Herzlich willkommen in der Welt der Kampfkunst

Ich freue mich, da3 du dich entschieden
hast, die Kunst des Wing / Tsun, Freistil
und Waffenkampf zu erlernen. Um dir
den Einstieg zu erleichtern, habe ich
diese  Einfiihrung als  BegriiBung
zusammengestellt. Es gibt so viel zu
erkliren, dal ich jederzeit den
Unterricht nur mit Theorie bestreiten
konnte. In der Kampfkunst geht es aber
nicht um Wissen, sondern um Konnen,
das man sich durch aktives Tun
aneignet. Theoretisches Grundwissen
erleichtert dir aber das Lernen und
Verstehen von Wing / Tsun enorm, daher habe ich diese Einfiihrung fiir meine
Schiiler verfaBBt. Im Laufe der Jahre habe ich viel Wissen iiber Wing / Tsun,
Kamptkunst allgemein, realistische Selbst-verteidigung, Bewegungskunst,
Bewegung und Gesundheit, motorisches Lernen, Psychologie und verwandte
Gebiete gesammelt. Ich konnte Biicher schreiben, hier erst einmal die wichtigsten
Informationen gedruckt, noch mehr Texte und Videos von mir und anderen findest
du auf der beiliegenden CD, die nur mit dem PC gedffnet werden kann. Mein
besonderes Augenmerk galt neben der Technik den geistigen Hintergriinden und
der praktischen Psychologie. Ich bitte dich, liber kleinere Fehler und zum Teil
schlechte Fotos hinwegzusehen. Du kannst aber sicher sein, da3 du hier mehr
Information erhiltst als in den meisten Biichern, die iiber Kamptkunst auf dem
Markt sind. Dies ist die dreizehnte, iiberarbeitete und erweiterte Auflage.

Diese FEinflihrung ist nur fiir meine Schiiler und deren Schiiler bestimmt, alle
Artikel dienen nur zu Lehr- und Studienzwecken und geben ausschlieBlich die
Meinung der Verfasser wieder. W/T ist fiir intelligente Kdmpfer, und intelligente
Kéampfer sind wilbegierig. Hier werden zumindest ein paar Fragen beantwortet.
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Safety First

Sicherheit ist oberstes Gebot beim Training. Ihr seid alle hier, um etwas zu lernen, nicht, um zu
kdmpfen und euch dabei zu verletzen. Gerade am Anfang muss man erst einmal seine Motorik
entwickeln, ein Gefiihl fiir den Trainingspartner, daher eher langsam und vorsichtig. Auch bei
den Schlagtechniken am Sandsack, an den grossen Polstern oder am Universaltarget soll man
vorsichtig beginnen, um die Bewegung erst kennenzulernen, und die Kraft nur langsam steigern.
Bitte nehmt diese Warnung ernst, einer meiner Schiiler (natiirlich ein Anfédnger) hat sich beim
Training zuhause am Sandsack sein Knie so schwer verletzt, dass er nie wieder Sport machen
kann. Wer hérter als iiblich trainieren will, soll mit mir sprechen und ich werde ihm einen
geeigneten Partner zuweisen. Ubungen mit deutlichem Kontakt sind nur mit dementsprechender
Ausriistung und einem geeignetem Trainingspartner, der vorher dazu seine Einwilligung
gegeben hat, erlaubt. Kampf und damit meine ich Kampf im Sinne von Vollkontaktsparring nur
mit kompletter Ausriistung, unter meiner Aufsicht. Psychotraining darf auch nur unter meiner
direkten Aussicht stattfinden. Wir iiben abgestuft, erst einmal langsam und technisch prézise,
erst wenn eine Technik wirklich beherrscht wird, steigert man die Geschwindigkeit mit
geeigneter Schutzausriistung, das sind oft Boxhandschuhe, bis zum Maximum. Dann gilt: keine
Geschenke, keine Ausreden. In der Selbstverteidigung muss die Technik funktionieren, und ich
muss vorher davon iliberzeugt sein, dass es so ist. Im Training gilt die wichtige Sicherheitsregel:
Der Verteidiger tut so, als wiirde er zuschlagen, macht aber nur leichten Kontakt, der Angreifer
tut so, als wiirde es weh tun und bewegt sich dementsprechend vom Schmerz weg. So kann
einigermassen realistisch und doch verletzungsfrei trainiert werden. Bei den Amis gilt die Regel:
Targets move, getroffene Korperteile bewegen sich aufgrund des Treffers.

Zweite wichtige Regel ist Abklopfen. Bei schmerzhaften Hebeln oder Wiirgetechniken klopft
man, bevorzugt am Korper des Angreifers, ab. Dieser mufl dann sofort loslassen. Notfalls ist
auch Schreien moglich. Jeder ist fiir die Sicherheit und Gesundheit seines Partners und Kung Fu
Bruders oder Schwester verantwortlich.

Aktuelle Infos gibt es in meinen Newslettern. Auf meiner Homepage www.kampfkunstschulen-
kastl.de konnt ihr unter downloads ein Inhaltsverzeichnis der Themen der bisherigen Newsletter
einsehen oder herunterladen, die Newsletter sind auf der beigefiigten CD. Dort gibt es auch die
aktuellen Programme. Ich bin im Informationszeitalter angekommen, alle Unterrichtsinhalte gibt
es schriftlich und als DVD, was euch das Lernen erleichtern kann.

Weitere-Texte:
https://drive.google.com/drive/folders/1aRUWxproCz7TDJDaKe6Pot6Pt5V20UHy?usp=sharing

Ein paar klassische Kampfkunstweisheiten, zum Teil
aus dem englischen von mir frei ubersetzt

Train hard, fight easy - Hartes Training, leichter Kampf
Train easy, fight hard - Leichtes Training, harter Kampf
It’s Your choice - Es ist deine Entscheidung

It's not a matter of who's right, only of who's left. [Carl
Cestari]

Repetition is the mother of all scills
Wiederholung ist die Mutter jeder Fertigkeit



Grundtechniken sind das Fortschrittlichste

Du kannst aus dem Training nur soviel herausholen, wie du selbst hineinsteckst
Der Weg ist das Ziel

Es gibt nur einen schmutzigen Kampf, das ist der, den ich verliere

Wer glaubt, gut zu sein, hat aufgehort, Fortschritte zu machen

Wissen ist Macht, aber das macht nichts. Nicht durch Wissen, sondern durch
Koénnen wird ein Kampf gewonnen

Lieber ein paar Sekunden lang feige wie ein Leben lang tot

Ein vermiedener Kampf ist ein gewonnener Kampf

Eine Verteidigung, die im Training funktioniert, klappt vielleicht auch im Notfall,
was im Training nicht klappt, klappt auch nicht in der Notwehr

Selbstverteidigung ist als Wort fast zu schwach, amerikanische Lehrer benutzen
das Wort Selfpreservation, Selbsterhaltung. Ich tue, was nétig ist, um zu
iberleben.

Do your worst, fast and first. Aufschrift auf einem Selbstverteidigungs T-shirt

Die Ausriistung ist bei mir erhiltlich

T-Shirts mit dem Logo der Schule konnt ihr bei mir erwerben. Gute Ausriistung ermdéglicht
gutes Training. Jeder Wing Tsun Trainierende braucht Faustschiitzer und Schienbeinschiitzer,
die Ménner zusétzlich einen Tiefschutz. Auch ein Zahnschutz und dickere Faustschiitzer sind fiir
Powertraining sehr niitzlich. Wer gerne Bodenkampf iibt, dem empfehle ich die Anschaffung
von Ellbogen- und Knieschiitzern. Es gibt auch einen Tiefschutz fiir Damen. An sich geniigen
normale Sportschuhe, ungeeignet fiir das WT-Training sind typische Joggingschuhe mit
aufgewdlbter Spitze, da der Stand instabil wird, wenn die Zehen nicht den Boden beriihren
konnen. Am besten sind Schuhe mit einer flachen Sohle, die auch vorne am Boden aufliegt.
Auch empfehle ich eigene Kalistocke.




Die Legende des Wing Tsun

Auf dem Foto: GGM Yip Man

Legende heisst, wie es wirklich war, wissen nur die, die dabei waren. Und die sind schon lange
tot. Doch so wird uns die Geschichte tiberliefert.

Wing Tsun wurde vor ca. 350-400 Jahren von der Shaolin-Kampfnonne Ng Mui (sprich N Mui)
erfunden. Ng Mui war im Shaolinkloster fiir die Ausbildung der Mdnche in Kampfkunst
verantwortlich.

Da die regierenden Manchus in dem Kloster eine Brutstitte der
Rebellion sah, belagerten sie das Kloster und fanden einen Verréter, der
das Kloster in Brand steckte. Die Monche starben fast alle, nur finf,
darunter auch Ng Mui, konnten entflichen. Sie muflten sich fortan
verstecken.

Ng Mui war mit ihren Kenntnissen des Shaolin Kung Fu unbesiegbar.
Da diese Techniken aber auf Kraft und Kondition beruhten, machte sie
sich Sorgen um ihr Alter, wenn die Kraft nachlief und sie den genauso
trainierten Regierungssoldaten dann unterlegen war. Daher suchte sie
nach etwas Besserem. Sie wurde Zeuge eines Kampfes zwischen einem
Fuchs und einem Kranich. Man weil3 nicht mehr, wer gewonnen hat,
aber der Kranich verteidigte sich, indem er die Angriffe des Fuchses mit seinem Fliigel abwehrte
und gleichzeitig mit dem Schnabel konterte. Der Fuchs umkreiste den Kranich, der ihm immer
die Frontseite zudrehte.

Hier wurde das Prinzip der Gleichzeitigkeit offenbar, das Ng Mui in ihrem neuen Kampfsystem
verwendete. Nach langer Entwicklungszeit, in der Ng Mui die Techniken den Erfordernissen
anpalite, war das neue Kampfsystem fertig.

Obwohl Ng Mui im Verborgenem lebte, hatte sie beim Einkaufen doch Kontakt mit anderen. Sie
lernte das schone Méadchen Yim Wing Tsun kennen und schédtzen. Wing Tsun bedeutet schoner
Friihling. Yim Wing Tsun wurde von einem Dorfschldger gequilt, der sie, sobald sie alt genug
war, zur Heirat zwingen wollte. Ng Mui entschied, ihr zu helfen. Sie konnte jedoch nicht selbst
den Dorfschldger besiegen, denn sie war anerkannte Meisterin und ein Kampf mit ihm wire
ehrlos gewesen. So lehrte sie ihr neues System dem Miadchen. Bald war Wing Tsun so weit, dal3
sie den Schldger herausfordern und besiegen konnte.

Yim Wing Tsun heiratete dann Leung Bok Chau. Ihr Mann war ein Anhénger der Kampfkiinste,
der die Kenntnisse seiner Frau gering schétzte. Als er jedoch immer wieder von ihr besiegt
wurde, erlernte er von seiner Frau dieses System. Als er selbst es dann unterrichtete, gab er dem
System ihr zu Ehren den Namen Wing Tsun.

Er unterrichtete Leung Lan Kwai, der seine Kenntnisse aber nicht weitergeben wollte. Wong
Wah Bo konnte ihn jedoch umstimmen. Dieser tauschte seine Kenntnisse mit Leung Yee Tei,
der ein Meister des Langstocks war. Jetzt gab es auBler den Doppelmessertechniken noch die
Langstocktechniken im Wing Tsun. Als alter Mann unterrichtete Leung Yee Tei dann Leung
Jan, einen beriihmten Arzt aus Fatshan. So wurde Fatshan die Heimatstadt des Wing Tsun.
Leung Jan wurde als unbesiegter Kdmpfer beriihmt.

Kung Fu Kémpfe in China waren keine sportlichen Wettbewerbe. Es wurde ohne Regeln und
Schutzausriistung bis zu Entscheidung gekdmpft. Todesfdlle waren nicht selten. Der schlechte
Lehrer starb und konnte seine ungeniigenden Kenntnisse nicht weitergeben.



Leung Jan unterrichtete nur wenige Schiiler, unter anderem seine Sohne. Auch Wah der
Geldwechsler wollte von ithm lernen, wurde aber abgelehnt.

Heimlich sah er beim Training zu. Wah der Holzmann, ein Schiiler Leung Jans, brachte nun
eines Tages Wah den Geldwechsler zum Training mit, als Leung Jan nicht anwesend war.

Wah der Geldwechsler besiegte Leung Tsun, den Sohn Leung Jans. Nach einigem Hin und Her
nahm Leung Jan Wah den Geldwechsler als Schiiler an.

Wah der Geldwechsler hieB3 eigentlich Chan Wah Shun und war ein einfacher Mann, der oft in
Priigeleien verwickelt war und so seine Kenntnisse priifen und verbessern konnte. Chan Wah
Shun {ibernahm als bester Kdmpfer die Leitung der Schule nach Leung Jans Tod. Er unterrichtet
in 36 Jahren nur 16 Schiiler. Dann nahm er als letzten Schiiler mit {iber 70 Jahren den 13-
jéhrigen Yip Man an.

Yip Man studierte in Hong Kong und gewann viele Kdémpfe. Dort lernte er zufdllig Leung Bik,
den Sohn von Leung Jan kennen, der ihn besiegte. Viele Jahre lernte er von ihm auch die letzten
Geheimtechniken des Wing Tsun, die Leung Jan nur seinen Sohnen, nicht aber Chan Wah Shun
beigebracht hatte. Mit 24 kehrte er als wahrer Meister des Wing Tsun nach Fatshan zuriick. In
der Schule in Fatshan galt er aber nicht als Meister, obwohl seine Uberlegenheit klar war. Dies
hat mit der chinesischen Mentalitdt zu tun, die Hierarchien mehr schitzt als Kenntnisse. Er
gewann viele Kdmpfe in Fatshan. Dennoch war er nicht bereit, zu unterrichten.

Nach dem zweiten Weltkrieg fliichtete er aufgrund der kommunistischen Revolution nach Hong
Kong. Bei der Flucht verlor die Familie allen Reichtum, so da Yip Man fiir die
Restaurantarbeitergewerkschaft Kung Fu unterrichten mufite. Nach einiger Zeit griindete er eine
eigene Schule. Da er nicht mit seinen Kenntnissen prahlte, dauerte es etwas, bis erkannt wurde,
wie gut er und das von ihm unterrichtete Wing Tsun waren. Dann aber nahm die Zahl der
Schiiler zu. Viele seiner Schiiler erdffneten selbst Schulen in Hong Kong.

Leung Ting (auf dem Foto) erlernte erst bei Leung Sheung, einem
Schiiler Yip Mans, Wing / Tsun. Dann wurde er als letzter Schiiler von
Yip Man angenommen und erlernte von ihm die letzten Geheimnisse
des Wing Tsun. In Hongkong waren aber Wong Shong Leung und Lok
Yui die bekanntesten Schiiler Schiiler Yip Mans. Die anderen Schiiler
Yip Mans waren nicht bereit, Leung Ting als etwas Besonderes zu
akzeptieren, da sie eher anfingen, Wing Tsun bei Yip Man zu lernen
und so nach chinesischen Verstindnis einer dlteren und hoéheren
Generation angehorten. Yip Man war der letzte Gromeister, den alle
Wing Tsun Betreiber anerkannten. Alle seine Schiiler, die WT
unterrichten, gelten als Sifu (das ist in China fiir jeden, der etwas
unterrichtet, die normale Bezeichnung). Das Wort Wing Tsun wurde bis dahin nur in
chinesischen Schriftzeichen geschrieben. Um sich zu unterscheiden, liel Leung Ting fiir sich die
Schreibweise Wing Tsun schiitzen. Andere Schiiler Yip Mans, z. B. Bruce Lee schrieben wing
chun, andere Ving Tsun und so weiter.

SchlieBlich wurde Leung Ting der Vorsitzende und Cheftrainer der "Ving Tsun Athletic
Association", dem Verband den Yip Mans Schiiler mit seiner Zustimmung gegriindet hatten. Es
gab immer mehr Streitereien mit den anderen Schiilern Yip Mans, die nicht akzeptieren konnten,
das ein jlingerer Meister als sie Yip Mans Nachfolger wurde. Als Konsequenz darauf, trat Leung
Ting als Vorsitzender und Cheftrainer der "Ving Tsun Athletic Association" zuriick und
griindete seinen eigenen Verband.

Er griindete die "International Wing Tsun Martial Arts Association" (IWTMAA), um seine Art
des WT von der Lehre der anderen Schiiler Yip Mans zu unterscheiden. Yip Man ernannte
keinen seiner Schiiler oder S6hne zum Erben des Wing Chun oder zum Stiloberhaupt, den damit
hitte er jeden anderen seiner Schiiler beleidigt und verdrgert. Die verschiedenen Schreibweisen



des Wing Tsun sind Interpretationen und Lautmalereien der jeweiligen Verbandsgriinder. Yip
Man schrieb das Wort nur in den chinesischen Schriftzeichen.

Es gab unter Yip Man auch kein Graduierungssystem, keine Lehrergrade, keine Sektionen,
keine Sifu-Titel mit Urkunden usw. Jeder seiner Schiiler, der wollte, konnte auch unterrichten.

Das Wing Tsun, wie es von Yip Man unterrichtet wurde, gibt es nicht mehr. WT ist ein
lebendiges Kampfsystem, das jeder Lehrer, auch Leung Ting oder Sigung Kernspecht, verédndert
oder modifiziert haben, um es zu verbessern. Selbst Yip Man hat zu verschiedenen Zeiten
unterschiedlich unterrichtet, sogar die Sie Nim Tau Form hat er verdndert. WT definiert sich
nicht durch seine Techniken oder Formen, sondern durch seine Konzepte und Ideen.

WT-Stammbaum Kurzfassung

Ng Mui > Yim Wing Tsun > Leung Bok Chau > Leung Lan Kwai > Wong Wah Bo tauschte die
waffenlosen Techniken mit Leug Yee Tei und erhielt dafiir die 6 2 Langstocktechniken > Dr.
Leung Jan > Chan Wah Shun > Yip Man > Leung Ting > Keith R. Kernspecht > Erwin Kastl >
meine Schiiler

Dieser Stammbaum ist fiir Kung-Fu wichtig, es muss immer eine Verbindung zum
Stilbegriinder existieren, sonst macht man kein authentisches, echtes Kung Fu.

Mehr Geschichte und Geschichten in den Biichern ,,Wing Tsun Kuen* und die ,,Geschichte des
Yip-Man Stiles®. Tats&chlich ist die Geschichte viel langer und komplizierter, aber zur Einfiinrung geniigt diese

gekiirzte Fassung. Mehr steht in den Biichern "Wing Tsun Kuen" und "Vom Zweikampf", die jedem WT-Anhanger
unentbehrlich sind.

Wing Tsun in Europa

Auf dem Foto: K. R. Kernspecht

Leung Ting verfasste ein paar kleine Biicher iiber Wing Tsun. Eines davon
fiel in Europa K. R. Kernspecht in die Hidnde, der auf der Suche nach einer
optimalen Selbstverteidigung war. Er betrieb viele Kampfsportarten, war aber
noch nicht zufrieden. Er schrieb an Leung Ting, der aber nicht antwortete.
Erst nach vielen Briefen, als Leung Ting von der Hartnéckigkeit dieses
Européers beeindruckt war, kam eine Antwort. Irgendwie traf man sich und
Leung Ting nahm den damals 120 Kilogramm schweren und voll
austrainierten Kernspecht als ersten Schiiler in Europa an. 1975 hielt Leung
Ting den ersten Lehrgang in Deutschland ab. Viele sollten folgen.

Sifu Keith Ronald Kernspecht wurde Cheftrainer fiir Europa. Anfianglich
wurde Wing Tsun auf chinesische Art und Weise unterrichtet, was vom

Schiiler grole Geduld erforderte. Hohere Techniken wurden erst spit gezeigt,
wenn man von der Treue des Schiilers iiberzeugt war. Stundenlang wurden einzelne Bewegungen und
Schrittarbeit gelibt. So war er schwer, Schiiler von der Qualitdt und Wirksamkeit des Wing Tsun zu
iiberzeugen. Als Ausgleich wurde viel Vollkontaktsparring und Krafttraining betrieben.

1987 verfasste Sifu Kernspecht das Buch "Vom Zweikampf", in dem er einige der inneren Prinzipien des
Wing / Tsun, das strategische Konzept vorstellte. Die Frage: Wann warum welche Technik wurde in
Hong Kong nicht gestellt und beantwortet. Chinesische Schiiler fragen nicht, dies gilt als unverschamt
und mangelndes Vertrauen. Doch dies ist der wahre Kern des WT. Nur durch ein tiefes Verstindnis des
Zusammenhangs der Techniken mit Strategie und Taktik ist wahre Meisterschaft erreichbar.

1989 fiihrte Sifu Kernspecht mit Erlaubnis von Leung Ting die Lat-Sao Programme ein, in denen die flir
den Kampf wichtigen Techniken effektiv trainiert werden konnten. Techniken, wie Trittabwehr mit dem
Bein, die in Hong Kong nur von Lehrern geiibt wurden, wurden unterrichtet.

