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Fiir die Shaolin-Kinder
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Vorwort — Baoquanli

Is ich vor sieben Jahren alle Briicken hinter mir abbrach und nach

China ging, um mein Leben in den Dienst des Kung Fu zu stel-

len, hatte ich so viele Fragen im Kopf: Wie fiihlt sich das Leben in
einem Shaolin-Tempel an? Wie weit muss man gehen, um die unglaubli-
che Kraft und Prizision der Shaolin-Monche zu erlangen? Und was hat es
wirklich mit der Energie des Qi auf sich, die uns zu mehr Selbstsicherheit
und Lebenszufriedenheit verhelfen soll?

Ich wollte das alles so sehr wissen, dass ich mir diese Fragen so schnell
wie moglich beantworten und sie hinter mir lassen wollte. Jetzt, sieben
Jahre spéter, begleiten sie mich immer noch. Allerdings stelle ich sie in-
zwischen nicht mehr selbst, sondern bekomme sie von anderen gestellt -
bei Instagram, in Interviews, von Menschen, die an meinen Retreats teil-
nehmen.

Hast auch du dir solche Fragen schon gestellt? Oder mochtest wissen,
ob ein Shaolin Life auch ohne eine Auswanderung nach China moglich ist?
Dann bist du hier richtig. Mit diesem Buch werden wir Kung Fu in deinen
Alltag bringen und dir den Weg zum Qi ebnen. Denn wenn ich eines auf
meiner ziemlich turbulenten Shaolin-Odyssee erkannt habe, dann ist es,
dass das Qi tatsachlich der Schliissel zu mehr Zufriedenheit, Gliick und
dem Kung-Fu-Flow ist.

Wenn mich jemand fragt, wie ich zu dieser Erkenntnis gelangt bin, kom-
men mir meine Antworten irgendwie unfertig vor. Zumal ich beim Trai-
ning kein grofer Redner bin. Da erzéhle ich nicht erst eine halbe Stunde,

welche Bewegungen dazu fiihren, dass die Energien in diese oder jene
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Richtung flieflen, oder gar, wie ich selbst zu diesen Energien gefunden
habe. Bei meinen Shaolin-Retreats lasse ich die Teilnehmenden lieber di-
rekt in die Praxis einsteigen. Das ist quasi der chinesische Weg: In Chinas
Kung-Fu-Schulen wird nie lange gefackelt. Da werden die Fauste hinge-
halten, dann schrillt die Pfeife und alle boxen erst mal drauflos. Die Ge-
schichten dahinter kommen spater und erschlief3en sich mit der Zeit von
selbst. Oder sie finden eben irgendwann ihren Weg in ein Buch wie dieses.

Meine Reise zum Shaolin Life hat mich im Zickzackkurs zwischen ver-
schiedenen Sprachen und Kulturen, Kontinenten und Landern, letztend-
lich zwischen zwei Welten hin- und hergeworfen. Lange habe ich nicht
geglaubt, dass sich diese Welten iiberhaupt miteinander verbinden lassen:
Europa und China, Wohlstand und Verzicht, meine Herkunft und meine
Bestimmung. Doch Kung Fu hat mich gelehrt, geduldig zu sein. Und be-
harrlich. Und zuversichtlich. Dadurch hat sich das, was ich lange als in-
nere Zerrissenheit empfunden habe, inzwischen in eine Art Geheimwafte
verwandelt. Ich habe erkannt, dass die Verbindung zwischen den verschie-
denen Welten ich selbst sein kann - indem ich von meinen Erfahrungen
erzdhle. Bis jetzt habe ich das meist mit Reels und Videos aus meinem
Trainingsalltag getan, nun erzéhle ich endlich die ganze Geschichte. Sie ist
keine stromlinienférmige Erfolgsstory. Sie hat auch viel mit Angst, Zwei-
feln und Scham zu tun. Aber eben auch mit Fokus, Mut, Disziplin, Geduld
und Demut, den fiinf Kung-Fu-Tugenden.

