen Thren Gegner — und ahnen, dieser Kampf wird kein
leichter sein. Denn der Gegner ist von fliichtiger Materie,
kaum zu sehen, kaum zu fassen. Und doch ist er stark und
Ihnen nahe, er ist iiberall. Sie konnen ihm nicht ausweichen.
Eine falsche Bewegung, ein Zégern im Moment wird ihn ver-
leiten, zuzuschlagen, Thnen die nichste Portion Energie zu
rauben, Sie in die Knie zu zwingen. Seine Stimme ist unange-
nehm, zuweilen schrill. Er setzt Sie unter Druck, erpresst Sie.
»Lauf, lauf weiter, hoher, schneller. Ich bin noch nicht satt,
will mehr vom Gleichen, mehr vom Stress, vom Erfolg, mehr
von deiner Kraft, wie sonst konnte ich zufrieden sein?«, so
redet er auf Sie ein, feuert Sie an, driickt Sie zuriick in den
Schatten.
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Sie kennen ihn? Richtig — der Gegner ist Thr Ego. Dieser
nimmersatte Typ in Thnen, siichtig nach Luxus, Geld, nach
seiner eigenen Gier, ist Thr Gegner. Auf meinem Bild stehen
Sie ihm gegentiber. Aufmerksam horen Sie ihm zu. Atmen ein
und aus. Sie fokussieren den Meter vor sich und damit den
Moment. Keinen Schritt setzen Sie zuruck, keinen nach vorn.
Sie bleiben einfach stehen, lassen seine Sitze nicht in Thr
Herz. Sie halten inne und sagen sich: »Wer den Gegner kennt,
hat den Kampf bereits gewonnen.«

Die Kampfkunst lehrt uns, wie wir das Ego zum Schweigen
bringen, denn Kampfstile wie Kung-Fu, Karate, Muay Thai
oder auch Taiji und die Gesundheitspflege des Qigong gehen
auf den Buddhismus zuriick. Die meisten haben ihren Ur-
sprung in der Erleuchtung des ersten Buddha, und sie sind
deshalb gepriagt von Werten und Tugenden, die den Gegner
sowie den Schmerz respektieren. Die Kampfkunst beriick-
sichtigt ebenso die Kenntnisse der traditionsreichen chinesi-
schen Medizin, die das ungehinderte FlieSen der Energie, das
Ausbalancieren aller Gegensitze erreicht. Zwei dieser Tugen-
den stellen Achtsamkeit und Klarheit dar. Fur mich sind sie
wie ein Handlauf im Alltag, um mich vor einem emotionalen
und korperlichen Absturz zu bewahren.

Dass Sie auf der Suche nach Orientierung und Klarheit sind
und beides in den Schitzen des WUDE vermuten, finde ich
wunderbar. Ich begleite Sie zu diesen Schitzen, denn ich habe
selbst von ihrem Wert erfahren. Auch ich war unten, so weit
unten, dass Pleite und Hohn drohten. Aber ich habe mich nicht
beirren lassen, habe den Schmerz ertragen und in meinem Her-
zen daran geglaubt, dass sich dieser Moment nicht fortsetzen
wird, dass jeder Wandel so sicher ist wie der neue Tagesbeginn.
Die tiefe Uberzeugung, dass die asiatischen Kampfkiinste und
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ihre Philosophie ein Tiiroffner fiir ein gelingendes Leben sind,
hat mich auch in der dunkelsten Stunde fasziniert. Und an die-
sem Lichtblick hielt ich mich fest, denn er beleuchtete mein
wesentliches Ziel. Der Lichtstrahl wurde zu meinem Fokus.
Am Ende bewahrheitete sich der Satz eines Samurai: »Die
Energie folgt der Aufmerksambkeit.« Aber dazu spiter mehr.