Die Lat-Sao Programme beruhen zum Teil auf den Wing Tsun Doppelmessertechniken, die das letzte
Geheimnis des Wing Tsun sind und nur von ganz wenigen beherrscht werden. Nun kdnnen auch
Anfanger erkennen, wie intelligent und wirksam Wing / Tsun ist. Vollkontaktsparring wurde iiberfliissig
und daher abgeschafft. Damit begann der eigentliche Erfolg des Wing Tsun in Europa. Mittlerweile gibt
es tber 2000 Schulen in Europa, die Lat-Sao Programme wurden von anderen Landern iibernommen.
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Deutschland ist das Leistungszentrum fiir Wing Tsun. Seit 2000 werden die Blitz Defence Programme
unterrichtet, die auf die tatsdchlich vorkommende Selbstverteidigungsituation zugeschnitten sind.

Von 1989 bis 2004 war ich direkter Schiiler von Sifu K. R. Kernspecht und Mitglied der EWTO und
habe dort mein WT erlernt. Regeln des Verbandes, (der total autoritér von Sifu K. R. Kernspecht gefiihrt
wird) die die Weitergabe von Wissen nur sehr spérlich und langsam erlauben, haben den Lernfortschritt
meiner Schiiler und auch meinen eigenen behindert, so dass ich nun ohne Behinderungen von und mit
anderen Meistern lerne und trainiere.

Unser Wing / Tsun

Seit 1980 betreibe ich Kampfkunst und unterrichte seit 1990 Wing / Tsun.
Ich bin ordentlich von meinem Lehrer K. R. Kernspecht ernannter Sifu des WMAIC,
Instructor Level 2 Almeria International Martial Arts Association,

3. Lehrergrad Wing Tsun,

2.Dan Taeckwon-Do,

3. Grad Goksel Erdogan Ving Tsun Kung fu

1.Dan Kickboxen,

Instructor Level 1 Jun Fan Jeet Kune Do,.

1.Dan Inosanto Kali,

1.Dan Kyusho Jitsu,

1. Lehrergrad als Bewegungslehrer in der LNB Motion Gesundheitslehre,
[HK zertifizierter Lehrer fiir Gewaltpridvention

LNB Bewegungstherapeut,

Trainer fiir Faszienyoga nach Liebscher und Bracht,

Trainer fiir funktionell fitness bei Mark Lauren

Ubungsleiter PMAS Latosa Escrima,

Blue Belt Gracie Jiu Jitsu,

Damit gehore ich zu den am besten qualifizierten Ausbildern fiir Selbstverteidigung in Bayern.
Thr profitiert von diesem umfangreichen Wissen und meiner Erfahrung.

WT ist mehr als einfach nur Sport. Das gelernte hat schon
etlichen Schiilern Gesundheit und vielleicht sogar Leben gerettet.

Wir benutzten die Schreibweise Wing / Tsun und Freistil, um keine Markenrechte zu verletzen
und darauf hinzuweisen, dass der Lehrer Mitglied der EWTO und Schiiler von Grossmeister
Keith R. Kernspecht, 10. Grad, war. Wir machen Wing / Tsun und Freistil, diese Kombination
von zwei Begriffen beschreibt die Praxisndhe (,,Reality Based*) dessen, was wir machen, im
Gegensatz zum klassischen Wing Tsun. Das Gelernte wurde mit anderen Einfliissen und
Informationen verbunden, gekreuzt, und so etwas Neues geschaffen. Es ist kein neues System,
sondern nur meine persdnliche Interpretation von WT in welcher Schreibweise auch immer.
Mein Ziel war es immer, fiir meine Schiiler und natiirlich auch fiir mich selbst die optimale
Selbstverteidigung zu bieten.

Wir machen Wing Tsun mit einem Schwerpunkt auf praxisorientierte Selbstverteidigung mit
einem starkem Einfluss von Combatives und Jeet Kune Do. Combatives is a term used by the
United States Army for its hand-to-hand combat training program. Also militdrischer Nahkampf.
Ich bin schon ca. 1987 extra nach Ziirich gefahren, nur um mir Biicher dariiber zu kaufen.

Solche Biicher gab es damals nur dort bei Swiss firearms trade. Damals war das Internet noch



nicht verbreitet. Ich habe mir: "Deal the first deadly blow" https://www.amazon.com/Deal-
First-Deadly-Blow-Army/dp/0873643356 . Das waren die original Kampftechniken der
amerikanischen Armee. Und "Bare kills" https://www.amazon.com/Bare-kills-Oscar-Diaz-
Cobo/dp/0873642538 gekauft und auch die Techniken trainiert und unterichtet. Und ein paar
Biicher iiber Messerkampf. Das Buch: "Bare kills" habe ich sogar selbst {ibersetzt.

So einfach wie moglich, dennoch in jedem Detail ausgereift, und auf dem neusten
internationalem Stand der Erkenntnisse zum Thema Selbstverteidigung, Trainingslehre,
motorischem Lernen, Psychologie, militirischer Nahkampf und jedem anderen Randbereich.
Komplexe Techniken kommen nur dann zum Einsatz, wenn der Kampfverlauf es zwingend
erfordert. Das ist dann keine bewusste Entscheidung des WT-Kémpfers, sondern geschieht nach
intensivem Training automatisch.

Dabei bleiben wir immer den Konzepten und Strategien des WT treu, die sich auf die Realitét
des Kampfes beziehen und mehr als Techniken und Formen das Wesen des WT bestimmen.
Eines davon ist niemals Kraft gegen Kraft zu benutzen und ein anderes das Bevorzugen
einfacher Losungen und kurzer Wege.

Blindes Vertrauen in Tradition und iiberlieferte Trainingsmethoden, in einen Meister oder Sifu,
der schon alles richten wird, ist bei einer so wichtigen Angelegenheit wie dem Kampf ums
Uberleben, denn darum geht es in der Selbstverteidigung, nicht angebracht. Bruce Lee war
sicher nicht der Erste, aber der Bekannteste, der das erkannte.

In der Kampfkunst geht es um Selbstverteidigung, geschmeidige und harmonische Bewegungen,
Fitness und Gesundheit, kreatives Gestalten, Konzentration, Meditation in der Bewegung und
natiirlich ums Kampfen. Jeder, egal ob Laie, Schiiler oder Lehrer versteht etwas anderes unter
Kampftkunst, setzt andere Schwerpunkte.

Jedes System und jede Schule der Kampfkunst schreibt aber vor, was richtig und falsch ist. Zu
viele Vorschriften engen ein und behindern die individuelle Entwicklung und ein Training, das
auf einen selbst angepasst ist. Deshalb machen wir WT und Freistil, wir sind an keine
Vorschriften von aussen gebunden.

Natiirlich gibt es Grenzen. Die erste Regel ist es, den Trainingspartner nicht zu verletzen. Dann
gibt es beim Kampf strategische und taktische Uberlegungen. Dann gibt es noch die
Bewegungsmdglichkeiten des menschlichen Korpers und Regeln der Biomechanik. Ansonsten
halten wir es wie Bruce Lee, der nicht nur Schauspieler, sondern auch revolutionirer
Kampfkiinstler der Extraklasse war. Er hat die Grenzen der traditionellen Kampfkiinste
gesprengt. Nicht Tradition, sondern Funktion steht im Vordergrund.

Alles was unnétig ist, wird weggelassen. Techniken aus verschiedenen Kampfkunstsystemen
werden, wenn sinnvoll und passend, gemacht. Der moderne Ausdruck dafiir ist Crosstraining
oder Mixed Martial Arts. Jeder soll seinen individuellen, eigenen Stil entwickeln, da jeder
anders ist. Bruce Lee nannte sein System zuerst Nonclassical Gung Fu (Nichtklassisches Kung
Fu). Grundlage fiir Bruce Lee’s Jeet Kune Do war WT, das er bei Yip Man erlernte.

Grundidee des Trainings ist die Vorstellung des gemeinsamen Wachstums und des Lernens. Wir
kdmpfen nicht gegeneinander. Es geht nicht darum, besser zu sein als der andere, sondern
darum, dem Trainingspartner zu helfen, seine Fihigkeiten zu entwickeln und zu steigern. Da
dieser das Gleiche versucht, werden beide besser.

Selbstverteidigung, Bewegungskunst, Gesundheit und geistige Entwicklung gehoren
zusammen.

Die Geschmeidigkeit einer Katze ist kein iiberfliissiger Luxus, sie ist ein Zeichen ihrer
Bewegungseftizienz.



Dan ¢
Inosanto

4. Generation Jdn Fu
Instructor

Clip Dr. Almeria spricht mit Erwin Kastl Gber Jeet Kune Do
https://youtu.be/cOQwTr8cZMY

Eastern mit Wing / Tsun

Es gibt leider nur 6 Spielfilme, in denen WT vorkommt. Ip Man, mittlerweile mit drei Teilen, ist neu und
als einziger in Deutsch. Die anderen Filme sind meines Wissens nach nur in Englisch erhiltlich. Die
Filme heissen: Prodigal Sun; Warrior 2, Stranger from Shaolin, Invincible Shaolin (nur wenig WT
zusehen) und Master, dort hat auch GGM Leung Ting eine Nebenrolle (es handelt sich bei diesem Film
nicht um einen Eastern, sondern um einen eher schlechten indischen Spielfilm in Hindi mit englischen
Untertiteln). Die Kampfszenen sind aber sehr gutes Leung Ting Wing Tsun. Wer an diesen Filmen
Interesse hat, soll mich ansprechen.

Unsere Heilgymnastik erklért

Vorbeugen ist besser als heilen - Schmerzfreiibungen
Bewegungslehre nach Liebscher-Bracht

Von Sabine Osenberg. Heute geht es um das Thema Schmerztherapie. Dabei wird erklart welche
Schmerzarten es gibt, wie bestimmte Schmerzen entstehen, was der Grund fiir deren Existenz ist, wie
man sie behandeln kann und was man vorbeugend tun kann, um es gar nicht erst soweit kommen zu
lassen, dass man Schmerzen hat. Ich finde dieses Thema sehr realitdtsnah, denn heutzutage hat fast jeder
irgendeinen Schmerz, den er nicht so einfach und schnell wieder los wird. Das hat nicht immer was mit
duBeren Verletzungen zu tun, sondern viel mehr damit, dass wir Menschen uns an Bewegungen und
Haltungspositionen angepasst haben, die so nicht in der menschlichen Natur vorgesehen waren, wie zum
Beispiel langes Sitzen im Auto, vorm Fernseher oder PC oder Ahnliches. Deshalb ist es unerlisslich sich
auch an diese Situationen kdrperlich anzupassen und vorbeugend Ubungen zu machen, um einen
gesunden und starken Korper zu haben, der kaum Schmerzen zuldsst.



Aus diesem Grund fasse ich nun den oben aufgefiihrten Artikel zusammen:

Da Riicken-, Knie-, Ellenbogen-, Handgelenk-, Kopf-, Schulter- oder Nackenschmerzen fast schon
alltdglich sind, mochte ich an dieser Stelle einmal explizit darauf hinweisen. Die zugrundeliegende
Annahme dieser Schmerztherapie ist Folgende:

Ein hoher Prozentsatz der im menschlichen Korper auftretenden Schmerzen liegt urséchlich in verklebten
Faszien und / oder Muskelverkiirzungen begriindet. Das beinhaltet sowohl Bewegungsschmerz als auch
Riickenschmerzen, Kopfschmerzen etc.

Gemeint sind hierbei nicht Primdrschmerzen, also direkte Schmerzen durch Schnitt, Stich, Schlag, Bruch
oder dhnliches, sondern die dann folgenden Sekundiarschmerzen. Damit sind wir schon bei der ersten
Differenzierung: Einerseits der Schmerz, der sich aufgrund einer plétzlichen Uberanstrengung
bestimmter Muskelgruppen oder Fasern einstellt, im folgenden Verletzungsschmerz genannt.
Andererseits der Schmerz, der sich irgendwann fast schleichend ohne erkennbares Vorspiel einfindet und
immer deutlicher wird, ihn will ich als degenerativen Schmerz bezeichnen.Beim Verletzungsschmerz
ist die Theorie leicht nachvollziehbar. Aufgrund der Uberbeanspruchung des Muskels zieht er sich in
einer Schutzreaktion zusammen, um die verletzende Bewegung nicht noch einmal zuzulassen, bzw. sich
nach der Uberbeanspruchung zu schonen.

Beim degenerativen Schmerz gestaltet sich das Problem schwieriger. Ein Schmerz taucht auf, ohne klar
erkennbaren Grund. Diese Schmerzen entstehen oft schleichend und werden immer hartnickiger, bis sie
sich irgendwann nicht mehr ,,iiberfiihlbar* dauerhaft etabliert haben.

Sie entstehen, wie im ersten Fall, ebenfalls durch verklebten Faszien und / oder Muskelverkiirzungen,
aber nicht durch verletzungsbedingte, sondern durch antrainierte, also dauerhafte Verkiirzungen, wobei
der Muskel tatsdchlich kiirzer wird und sich nicht nur zusammenzieht.

Im Vorfeld dieses degenerativen Schmerzes gibt es oft eine Ubergangsphase. In diesem Zustand kommt
es durch harmlose Ausldser zum vorzeitigen Auftreten des Schmerzes. Solche Ausldser sind Zugluft,
Wetterumschwung, Stimmungslage, sogar die Nahrung. All diese Ausldser haben eines gemeinsam: sie
konnen die ohnehin schon vorhandene Muskelverkiirzung noch ein klein wenig durch Kontraktion
steigern — und damit in den Bereich bringen, wo Schmerz auftritt.

Kommen wir nun zur Schmerztherapie. Verniinftige Grundlage diirfte sein, auf den Schmerz zu horen,
denn wie alles im Korper hat er eine in Jahrmillionen ausgekliigelte Funktion. Im Fall des
Verletzungsschmerzes funktioniert das auch. Ich vermeide die Bewegung, die den Schmerz bereitet. So
hat der verletzte Muskel die Gelegenheit, sich unbeansprucht zu erholen. Ist er wieder einsatzféhig bleibt
der Schmerz bei Bewegungen aus.

Was passiert aber im Fall des degenerativen Schmerzes, also der schleichenden Verkiirzung?

Ich kann meine Schmerzen durch Vermeidung der entsprechenden Bewegungen unter Kontrolle halten.
Er wird noch kiirzer werden und das fiihrt zu gréBerer Bewegungseinschriankung und damit zu noch
rascherer Schmerzentstehung usw. Ich bin in einem Teufelskreislauf, der irgendwann mit
Bewegungseinschriankungen bis hin zur Versteifung enden kann — gar nicht zu reden von den
Gelenkschéden, die parallel durch falsche Gelenkfiihrung entstehen kénnen und dann noch ihren Teil
zum Verkiimmern der Bewegungsmoglichkeiten beitragen.

Die heutige Situation ist also die, dass der Kdrper mit einem durchaus richtigen Schmerzverhalten auf
eine falsche Sache, ndmlich die degenerative Verkiirzung, reagiert, da sie fatalerweise genau wie die
unfallbedingte Verkiirzung zu einem kiirzeren Muskel fiihrt. Dieser Zusammenhang ist die Ursache fiir
die Probleme, die es heute in der Schmerztherapie gibt.

Genau hier setzt die LNB Osteopressur ( eine manuelle Therapie)an und bietet zusammen mit dem
nachfolgenden Engpassdehnungen eine wirkliche ursachenbeseitigende Alternative. Die Losung des
Problems liegt im gezielten Auffinden des verkiirzten Muskels bzw. verkiirzter Muskelfasern. Nach der
Bestimmung der verkiirzten Muskeln setzt ein spezielles Muskelverliingerungstraining =
Engpassdehnung ein.

AbschlieBend sei noch auf die fast wichtigste Anwendung, nimlich die Vorbeugung,
hingewiesen. Um diese positive Wirkung der Bewegungsiibungen im WT-Training aber noch zu
steigern und auf den Punkt zu bringen, machen wir als Abschluss des Trainings ein paar der
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Engpassdehnungen aus der LNB Motion Gesundheitslehre, wenn auch nur kurz. Viele dehnen,
aber die Meisten machen es falsch oder dehnen nicht die richtigen Bereiche.

Ich bin auch lizensierter Lehrer fiir die LNB Bewegiungstherapie und Trainer fiir Faszien Yoga, das ich
in Taglaching als eigenen Kurs anbiete. Falls ihr jemand kennt, der sich nicht fiir Selbstverteidigung,
aber fiir gesunde Bewegung interessiert, wiirde ich mich freuen, wenn ihr ihn auf diese wirklich tolle
Angebot hinweist. Ich selber mache tdglich LNB Motion, um bis ins hohe Alter noch Wing Tsun zu
unterrichten und auch auf einem hohen Niveau betreiben zu konnen. Mehr iiber die LNB
Bewegungslehre und Faszien Yoga Fayo findet ihr auf meiner Seite www.faszien-yoga-grafing.de .

Hier ist der youtube Kanal zur Schmerztherapie mit vielen Ubungsvideos: http://bit.ly/2bLOFCS

Hier ist der youtube Kanal zum Faszienyoga, das ich unterrichte:
https://www.youtube.com/channel/UCAbaDEvPIVvPi dW2vklojA

Zu einer kompletten Gesundheitslehre gehort natiirlich auch Erndhrung und sonstige Einfliisse. Dazu gibt
es den youtube Kanal von Dr. med Petra Bracht:  https://www.youtube.com/user/SogehtGesundheit

fayo® ist ein Ubungssystem, das mit geringstmoglichem Aufwand die Basis fiir lebenslange Gesundheit
legt. Es besteht aus Bewegungsabfolgen mit intensiver Dehnung, Ansteuerung und Kraftigung sowie der
Faszien-Rollmassage. Bewegungseinseitigkeiten werden im fayo® optimal ausgeglichen. Das Ziel im
fayo® ist eine bestmogliche Gesundheit bei Schmerzfreiheit und voller Beweglichkeit. Mit
regelmiBigem fayo®-Training bringen Sie Ihren Korper systematisch, Schritt fiir Schritt,in seinen
Bestzustand.

Sehr gut fiir euch ist es, dass es dariiber auch ein Buch gibt, dass die Theorie dahinter erklért und alle
Ubungen gut bebildert zeigt. So konnt ihr Zuhause viel einfacher trainieren. Es gibt die Rollmassage, den
Earthflow am Boden und den Skyflow im Stehen.

Zum Faszienyoga gibt es auch ein sehr gutes Ubungsbuch mit DVD:

Video von mir: https://youtu.be/oaMHAC0p94U

Bestellmoglichkeit: http://shop.liebscher-bracht.com/collections/fayo-faszien-sets oder
https://shop.liebscher-bracht.com/

Buchvorstellung Video: https://www.youtube.com/watch?v=dm{3FjX5z-0

Blick ins Buch: http://www.narayana-verlag.de/homoeopathie/pdf/FaY o-Das-Faszien-Yoga-Petra-
Bracht-Roland-Liebscher-Bracht.21317 1.pdf

Bei bestehenden Schmerzzustanden empfehle ich das Buch ,,Faszien

Rollmassage*

Wer bereits Beschwerden im Bewegungsapparat hat, findet in dem Buch der LNB Schmerzexperten
"Faszien Rollmassage" die richtigen Ubungen. Das Buch wird von einer DVD begleitet, auf der die
Ubungen auch gezeigt werden. Fiir jeden Schmerzbereich werden mehrere Ubungen gezeigt. Erst macht
man die Rollmassage, dann die Engpassdehnungen. https://shop.liebscher-bracht.com/

Beide Biicher kann man auch in normalen Handel oder sonstwo im Internet bestellen.

Weitere Biicher:
Die Arthroseliige: https://www.liebscher-bracht.com/arthrose-luege-buch/
Deutschland hat Riicken: Buch: https://www.amazon.de/Deutschland-hat-
R%C3%BCcken-konnte-Selbsthilfe%C3%BCbungen/dp/3442393442

Video: https:/www.youtube.com/watch?v=TJBtuSmJ5SWA
Faszien Rollmassage: https://shop.liebscher-bracht.com/collections/buecher
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Weitere links zum Fayo und zur Schmerztherapie nach Liebscher und Bracht:

Unser Faszienyoga Fayo:
https://www.youtube.com/channel/UCAbaDEvPIVvPi_dW2vklojA

FaYo Newsletter kann ganz unten auf dieser Seite abonniert werden:
https://fayo.de/

Fayo bei Instagramm mit vielen Fotos und motivierenden Mottos:
https://www.instagram.com/mira_fayo_yoga/?hl=de

Meine Fayo Seite: www.faszien-yoga-grafing.de

Schmerztherapie: https://www.youtube.com/channel/UCt3pGaMM9F40McD-
SnAymOg

Schmerztherapie Newsletter abonnieren ganz unten auf der Seite:
https://www.liebscher-bracht.com/

Youtube Canal Dr. Petra Bracht: https:/www.youtube.com/user/SogehtGesundheit

Meine Kampfsportschule: www.kampfkunstschulen-kastl.de

Schmerztherapie fur dich:

Seit Juni 2020 erlerne ich die manuelle Schmerztherapie nach
Liebscher und Bracht und kann euch bei Problemen auch behandeln.
Mehr Uber die Schmerztherapie hier: https://www.liebscher-
bracht.com/ueber-uns/therapie/

Kyusho Jitsu (Dim Mak) die humane, notwehrgerechte
Selbstverteidigung

passt perfekt zum Wing Tsun. Und es ist eigentlich nichts Neues zu lernen, man lernt nur, auf bestimmte
Stellen des menschlichen Korpers zu zielen, statt einfach irgendwie auf den Kopf. Wie soll ich jemand
K. O. schlagen, wenn ich nicht weiss, wie das geht. Kyusho Jitsu hat die Antwort.