Diese Tugenden sind einerseits Bestandteil jahrhundertealter Shaolin-
Philosophien und andererseits meine und deine ganz eigene Erfindung.
Das heifit, dass alle Menschen ihren eigenen Umgang mit ihnen finden
miissen, denn Kung Fu ist so individuell wie du und ich.

Jeder der funf Abschnitte dieses Buches steht im Zeichen einer der Tu-
genden. Sie beginnen jeweils mit einem Warm-up, in dem wir die Tugend
aufwecken, und enden mit einem Workshop, in dem wir sie trainieren

und dabei in fiinf Etappen mit jeweils drei Challenges deinen personlichen
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»Plan A« entwickeln — denn einen »Plan B« wirst du danach nicht mehr
brauchen. Dazwischen reisen wir in der Chronologie meiner eigenen Ge-
schichte durch die Zeit, das Leben und China.

Am Ende werden hoffentlich alle deine Fragen beantwortet und die
Briicken wieder aufgebaut sein, die ich vor sieben Jahren hinter mir ab-
gebrochen habe. Denn darum geht es beim Kung Fu. Darum, Briicken zu
bauen. Zwischen Landern, zwischen Menschen und nicht zuletzt zwischen
unseren eigenen Traumen und uns selbst.

In diesem Sinne: Amituofd!
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Prolog — Uppercut

Is ich zum ersten Mal richtig ausgeknockt wurde, wusste ich an-

fangs nicht, von wem. Ich war auch null darauf vorbereitet, denn

es passierte nicht im Ring oder beim Training. Sondern in der
Miinchner U-Bahn. In einem Waggon, in dem sich aufler mir kein weite-
rer Fahrgast befand. Mit diesem Knock-out fing alles an: die Erkenntnis,
dass mein Leben so nicht weitergehen konnte, die Verkopplung von Kopf
und Korper, der Weg zum Kung Fu.

Ich war damals sechzehn und in meiner eigenen Wahrnehmung so eine
Arthoffnungsloser Fall. In den sechs Jahren zuvor hatte sich langsam, aber
stetig das Gefiihl in mir festgesetzt, dass die Welt und ich nicht zueinan-
derpassten. Ich hatte mehrere Schulwechsel hinter mir, rannte von einer
Nachhilfestunde zur néchsten, aber blieb trotzdem der vielleicht schlech-
teste Schiiler Deutschlands. Wahrend ich resigniert und wie paralysiert
jede neue Priifung in den Sand setzte, verstérkte sich in meinem Bauch
immer mehr das flaue Gefiihl, nicht zu geniigen. Auf der erwdhnten U-
Bahn-Fahrt machte es sich auf einmal brutal selbststandig.

Wihrend ich mich in den Sitz fallen lief, in mein Handy starrte und
mich wie @iblich mit »Minecraft« und »League of Legends« von den ewi-
gen Schulproblemen ablenkte, zog sich auf einmal ruckartig mein Magen
zusammen. Ich fuhr hoch und kriimmte mich, mir blieb die Luft weg,
und bevor ich auch nur einen klaren Gedanken fassen konnte, verdich-
tete sich das flaue Gefithl in meinem Bauch zu einer kleinen, harten Ku-
gel, die nach oben schnellte und mir einen Schlag unters Kinn zu verset-

zen schien. Bamm!
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Ohne Scheif3: Ich fiithlte mich, als hitte Mike Tyson mir einen Uppercut
verpasst. In diesem Augenblick verstand ich zum ersten Mal, was es bedeu-
tet, Sternchen zu sehen. Ich blickte mich unwillktrlich um, ob nicht doch
noch jemand im Abteil war, der mich von hinten erwischt haben kénnte,
aber es war niemand da. Es gab nur mich und meinen Korper, der mir hier
wohl gerade etwas mitzuteilen versuchte. Was oder warum, hinterfragte
ich in diesem Moment nicht. Ich war viel zu sehr damit beschiftigt, darauf
klarzukommen, dass mich der Knock-out offenbar in eine andere Realitat
beférdert hatte. Auf einmal sah ich alles, was ich vorher mit einem Nebel
aus Ablenkungen verschleiert hatte, glasklar. Es war, als wiirde die Welt, zu
der ich nicht passte, mir zeigen wollen, dass auch sie nicht zu mir passte.