Das Wesentliche fokussieren
Hand aufs Herz:

* Fibhlen Sie sich wirklich wohl in Threm Alltag?

e Haben Sie Thr Ziel derart verinnerlicht, dass Sie selbst
nachts, wenn ich Sie aus dem Tiefschlaf wecken wiirde, es
definieren konnten mit den immer gleichen Worten und
der gleichen Begeisterung?

¢ Sind Sie derart entschlossen, Ihr Ziel zu erreichen, dass
selbst vermeintliche Niederlagen auf der Strecke Sie doch
nicht abhalten wiirden, aufzustehen, weiterzulaufen, un-
getriibte Freude auf Thr Ankommen zu empfinden?

Dann sind Sie ein gliicklicher Mensch, und Sie werden er-
folgreich sein im besten Sinne, denn Thr Ziel entspringt Threr
Mitte. Es ist in Thnen selbst entstanden — und nicht im Au-
3en, nicht von anderen oktroyiert. Sie durfen mein Buch zur
Seite legen. Sie leben nach dem Motto, das der Literaturno-
belpreistrager und Singer-Songwriter Bob Dylan als Defini-
tion von Erfolg formulierte: » Was bedeutet schon Geld? Ein
Mensch ist dann erfolgreich, wenn er zwischen Aufstehen
und Schlafengehen das tut, was ihm gefallt.«
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Wenn Sie jedoch diese Fragen mit Nein beantworten und
gleichzeitig ein Ziehen im Bauch spiiren oder einen hekti-
schen Herzschlag, dann lesen Sie bitte weiter. Sie sind im
Stress, Thr Ziel ist von Fremden definiert worden, es ist kein
Ziel des Herzens. Thr Gehirn sendet bereits bei der Vorstel-
lung des Weges dorthin ein Signal von Stress an die Neben-
nierenrinde, um Adrenalin und Noradrenalin auszuschiitten.
Sie haben Angst vor einem Scheitern, Sie stecken fest in einer
Orientierungslosigkeit, weil Sie vergessen haben, was Sie sich
einst wiinschten vom Leben.

Immer weiter geht die Hektik, immer hoher wird der Zwei-
fel, und am Ende verlangt Thr Kérper mehr und mehr von
diesen Stressbotenstoffen, und irgendwann schaltet er gianz-
lich in den Uberlebensmodus. Das Herz schligt schneller, die
Muskulatur spannt sich an. Thr Hautwiderstand verhartet
sich. Thre Verdauung kurbelt zuriick, Energie wird geschont
oder aktiviert, wo notig. Blockaden entstehen.

Klingt ungesund? Ist es auch! Auf Dauer verandert dieser
Zustand Thr gesamtes Hormon- und Stoffwechselsystem. Zu
viel Stresshormone bewirken namlich den Riickgang des
stimmungsausgleichenden Stoffs Serotonin. Und dieser Pro-
zess im System ist fatal. Sie werden zunehmend gereizt, unge-
duldig, aggressiv, am Ende traurig.

Nun ist der Ausstofs von Stresshormonen durchaus sinn-
voll, wenn es wirklich um Leben und Tod geht. In solchen
Situationen sind die Signale des Gehirns an den Korper le-
benserhaltend. Dann denken wir nicht nach, was wohl die
beste Losung wire, sondern wir reagieren affektiv. Der Man-
delkern in der Mitte des Gehirns feuert die Befehle, die der
Korper ad hoc ausfithrt. Diese schnellen Reaktionen sind
evolutionsbedingt, sie haben die Spezies Mensch seit mehr als
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300 000 Jahren vor dem Aussterben gerettet, als sich der
Homo sapiens im Alltag organisierte. Damals gab es Mam-
muts, Sabelzahntiger, fremde kriegerische Gegner, die ihm
nach dem Leben trachteten. Es blieb nur die Flucht oder der
Angriff, die Angst oder der Mut. Aber heute gibt es keine
Sdbelzahntiger mehr, und auch der aggressive Nachbar wird
kaum mit der Flinte am Zaun auf Sie warten. Und doch rasen
wir durch den Alltag, muten Koérper und Geist eine Uberflu-
tung mit Stresshormonen zu, als ginge es um das Kostbarste,
das wir besitzen: unser Leben.