Kyusho Jitsu ist die japanische Ubersetzung des Begriffes Dim Mak. Das Wort Dim-Mak ist die
kantonesische Schreibweise fiir das Wort Dianxue: Dian = mit dem Finger zeigen oder driicken,
Xue = Nervenpunkt bzw. Energiepunkte. So konnen auch schwéchere oder éltere Personen ihren
Gegner besiegen. Eine sinngemiBe Ubersetzung ist auch Sekundenkampf. Den Angreifer in
einer Sekunde besiegen. Das kdnnen dann auch zwei oder drei Schlige sein.
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Dim-Mak ist eine innere Kampfkunst, bei der der Gegner durch das Schlagen auf Energiepunkte
(Schmerzpunkte, Lahmungspunkte) aus Gefecht gesetzt oder sogar getotet wird. Ein Schlag auf
einen der Energiepunkte - und der Sieg ist errungen. Dies ist naturgemif auch eine Quelle fiir
viele Legenden. Wirkliche Konner in dieser Kampfkunst sind selten. Das liegt natiirlich auch
daran, dass das praktische Ausprobieren der Wirkung von Schlidgen nur sehr vorsichtig getibt
werden kann. Man bleibt bei der Schlagkraft immer an der Untergrenze, wo iiberhaupt noch ein
Effekt erzielt wird. Das ist auf den Videos des Lehrgangs von Dr. Almeria deutlich zu erkennen.
Diese Video ist nur fiir Schiiler von Erwin Kastl erhéltlich. Das betrifft natiirlich nicht andere
Seite des Dim-Mak: die Heiltechniken. Diese sind unter dem Begriff Akkupressur auch im
Westen bekannt.

Dim-Mak war lange Zeit ein geheimes Wissen: Das Wissen um die todlichen Energiepunkte
wurde nur ausgewdhlten Schiilern weitergeben, oft nur innerhalb der Familie. Es ist auch nicht
so0, dass fiir Dim-Mak das Wissen um den Sitz eines Energiepunktes ausreicht, der Erfolg ist viel
mehr abhingig, von der Art des Schlages auf die Energiepunkte, von der Kombination mehrerer
Punkte oder auch von Einfliissen wie dem Angriffswinkel.

Eine genaue Kenntnis der Anatomie des Menschen, der Lage seiner Meridiane und
Energiepunkte ist die traditionell Grundlage fiir diese Kampftkunst. Tatséchlich geniigt es aber,
zu wissen, welche Stelle am Kdrper man mit welcher Handstellung und welchem Winkel zu
treffen hat. Die meisten Experten sind hier recht zuriickhaltend mit Threm Wissen und zeigen
erst nach langer Ausbildungszeit die wirklich interessanten und kampfbeenden Techniken. Da
ich viele der besten K.O. Techniken bereits kannte und auch ganz normal an alle unterrichtete,
hat Sifu Dr. Almeria darauf aufgebaut und uns wirklich gleich die besten und wirksamsten
Techniken gezeigt.

Die Energiepunkte: Die Energiepunkte sind identisch oder verwandt mit Akupunktur-Punkten,
Korper-Punkte. Ein Meister im Dim-Mak kann die Schéden, die er iiber die Energiepunkte
angerichtet hat, durch die gezielte Massage von Energiepunkten wieder riickgdngig machen -
auller bei Todesfallen natiirlich. Dazu brachen wir die Revivals, die sich mit erster Hilfe oder
Wiederherstellung iibersetzten lassen. Auch Krankheiten und Beschwerden konnen mit den Dim
Mak Fiahigkeiten behandelt werden.

Die Herkunft von Dim-Mak: Der Ursprung der Energiepunkte-Kampfkunst liegt in der
Akupressur. In der Akupressur werden die Energiepunkte nicht mit Nadeln stimuliert (wie in der
Akupunktur) sondern mit den Hénden. Es ist also eine Heilkunst durch eine driicken oder
massieren mit den Hinden. Mit unterschiedlicher Druckkraft konnen unterschiedliche
Wirkungen erzielt werden. Hier kann man heilen oder schaden.Es ist klar, dass ein Experte
dieser Heilkunst, der eine Selbstverteidigung trainiert, dann auch diese Kenntnisse mit einsetzt.
Vielleicht hat er es auch seinem Lehrer verraten. Dieser teilte dann dieses Wissen als sein
Geheimnis nur mit seinem Nachfolger oder Lieblingsschiiler. Wir kdnnen froh sein, dass dies
heute nicht mehr so ist, zumindest bei uns.

Zum Dim Mak (Kyusho Jitsu) gehort auch das Schlagen mit der Explosivkraft Fa Jing, das in
den Formen des Wing / Tsun und Freistil gelehrt wird.

Mit Sifu Dr. Joaquim Almeria haben wir einen der weltweit fadhigsten Kyusho Jitsu Lehrer fiir
uns, der sogar beim US Militdr unterrichtet hat.

Die Konzepte im Wing Tsun und Freistil

Bei einer Technikerarbeit wurden wieder die uralten Konzepte meines Wing Tsun Lehrers Sigung
Kernspecht von 1980 zitiert. Diese werden auch von ihm selbst nicht mehr vertreten. Im inneren,
weichen Wing Tsun, das wir und er betreiben, ist einiges anders. Die Regel: Gib nach, wenn der Gegner
starker ist, gilt nicht fiir weiches Wing Tsun und wurde von mir noch nie unterrichtet. Wir geben immer
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nach, wir begleiten den gegnerischen Angriff an uns vorbei. Unsere Konzepte unterscheiden sich auch
von den aktuellen Konzepten der EWTO, des Verbandes meines Lehrers. Ein traditioneller Wing Tsun
Grossmeister ist an das Wing Tsun gebunden und kann und darf keine Techniken aus anderen
Kampfkunstsystemen iibernehmen. Wir schon, wir legen Wert auf das: "und Freistil" und konnen alles
einbinden und iibernehmen, was in der praxisorientierten Selbstverteidigung funktioniert. Nicht umsonst
beherrsche ich neben dem Wing Tsun als Haupdisziplin fiinf weitere Kampfsportarten: Taewon-Do,
Kickboxen, Kali, Kyuso Jitsu, Gracie Jiu Jitsu.

Die offiziellen Konzepte im Wing / Tsun und Freistil:
Stoss zu. Begleite vorbei, was kommt. Versteck dich falls notig. Umgehe oder
beseitige eine Abwehr.

Um die Umsetzung im Kampf deutlich zu machen, gehen wir aber genauer auf die unterschiedliche Rolle
der beiden Arme des Verteidigers ein. Uberschreitet der Angreifer die Sicherheitsentfernung von ca 1,5
seiner Armléngen oder setzt zum Angriff an, greifen wir mit einer diagonalen Bewegung (Fak Sao), die
uns vor gradlinigen Angriffen schiitzt, selber an. Treffen wir, haben wir einen ersten Effekt und setzten,
falls n6tig, mit Folgetechniken nach. Treffen wir auf einen gegnerischen Angriff leiten wir diesen nach
dem Drehtiir Kozept ab. Beim Drehtlirprinzip bin ich selbst die Achse einer Drehtiire, die sich aber noch
zur Seite bewegen kann, und leite so alle Angriffe an mir vorbei. Treffen wir auf eine Abwehr, rdumen
wir diese blitzartig beiseite. Diese Technik nennt man die Napoleon Methode (Man beginnt mit einem
Angriff auf wichtige Ziele). Der andere Arm schiitzt uns vor runden Angriffen von aussen. Gleichseitige
runde Angriffe (d. h. mein linker Arm wehrt seinen rechten ab) kénnen wir nach dem Drehtiirprinzip
weich aufnehmen. Bei diagonalen runden Angriffen (mein linker Arm gegen seinen rechten) wére das
sehr schwer und der Erfolg ungewiss, deshalb verstecken wir uns mit der Bela Lugosi Technik aus dem
Pencak Silat hinter unserem eigenen Arm (harter Block) und schiitzen so unseren Kopf

zuverléssig. Dieses verstecken ist die Weiterfithrung eines harten Blockes, der so dhnlich in der Biu Tze
Form vorkommt. Es gilt die Regel: Der rechte Arm greift an, der linke wehrt ab. Der Grund dafiir ist,
dass wir mit unserer Abwehr (= Angriff mit Fak Sao Handkantenschlag) sofort auf die erste Bewegung
des Angreifers reagieren. Wir miissen und konnen nicht unterscheiden, ob der Angriff mit der linken
oder der rechten Hand erfolgt. Denn Aktion ist immer schneller als Reaktion. Unsere Konzepte
beriicksichtigen auch die Verteidigung mit Palmstick oder der Adlerkralle (Augenstich mit spezieller
Handhaltung). Die ist genau gleich. Wir betreiben Vorwirtsverteidigung.

Schon Bruce Lee predigte das Abfangen des gegnerischen Angriffes mit einem eigenen Angriff
und nannte sein System Jeet Kune Do, den Weg der abfangenden Faust. Unser Wing Tsun ist
konzeptionell sehr dhnlich. Wir machen die abfangende Handkante.

DVD’s von mir fiir meine Schiiler

Es gibt fiir meine Schiiler fiir jedes Schiilergradprogramm im Wing Tsun und Kali eine DVD
mit dem Inhalt des jeweiligen Schiilergradprogrammes, die den Unterricht vorbereiten,
nachbereiten und unterstiitzen. Alle meine DVD’s findet ihr auf meiner Hompage
www.kampfsport-selbstverteidigung-dvd.de .Alle DVD’s sind mit Menii. Alles wird deutlich
erklart und aus verschiedenen Blickrichtungen gezeigt.

Weiter DVD’s von mir:

DVD Streetsafe Selbstverteidigung Strassenkampf mit Wing (X) Tsun 29,- €
DVD Lehrfilm Selbstverteidigung komplett mit Wing / Tsun und Freistil  39,- €
DVD Wing Tsun und Kyusho Jitsu, Dim Mak, Biu Tze Kampfeingang mit K. O. Schldgen 25,- €
DVD Video Sandsack Sandsacktraining fiir Selbstverteidigung und Fitness 29,- €
DVD Selbstverteidigung — Nahkampf extrem — Der Schredder ~ 25,- €
DVD Mehr Schlagkraft fiir Selbstverteidigung und Kampfsport ~ 25,- €
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DVD Selbstverteidigung Kampf gegen mehrere Angreifer Gegner  25,- €

DVD Selbstverteidigung mit Hebeln und Haltegriffen, Polizeigriff, Abfiihrtechniken 25,- €

DVD Einfache, defensive Selbstverteidigung fiir Angehdrige von sozialen Berufen wie Pfleger 25,- €
DVD Pratze Target Mitt in neuer Form Trainingsanleitung und Bauanleitung Pratzentraining 17 ,-€

DVD Erste Hilfe im Kampfsport mit Kyusho Jitsu - Revivals, Kuatso, Kappo 25 ,-€

DVD Wing / Tsun Chi Sao Fesselungen  25,- €

DVD Proaktive Selbstverteidigung mit Wing / Tsun ~ 25,- €

DVD Wing / Tsun Fak Sao Handkantenschlage und Folgetechniken 25,- €
DVD Dan Chi Sao und Poon Sao  25,-€

DVD Schrittarbeit im weichem Wing / Tsun ~ 25,- €

DVD Messerangriffe tiberleben - DC Messerabwehr, Verteidigung gegen Messerangriffe 25,- €
DVD Stockabwehr - Verteidigung gegen Angriffe mit Stock, Baseballschlager, Axt usw. 17,- €
DVD Schusswaffenabwehr Pistolenabwehr gegen Bedrohung mit einer Schusswaffe  25,- €

DVD Lehrfilm Fallschule Ukemi ohne Matten 25,- €

DVD Escapes von unten Bodenkampf fiir Selbstverteidigung  25,- €
DVD Die Top Ten Submissions - Aufgabegriffe des Brazilian Jiu Jitsu, Grappling, Bodenkampf 25,- €
DVD Submission Escapes Befreiung aus den Top Ten Submissions des Brazilian Jiu Jitsu 25,- €

DVD Bodenkampf Grappling fiir Selbstverteidigung Grundlagen 25,- €

DVD Selbstverteidigung mit einem Messer- Messerkampf 29,- €

DVD Einfache Selbstverteidigung mittels Kubotan, Palmstick, Yawara, Dulo Dulo 19,- €

DVD Video Lehrfilm Escrima Kali Arnis Stockkampf Waffenkampf Grundlagen Einzelstock 25,- €
DVD Einfache Selbstverteidigung mit Spazierstock, Gehstock, Regenschirm fiir Senioren 25,- €

DVD Video Lehrfilm Escrima Kali Arnis Stockkampf Waffenkampf fortgeschrittene Techniken 25,- €
DVD Video Lehrfilm Escrima Kali Arnis Stockkampf Waffenkampf Doppelstock Sinawali ~ 25,- €
DVD Espada y Daga Selbstverteidigung mit Stock und Messer 19,- €

DVD Bo- Jo - Langstock Stockkampf Waffenkampf Langstockartistik, Showtechniken, Wirbel 25,- €
DVD Bo - Jo - Langstock Stockkampf Waffenkampf Langstockform Langstockkata 10,- €

Das Unterrichtsprogramm

Die aktuellen Programme sind noch zum Ausdrucken als PDF Dokument auf der CD.
Grundsitzlich ist WT unteilbar, aber um es zu erlernen, teilt man es in kleine Lernabschnitte.
Diese Lernabschnitte sind der Inhalt der Schiilergradprogramme. Es geht nicht darum, was es
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tiberhaupt an Techniken oder Bewegungsmustern im WT gibt (Das sind sehr viele), sondern was
man hier und jetzt konkret trainiert und lernt. Man beginnt mit den einfachen Situationen, die in
der Selbstverteidigung am hiufigsten vorkommen, und geht dann weiter zu eher seltenen und
komplizierten Situationen. Am Ende beherrscht man dann das komplette System und ist in der
Lage, sich auch unter schwierigen Umstdnden zu verteidigen

Es geht in den Schiilergradprogrammen um Ubungen, die es den Schiilern ermdglichen, sinnvoll
miteinander zu liben und Bewegungen der Selbstverteidigung effektiv zu erlernen. Wenn zwei
Schiiler die gleiche Ubung (das gleiche Schiilergradprogramm) machen, dann kénnen beide gut
miteinander trainieren. Macht jeder etwas anderes, dann kann man nicht miteinander trainieren.

WT ist so einfach wie moglich, aber so komplex wie notig.

Anspruchsvolle und komplizierte Techniken werden nicht bewusst ausgewihlt, sondern vom
Angreifer direkt durch seine Handlungen bewirkt.

InosantO Blend Kali Waftenkampf

Escrima, Kali Amis sind die Begriffe, die fiir allgemein fiir Kampfkunst aus den Phillipinen
benutzt werden. Jeder Stil hat dann noch eine prézisere Bezeichnung, um Urspung und
Techniken genauer zu beschreiben.

Seit November 2012 trainiere ich sehr intensiv das recht umfangreiche Programm. Viele der
Techniken sind mir und ecuch bereits bekannt, da meine Escrima Lehrer mir auch viele
Techniken aus dem Waffenkampfprogramm von Dan Inosanto beigebracht haben.

Dan Inosanto ist international der bekannteste Kampfsportlehrer der Welt mit unzahligen hohen
Graduierungen in vielen verschiedenen Kamfpkunstsystemen. Er war Freund wund
Trainingspartner von Bruce Lee. Inosanto Blend Kali ist eine von ihm entwickelte Mischung aus
verschiedenen philipinischen Waffenkampfsystemen, die aber immer auch Techniken ohne
Waffen enthalten. Fiir den Anfianger, der eine Kampfsportart mit Waffen erlernen mdochte,
besteht das Problem, dass es eben viele verschiedene Sportarten in diesem Bereich gibt.
Philipinische Systeme haben den Vorteil, dass bis in die 1960 er Jahre noch auf Leben und Tod
damit gekdmpft wurde. Die Techniken sind nicht verwissert oder versportlicht, wie es bei
anderen Systemen vieleicht der Fall ist. Viele japanische Besatzer starben im 2. Weltkrieg unter
den Macheten der philippinischen Guerillas. Aber es gibt auch viele philippinische
Kampfkunstsysteme. Inosanto-Kali beinhaltet eine grofere Anzahl von Teilen der
verschiedenen philippinischen Kampfkiinste, die Dan Inosanto im Laufe seines Lebens trainiert
und erlernt hat. Zu seinen Lehrern zdhlen unter anderem: Pedro Apilado, Dionisio Canete,
Sebastian Inosanto, Angel Cabalas, Regino Illustrisimo, Leo Giron, Ben Largusa, Lucky Lucay
Lucay, Floro Villabrille.

Dan Inosanto entwickelte aus diesen FElementen sehr unterschiedliche dynamische
Trainingsmethoden, um schneller an ein reales Verstindnis fiir den Kampf zu kommen. Diese
Methoden fordern das Verstdndnis fiir den Kampf mit oder ohne Waffen und man tibertrigt die
Erfahrungen auch auf den waffenlosen Kampf. Eines der vielen Merkmale von Inosanto Kali ist
die Schulung aller Kampfdistanzen, der Umgang mit den verschiedensten Waffen und auch die
waffenlose Umsetzung der Konzepte.

Sifu Dr. Almeria unterrichtet das System genau so, wie es auch Dan Inosanto in seiner eigenen
Akademie unterrichtet. Genau so gebe ich es weiter.

Mehr iiber Dan Inosanto: http://de.wikipedia.org/wiki/Dan_Inosanto
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Die aktuellen Schiilergradprogramme findet ihr auf der beigefiigten
CD als PDF Dokument zum ausdrucken.

Die Lehrergradprogramme sind umfangreich und anspruchsvoll, sie werden hier nur ganz kurz beschrieben.

insgesamt gibt es 23 Sektion Chi Sao, danach erlernt man die WT Waffen Langstock und Doppelmesser

Schlagkraft- und Reaktionstraining am Universaltarget

Das Universaltarget wurde als einfaches und vielseitiges Trainingsgerdt von mir selbst
entwickelt. Am Universaltarget werden viele fiir einen Kdmpfer wichtige Eigenschaften
entwickelt und geschult. Die Reaktionsgeschwindigkeit bestehend aus: Wahrnehmen,
Entscheiden, Aktion durchfithren. Die Prazision der Schlédge: ein kleines Ziel sicher und prézise
treffen. Die Schlagkraft und die Kondition.

Zuerst einmal ein paar Berichte, was andere, die
wissen, wovon sie sprechen, vom WT halten

N . : i# Knut Gefrorer, ehemals NVA-Ausbilder
| fiir Nahkampf.
Mein Weg zum WT

Von Links nach rechts auf dem Foto:
Kroker Jens, Erwin Kastl, Knut Gefrorer.

Ich heifle Knut Gefrorer, bin 44 Jahre alt
und lerne seit November 1998 bei Sifu
Kastl in Wasserburg WingTsun.Meine
Kampfsportentwicklung begann 1967, im
Alter von 12 Jahren im Sportklub Leipzig/
Schkeuditz im Trainingszentrum Judo,
dem ich bis zum 18. Lebensjahr treu bleib.
Der Eintritt in die Armee unterbrach
zundchst meine Laufbahn als
Nachwuchsleistungssportler im Judo. Da
ich wihrend meiner Militirzeit zumeist in Aufklarungs- und Fallschirmjédgereinheiten Dienst tat,
war ich zwangslidufig mit vietnamesischen und koreanischen Richtungen des militdrischen
Nahkampfes konfrontiert und arbeitete auch als Ausbilder fiir militdrischen Nahkampf. In
meiner Freizeit befaBte ich mich intensiv mit Shotokankarate und legte Mitte der 80iger Jahre
bei tschechischen Sportfreunden den 1. Dan ab.

Im Verlaufe der politischen Wende in der ehemaligen DDR siedelte ich nach Miinchen um und
arbeite hier seit 1990 im privaten Sicherheitsgewerbe.