Mir ist klar, dass das alles etwas seltsam klingt. Das ist auch der Grund,
warum ich bisher mit kaum jemandem dariiber geredet habe. Meine Mut-
ter war die Erste, die davon erfuhr. Ich erzdhlte ihr noch am gleichen
Abend davon. Aufgebracht saf8 ich vor ihr und versuchte verstandlich zu
machen, dass ich bei dieser U-Bahn-Fahrt hart und pléotzlich in einer an-
deren Realitat aufgeschlagen war.

»Das war, als wire ein Flugzeug gelandetx, rief ich.

»Na, dann, nickte meine Mutter und lidchelte. »Du weifit doch, was pas-
siert, wenn ein Flugzeug landet, Sacha.«

»Nee«, antwortete ich. Ich begriff iiberhaupt nichts.

»Na, dann klatschen alle. Sie applaudieren fiir die gegliickte Landung,
lachte sie.

Da habe ich erst mal protestiert. Nein, nein, hier gab es nichts zu klat-
schen. Das war keine gegliickte Landung gewesen, sondern eine Notlan-
dung - ein Alarm, dass hier etwas grundlegend falsch lief. Und ein Weck-
ruf, dass ich statt der vermeintlich rettenden Ablenkungen eine neue Welt
brauchte. Oder besser: ein neues Leben. Ein Leben, das den stindigen
Misserfolgen ein Ende setzte und dem hoffnungslosen Fall, der ich zu sein
glaubte, die Hoffnung zuriickgab. Ein richtiges Leben also. Das war fiir
mich das Shaolin Life.

PROLOG | 13






TEIL

FOKUS

»Kampfer sind
einfache Menschen
mit laserscharfem Fokus.«

BRUCE LEE




Fokus-Warm-up

ir verbringen alle sehr viel Zeit damit, uns abzulenken: beim

Warten auf den Bus das Handy ziicken und Nachrichten che-

cken; auf der Fahrt Musik oder Podcast horen; zu Hause Kon-
sole oder Fernseher einschalten. All das funktioniert als Ausgleich fiir die
Anforderungen des Alltags, aber hdufig ist es auch eine Flucht vor der
Konfrontation mit uns selbst. Und weil jede Ablenkung letztlich ein Im-
puls fiir die néchste ist, besteht die Gefahr, dass die ganzen Ablenkungen
uns irgendwann vom Wesentlichen entfernen: von unseren inneren Tréau-
men und Talenten, die dann in faulen Kompromissen versacken oder im
schlimmsten Fall in Vergessenheit geraten.

Das beobachte ich nicht nur bei anderen Menschen, ich habe es vor
allem bei mir selbst erlebt. Auch ich bin jahrelang geflohen, was irgend-
wann zu dem paralysierten Zustand fiithrte, aus dem mich der Uppercut
in der U-Bahn herausriss. Damals steckte ich in einem Teufelskreis fest:
Weil mich die Anspriiche des Alltags iiberforderten, war ich mit mir selbst
unzufrieden. Um mich von der Unzufriedenheit abzulenken, fliichtete ich
mich in ziellose Zerstreuungen. Die Zerstreuungen wiederum verhinder-
ten eine konstruktive Auseinandersetzung mit den Ursachen meiner Uber-
forderung und die Suche nach einer Losung. Hier schlieft sich der Teufels-
kreis. Er hitte leicht zur Abwirtsspirale werden konnen, wenn ich mich
nach dem ersten Schock iiber das U-Bahn-Erlebnis nicht einfach mal ohne
irgendwelche Ablenkungen auf mich selbst konzentriert hitte - mit dem
Ziel, meinen verirrten Fokus dorthin zu lenken, wo ich eigentlich hin-

wollte. Wir werden spéter darauf zuriickkommen.
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