Ich muss kein Mediziner sein, um an dieser Stelle zu be-
haupten, dass die Mehrzahl der Burn-out-Patienten zu lange
in diesem Modus agiert. Sie haben vergessen, den Blick auf
das Wesentliche zu halten. Nur was ist dieses Wesentliche?

Kein Zégern vor dem Sieg!

Dabei fing Thre Karriere gut an. Der Job passte zum Talent,
die ersten Stufen der Leiter nahmen Sie wie im Flug. Dann
hiuften sich die Aufgaben, die Verantwortungen auch, das
Gehalt stieg. »Gut so, alles nach Plan«, dachten Sie. Bis die
Unruhe kam. Plotzlich reichte die Zeit nicht mehr, um die
Projekte zu erledigen. Erste Misstone, beruflich und privat,
wurden horbar. »Das bisschen Stress stecke ich schon wegx«,
dachten Sie, als erst das Herzrasen begann und spater schlaf-
lose Nichte folgten. Sie lichelten dem Vorgesetzten weiterhin
zu, wenn er fragte, ob Sie noch eine FleifSaufgabe wuppen
konnten. Und jedes Nicken, das ahnten Sie, setzte einen ne-
gativen Marker im Gehirn. Der Kampf, den Sie fortan fihr-
ten, war nicht mehr fokussiert — er kam nicht aus Ihrer Mitte,
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denn die hatten Sie langst verlassen. Sie hatten vergessen, um
welches Ziel es Thnen urspriinglich ging. Thr Ego trieb Sie an.
Und Sie liefen es zu. Sie stoppten nicht, nahmen den eigenen
Kampf nicht auf, zu sehr agierten Sie im AufSen. Einen Erfolg
ohne Tranen, so sagten Sie sich, kann es nicht geben — und
tiberrannten weiter die Zeichen der Erschopfung. Herausfor-
derungen sind da, um sie anzunehmen, so Thr Motto. Das
finde ich auch, nur sollte am Anfang die Abwagung zwischen
Einsatz und Nutzen stehen.

Als Kampfkiinstler liebe auch ich die Herausforderung. Ich
trete an, um zu siegen, und wenn dieser Sieg mit Kampfen
geschehen soll, dann diskutiere ich nicht. Ich betrachte den
Gegner mit Respekt, checke die Situation mit Klarheit — und
setze dann beherzt meine Technik und mein Wissen ein, um
zu gewinnen. Ich biindle die Konzentration, rufe ab, was
meine Starke ist, atme in den Moment, in die Energie, in die
Bewegung. Ich entscheide mich im Hier und Jetzt mit jeder
Faser meines Korpers, mit jedem Gedanken fiir den Sieg!
Und setze diese Entscheidung ohne Zogern um. Denn ein Z6-
gern im Atem, in der korperlichen und gedanklichen Bewe-
gung gibt dem Gegner einen Vorteil und kostet mich den
Sieg. Sunzi, der chinesische Kriegsstratege, schrieb vor rund
2500 Jahren: »Siegen wird der, der gut vorbereitet darauf
wartet, den unvorbereiteten Feind anzugehen.«! Und diese
Feinde sind oftmals die Umstinde, die wir im Alltag zulassen.
Es ist ebenso unser Geist, der dazwischenschldgt mit Zwei-
feln und Zogern oder mit Gier.

Kampfkiinste basieren auf Entschlusskraft; sie spielen sich
jenseits von Manipulation durch andere ab. Nur der Sportler
ist fur sich verantwortlich, nur er nutzt den Raum, die Mog-
lichkeit. Niemand sonst kann das je fur ihn ibernehmen. Und
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