Die damalige Betreiberfirma der S-Bahnwache Miinchen stellte mich 1992 als Einsatzleiter und
Ausbilder fiir den S-Bahnbewachungsdienst sowie den bewaffneten Personenschutz ein. In den
2 Jahren von 1990 bis 1992 hatte ich mich zum I. Dan Ken-Jiutsu qualifiziert und trainierte
nebenbei Fudukan-Karate. In diesem Stil legte ich ebenfalls den I .Dan ab. Aus der beruflichen
Praxis im Personenschutz und bei der S-Bahnbewachung konnte ich natiirlich genau
unterscheiden zwischen Techniken, die im Kampfsport funktionieren und Techniken, die auch
auf der ,,Stral3e" Erfolg versprechen.
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Auf der StraBe gibt es keine Regeln und Rituale; auf der StraBBe kann schon der 1. Schlag, Tritt
oder Stich entscheiden.

Eine perfekt dargebotene Karate Kata, z.B. Bassai- dai oder Jion aus dem Dan Programm ist
sehr &dsthetisch anzusehen und hat sicher auch einen hohen Wert fiir die Fitness und mentale
Stabilitit des Ubenden, aber fast keine Bedeutung fiir den realen Kampf.

Meine wichtigste Erfahrung von der Strafle war, daBB man den 1. Angriff des ,,StraBenschldgers"
neutralisiert, indem man sofort versucht, in die Nahdistanz zu kommen, den Gegner zu Boden
bringt und ihn dann kontrolliert. Meine Erfahrung aus dem Judo kam mir dabei sehr zu Hilfe.
Die Gefahr bei dieser Methode war natiirlich, daf} ich getroffen werden konnte, bevor ich am
Mann war.

Der erste grole Aha-Effekt trat bei mir ein, als ich 1994 die Moglichkeit hatte, fiir Dai-Sifti
Kernspecht eine Sporthalle fiir einen seiner Lehrginge, und zwar in Miinchen Laim zu
organisieren. K.R. Kernspecht fithrte mich einen ganzen Samstag Vormittag in das System des
WT ein und mir wurde schnell klar, das ist Stralenkampf in Reinkultur, das ist
Selbstverteidigung, die funktioniert, bei diesem Stil bleibt nichts dem Zufall iiberlassen.
Angriffe werden fast nie optisch wahr genommen und danach reagiert, sondern WT arbeitet in
erster Linie mit taktilen Reizen, lenkt die Angriffe des Gegeniiber ab, kehrt dessen Kraft gegen
ihn selbst und bekdampft ihn kompromiBlos.

Aus verschiedenen beruflichen und privaten Griinden konnte ich selbst erst 1998 mit WT
beginnen; bis dahin allerdings habe ich mich intensiv mit K.Kernspechts Buch ,,Vom
Zweikampf' beschéftigt und auch mit einigem Erfolg die WT Prinzipien bei dem von mir bis
dato praktiziertem Stil angewandt. Jetzt hat sich der Kreis fiir mich geschlossen. Uberzeugt, daB}
es keine bessere Methode der Selbstverteidigung gibt, habe ich mich mit 44 Jahren noch mal
aufgemacht als Schiiler im WT zu beginnen, mit dem Ziel vor Augen, es auch in diesem
wunderbaren, effektiven Stil zum Meister/ Techniker zu bringen.

Wasserburg, 25.01.99
Knut Gefrorer

Kroker Jens

Ich betreibe seit {iber 10 Jahren Ju-Jutsu und bin vor ca. 2 Jahren auf das WT-System gestof3en.
Darauf aufmerksam geworden bin ich durch einen Artikel in einer Kampfkunstzeitschrift.

Zu dieser Zeit war ich vom Ju-Jutsu noch sehr iiberzeugt und habe auf verschiedenen
Lehrgidngen auch andere Kampfsysteme kennengelernt, die mich aber
nicht sonderlich beeindruckten. Den Artikel iiber WT nahm ich deshalb
nicht besonders ernst, denn ich hielt ihn fiir eine Ubertreibung, was in
diesem Bereich ja nicht uniiblich ist.

Interessierter wurde ich erst, als ich das Buch "Vom Zweikampf"
gelesen hatte. Daraufthin sah ich mich nach einer Moglichkeit um, WT
kennenzulernen und stief auf die Schule von Sifu Erwin Kastl.

. Mein Probetraining verlief dann sehr erniichternd, die Enttduschung
» iiber die bisher gelernten Verteidigungstechniken waren doch relativ
“% groB. Die Effektivitit des WT wurde mir sehr deutlich demonstriert und

Als deutlichste Unterschiede empfand ich damals die Gleichzeitigkeit von Abwehr und
Gegenangriff mit moglichst optimaler Eigensicherung und die relativ offensive Verteidigung.
Im Verlauf weiterer Trainingseinheiten wurden mir immer mehr Vorteile deutlich, wenn es
darum geht, sich effektiv zu verteidigen. Allein die Organisation u.a. die zeitliche Einteilung des
Trainings, war im Ju-Jutsu vollig anders gestaltet.
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Die meiste Zeit wird verbraucht fiir warm machen, unspezifisches konditionelles Training,
Fallschule und viel unrealistisches Techniktraining oft nur, um der Technik willen.

Die freie Selbstverteidigung wird zuriickgedrangt auf einen kleinen Zeitabschnitt. Hinzu kommt
noch, dal die SV ohne Schutzausriistung und ohne Kontakt bei Schlagangriffen und -
Abwehren durchgefiihrt wird, was ich mittlerweile fiir relativ unrealistisch halte. Auch gibt es
im Rahmen der freien Selbstverteidigung kaum Kombinationsangriffe und man hilt sich
scheinbar unbewuf3t sehr an Wettkampfregeln (keine Tiefschlige, keine Knie-
Ellenbogenangriffe.)

Sehr beeindruckt war ich auch von der technischen Seite des WT, da sich diese Techniken,
anders als bei den meisten anderen Stilen, auch von korperlich unterlegeneren Personen sehr
effektiv einsetzen lassen.

Besonders das wohl einzigartige Gefiihlstraining finde ich sehr interessant und empfinde auch
iiber das WT hinaus als koordinativ sehr bereichernd.

Dies ist natiirlich nur ein kleiner Ausschnitt aus meinen Erfahrungen zwischen WT und anderen
Kampfsportarten. Alles in allem entspricht der WT-Stil meinen Erwartungen an ein
Selbstverteidigungs- und Kampfsystem absolut.

Ich bin sehr froh, daB3 ich den Schritt zum WT gemacht habe und kann es jedem Interessierten
nur weiter empfehlen.

Kroker Jens

Beharrlichkeit bringt Erfolg - Meine Kampfkunstgeschichte

von Sifu Erwin L. Kastl

Im November 1981 begann ich mit Kampfsport.

Ich war immer schon korperlich sehr aktiv. Als Kind begeisterte ich mich fiirs Radfahren, als
Jugendlicher mit 16 galt mein Interesse dem Motorrad-Gelédndesport. Mit 18 verlor ich aber
das Interesse daran und legte mir auch kein anderes Hobby zu. Nach einiger Zeit entwickelte
sich in mir aber wieder das Bediirfnis, etwas korperlich zu machen. Eine Kampfsportart erschien
mir am niitzlichsten, da ich der Meinung war, daB mir so etwas auch aullerhalb der
Trainingshalle unter Umsténden weiterhelfen konnte.

Als Kind hatte ich, wie alle anderen, durchaus Raufereien in der Schule, aber in eine richtige
Schligerei war ich nur einmal verwickelt, und das war lange vorher. Sicher hatte ich auch die
Vorstellung, als guter Kdmpfer mein Selbstvertrauen und Selbstbewultsein zu verbessern.

Ich begann auf Empfehlung eines Freundes mein Training in der Schule Dynamic Karate.
Lehrer dort war GroBmeister Udo Zillner, 5. Dan. Offiziell wurde dort Taekwon-Do
unterrichtet.

Es wurden auch Schiilergrade und Dan-Graduierungen im Taekwon-Do abgenommen.
Tatséchlich war es aber eine Mischung von Kampfsystemen. Es wurde aber kein reguléres
Taekwon-Do Sparring gemacht, sondern fiir Wettkimpfe im Leichtkontakt-Kickboxen
trainiert.

Zur Information. Es gibt drei Taekwon-Do Weltverbinde mit drei verschiedenen
Wettkampfarten. In den Black-Belt-Centern Kwon Che Wha wird Sparring ohne Kontakt und
Schutzausriistung geiibt. Die International Tackwon-Do  Fdderation (ITF) macht
Sparring dhnlich dem Leichtkontakt-Kickboxen, mit Boxhandschuhen und FuBschiitzern.
Dieser Verband wird vom Taekwon-Do Begriinder unterstiitzt. Hier gibt es aber nur wenig
Wettkdmpfe. Die World Taekwondo Foderation (WTF) macht Vollkontaktwettkimpfe
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ohne Hand- und FuB3schiitzer, dafiir mit Schutzwesten und Helmen.

Hier sind aus Sicherheitsgriinden Fauststole zum Kopf verboten. Dies ist wohl der groBte
Verband, mit den meisten Wettkdmpfen.

Allen drei ist gemeinsam, dal Treffer nur auf der Vorderseite des Korpers oberhalb der
Girtellinie mit Hand oder FuB3 erlaubt sind.

Wie alle fleiBigeren =~ Kampfer dieser Schule  nahm ich  dann an etlichen
Leichtkontaktwettbewerben teil, aber mein Ehrgeiz hielt sich in Grenzen. Alle drei Monate legte
ich eine Schiilergradpriifung ab, wie es iiblich war, ohne weiter dariiber nachzudenken. Die
ersten paar Jahre habe ich liberhaupt nicht nachgedacht, auch keine Biicher tiber Kampfkunst
gelesen oder viel dariiber gesprochen, ich habe, getreu der Zen-Weisheit; "Machen, nicht
Denken", Gemacht. Ich vertraute meinem Trainer und dem Taekwon-Do.

Obwohl ich sehr fleiBig trainiert habe, war ich auch nach mehreren Jahren mit meiner eigenen
Kampfkraft nicht zufrieden. Ich begann, Nachzudenken. Mir fehlte das Vertrauen in die
gelernten Techniken. Ich hatte Angst vor einem starken, aggressiven Gegner, der mit den
Leichtkontakt-Kampftechniken, wo jede Beriihrung als Punkt gewertet wird, sicher nicht
auszuschalten wire. Zwar erzidhlten mir Schiiler, die wesentlich schlechter warten als ich, von
massenhaft gewonnen Stralenkdmpfen, aber das konnte mich nicht beruhigen.

In Training und Wettkampf wurde jede Beriihrung als Treffer und als Punkt gewertet, der
Kampf wurde abgebrochen und nach der Wertung durch die drei Punktrichter neu gestartet, ich
machte mir Sorgen um das, was in der Selbstverteidigung geschehen wiirde, wenn kein
Kampfrichter unterbricht, sondern der Gegner weitermacht.

Vor allem hatte ich Angst vor dem Nahkampf. Es wurde im Leichtkontakt immer auf grof3e
Distanz gekdmpft, man ging mit einer schnellen und langen Technik, die die Lange von
Arm oder Bein voll ausniitzte, in den Gegner hinein und sofort wieder zuriick. Bevorzugte
Verteidigung war nach hinten ausweichen. Dadurch kam es selten zu aufeinanderfolgenden
Techniken.

Deshalb habe ich eine Kampfmethode gesucht, in der mit mehr Nahkampf und Folgetechniken
gearbeitet wird. So etwas erschien mir realistischer. Ich wollte nie Kampfkunst als Selbstzweck
betreiben, mir ging es immer nur um die Selbstverteidigung. In meiner Schule gab es zwei
Kampfer, die hoch angesehen waren, da sie mit Erfolg an Vollkontaktwettkdmpfen
teilgenommen hatten. Einer war sogar deutscher Vizemeister, Ich habe auch mit diesen
Sparring gemacht. Obwohl wir nur Leichtkontakt kdimpften, habe ich sofort gemerkt, daf} diese
Leute aus einem anderen Holz geschnitzt waren. Sie zeigten keinerlei Trefferwirkung und
wirkten viel sicherer. Gegen einen solchen Gegner sah ich keine Chance.

Deshalb entschloB ich mich, auch im Vollkontakt zu kdmpfen. Ich erwartete, dall ich dann
endlich mit mir zufrieden sein wiirde. Leider konnte ich dafiir nicht trainieren, da diese beiden
nur selten bei uns im Training waren und sonst niemand aus meiner Schule Vollkontakt
kdmpfen wollte. Es war allen zu hart. So fuhr ich im November 1984 auf meinen ersten
Vollkontaktwettkampf, nur von einem Freund begleitet, der nichts von Kampfsport verstand.
Das Ergebnis war niederschmetternd. Ich dachte, es wire so, wie meine bisherigen
Leichtkontaktwettkdmpfe. Aber hier wurde ich in der ersten Runde niedergeschlagen. Ich war
nicht bewuftlos, aber mein Kopf drohnte so, dal ich auf das Aufstehen verzichtete und mich
auszihlen lieB. So etwas habe ich nicht erwartet. Hier wurde ja richtig ernst gemacht. 1985 habe
ich dann noch zwei Kdmpfe durch Abbruch oder Aufgabe in der ersten Runde verloren.

Aber ich wollte nicht aufgeben. Ich trainierte zwar ohne Anleitung, aber mein Fleil mufte sich
doch auszahlen, oder?

In dieser Zeit lernte ich dann einige Leute aus dem Vollkontakt kennen. Kampfer, Trainer,
Funktiondre. Einer hatte wohl Mitleid mit mir. Der Trainer der Kickboxstaffel Erding, Heinz
Klupp, Exweltmeister, machte mir dann klar, dal Vollkontakt sich ganz grundsitzlich vom
Leichtkontakt unterscheidet. Es ist nicht moglich, Vollkontaktwettkimpfe ohne spezielles
Training zu bestreiten. Die Handtechniken sind wie beim normalen Boxen, das ich iiberhaupt
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nicht beherrschte, der Stand ist anders, die Techniken sind ganz anders.
Es geniigt nicht, am Sandsack die Schlaghérte zu steigern und Kondition zu haben.

Nur beim Vollkontaktsparring unter qualifizierter Anleitung kann man sich auf diese Form
des Wettbewerbes vorbereiten.
1986 habe ich dann eine schopferische Pause eingelegt. Ich habe weiterhin Tackwon-Do und
Leichtkontakt-Kickboxen trainiert und im Taekwon-Do die Priifung zum roten Giirtel, dem
hochsten Schiilergrad, abgelegt.

1987 habe ich mich dann entschieden, um jeden Preis im Vollkontakt erfolgreich zu sein.
Dazu muBite ich auch dementsprechend trainieren, so daf} ich zwei mal in der Woche nach
Erding fuhr. Dort hatte Heinz Klupp seine Schule, die Kickboxstaffel Erding.

Diese bedeutete zwar jedesmal 100 Kilometer Fahrt fiir mich, aber das war ein ernsthafter
Verein, in dessen Reihen sich Bayerische und Deutsche Meister befanden.

Dort habe ich ein harte Schule durchgemacht. Da in meiner Gewichtsklasse (bis 81 Kilogramm)
wenig Kdmpfer waren, hatte ich meistens den gleichen Sparringspartner. Diese war als
eisenharter Kadmpfer bekannt. Er war bayerischer Meister im Vollkontaktkickboxen und
bayerischer Vizemeister im Amateurboxen. Im Wettkampf wiirde eine solche Paarung nie
zugelassen werden. Durch diese Schule war es mir aber erstmals moglich, einen
Vollkontaktkampf durchzustehen und auch zu gewinnen. Ganz entscheidende Lernerfahrung
war fiir mich , den Schmerz, den ein harter Treffer verursacht, zu ignorieren. Die Féhigkeit,
Treffer zu ertragen, wurde von den Erdinger Kémpfern meisterhaft beherrscht.

Sie ist an sich leicht zu erlernen. Da man beim Sparring mit einem iiberlegenen Gegner
oft hart getroffen wird, hat man zwei Moglichkeiten. Man ertrigt es, oder man wirft die ganze
Sache hin. Ich habe mich fiir die erste Moglichkeit entschieden. Besonders lehrreich waren hier
die Ubungskimpfe mit Klaus Osterrieder, der bei der Weltmeisterschaft 1987 den dritten Platz
im Superschwergewicht (ca 100 Kilogramm) belegte.

Mein damaliger Trainer, Heinz Klupp, hat einmal gesagt, dal er beim Sparring mit einem
Schiiler niemals Schmerzen zeigen wiirde. Eher wiirde er sterben. Ich glaube ihm das. Wenn ich
an Vollkontaktkdmpfe denke, habe ich immer das Bild vor mit, wie ein Kopf nach einem
harten Treffer ein Stiick zuriickgeschleudert wird, wieder nach vorne federt und der
Kéampfer unbeeindruckt mit erhobenen Fiusten den Gegner weiter bedréngt und vorgeht.

Im Juli 1987 habe ich dann im Tackwon-Do, das ich weiterhin {ibte, den Schwarzen Giirtel
erhalten. Kurz danach erhielt ich von Geert Lemens, dessen Reputation im Kickboxen
untadelig ist, auch den schwarzen Giirtel im Kickboxen.

Zu dieser Zeit hatte ich fiir Leichtkontaktkdmpfer nur noch ein Grinsen {ibrig. Ein schoner
Sport, aber kein Kampf, Ab und Zu fragte ich in meiner Miinchener Taekwon-Do Schule, ob
denn niemand bereit wire, mit mir Vollkontaktsparring zu machen. Es fand sich niemand.
1988 und 1989 habe ich dann  mit  unterschiedlichem  Erfolg an
Vollkontaktwettkdimpfen teilgenommen, in beiden Jahren war mein bestes Ergebnis der
zweite Platz auf den Siidbayerischen Meisterschaft.

Dazu mufl man aber wissen, da3 das Niveau in Bayern im Vollkontaktkickboxen sehr hoch war.
Der bayerische Meister war sehr oft auch deutscher Meister. 1989 hatte ich sogar einen Sieg
durch Abbruch, das heifit, der Betreuer des gegnerischen Kdmpfers warf das Handtuch, um
einen K. 0. zu verhindern. In dieser Zeit war ich der stirkste Miinchner Vollkontaktk&dmpfer, da
mir auf den Turnieren nie ein anderer Miinchner begegnete.

Dennoch war ich nicht ganz zufrieden mit mir. Ich zweifelte immer noch an meiner Féhigkeit,
mich verteidigen zu kdnnen. Sport ist kein echter Kampf, das war mir klar. Aber was sollte ich
machen. Irgendwie hatte ich mein Ziel im Vollkontakt erreicht. Ich war nicht der Beste, aber
konkurrenzféhig, so gut wie die anderen. Sicher hitte ich mich noch weiter nach oben kdmpfen
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konnen, aber das wire nur "mehr vom Gleichen" gewesen, ich suchte ja eigentlich etwas
anderes, wenn ich auch noch nicht wullte, das sein sollte.

In den Actionfilmen verwendeten die Helden Techniken, die mir durchgehend bekannt waren.
In dieser Zeit hatte ich ofter einen Traum. Dort kdmpfte ich in einer Diskothek. Obwohl ich oft
den anderen traf und er mich nie, ging er nicht zu Boden. Meine Schldge zeigten keine Wirkung.
Da horten wir zu kimpfen auf und er gab zu, daf3 ich der Bessere wire.

Das entspricht auch der Erfahrung aus meinen Wettkdmpfen. Selbst wenn ich einen Volltreffer
anbrachte, gingen meine Gegner nicht zu Boden, Dazu muB3 man wissen, dal ich meine
Schlagkraft intensiv iibte. Ich hatte damals den zweiten Dan im Taekwon-Do, habe
beeindruckende Bruchtests durchgefiihrt. Kaum jemand konnte am Sandsack so hart schlagen
wie ich. Aber ein Gegner, der sich bewegt, ist doch etwas anderes. Anscheinend lassen sich
die Nehmerfdhigkeiten besser entwickeln als die Schlagkraft, zumindest wenn man das
Kéampfen mit Schutzausriistung betrachtet. AuBlerdem mull man beriicksichtigen, daf3 ein
erfahrener Kédmpfer in der Lage ist, selbst starken Treffern durch geringfiigige Meidbewegungen
die Wirkung zu nehmen. Er ist kein ruhendes Ziel, dal} sich mit Maximaler Kraft treffen 14t,
es ist schwer, iiberhaupt zu treffen, und noch schwerer, dann Wirkung zu erzielen.

Zudem war ich unzufrieden mit meiner Kampfkraft, weil mir klar war, dal ein, wenn auch
sehr harter, Wettkampfsport mit Regeln in der Selbstverteidigung Liicken aufweist, wenn
es darum geht, mit regelwidrigen und daher ungewohnten Angriffen umzugehen. Auf einem
Turnier hatte ich einen Gegner, der mir stindig in den Unterleib trat. Trotz Tiefschutz tat es mir
weh, aber ich war nicht in der Lage, diesen Angriff abzuwehren. Nach mehreren Ermahnungen
des Kampfrichters horte er dann damit auf, aber diese Erfahrung hat mein Selbstvertrauen nicht
gerade gestdrkt. Daher war ich immer noch auf der Suche nach dem idealen System fiir mich.
Gerlichteweise wulte ich, dal3 es verschiedene Kung-Fu Systeme gab, wo all das im Kickboxen
Verbotene geiibt wurde. So jemand wire ein gefahrlicher Gegner, denn ich konnte nur oberhalb
der Giirtellinie treten und Boxen, und dementsprechend auch nur mit solchen Angriffen
umgehen.

Mitte 1989, hatte in Miinchen eine neue Kampfkunstschule erdffnet. Dort wurde Thai- und
Kickboxen gelehrt, zumindest dem Namen nach. Es hieB, dal der bekannte Thai- und
Kickboxchampion Branco Cizatic dort Trainer werden sollte. Die Regeln im Thaiboxen
erlauben mehr Techniken als im Kickboxen, z. B. gibt es dort Tritte unterhalb der Giirtellinie,
Schldge mit Ellbogen und Knie, Nahkampf mit Umklammern und auch Wiirfe. Dazu noch ein
guter Trainer, das wire schon ein Sache gewesen. Leider erhielt der Kroate keine
Arbeitserlaubnis fiir Deutschland. Dennoch hatte ich die Gelegenheit, mit ihm zu sprechen. Ich
habe gefragt, ob es wohl sinnvoll wire, die Techniken des Thaiboxens in Eigenarbeit zu
erlernen. Er sagte ganz klar, daB das vollkommen sinnlos wére. Ohne qualifizierte
Anleitung, nur durch rumprobieren, 148t sich nichts Verniinftiges erlernen.

Hier mochte ich eine kleine Anekdote anbringen. Im Thaiboxen wird der Lowkick, ein Tritt mit
dem Schienbein auf den Oberschenkel des Gegners, gern und oft gemacht. Da dieser Tritt oft
mit dem eigenen Schienbein abgewehrt wird, sind abgehirtete Schienbeine unerldBlich.

Ich dachte, es gibe spezielle Trainingsmethoden dafiir und fragte einen der Schiiler von Branco
Cizatic, wie das bei ihm gemacht wurde. Die Antwort ist verbliiffend einfach. Beim Sparring
mit Branco schldgt dieser harte Lowkicks. Entweder, man wehrt mit dem Schienbein ab, oder
man wird am Oberschenkel getroffen. Wer aufgrund der Schmerzen nicht mehr weitermachen
kann, hort eben auf. Da dies in jedem Sparring sich so verhélt, findet eine natiirliche Auslese
statt. Manche horen dann eben fiir immer auf. Auch eine Trainingsmethode, wenngleich die
Bezeichnung Methode nicht ganz zutrifft. Es ist eher eine Auslese. Mit Kampfkunst, so wie ich
sie mir vorstellte, hatte das aber nichts zu tun. Ich dachte, es miilte doch moglich sein, durch
intelligente Technik elegant den Angreifer zu besiegen.

Zu dieser Zeit fiel mit im Karatejournal die Anzeige fiir das Buch "Vom Zweikampf" von Sifu
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Kernspecht auf. Ich hatte schon 6fter die mir damals {ibertreiben erscheinenden Artikel der WT-
Leute gelesen, und sie nicht ernst genommen. Wenn man die Werbung liest, ist jeder
unbesiegbar.

Ein Buch, das sich ganz allgemein mit Zweikampf beschiftigte, wollte ich mir nicht
entgehen lassen.

Ich hatte mir von einer Schweizer Firma fiir S6ldnerausriistung schon mehrere
englischsprachige Biicher iiber militdrischen Nahkampf besorgt und wollte nun sehen, was
der WT-Europacheftrainer schreibt.

Das Buch war hervorragend, ich habe es an einem Tag ganz gelesen. Ich mulite jetzt unbedingt
Wing Tsun erlernen. Da ich der Meinung war, da3 in Miinchen keine Schule existierte, habe
ich mich fiir die Vollzeitausbildung interessiert. Zusammen mit der Antwort erhielt ich eine
Ausgabe der WT-Welt 1989. Dort war die Miinchner Gruppe von Klaus Reitmeier aufgefiihrt.
Beim ersten Training dort wurde ich von Wolfgang Miiller in das WT eingefiihrt. Ich war
begeistert. Kurz danach fand bei Heidelberg ein WT-Lehrgang mit Sifu Kernspecht und anderen
hochrangigen Ausbildern statt. Die Miinchner WT-Ausbilder waren noch Schiilergrade und
nicht in der Lage, mir Meisterschaft im WT zu demonstrieren. Das war auch in Ordnung,
ich wollte ja WT, von dem ich absolut iiberzeugt war, erlernen, ich brauchte keine
Beweise, das theoretische Konzept hatte mich iiberzeugt. Auf diesem Lehrgang wurde mit
gezeigt, was die Aussage der WT-Lehrer, ein Wettkampfsport 14Bt sich nicht mir einer
realistischen Selbstverteidigung vergleichen, bedeutet.

Ich war absolut wehrlos. Ich stand da, ich bewegte meine Hande, ich
lag am Boden. Ich versuchte einen Fauststof3, ich spiirte fremde
Hinde an meinen Kopf, ich lag am Boden. Was war das? Alles, was
ich gelernt hatte, war nichts wert. Endlos Gymnastik, Kraft- und
Konditionstraining, Sparring, Sandsacktraining, Millionen von
Techniken in der Luft geiibt, alles umsonst. Die Abneigung fiir
ziellose und iiberholte Gymnastik ist mir geblieben, andere
Trainingsformen haben durchaus Sinn.

Geblieben ist mir aber mein Ehrgeiz. In den ersten paar Monaten
habe ich ganz normal in der Schule gelibt. Durch Hin- und
Herfahren zu den anderen Gruppen von Klaus Reitmeier konnte ich drei bis viermal in der
Woche trainieren, aullerdem habe ich zuhause WT geiibt, soweit es mdglich war. Nachdem ich
auf die Moglichkeit von Privatunterricht aufmerksam gemacht wurde, erkannte ich sehr schnell,
dal} dies die Methode war, die schnellen Fortschritte zu machen, die ich mir wiinschte. Ich iibte
mehr und intensiver als alle anderen Schiiler, die ich kannte. Ich fuhr stindig auf Lehrgéinge.

Wie sehr bereute ich, meine Zeit mit anderen Kampfmethoden verschwendet zu haben.
Andererseits kann ich mir keinen Vorwurf machen, ich wulite nichts von WT und habe nach
meinem Wissen das damals Beste aus der Situation gemacht. Wenn ich an meine Tackwon-Do
Zeit denke, habe ich immer die Rangh6heren bewundert und wollte so gut sein wie sie. Die
waren sicher fast unbesiegbar, ich war ja noch ein Schiiler, Man denkt immer, es kommt noch
etwas. Aber es kommt nichts. Wenn dann die Jahre so vergehen, und man selbst zum Meister
wird, erst dann merkt man, daB3 die eigenen Erwartung niemals erfiillt werden.

Es ist ein Problem der Qualitdt, der Grenzen des Systems, hier der sportlichen Grenzen des
Taekwon-Do und Vollkontakt-Kickboxens. Dies ldsst sich nicht durch Quantitit (Mehr
Training, mehr vom Gleichen) ausgleichen. Auch durch noch so intensives Training kann man
die Grenzen nicht {iberschreiten. Am Anfang kann man das aber nicht wissen.

Nun aber holte ich das auf, was mir fehlte. Am 15.5.89 machte ich die Priifung zum ersten
Schiilergrad, am 12. Dezember 1990 wurde ich Ubungsleiter und gleichzeitig 12. Schiilergrad.
Im Februar 1990 erdffnete ich meine erste Schule, am 24.11.91 wurde ich erster Lehrergrad, am
24.11.93 zweiter Lehrergrad (ich habe die Priifung schon ein Jahr vorher abgelegt und auch die
Urkunde erhalten, aufgrund der vorgeschriebenen Wartezeiten wurde die Urkunde aber in die
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Zukunft datiert), am 2.12.1994 wurde ich Sifu des Wing Tsun. Erst am 26.4.2003 wurde ich
dritter Lehrergrad.

Meine Blitzkarriere in Bezug auf die offiziellen Graduierungen wurde durch viele Griinde
unterbrochen, nicht aber mein Trainingsfleiss und die Zunahme meines Kénnens und Wissens.
Ich bin heute besser als je zuvor.

Nun bin ich zufrieden mit meiner Fahigkeit, mich zu verteidigen. Trotzdem trainiere ich selbst
noch immer mehr als auch der Fleissigste meiner Schiiler, denn es macht mir nach wie vor
Freude. Es war ein langer Weg, ich bin manche Irrwege gegangen, aber niemals habe ich
mein Ziel aus den Augen verloren oder aufgegeben.

Wing Tsun "Ausprobieren™

Oft geschieht es, da3 neue Schiiler oder Schiilerinnen enttduscht sind, wenn sie Thre gelernten
Techniken mit Freunden oder Verwandten ausprobieren. Andere hingegen sind begeistert von
der durchschlagenden Wirkung des WT. Woran liegt dies? Es gibt zwei Faktoren, die fiir eine
Enttduschung verantwortlich sind.

Zum Ersten ist es oft so, dall die Technik noch nicht ausreichend beherrscht wird. Selbst kleine
Fehler in der Ausfiihrung verhindern schon den Erfolg.

Zum Zweiten, und dies ist der wichtigere Grund, ist Wing Tsun eine kompromilllose
Selbstverteidigung. Ziel der Anwendung von Wing Tsun in der Selbstverteidigung ist die
Herbeiflihrung einer (voriibergehenden) Handlungsunfihigkeit des Angreifers (vornehm
ausgedriickt). Dies kann eine ernsthafte Verletzung sein, oder auch das Zufiigen von Schmerz,
um den Angreifer von seiner Absicht abzubringen. Wing Tsun besteht aus Schlagen und Treten,
auch Beiflen, Kratzen ist in besonderen Situationen angebracht.

Ohne die Bereitschaft, dem Angreifer Schmerz zuzufiigen, oder ihn auch zu verletzen, geht es
nicht. Wir lernen, zu Schlagen und zu Treten. Wenn wir dies, aus Angst, den anderen zu
verletzen, nicht tun, was bleibt dann? Die einfachen Befreiungen und Kampfanwendungen, die
ich gerne an Anfénger unterrichte, sind nicht die eigentlichen, knallharten WT-Kampftechniken.
Es sind Bewegungsiibungen, die Motorik und Gefiihl fiir den Trainingspartner entwickeln. Als
Kampftechnik funktionieren sie hervorragend, sind aber aus dem Zusammenhang gerissen. Der
Zusammenhang ist die Aggressivitit und die Flexibilitdt; die Bereitschaft, den anderen zu
verletzen und die Fahigkeit, von einer Technik in die andere zu gleiten.

Erst im 11. Schiilergradprogramm, nach ca. 3 Jahren Training, werden sanfte Mittel unterrichtet.
Hier entsteht die Fahigkeit, einen Angreifer sanft zu {iberwéltigen, ihn zu kontrollieren. Wie
sollte dies einem Anfanger moglich sein?

Die Schiiler und Schiilerinnen, die beim "Ausprobieren" zufrieden waren, waren die, die
energisch und ohne, hier falsche, Zuriickhaltung ihre Kenntnisse einsetzten. Eine Teilnehmerin
eines Frauenselbstverteidigungskurses hat ithrem Freund eine Rippe gebrochen. Grundsitzlich
rate ich dem Anfanger vom "Ausprobieren" ab. Einer ist immer unzufrieden.

Entweder der zu zaghafte WT-Anwender oder der Schmerzen erleidende Tester. Wer auf ein
"Ausprobieren" nicht verzichten will oder kann, soll sich an folgende Regel halten. Wir denken
vor allem an uns und sorgen dafiir, dal der Tester seinen Versuch nicht wiederholen will. Wir
gewinnen Selbstvertrauen, der andere bekommt Respekt.

Kampfkunst unter dem Aspekt der Selbstverteidigung ist in der Anwendung sehr egoistisch
(Nicht aber beim Trainieren). Sportliche Gedanken (Moge der Bessere gewinnen) sind uns
fremd. In der Selbstverteidigung geht es ums Gewinnen, und zwar um jeden Preis. Verlieren ist
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keine sportliche Niederlage, es gibt keine guten Verlierer. Verlieren heifit die Gesundheit oder
auch das Leben zu verlieren. Der erste Platz in einem echten Kampf bedeutet: Man darf nach
Hause gehen, der zweite Platz ist ein Krankenhausbett, in dem du liegen wirst.

Entschlossenheit wilist du dich mit den Techniken des Wing Tsun gegen einen

korperlich stirkeren Gegner erfolgreich zur Wehr setzen, muflt du den Mangel an Kraft durch
Geschicklichkeit, schnelles Reagieren und entschlossenes Handeln ausgleichen. Die
Geschicklichkeit lernst du bei mir im Unterricht.

Das schnelle Reagieren erreichst du durch geistige Vorbereitung und eine innere
Auseinandersetzung mit dem Thema Selbstverteidigung. Es gilt, sich auf mogliche
Gefahrensituationen seelisch einzustellen und dann wachsam zu sein.

Im Gegensatz zur iiblichen Meinung folgt auf einen Angriff nicht sofort eine Erhdhung der
eigenen Erregung. Zunichst folgt eine Schockphase, die zu einer Art Bewegungsstarre fiihrt.
Erst danach folgt die Erregungserh6hung und die aktiv korperliche Handlungsbereitschaft. Diese
Phase kann zwischen 0,6 und 20 Sekunden dauern. Du hast sicher selbst schon gemerkt, da3 du
in unerwarteten Extremsituationen im ersten Moment unfdhig bist, sinnvoll zu reagieren. Die
geistige Vorbereitung geschieht einerseits im Training bei den Freikampf-Sequenzen,
andererseits bei dir selbst, indem du dir solche Situationen bildlich méglichst genau und oft
vorstellt. Die ersten paar Male wirst du bei dir eine Aufregung wahrnehmen, als ob du
tatsdchlich kimpfen wiirdest. Diese Trainingsmethode fiihrt zu schnellem Reagieren, die Faust
kommt nicht unerwartet auf dich zu, du kennst die Situation geistig und du kennst auch die
notwendigen Verteidigungsmafinahmen. Die Schockphase, in der du handlungsunfdhig bist,
wird sehr kurz oder fillt ganz weg.

Das entschlossene Handeln erfordert auch eine geistige Vorbereitung. Es kostet oft
Uberwindung, einen Angreifer zu verletzen. Dies mufl aber sein. Der Angreifer hat keine
Bedenken, dir weh zu tun, oder auch dich schwer zu verletzen oder zu téten. Er ist von
vornherein brutal und nicht durch irgendwelche Uberlegungen behindert. Einem brutalem
Angriff kann man aber nur mit harter Gegenwehr erfolgreich entgegentreten. Im Vorfeld
versuchen wir Streit so gut wie nur irgendwie moglich zu vermeiden. Dies ist nicht feige,
sondern klug. Wir miissen nicht zeigen, was wir konnen. Sobald es jedoch zu Tétlichkeiten
kommt, lassen wir jede Riicksicht hinter uns. Der fortgeschrittene Wing Tsun Kédmpfer, der sich
seiner Fahigkeiten voll bewullt ist und kiihlen Kopf bewahren kann, kann auch im Kampf
Zuriickhaltung iiben.

Dem Anfédnger sei aber gesagt, da er nur durch entschlossenes Vorgehen seine eigene Angst
iiberwindet und die Energie, die ihm die Angst gibt, zur erfolgreichen Verteidigung nutzen
kann.

Denken wir an die Schulen der Samurai, die stindig um ihr Leben kimpfen muften. Im Training
gab es nur Vorwértsschritte, und niemals durfte man zuriickweichen. Bedenke auch, daf3 auf den
ersten Riickwirtsschritt der zweite folgt, der den Angreifer ermutigt und dich entmutigt. Erst der
Meister benutzte auch Riickwértsschritte. Hat man sich fiir Kampf entschieden, gibt es fiir
Zweifel keinen Platz mehr. Alle Energie gilt der Niederwerfung des Angreifers.

Die Taktik des entschlossenen Handelns wird von allen Straenkdmpfern erfolgreich benutzt.
Wir sind keine Schldger, aber aus der Beobachtung von Straenkdmpfen zu lernen und
GesetzmiBigkeiten zu erkennen, ist weise. Hier an dieser Stelle sei auch einmal vor der
Heimtiicke und Hinterlist von Schligern gewarnt. Unerwartete Angriffe, Weggehen und dann
doch angreifen, Glaser und Sonstiges dem Opfer ins Gesicht werfen oder schiitten, die Hand zur
Versohnung reichen und gleichzeitig das Knie in den Unterleib rammen, so wird oft gearbeitet.
Auch der KopfstoB3 ist sehr beliebt. Eine der schlimmsten Geschichten, die ich je gehort habe,
hat sich so abgespielt. Person A sitzt am Tisch und fiihlt sich beldstigt. Der "Beléstiger" steht

25



vor ihm am Tisch und fordert ihn heraus. A rammt ihm das volle Bierglas ins Gesicht. Kampf zu
Ende. Gibt es hier erkennbare Gesetze der Kampftaktik? Wenn Ja, welche?

Schlidger haben im Regelfall ein kleines Repertoire von Box- und Trittechniken, das sie aber
riicksichtslos einsetzen. Fiir einen trainierten Wing Tsun Anwender rein technisch gesehen keine
Herausforderung.

Es wire Ubertreibung, die Niederwerfung eines solchen Angreifers als Kampf zu bezeichnen.
Vorausgesetzt, der WT-Anwender benutzt seine Techniken mit der gleichen Entschlossenheit
und Riicksichtslosigkeit. Denken Sie nicht an Notwehrparagraphen, sondern an die eigene
Gesundheit.

Es ist nicht moglich, gleichzeitig die eigene Gesundheit und die Gesundheit des Angreifers zu
schiitzen. Jedes Zogern macht die erfolgreiche Verteidigung schwerer oder unmdoglich. Aus den,
gliicklicherweise nicht allzu vielen, Kampfberichten meiner Schiiler und Schiilerinnen weif3 ich,
daB3 entschlossenes Handeln wichtiger ist als Schiilergrad oder Leistungsstand.

Denke dariiber nach.

Angst — ein Miflverstindnis

Jeder kennt wohl das Gefiihl, das man gemeinhin als Angst bezeichnet. Wenn man in das Biiro
des Personalchefs gerufen wird, und ein schlechtes Gewissen hat, vor Priifungen, vor
unerwarteten Schreiben von einem Anwalt oder Amt. In der Warteschlange beim Postamt
drangelt sich jemand vor und man will in zur Rede stellen. Oder man gerit in eine Situation, die
eine Schldgerei erwarten 14Bt. Der Magen verknotet sich, das Herz rast, eine Denkblockade, in
der Starke abhingig von Grofe der Gefahr setzt ein. Man kann nicht mehr klar denken. Dies ist
aber keine Angst oder Furcht. Es ist eine erhohte korperliche Leistungsbereitschaft. Sonst nicht.

Um dies zu verstehen, miissen wir in der Entwicklung der Menschheit und in unserer eigenen
Entwicklung etwas zurlickgehen. Es geniigen ein paar tausend Jahre. Alle Bedrohungen
erforderten zur Abwehr korperliche Aktivitit. Darauf sind die Menschen seit Urzeiten
biologisch programmiert. Es gibt einen automatisch ablaufenden Mechanismus, den man Stref3
nennt. Strel ist nicht wirklich der Bosewicht, als der er heute gilt. Strell bringt unseren Korper
auf Leistungsbereitschaft. Die Kampf- oder Fluchtreaktion wird vorbereitet. Wie man diese
korperliche Reaktion dann nutzt, liegt in der eigenen Entscheidung.

Stre8 ist nur gesundheitsschddlich, weil die korperliche Anstrengung ausbleibt oder diese
Kampf- und Fluchtreaktion zu oft durch eigene Uberlegungen gestartet wird. Die StreBreaktion
ist wie das Aufwiarmen eines Boxers vor dem Kampf, er versetzt seinen Korper in die Lage, den
auf ihn zukommenden kdrper-lichen Belastungen gewachsen zu sein.

Diese Kampf- oder Fluchtbereitschaft des Korper wird aber oft nicht als das empfunden. Man
nennt es Angst. Mit diesem Wort geht ein Gefiihl der Ausweglosigkeit und des ,,schon verloren
Habens* einher. Dies beruht auf Erinnerungen aus der Kindheit. Auch Kinder haben diesen
Kampf- und Fluchtreflex, sie konnen aber weder Kédmpfen noch Fliichten.

Sie sind den Bestrafungen und Bedrohungen, die sie befilirchten, oft wehrlos ausgesetzt. Sie
konnen meist nichts tun, ithre Kampf- und Fluchtbereitschaft greift nicht, bewirkt nichts. Sie
konnen weder Fliichten noch Kédmpfen. Nun findet eine Programmierung statt. Die an sich
neutrale korperliche Reaktion auf Gefahr (erhohte Leistungbereitschaft) wird verbunden mit
einem Gefiihl der Ausweglosigkeit und der Machtlosigkeit. Man denkt, man hat schon verloren
und wird passiv oder zieht sich zuriick.
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Dies ist aber falsch. Die Zeiten haben sich gedndert. Man ist dlter, stirker, kliiger. Man
beherrscht Wing Tsun. Man kann etwas tun. Man kann argumentieren, streiten, rausgeben oder
zuriickschlagen. Man ist jetzt nicht mehr wehrlos. Daher lehne ich den Namen Angst fiir die
Korperliche Reaktion auf Bedrohung ab. Der Begriff erhohte Leistungsbereitschaft driickt aus,
was tatsdchlich passiert.

Der Kampf- oder Fluchtreflex hindert nicht daran, das zu tun, was man als ndtig empfindet. Die
Féhigkeit sich zu verteidigen wird durch diese korperliche Reaktion sogar besser. Adrenalin
ddmpft das Schmerzempfinden, man kann mehr Schmerzen ertragen.

Die Durchblutung der Hautoberfliche nimmt ab, die Verdauung wird eingestellt, das
abgezogenen Blut steht den Muskeln als Energielieferant zur Verfligung. Wunden bluten
weniger. Uberfliissige Uberlegungen werden eingestellt.

Die Entscheidung Kdmpfen oder Fliichten aber muf} getroffen werden. Dann geht alles wie
von selbst. Kémpfen kann auch ein Kampf mit Worten sein. In der Aktion dann empfindet man
den Stref3 und die korperliche Aufregung nicht mehr, es existiert nur noch die Handlung.

Um die Entscheidung Kédmpfen oder Fliichten kann man sich aber nicht driicken, wer nicht
entscheidet, gerdt in eine totale Blockade, die mit der StreBreaktion einhergehende
Denkblockade tiberschlédgt sich und fiihrt zur totalen Handlungsunfahigkeit. Anzeichen dafiir ist
der Tunnelblick und die Unfédhigkeit, ganze Sétze auszusprechen. Wer jetzt nicht handelt, wird
unfdhig dazu und zum wehrlosen Opfer.

Aus den aufgefiihrten Griinden empfehle ich daher einen anderen Namen fiir
das korperliche Gefiihl, das bei tatsdchlicher oder vermeintlicher
Bedrohung auftritt. Erhohte korperliche Leistungsbereitschatft.

Die zwei Ringer zeigen eine offene Situation. Man weil} nicht, wie es
enden wird. Sie stemmen sich gegeneinander, sie halten stand. Beide
empfanden vor der Auseinandersetzung eine erhdhte korperliche

Leistungsbereitschaft. Jetzt ist ihr Geist leer. Es gibt nur die

Handlung, keinen Zweifel und keine Unsicherheit.

Das Wort Angst hat eine andere Schwingung. Man ist eher der Fisch, der
schon an der Angel zappelt. Der ist wehrlos und hat schon verloren.

L2

5 Strategien der Selbstverteidigung

Vor dem Auftreten einer bedrohlichen Situation kommt das sogenannte: ,, Target Hardening™.
Machen sie sich zu einem Hartem Ziel, wie ein Panzer oder eine Festung. Durch umsichtiges
Verhalten, Vermeiden von Gefahren, selbstbewusstes Auftreten, reagieren auf erste
Warnhinweise usw. entstehen viele Situationen erst gar nicht. Lesen Sie dazu auch meine
Sicherheitstipps fiir Fussginger.

In einer Selbstverteidigungssituation gibt es im Wesentlichen FUNF Strategien, die fiir im
Umgang mit einer Gefahr, die von Menschen ausgeht, vorhanden sind.

Fast jeder denkt beim Wort Selbstverteidigung nur an Kampf. Bei einem umfassenden
Verstindnis des Begriffes Selbstverteidigung im Sinne von Selbsterhaltung und Uberleben um
jeden Preis gibt es aber weit mehr Moglichkeiten, die Gefahr zu meistern.

Es geht nicht ums Kémpfen, sondern ums méglichst unversehrt Uberleben, auch von Personen,
fiir die man verantwortlich ist.
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1. Die erste Strategie ist Nachgeben. Manche Dinge sind es einfach nicht wert, dafiir zu
kdmpfen. Z. B. ,,Hau ab du Depp* Wenn ich durch Weggehen das Problem l9sen kann,
mache ich das eben.

2. Die zweite Strategie ist Fliichen. Davonlaufen so schnell wie nur moglich und so weit
wie nur moglich, bis man zuverldssig in Sicherheit ist. Lieber ein paar Sekunden feige
als ein Leben lang tot. Und (aus einem Mantel und Degen Film): Wer verliert und zieht
von hinnen, kann ein anderes Mal gewinnen.

3. Die dritte Strategie ist Deeskalation. Man versucht (Im Regelfall) den Angreifer zu
beruhigen, man spricht mit thm, beschwichtigt ihn und so weiter. Man entschérft die
Situation.

4. Die vierte Strategie nenne ich mal: ,,Schneid abkaufen®. Man macht dem Angreifer klar,
dass er sich das falsche Opfer ausgesucht hat. Vorraussetzung dafiir ist ein extrem
selbstbewusstes und auch korpersprachlich glaubwiirdiges Auftreten. Z. B. ,,Mit mir
legst die besser net 0. Wurde von Ullrich Rauch schon mehrfach erfolgreich
verwendet. Oder: ,,Wenn du ein Problem hast, konnen wir gleich rausgehen auf den
Parkplatz und die Sache Minner kldren®.

5. Die fiinfte Strategie erst ist Kimpfen. Sie ist nur eine der Strategien, aber die
Schliisselfdhigkeit, um die anderen 4 Strategien erfolgreich einsetzen zu kénnen. Je
sicherer ich bin, den tatsdchlichen Kampf zu gewinnen, desto ruhiger und selbstsicherer
bin ich, desto besser kann ich iiberlegen, und andere Strategien in Betracht ziehen.

Selbstverteidigung muss umfassend verstanden werden. Sie beginnt mit allgemeiner
Wachsamkeit und Vorsicht , Target Hardening, geht iiber die Kenntnis und Benutzung der
Farben fiir den Zustand meiner Aufmerksamkeit bis zu den 5 Strategien der Selbstverteidigung.
Kéampfen ist erst das letzte Mittel, wenn alles andere versagt hat. Dennoch ist die Féhigkeit, sich
durch den Einsatz von Gewalt zu verteidigen, der Schliisselfaktor.

FaYo Faszien Yoga vormals LNB Motion

Bewegung und Gesundheit - Bewegung die gesund macht und gesund hilt

Im Kung Fu ist gesunde Bewegung traditionell schon immer enthalten. Die Kdmpfer mussten
sich auch im hohen Alter verteidigen konnen. Deshalb enthielt und enthélt das Training, speziell
in den Formen, auch viele Bewegungen, die iiberwiegend der Gesunderhaltung dienen. Aber
welche Bewegungen das denn genau waren, und auf welche Details bei der Ausfiihrung zu
achten war, haben mir meine Lehrer nicht mitgeteilt.

Deshalb bin ich schon seit einiger Zeit auf der Suche, um mehr iiber dieses Thema zu erfahren.
Ich habe viele DVD’s und Programme zu diesem Thema gekauft, aber nichts hat mich so
iiberzeugt, dass ich es als mein eigenes Programm selbst wirklich trainiere und vielleicht auch
unterrichte. Bis jetzt. Durch die Anfrage eines Schiiler habe ich noch einmal nach Sifu Roland
Liebscher-Bracht gesucht, der damals in der EWTO auch an mich die Paki Gymnastik
unterrichtet hat. Er hat dieses System weiterentwickelt und extrem verbessert und gibt es jetzt
unter dem Namen LnB Motion an Interessierte weiter. Das System hat die besten Refenzen, die
man sich nur wiinschen kann.

Z. B.: LNB ist offizieller medizinisch-bewegungstherapeutischer Partner des Deutschen Ski-
Verbands.

Klaus Eder, leitender Pysiotherapeut des Deutschen Olympischen Sportbundes und des
deutschen Fussballbundes sagt: Die LnB Schmerztherapie und die LnB Bewegungslehre
gehoren zu den wirkungsvollsten Methoden, die ich bisher kennenlernen durfte. Und so weiter.

Zuerst habe ich mir das Buch gekauft, (http://www.amazon.de/Schmerzcode-Schmerzfreiheit-
SCHMERZTHERAPIE-Schmerzsprache-
entschl% C3%BCsselt/dp/398137178X/ref=sr 1 1?ie=UTF8&qid=1372006680&sr=8-
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1&keywords=schmerzcode ) das mich iiberzeugt hat, aber nur noch neugieriger machte. Dann
habe ich die DVD’s gekauft,

http://www.amazon.de/gp/product/BOOBNHAY78/ref=oh_details 006 _s00 _i00?ie=UTF8&psc=1
die aber auch nicht die Informationen enthielten, die ich suchte.

Deshalb habe ich vom 13. bis 16. Juni 2013 an der Ausbildung zum LnB Motion Bewegungslehre
Lehrer C teilgenommen.

Das Seminar war phantasisch. Alle meine Fragen zum Thema gesunde Bewegung sind beantwortet. Ich
weiss, wie und was ich selbst iiben muss, um bis ins hohe Alter noch Wing Tsun auf einem hohem Level
schmerzfrei und problemlos betreiben zu kénnen. Und ich habe damit schon angefangen. Der Kursleiter,
Kai Amberg, der auch Selbstverteidigung unterrichtet, hat gesagt, dass man durch das Training von LnB
Motion ca. 30 Prozent schneller werden kann.

Im LnB gibt es drei Bereiche: Eine akute Schmerztherapie, die bei 90 Prozent aller Patienten den
Restschmerz auf 0 bis 30 Prozent reduziert. Die LnB Bewegunglehre als Vorbeugung. Und LnB Health,

hier geht es um alles andere wie Erndhrung und Umwelteinfliisse.

Durch mein neuerworbenes Wissen iiber Bewegung und Gesundheit wird unser Unterricht nochmals
gesiinder werden. Jetzt unterrrichte ich auch LnB Motion..

Hier mal ein paar links, fiir die, die sich dafiir mehr interessieren.

http://www .Inb-motion.de/de/ueber-Inb.html

http://www.schmerztherapie-schweiger.de/downloads/LnB-Motion.pdf

http://www.Inbmotion-bewegung-befreit.de/media/8976a2dd1{07d5161ttt884dac14422f.pdf

Ich kann jedem, der Probleme im Bewegungsapparat hat, wirklich empfehlen, einen LnB
Schmerztherapeuten aufzusuchen.

http://www.liebscher-bracht.com/intro.html .

Sie haben wirklich nahezu unglaubliche Erfolgsgeschichten. Um das zu tiberpriifen habe ich eine
Schiilerin aus Taglaching zu einem LnB Therapeuthen geschickt. Es hat gewirkt.

Thomas Osmer habe ich auf dem Seminar kurz kennengelernt: http://www.thomas-
osmer.de/gaestebuch.html

Roland Stary Mein Weg mit WT

Alles begann im Mirz 1994. Bis dahin hatte ich mich noch nicht mit Selbstverteidigung oder Kampfsport
befasst. Ich befand mich mit meinem Freund Bernd beim Kayakurlaub in Stidfrankreich. Am Abend
nach einer tollen Wildwasserfahrt hockten wir am Flussufer an einem einsamen Platz vor unseren
Campingbussen. Je spiter der Abend wurde, umso mehr diskutierten wir {iber die sinkenden Werte der
Gesellschaft und iiber die immer groere Neigung Gewalt bei Konflikten einzusetzen. Wihrend unserer
Diskussion stellten wir fest, dass wir hier am Flussufer in dieser einsamen Lage, bei einer gewalttatigen
Konfrontation auf uns selbst angewiesen wéren. Ich fragte Bernd, wie man solche Situationen meistern
konnte. Ich muss noch anmerken, dass Bernd, ein Polizist aus Villingen Schwenningen zu dieser Zeit den
ersten Dan im Karate hatte.

Bernd erzéhlte mir von Wing Tsun, dass seiner Meinung nach ein effektives Selbstverteidigungssystem
sei und bei der man relativ schnell wirkungsvolle Techniken erlernen kénne.

Leider war zur damaligen Zeit in Bernds Nédhe nur eine WT-Schule mit einem Ausbilder, der nicht
seinen Einstellungen und Werten entsprach.

Nach dem Urlaub sandte mir Bernd eine Infobroschiire mit Adressen von WT-Schulen zu. Ich suchte
mir die nédchstgelegene Schule aus und vereinbarte einen Termin fiir ein Probetraining. Mein Sifu Erwin
Kastl empfing mich und erklarte mir die Grundziige des WT.

Ich war {iberrascht, dass am Trainingsbeginn keine Aufwirmiibungen, sondern nur sogenannte Formen
durchgefiihrt wurden. AuBlerdem beobachtete ich fasziniert die mir damals unbekannten Lat-Sao und
Chi-Sao Partneriibungen der fortgeschrittenen Schiiler. Der Unterrichtsstil von meinem Sifu und die
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dadurch vorhandene freundschaftliche Atmosphidre im Training gefiel mir. Obwohl ich mich als
absoluter Anfénger in Sachen ,,Kampfsport" sehr schwer tat, wurde ich von meinen Si-Hings respektvoll
und mit Geduld behandelt. Ich war angenehm iiberrascht, dass im Training keine ,,Schldgertypen" dabei
waren, da fiir mich bis dahin Kampfsport und ,,Schlégertypen" zusammengehorten.

Die Trainingszeit verging wie im Flug. Am Ende des Trainings wurden Dehniibungen durchgefiihrt. Ich
war begeistert und mein Entschluf3, dass ich WT erlernen wollte, stand fest.

Je lédnger ich in das WT Training ging, umso mehr erkannte ich die Vorziige des Unterrichts meines
Sifus. An den Lehrgédngen stellte ich fast immer fest, dass es durchaus nicht normal ist, WT-Schiiler
respektvoll und mit Enthusiasmus zu unterrichten. Immer mehr hatte ich das Gefiihl, dass es bei den
Lehrgéngen nicht um Wissensvermittlung, sondern hauptséchlich um monetére Interessen ging. Fiir mich
wurde auch klar, dass ich WT in einer anderen Schule nicht lange erlemnt hétte.

Im Laufe der Zeit faszinierte mich im WT Training immer mehr die flieBenden und weichen
Bewegungen der Chi-Sao Programme. Diese Bewegungen erinnerten mich an meine bis dahin grofite
Leidenschaft, dem Wildwasserkayakfahren.

Bei der Anwendung des Chi-Sao verhélt es sich wie in einem Kayak in einem reilenden Fluss. Beim
Wildwasserfahren ist der Krafteinsatz gering, wenn man das Wasser ,liest" und die jeweiligen
Stromungen geschickt fiir sich ausnutzt.

Féhrt man im Kayak jedoch ohne Riicksicht auf die verschiedenen Stromungsrichtungen, so muf}
entsprechend mehr Kraft eingesetzt werden, um die jeweilige Flusspassage zu bewiltigen. Im Extremfall
fiihrt es auch dazu, dass der Fluss Oberhand {iber den Kayakfahrer gewinnt und ihn zum Umfallen und
gegebenenfalls zum Aussteigen zwingt.

Im Chi-Sao ist man durch das Kleben der Arme am Gegner und durch das Fiihlen in der Lage, die Kraft
des Gegners aufzunehmen und am Korper vorbei zu leiten. Sollte der Angreifer stirker sein, so ist es
besser zuriickzuweichen. Sollte der Gegner jedoch zuriickweichen, so kann man ihm durch den
bestehenden Kontakt folgen und ihm somit keine Moglichkeit geben, sich zu 16sen und einen erneuten
Angriff durchzufiihren.

Nach einiger Zeit bemerkte ich durch das WT Training auch Verédnderungen an mir.

Mit meiner KorpergroBe von 1 ,98m und meinem stark ausgeprigten Hohlkreuz hatte ich in der
Vergangenheit immer wieder Wirbelsdulenprobleme. Sogenannte Hexenschiisse standen bei mir
ungefihr alle zwei Monate an der Tagesordnung. Durch das Training besserten sich diese Beschwerden
mit der Zeit erheblich. AuBlerdem stellte ich fest, dass ich gelenkiger wurde und sich meine korperliche
Haltung verbesserte. Daneben dnderte sich mein bis dahin eckiger Gang. Er wurde gegeniiber friiher
wesentlich runder.

Doch nicht nur korperliche Verdnderungen gingen in mir vor. Durch das WT &dnderten sich auch meine
Einstellungen und mein Verhalten. Ich begann mich fiir Buddhismus, Meditation und Taoismus zu
interessieren. Ich las einige Biicher, wie zum Beispiel das I Ging und das Tao Te King von Laotse.
Besonders fasziniert haben mich folgende 2 Spriiche von Laotse (aus einer Ubersetzung des Tao Te King
von Stephen Mitchell):

Nichts auf der Welt ist so nachgiebig wie Wasser. Doch zum Auflosen des Harten und Unbeweglichen
ist nichts besser geeignet.

Das Weiche iiberwindet das Harte; das Sanfte (iberwindet das Starre, Jeder weil3, dass dies zutrifft, aber
nur wenige konnen danach handeln.

Die Menschen kommen weich und geschmeidig zur Welt; tot sind sie steif und starr; Die
Pflanzen kommen zart und biegsam zur Welt; tot sind sie sprode und diirr.

Demgemiss gilt: Wer steif und starr ist, ist ein Schiiler des Todes. Wer weich und nachgiebig ist, ist ein
Schiiler des Lebens.

Das Starre und Steife wird zerbrechen. Das Weiche und Geschmeidige wird sich durchsetzen.

Fiir mich kennzeichnen diese beiden Spriiche unter anderem auch die 4 Kampfprinzipien des WT:

Hier gibt es oft Missverstindnisse und veraltete Interpretationen. Sigung K. R. Kernspecht, der
Lehrer von unserem Sifu hat in den 80 Jahren des Letzten Jahrhunderts in dem Buch: ,, Vom
Zweikampf* vier Konzepte, nach seinem damaligen Verstdndnis, formuliert. Dabei hat er die
traditionellen Prinzipen etwas modifiziert, so wie es eben seinem damaligen Verstindnis
entprach. Seine aktuelle Interpretation der Prinzipien hat sich durch iiber 20 Jahre mehr an
Training verdndert. In unserem Wing / Tsun und Freistil nach Sifu Erwin L Kastl, das Elemente
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des Dim Mak (=Kyusho Jitsu) und des Pantukan (Phillipinsches Kickboxen) enthdlt, arbeiten
wir noch etwas anders.

Sigung K.R. Kernspecht beschreibt jetzt (Anfang 2014) nur noch drei Konzepte:

., Kommst Du zu mir : begriifs “ ich Dich;

gehst Du nach Haus' : begleit ‘ ich Dich,

verlier ich Dich: dann treff” ich Dich!*

Etwas verstdndlicher ist die Umschreibung von Erwin Kastl : Begleite was kommt. Folge dem,
was geht. Stoss zu , wenn der Weg frei ist (oder wird).

Die Konzepte im Wing / Tsun und Freistil sind eng mit diesen verwandt.

Wir haben: Stoss zu. Begleite was kommt (an unserem Kopf vorbei!). Versteck dich falls notig.
Um die Umsetzung im Kampf deutlich zu machen, gehten wir aber genauer auf die
unterschiedliche Rolle der beiden Arme des Verteidigers ein. Uberschreitet der Angreifer die
Sicherheitsentfernung von ca 1,5 seiner Armlingen oder setzt zum Angriff an, greifen wir mit
einer diagonalen Bewegung (Fak Sao), die uns vor gradlinigen Angriffen schiitzt, selber an.
Treffen wir, haben wir einen ersten Effekt und setzten, falls notig, mit Folgetechniken nach.
Treffen wir auf einen gegnerischen Angriff leiten wir diesen nach dem Drehtiir Kozept ab. Beim
Drehtiirprinzip bin ich selbst die Achse einer Drehtiire, die sich aber noch zur Seite bewegen
kann, und leite so alle Angriffe an mir vorbei . Treffen wir auf eine Abwehr, rdumen wir diese
blitzartig beiseite. Diese Technik nennt man die Napoleon Methode (Man beginnt mit einem
Angriff auf wichtige Ziele). Der andere Arm schiitzt uns vor runden Angriffen von aussen.
Gleichseitige runde Angriffe (d. h. mein linker Arm wehrt seinen rechten ab) konnen wir nach
dem Drehtiirprinzip weich aufnehmen. Bei diagonalen runden Angriffen (mein linker Arm
gegen seinen rechten) wdre das sehr schwer und der Erfolg ungewiss, deshalb verstecken wir
uns hinter der Bela Lugosi Technik aus dem Pencak Silat und schiitzen so unseren Kopf
zuverldssig.  Dieses verstecken ist die Weiterfiihrung eines harten Blockes, der so dhnlich in
der Biu Tze Form vorkommt.

Ich versuche die Essenz dieser beiden Spriiche von Laotse nicht nur im Training, sondern auch im Alltag
umzusetzen.

Frither handelte ich im beruflichen Bereich emotionaler als heute. Bei Auseinandersetzungen iiber
verschiedene Probleme kam es durchaus vor, dass durch emotionale Aussagen beider Parteien
Sachprobleme nicht geldst wurden und daneben noch Konflikte entstanden. Jetzt lasse ich mich nicht
mehr auf uniiberlegte oder impulsive Bemerkungen ein. Ich versuche auf der Sachebene den Kern des
Problems zu erfassen und mit nachpriifbaren Argumenten meinen Losungsvorschlag zu untermauern.
Den Losungsvorschldgen der anderen Partei gebe ich jetzt nur noch nach, wenn sie die objektiv besseren
Argumente vorweisen.

Gleichzeitig trete ich meinen Kollegen mit Achtung und Respekt gegeniiber. Auffallend fiir mich ist
dabei, dass im Gegensatz zu frither meine Losungsvorschldge 6fters angenommen werden, und dass ich
von meinen Kollegen mehr geachtet werde.

Im privaten Bereich gab es durch das WT auch Anderungen. Im Urlaub, wenn meine Familie und ich
wieder einmal an einsamen Pldtzen campieren, hat sich unser Verhalten geéndert. Die frither vorhandene
unterschwellige Unsicherheit an einsamen Pldtzen ist verschwunden. Wir genie3en jetzt diese Platze
noch mehr und schétzen die dort vorhandene Ruhe.

Die groBte Anderung ergab sich fiir mich im Juni 2004. Mein Sifu erklirte im Training, dass er aus der
EWTO ausgetreten sei, da er nicht mehr hinter der Politik und hinter den Lehrgéngen dieser Organisation
stehen konne. Da ich wie am Anfang angefiihrt ebenfalls Zweifel an der Wissensvermittlung der
Lehrgénge von der EWTO hatte, war mein Drang, iiber die Schiilergradprogramme hinausstehende
Graduierungen zu erreichen, bis zu diesem Zeitpunkt gering. Das dnderte sich jedoch mit dem EWTO-
Ausstritt meines Sifus. Meine Entscheidung, héhere WT-Programme zu erlernen, stand fest.

Die Richtigkeit der beiden Spriiche von Laotse werden mir bei der zweiten bis vierten Sektion Chi-Sao
immer mehr deutlich. Wenn ich wieder einmal verkrampft oder mit zuviel Druck trainiere, versuche ich
mich von meiner eigenen Kraft zu befreien, denn in Zusammenhang mit Chi-Sao gilt: ,, WENIGER IST
MEHR".

Zum SchluB gilt mein Dank noch meinem Sifu Erwin Kastl, ohne dessen Unterrichtsmethoden ich sofort
nach dem Probetraining aufgehort hitte.
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Ebenso mochte ich mich auf diesem Weg bei meinem Freund Bernd bedanken, ohne dem ich nicht zum
WT gefunden hiitte.

November 2004 Roland Stary

Dem Motivationsloch keine Chance!

Wer kennt es nicht? Das Wetter ist schon, Freunde fragen, ob man Zeit hat, man ist zu miide, der Chef
oder man selbst ist schlecht gelaunt gewesen, man ist im Stress und, und, und. Ausreden und
Moglichkeiten, sich selbst dazu zu bringen, das Training einmal oder 6fter ausfallen zu lassen, gibt es
viele. Was aber kann man tun, wenn die Motivation mal zu wiinschen iibrig lasst?

Sich selbst immer wieder aufs Neue motivieren zu konnen, ist ein Schliissel zum Erfolg.

Im ersten Teil unseres zweiteiligen Artikels zum Thema Motivation geht es um die Selbst-Motivation,
die Moglichkeiten, wieder motiviert und mit Spal am Training teilzunehmen oder Symptome selbst zu
erkennen, wenn man unmotiviert wird.

Es gibt vier grundlegende Elemente der Motivation. Als erstes wére da natiirlich der Spal an der Sache,
was keiner weiteren Erkldrung bedarf. Danach folgt sogleich das Ziel, das man sich gesteckt hat: Was
will man erreichen? Wie will man sich verdndern? Selbst wenn das Ziel nur ein Gefiihl ist, muss es doch
immer da sein, weil das Ziel auch den Weg beeinflusst. Viele werden sagen, dass das Ideal vom Weg als
eigentlichen Ziel ein zentrales Prinzip asiatischer Kampfkiinste ist. Doch fiir einen normalen
Mitteleuropéers ist meistens nicht der Weg das Ziel, sondern hat der Weg ein Ziel!

Ein wichtiger Aspekt ist die Ehrlichkeit — mit sich selbst und seinen Wegbegleitern. Ohne die
Ehrlichkeit, sich selbst auch mal Wahrheiten, die nicht schon sind, einzugestehen, ist eine Anderung der
eigenen Lage nicht moglich, da man die eigenen Ausfliichte glaubt (vergleichbar in gewisser Weise mit
der Lage eines Siichtigen, der sich selbst ehrlich die Sucht eingestehen muss, um den Weg aus der
Abhéangigkeit zu schaffen).

Der letzte und wohl schwierigste Punkt ist die Disziplin. Nicht alles macht Spaf3, manchmal denkt man,
sein Ziel nicht erreichen zu konnen und nur Disziplin ldsst einen das Ziel im Auge behalten und ehrlich
mit sich selbst sein.

Wing / Tsun mag die direkteste Kampfkunst sein, die einfachste ist sie nicht. Disziplin und Motivation
spielen eine entscheidende Rolle, um weiter zu kommen, das theoretische Geriist zu verstehen und an
sich selbst zu arbeiten. Wenn man unmotiviert wird, Ausreden sucht — und oftmals auch findet — nicht
am Training teilzunehmen, sollte man die vier vorgenannten Grundpunkte (Ziel, Spal3, Ehrlichkeit und
Disziplin) einmal {iberpriifen, ggf. niederschreiben oder mit jemandem besprechen, um Lésungen zu
finden und sich wieder selbst zu motivieren. Demotivierender Faktor ist sicherlich, dass nicht jeder fiir
Wing Tsun geboren ist und man sieht, dass andere einfach leichter lernen, einen iiberholen und besser
sind in dem, was man sich als Ziel gesteckt hat. Davon muss man sich als Kampfkiinstler frei machen.

Alles schon und gut, aber welche Méglichkeiten und Arten der Selbstmotivation gibt es? Man findet eine
Vielzahl getesteter Methoden, wir wollen hier einige geeignete Ubungen vorstellen, die fiir jedermann
nutzbar sind und einfach noch kurz vor dem Training durchgefiihrt werden kénnen:

- Filme: kurz vor dem Training noch einen Kampfsport-/Kampfkunstfilm anschauen, am besten ein gut
gemachter Film, mit trainierten, guten Schauspielern und exzellenter Choreographie.

Man will es auch so kdnnen und wird motiviert, im Training weiter zu lernen (ein probates Mittel in der
Suchtforschung, auch in unserem Fall einzusetzen).

- Internet: es gibt viele Websites, die sich mit dem Thema Kampfkunst befassen, auf denen z.B. einzelne
Techniken rege diskutiert und Trainingsmethoden aufgegriffen werden.

Durch die Teilnahme an solch einer Community kann man Denkanstosse erhalten, sehen wie andere es
machen. Daraus resultiert in vielen Féllen ein Motivationsschub.
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- Freunde: Telefonate oder Gesprache mit Freunden, die sich ebenfalls fiir Kampfsport- oder Kampfkunst
begeistern (sei es WT oder ein anderer Stil), heben die Motivation ungemein. Austausch von Ideen und
Denkanstosse bringen einen dazu, wieder auszuprobieren.

- Fachliteratur: Durchstébern von Biichern wie ,,Vom Zweikampf™ 0.4., neue Ideen finden, iiberpriifen
und sich zu eigen machen. Jede selbst liberpriifte These gibt einem das Gefiihl, einen Schritt weiter nach
vorne gemacht zu haben und motiviert so.

- Rekapitulation: die Momente, in denen es gut lief, die guten Stunden, die besonderen Lehrgénge
nochmals nacherleben. Das ist eine bekannte Technik, die stiarkt den Geist ungemein. Man sieht: ,,Es
geht doch, ich habe es schon einmal geschafft und die Motivation geht hoch.

Ein guter Film wirkt manchmal Wunder und stachelt zu neuen (Trainings-) Taten an!

Wichtig ist es ebenfalls, dass man an einem Tag, an dem man sich nicht selbst motivieren kann, nicht
aufgibt. Ein Tag ist nicht alles. Abends sich selbst dazu zu motivieren, wenigstens die Formen oder ein
paar Ubungen alleine durchzufiihren, hilft dabei, sich nicht schlecht zu fiihlen.

Viele Kamptkiinstler hédngen genau aus diesem Grund ihr Training an den Nagel: fehlende
Selbstmotivation und Aufgeben an der néchsten Steigung bzw. Schwierigkeit. Deshalb ist es so wichtig
fiir jeden Schiiler, die eigene Motivation konstant selbst zu {iberpriifen und zu merken, wann sie
nachlésst. Denn, nur wenn man es selbst bemerkt, indem man ehrlich zu sich ist, kann man etwas
dagegen tun und sich selbst motivieren. Sollte man seinen eigenen Ausreden und Griinden jederzeit
glauben, ist eine Motivation gar nicht moglich, weil sie eigentlich gar nicht von einem selbst — aus dem
Inneren — gewiinscht wird.

Machen wir die Thematik einmal an einem Beispiel aus einem anderen Bereich deutlich: dem Vertrieb.
Jemand, der etwas verkaufen will, muss sehr motiviert sein und doch muss er sehr oft Absagen
einstecken. Durch das Beschéftigen mit der Skepsis der Kunden, dem andauernden Definieren von
Zielen, dem Eingehen auf Wiinsche von Kunden und eisenharter Disziplin, kann man sich neu
motivieren. Jeder gute Mitarbeiter im Vertrieb hat die Selbstmotivation verinnerlicht. Was fiir einen Job
gilt, kann genauso als Beispiel fiir das Wing / Tsun Training herangezogen werden. Es ist Arbeit, gut zu
werden, man macht Fehler, kommt nicht mit, hat schwere Durststrecken vor sich. Man muss sich die
Klippen, die man schon umschifft hat, jederzeit vor Augen halten.

Wenn man keine schlechten Trainingseinheiten hitte, konnte man nicht weiterkommen und lernen, denn
wie wir wissen: aus Fehlern lernt man.

AbschlieBBende Bemerkung: natiirlich kann sich nicht jeder mit dem identifizieren, was hier steht. Soll
auch nicht jeder. Der durchschnittliche Wing / Tsun-Schiiler soll sehen, ob er das so vielleicht schon
einmal erlebt hat und was er oder sie tun kann, um einen motivierten Trainingsalltag zu haben.

Weitere Tipps:

Suche dir einen anderen Trainingspartner, mit dem du selten oder nie iibst.

Mache im Training etwas komplett anderes, falls dir nichts einféllt, frag mich

Besuche einen Lehrgang eines anderen Kampfkunstsystems

Besorge dir ein Buch oder einen Lehrfilm iiber Kampfkunst und iibe etwas aus diesem Buch oder Video.
Schau dir einen Kung-Fu oder Actionfilm mit Kampfkunstszenen an. Such dir eine Technik aus und
lerne sie. Verwandle Sie in eine fiir dich praktikable Technik, indem du die nétigen Verdanderungen daran
vornimmst.

Bei allen Tips,achte darauf, dass du etwas findest, was dich wirklich interessiert und fasziniert.

Oder auch, iiberlege, was dir am Training nicht geféllt. Vieleicht kannst du es weglassen oder verandern.
Hast du dir jemals gedacht, so wiirde ich das nie machen.

Das ist eine Gute Sache.

Wenn du es niemals so machen wiirdest, wie wiirdest du es dann machen.

Was gefillt dir an dem, was du gelesen, gesehen oder ausprobiert hast, nicht? Wie kannst du daran etwas
andern?

Training oder Sofa? Hindernis: Motivationsloch — So iiberwindest Du das Tief!
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Fast jeder hat schon einmal eine Phase in einem Motivationsloch durchgemacht oder bei Mitschiilern
beobachtet. Wie Du in Zukunft einem Motivationsloch beim Training vorbeugen, die Warnsignale
rechtzeitig erkennen und dieses Tief iiberwinden kannst, wird dir hier verraten.

Oft entsteht ein Motivationsloch, weil Du Dir zum Beispiel zu viel vornimmst, Dich zu leicht entmutigen
lasst oder kein richtiges Ziel hast. Bist Du erst einmal in diesem tief, ist es klar, dass bei der Wahl
zwischen Training und Sofa meistens das Sofa das Rennen macht.

Positive Gedanken

Wenn Du diesem Tief vorbeugen willst oder aus dem Motivationsloch herauskommen willst, ist es
wichtig, dass Du positiv denkst und Dich positiv programmierst. Du solltest nicht von vornherein sagen,
was Du zum Beispiel an einer Ubung nicht magst. Wenn Du dariiber nachdenkst, wirst Du immer etwas
finden, was Dich daran interessiert.Es wird Deine Motivation schon um einiges steigern, wenn Du Dir
Deine Ziele immer wieder vor Augen héltst und Dir immer wieder sagst, dass Du es schaffen willst und
wirst.

Es macht auch Sinn, wenn Du Dich selbst ein wenig unter Druck setzt. Aber bei der Dosierung des
Drucks musst Du aufpassen, denn genau wie beim Chi-Sao kénnen zu viel oder zu wenig Druck und das
falsche Timing genau das Gegenteil bewirken — nédmlich Demotivation!

Ziele setzen und mit einem Plan erreichen

Um motiviert sein zu konnen, brauchst Du Ziele. Diese solltest Du realistisch setzen. Dabei nimmst Du
Dir am besten nicht gleich das grofite Projekt vor und arbeitest etappenweise darauf hin.Es ist immer
schon zu sehen, was von einem Plan schon erreicht ist. Mache Dir hierfiir einen Plan mit Deinem Ziel
und den einzelnen Etappen und hake sie nach Erreichen ab. Es wird Deine Motivation und Dein
Zufriedenheitsgefiihl steigern.Wenn Dein Plan einmal durch etwas nicht Eingeplantes zu scheitern droht,
lass Dich in Zukunft nicht mehr unterkriegen. Geh weiter an die Umsetzung heran, auch wenn die
geplante Zeit nicht reicht. Um so etwas von vornherein zu verhindern, ist es ratsam etwas mehr Zeit
einzuplanen.

Mit Verbiindeten zum Ziel

Vielleicht schaffst Du es trotz Deiner guten Vorsitze, nicht Deinen Plan umzusetzen, dann suchst Du Dir
nun einen Verbiindeten. Schlieft Du Dich einem eingefleischten Macher an, ist es besser, wenn Du nicht
bei dessen Belastungsgrad einsteigst, sondern Dich einfach mitziehen lésst. Suchst Du Dir jemanden, der
am gleichen Punkt wie Du ist, wéhlst Du am besten jemanden, auf den Du Dich verlassen kannst und der
nicht gleich wieder authort.

Motiviert Euch gegenseitig. Integration in Deinen Alltag

Du bist nun Feuer und Flamme, Dein Ziel umzusetzen und hast schon einige Zwischenetappen erreicht.
Du weillt inzwischen, was Dir leicht von der Hand geht. Jetzt verankerst Du das Training fest in Deinen
Wochenplan. Zum Beispiel machst Du den Montag zum Tag fiir das Formentraining und diesen Termin
héltst Du immer ein. Damit es nicht langweilig wird, variiere die Ubungen. Zum Beispiel kannst Du Dir
immer nur einen Teil der Form vornehmen und {ibst ihn bis zur Perfektion. Wenn Du sie dann wieder
zusammensetzt, wirst Du durch das Ergebnis einen groen Motivationsschub bekommen!

Es ist besser, wenn Du nichts aufschiebst; denn spiter wird es immer mehr und der Arger immer groBer.
AuBerdem sollten nie mehr als 72 Stunden zwischen Deinen Aktivititen liegen, sonst wird es immer
schwerer, wieder den Anfang zu finden.

Die Vorbereitung Mach‘ Dich warm, bevor Du beginnst. Am besten beseitigst Du alles, was Dich
ablenken konnte. Dann atme tief ein und aus, spanne Deine Arme und Beine fest an und lasse sie nach 10
Sekunden wieder los.

Dein Lohn

Nachdem Du ein Ziel oder eine Zwischenetappe erreicht hast, kannst Du Dich auch belohnen — zum
Beispiel mit einer fiir Dich angenehmen Freizeittitigkeit. Wenn Du ein positives Feedback fiir Deine
Arbeit bekommst, kannst Du dieses ruhig als Lohn fiir Deine Anstrengungen annehmen. Lass Dich feiern
und werte das erhaltene Lob nicht ab! Du solltest es vermeiden, zu lange an einer Sache zu hiangen.
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Es ist sinnvoll, wenn Du Dir zwischendurch auch einmal eine Pause génnst und Dich entspannst oder
eine andere Aufgabe dazwischen schiebst.

Motivation durch Bilder
Um zu sehen, was das Ergebnis und der Nutzen Deiner Bemiihungen ist, mache Dir eine Bilderversion.
So wirst Du den Sinn Deiner Arbeit sehen und dies steigert die Motivation ungemein.

Training oder Sofa? — Teil 2

Hindernis: Motivationsloch — So {iberwindest Du das Tief! Nachdem wir im ersten Teil unser eigenes
Motivationstief erkannt und gebannt haben, geht es jetzt darum, es bei anderen zu entdecken.

Das Tief anderer erkennen

So, nun bist Du selbst sehr motiviert und weiter fleiig dabei, Deine Ziele zu erreichen. Wie kannst Du
aber als Mitschiiler, Ausbilder oder Lehrer ein Motivationsloch bei Mitschiilern/Schiilern erkennen und
ihnen helfen, dieses Tief zu iiberwinden? Meistens fiihren demotivierte Leute die Ubungen nur trige oder
gar nicht aus. Sie beherrschen die Ubungen nicht und nérgeln herum, anstatt genau zu sagen, was ihnen
nicht gefdllt und konkrete Verbesserungswiinsche zu duflern. Meistens haben die Leute auch keine Ziele
und kommen nur unregelmafig zum Training, haben keinen festen Trainingspartner, legen unregelmafig
Priifungen ab, kommen evtl. dauernd zu spét und halten sich nicht an die Regeln unserer Schulordnung
und die Rituale, wie zum Beispiel eine Verbeugung nach einer Erkldrung im Unterricht oder stehen mit
verschrinkten Armen herum.

Mitschiiler mitziehen

Als Mitschiiler kannst Du versuchen, den demotivierten Schiiler mitzuziehen, indem Du Deine
Motivation zeigst. Wenn er will, wird er sich von Dir mitziehen lassen. Du kannst niemanden &ndern. Du
kannst nur als positives Beispiel vorangehen. Wenn Du merkst, dass Dich Dein demotivierter
Trainingspartner mit herunterzuziehen droht, ist es manchmal nicht verkehrt, den Partner zu wechseln.
Ansonsten gilt, dass Du nur fiir Dich verantwortlich bist. Also konzentriere Dich immer auf den Nutzen
der Ubung, den Du persénlich fiir Dich daraus ziehen kannst.

Deine Zukunft

Mit diesen Tipps und Deinem starken Willen, wirst Du es in Zukunft schaffen, motiviert und mit viel
Spal3 und Freude ans Training zu gehen und somit noch effektiver zu lernen.

Du kannst die Tipps auch prima in anderen Bereichen Deines Lebens einsetzen.

Text: Amelie Schmidt

Spass am Wing Tsun Teil 2
Freude uber die erzielten, erlebten und erfahrenen
Resultate.

Bei den meisten und meistens ist es so, dass das Training direkt und sofort Spass macht. Und danach
fiihlt man sich besser, man ist zufrieden, weil man etwas geleistet und gelernt hat. Der Stress das Alltags
ist verschwunden. Fiir 90 Minuten war man in einer anderen Welt mit anderen Prioritdten.

Manchmal ist es aber auch so, dass es nicht so gut liuft. Hier gibt es nun eine Uberlegung zum Thema
Freude am Training Teil 2.

Freude tber die erzielten, erlebten und erfahrenen Resultate.

Man erlernt eine Kampfkunst nicht direkt um Spass zu haben. Eigentlich braucht das Training gar nicht
Spass zu machen. Das Training soll jedem naher an seine Ziele bringen. Bei den meisten geht es wohl
um Selbstverteidigung, Fitness und Gesundheit, soziale Kompetenz und Personlichkeitsentwicklung.
Die Freude kommt, wenn Resultate des Trainings auftauchen und als solche erkannt werden. Es ist
wichtig, sich diese Augenblicke bewusst zu machen und als Ergebnis seiner eigenen Anstrengung beim
Training zu erkennen. Beim néchsten Tief hilft die Erinnerung daran, sich trotzdem fiir das Training
aufzuraffen. Und ich kann garantieren, dass jedes einzelne Training etwas bringt.

Spass am Training Teil 2 habe ich dann, wen ich stiirze und unverletzt wieder aufstehe.
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Spass am Training Teil 2 habe ich, wenn ich mit Freunden eine Fahrradtour mache und miihelos die
Berge rauf komme, weil unsere Bethaks (Kniebeugen) echte nutzbare Kraft bringen.

Spass am Training Teil 2 habe ich, wenn beim Umzug die anderen vor mir schlapp machen.

Spass am Training Teil 2 habe ich, wenn im Training frither schwierige Bewegungen miihelos und
spontan stattfinden.

Spass am Training Teil 2 habe ich, wenn ich aus dem Stand eine Vorwartsrolle mache und meinen
Freunden die Kinnlade runterfllt.

Spass am Training Teil 2 habe ich, wenn ein Freund versucht, mir einen Schneeball in den Kragen zu
stecken und er es nicht schafft.

Spass am Training Teil 2 habe ich, wenn ich im Urlaub in einer fremden Kampfsportschule nur
mittrainieren will und mich danach alle um Unterricht bitten.

Spass am Training Teile 2 habe ich, wenn ich in einer kritischen Situation ruhig bleiben kann, weil ich
weiss, notfalls werde ich einen Kampf gewinnen. Tief in mir gibt es eine urtiimliche Stirke, die von
anderen wahrgenommen wird und diese zum einlenken bewegt.

Spass am Training Teil 2 habe ich, wenn ich mich erfolgreich verteidige.

Wing / Tsun und Freistil funktioniert gegen Experten

anderer Kampfkiinste

Bereits in meinem Newsletter Nummer 36 habe ich Uber die Erfolge meines Schulers
Emil gesprochen. Aufgrund seiner Fahigkeiten als Kampfer erhielt er einen tollen Job
als Bodyguard fur einen russischen Milliardar in Frankreich. Diese Jahr war er nur auf
Urlaub in Frankreich. Dort wollte er in einer Schule fur Selbstverteidigung und
Thaiboxen etwas mittrainieren. Den Rest erzahlt er besser selber, diesmal auch in
guter Tonqualitat.

https://www.youtube.com/watch?v=WRbn8YJ3sHc

Hier ist noch der link zu der Technikerarbeit von Emil fir die, die den Newsletter
Nummer 36 nicht gelesen haben. http://www.kampfkunstschulen-
kastl.de/Kampfkunst/kampfkunst.htmI#Emil

Notwehr, die strafrechtliche Seite der Selbstverteidigung

Von meinem Schiiler Dr. jur. Thomas Eidam. Herzlichen Dank Thomas!

Die folgenden Hinweise zur Rechtslage behandeln das Thema nicht erschdpfend und sollen nur
deutlich machen, dall man sich nicht alles gefallen lassen muf3, aber auch nicht alles erlaubt ist.
Grundsitzlich wird bestraft, wer einen anderen vorsétzlich oder fahrldssig korperlich verletzt
oder gar totet. Auch Freiheitsberaubung (z. B. durch lidngeres Festhalten des Gegners) oder
Sachbeschéddigung (z. B. bei zerrissener Kleidung) sind grundsétzlich strafbar. Ausnahmsweise
wird nicht bestraft, wer eine "durch Notwehr gebotene" Tat begeht.

"Notwehr ist die Verteidigung, die erforderlich ist, um einen gegenwairtigen rechtswidrigen
Angriff von sich oder einem anderen abzuwenden" (§32 StGB).

Folgende Voraussetzungen sind zu beachten:

Der Angriff kann auf das Leben, den Korper, die Gesundheit, die Bewegungsfreiheit, das

Eigentum, den Besitz oder ein anderes Rechtsgut, z. B. die personliche Ehre oder das Recht am

eigenen Bild abzielen. Der Angriff kann gegen Dich, Deinen Begleiter oder einen Fremden und

sogar gegen einen Abwesenden (z. B. Aufbrechen eines geparkten Autos) gerichtet sein.

Er kann mit oder ohne Waffe erfolgen und von einem oder mehreren Menschen ausgehen. Blof3e

Belidstigung ist kein Angriff.

Gegenwdrtig ist nicht nur der Angriff, der bereits begonnen hat (z. B. wenn der Angreifer

zuschldgt), sondern auch der unmittelbar bevorstehende Angriff (z. B. wenn die Angreifer ihr

Opfer einkreisen; wenn der Angreifer zum Schlag ausholt; wenn der Angreifer zur Waffe
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greift). Auch der noch nicht abgeschlossene Angriff ist gegenwiértig (z. B. wenn der Réduber mit
der Handtasche davonlduft). Gegen einen endgiiltig abgeschlossenen Angriff gibt es keine
Notwehr (z. B. wenn sich der Schliger eindeutig zuriickzieht, oder wenn er bereits
kampfunfihig ist), bloBe VergeltungsmaBBnahmen sind keine Notwehr und strafbar.
Angriffe, d. h. Verletzungen fremder Rechtsgiiter, sind in aller Regel rechtswidrig. Wichtigste
Ausnahme: wenn ein Polizeibeamter einen Tatverdéachtigen festnimmt, ist dieser Angriff auf die
Bewegungsfreiheit nicht rechtswidrig, selbst wenn der Festgenommene unschuldig ist.
Verteidigung ist die Abwehr eines gegenwartigen, rechtswidrigen Angriffs. Zur Verteidigung
zahlt nicht nur die reine Abwehr von Schligen (z. B. durch Pak Sao), sondern auch der
Gegenangriff (z. B. der Fauststof), der einem unmittelbar bevorstehenden ersten oder weiteren
Schlag des Angreifers zuvorkommen soll. Zur rechtméBigen Notwehr gehort auch der Wille,
sich oder einen anderen zu verteidigen. Es macht nichts, wenn neben dem Verteidigungswillen
auch Wut und Vergeltungsstreben eine Rolle spielen; allerdings kann sich nicht mehr auf
Notwehr berufen, wer hauptsdchlich aus Wut, Hal3 oder Rache zuschléagt.
RechtmiBig ist nur die Verteidigung, die zur Abwehr eines gegenwértigen, rechtswidrigen
Angriffs erforderlich, d. h. notwendig ist. Welche Verteidigungsmaflnahmen und ggf.
Verletzungen des Angreifers erforderlich sind, hdangt von allen Umstidnden des Einzelfalls im
Augenblick des Angriffs ab, also vor allem von GroBe, Gewicht, Stirke, Bewaffnung,
Aggressivitit und Fahigkeiten des Angreifers, von der Anzahl der Angreifer und von den
eigenen Verteidigungsmoglichkeiten bzw. (falls ein anderer angegriffen wird) von den
Féhigkeiten des Angegriffenen. Die jeweilige Kampflage bestimmt Art und Mal3 der Notwehr.
Wenn der Angriff durch einen leichten Tritt oder Fauststo3 sicher abgewehrt werden kann, darf
der Angreifer nicht krankenhausreif geschlagen werden!
Wenn mehrere wirksame Verteidigungsmittel zur Auswahl stehen, mull dasjenige gewdihlt
werden, das den Angreifer am wenigsten verletzt. Der Angegriffene braucht aber kein eigenes
Verletzungsrisiko einzugehen, um den Angreifer zu schonen, sondern darf auf "Nummer sicher"
gehen. Vor allem wenn man, was oft der Fall sein wird, gar nicht die Zeit hat, die Kampflage
eingehend zu priifen, und wenn man die kdmpferischen Fihigkeiten des Angreifers nicht
zuverldssig einschitzen kann, darf man sich flir eine sichere, erfolgversprechende
Verteidigungshandlung entscheiden.
Die Erforderlichkeit der Verteidigung hidngt nicht davon ab, dafl das angegriffene Rechtsgut
(z.B. ein Geldbeutel) mehr wert ist als das durch die Verteidigung verletzte Rechtsgut des
Angreifers (z. B. seine Gesundheit); allerdings darf auch kein unertrigliches Miflverhiltnis
bestehen, z. B. darf man einen Rauber, der einem 5,--DM weggenommen hat, auch dann nicht
toten, wenn es keine andere Moglichkeit gibt, um sein Geld zuriickzubekommen.
Auf Notwehr kann man sich nur berufen, wenn die Notwehr geboten ist, um den Angriff
- abzuwehren. Hinter diesem Wort stecken folgende Einschrinkungen: Bei
Angriffen von Geisteskranken, Kindern oder total Betrunkenen kann es im
Einzelfall zumutbar sein, dem Angriff auszuweichen und auf Gegenwehr
I zu verzichten (Beispiel: Ein Betrunkener, der kaum noch stehen kann und
. =5 niemanden ernsthaft verletzen kann, holt zum Schlag aus). Wer einen
\\ﬁ‘g: Angriff (z. B. durch eine schwere Beleidigung des Angreifers) provoziert hat,
mul} dem Angriff moglichst ausweichen und darf sich nur sehr zuriickhaltend verteidigen;
wer einen Angriff nur deshalb provoziert, um den Angreifer "in Notwehr" zusammenschlagen
zu konnen, kann sich tiberhaupt nicht mehr auf Notwehr berufen.
Bei einem unertraglichem MilBverhiltnis zwischen dem angegriffenen Rechtsgut (z. B. 5,--DM)
und dem durch die Verteidigungshandlung bedrohten Rechtsgut (z. B. dem Leben des Réubers)
ist Notwehr ebenfalls nicht geboten.
Zum Abschlufl noch folgende Hinweise:
- Es ist wohl nicht erfolgversprechend und auch nicht erforderlich, den Angreifer auf die
eigenen Kampfkunstkenntnisse hinzuweisen.
- Wenn der Angreifer in Notwehr verletzt und geschidigt worden ist, kann er vom
Angegriffenen keinen Schadensersatz z. B. fiir Arztkosten, Verdienstausfall oder zerrissenen
Kleidung verlangen (vgl. §227 BGB).
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- Wenn der Verteidiger aus Verwirrung, Furcht oder Schrecken zu weit geht und die Grenzen
der Notwehr iiberschreitet, wird er nicht bestraft (§33 StGB, sog. Privileg des Angsthasen).

- Wenn der Angreifer nach dem Kampf érztliche Hilfe braucht und es moglich und zumutbar ist,
einen Arzt zu rufen, muf3 das geschehen, aber nicht unbedingt durch den Angegriffenen selbst.

- Anders als nach einem Verkehrsunfall mufl man nach einer Schlidgerei nicht warten, um die
Feststellung der Personalien zu ermoglichen; gegeniiber Polizeibeamten muBl man die
Personalien auf Anforderung angeben. Wer nach der Selbstverteidigung weggeht, erspart sich
vielleicht eine Menge Zeit und Arger und verringert das Risiko, daB der Angreifer im Laufe
eines Strafverfahrens Namen und Anschrift erfahrt und fiir Racheakte nutzt.

- Bei einer Vernehmung (als Zeuge und/oder als Beschuldigter) sollte man jedenfalls klarstellen,
daf} der andere angegriffen hat und da3 man sich dagegen gewehrt bzw. (bei einem Angriff auf
einen Dritten) den Angegriffenen verteidigt hat. Inwieweit man ohne Rechtsanwalt
dartiberhinausgehende detaillierte Angaben machen sollte, hingt vom Einzelfall ab. Oft kann ein
Laie gar nicht einschitzen, wie seine in der ersten Aufregung gemachten Angaben spiter
juristisch gewiirdigt werden. Recht haben und Recht bekommen ist nicht immer das Gleiche.
Fir die Polizei, die Staatsanwaltschaft und - falls es zu einer Anklage kommt - fiir das
Strafgericht ist es oft schwierig, den genauen Tathergang zu rekonstruieren. Zeugen koénnen
voreingenommen sein oder den Vorfall nur teilweise mitbekommen, z. B. den Angriff gar nicht
gesehen haben.

Auf jeden Fall solltest Du folgendes beherzigen:

Einen Kampf zu vermeiden ist nicht feige, sondern klug.

Die drei Formen des Kampfes

Grundsétzlich gibt es drei unterschiedliche Formen des Kampfes, mit unterschiedlichen
GesetzmiBigkeiten, die auch unterschiedlich trainiert werden miissen. Sie sind in der
Reihenfolge der Wichtigkeit aufgefiihrt.

Der Ritualkampf

Der Ritualkampf ist die echte Selbstverteidigung, jemand kommt, beleidigt mich, schubst mich,
droht mir Schldge an. Der Abstand zwischen uns ist eher gering, Verteidigung sehr schwer
aufgrund der geringen Entfernung. Hier ist unter Umstidnden ein Erstschlag erforderlich, um
eine gute Verteidigungschance zu haben. Die getarnte Vorkampfstellung ist der Zaun. Ich weif3
nichts iiber den Gegner, kann keine spezielle Strategie entwickeln. Das ist die Standardsituation
der Selbstverteidigung.

Das Duell

Jemand kommt, beleidigt mich, fordert mich zum Rausgehen auf. Oder auch ich versuche,
meinem Kontrahenten einzuschiichtern, indem ich ihn nach einer ersten Beleidigung seinerseits
auffordere, mit mir auf den Parkplatz rauszugehen.

Beim Rausgehen achte ich auf hinterhéltige Angriffe, weitere Gegner und eventuelle Waffen
beim Gegner. Beide wissen, dass ein Kampf ohne Regeln bevorsteht, die Entfernung vor
Kamptbeginn ist eher groB3. Ich wei} nichts iiber den Gegner, kann keine spezielle Strategie
entwickeln. Kommt eher selten vor.
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Das Sparring

Darunter zdhlt auch jede Form von Wettkampf mit Regeln. Wir selbst machen Sparring in
verschiedenen Formen. Beim Sparring achtet man darauf, den Trainingspartner nicht zu
verletzen. Dies schrinkt stark ein, da die Verletzung und Ausschaltung des Angreifers ja das
Ziel der Anwendung von WT in der Selbstverteidigung ist.

Ich kenne den Gegner und seine Art zu kidmpfen sehr gut, er kennt mich und meine Art zu
kdmpfen sehr gut. Strategie und Taktik wird speziell (auch unbewusst) fiir diese Situation
entwickelt. Kommt nur im Training vor.

Freikampfsequenzen sind keine Form von Sparring.

Info: Sparring wird durch die Regeln und Ausriistung bestimmt. Oft sieht es gar nicht mehr wie
WT aus. Hier gibt es sehr viele Moglichkeiten. Gehe ich davon aus, dass ich einen Tiefschutz
trage, muss ich meine Genitalien nicht so stark schiitzen wie ohne. Trage ich einen Helm, weif3
ich, dass Kopftreffer nicht schmerzen und vernachléssige dementsprechend meine Verteidigung
Werden keine Knie- und Ellbogentechniken und kein Bodenkampf gemacht, dann sieht es aus
wie Kickboxen. Trage ich Boxhandschuhe, dann kann kein Chi Sao entstehen. Usw.

Sparring ist eine Mdoglichkeit, sich selbst zu testen und auch sich auszutoben. Im Sparring kann
die Fahigkeit, auch in uniibersichtlichen Situationen noch handlungsfdhig zu bleiben, geschult
werden. Auch die Féhigkeit, weiterzukdmpfen, obwohl man getroffen wurde, ldsst sich so
entwickeln.

Sparring ist eigentlich keine Trainingsmethode des WT, hier lassen sich nur bestimmte
Féhigkeiten schulen.

Kleines Wing / Tsun Worterbuch

Es gibt im WingTsun eine Reihe von Begriffen, ohne die man im Unterricht einfach nicht
auskommt. Wenn du zum Beispiel nicht weillt, was ein Pak-Sao oder ein Gaun-Sao ist, dann ist
es fiir deinen Sifu sehr miihselig, dir bestimmte Technikablidufe zu verdeutlichen. Es macht eben
einen Unterschied, ob man sagen muf}: ,Nun lal mal deinen Ellbogen
hochklappen und halt die andere Hand zum Schutz hoch, jetzt noch wenden und
dann mit der hinteren Hand den Arm greifen und ziehen und gleichzeitig mit
einem Fauststo kontern®, oder ob man einfach sagt: ,,Bong-Wu-Wendung,
Lap-Sao-FauststoB3!*“. Durch die chinesische Terminologie kann man also sehr
kurz und priagnant ganze Bewegungsfolgen beschreiben und - was fiir nicht
wenige interessant sein diirfte - auf diese Weise auch schriftlich bequem festhalten, z. B. als
Lehrgangsmitschrift.

W'T Grundwissen Begriffe

Diese 13 Begriffe und Ausdriicke solltest du dir merken: Durch die chinesische Terminologie kann man
sehr kurz und pragnant ganze Bewegungsfolgen beschreiben und sich so auch besser merken. Es ist
leichter, sich eine Sache vorzustellen und zu merken, fiir die man Namen hat.

Bong Sao Schwingenarm, gegnerischer Arm auf der Kleinfingerseite

Pak-Sao Abwehr mit Handflache, gibt es innen und aussen

Fak Sao Handkantenschlag

Tan Sao Handfléche zeigt nach oben Abwehr gibt es innen und aussen

Fook Sao Handgelenk oberhalb des gegnerischen Armes Abwehr, gibt es innen und aussen

Jam Sao Sinkender Ellbogen, gegnerischer Arm ist innen

Kao Sao Auserer Schwingenarm, gegnerischer Arm auf der Seite der Handfliche

Lap Sao heisst immer greifen und ziehen

Dschat Sao = Schockhand, ruckartig nach unten hinten von oben ziehen und driicken
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Huen Sao Zirkelhand gibt es in beide Drehrichtungen, um den gegnerischen Arm herumgehen

Wu Sao hintere, schiitzende Hand

Man Sao vordere schiitzende Hand, wenn iiber Schulterhdhe dann zeigt die Handfldche nach aussen
Gaan Sao Schneidende Hand gegen tiefe Angriffe

Weitere, nicht so wichtige Begriffe

Siu Nim Tau: Erste Form, bedeutet kleine Idee

Chum Kui: Zweite Form, bedeutet Arme suchen

Kwan Sao Kombination von Bong und Wu, auch der Wechsel dieser Position heisst so

IRAS Trainings- und Vorkampfstand, neutraler Stand, Abkiirzung fiir ,,Internal Rotated Adduction
Stance*

Zaun = getarnte Vorkampfstellung

Verteidigungen aus dem Zaun: Der Angreifer schlégt als erster zu

Grundiibung Gleichzeitigkeit: Partneriibung, ein Arm wehrt mit Bong, Tan oder Jam oder Kao ab, der
andere Arm schldgt zu. Varianten fiir Fortgeschrittene sind Umfak, Kam Na Sao und Bong und
Fauststoss unten durch

Hubad Drill fiir Schwingerabwehr, besteht aus mit Man , Bong, Tan, Pak, Schwinger

Hubad 2 Dirill fiir Schwingerabwehr mit Lap und Fak als Konter

Partneriibung Schrittarbeit: An der Schulter schubsen, seitlich ausweichen

Long Range Entry — Eigener Angriff auf einen Gegner in Kampfstellung

Schrittarbeit Stufe 1 Zirkelschritte

Schrittarbeit Stufe 2 Kreuzschritte

Biu Tze 6 Count Kombination von Handkantenschldgen und Haken

Wing Tsun Konzept: Begleite, was kommt, folge dem, was geht, stoss zu, wenn der Weg frei ist.

Meditation in Bewegung — Vom WT zum Zen

Beim Wort Meditation denkt jeder an irgendwelche Gurus oder Monche, die in fir die meisten
westlichen Menschen nur schwer nachvollziehbaren Positionen (Lotussitz) still sitzen. Es gibt aber auch
dort eine Meditation in der Bewegung. Die wenigsten wissen, dafl auch die
Sitzungen der Zenmdnche von einer bestimmten Art des Gehens (Kinin) und
von Arbeit unterbrochen werden. Auch die japanischen Kriegskiinste (Budo)
gelten unstrittig als Zen-Kunst. Da WT aus China stammt, gibt es historisch
keine anerkannte Verbindung zum Zen, wohl aber eine in der Sache.

Im Westen wird der Zen-Zustand des BewuBtseins seit langem erforscht,
typisch ist eine auf dem EEG (Ein Gerit, das die Strome im Gehirn mif3t)
erkennbare, niedrige Frequenz der Gehirnwellen. Es herrschen die
sogenannten Alpha-Schwingungen vor, die auf eine groBle geistige Ruhe mit
sehr geringen Stérungen deuten. Der gleiche Zustand lief sich auch bei guten
Tennisspiclern nachweisen. Die Annahme, daBl dies auch zumindest
Phasenweise beim WT-Training der Fortgeschritten stattfindet, halte ich fiir
begriindet.

Leider sind EEG-Geridte sehr teuer und es existiert in wissenschaftlichen
Kreisen kein Interesse an der Erforschung von Kamptkunst, so daB3 der konkrete Beweis nicht erbracht
werden kann. Mehr dazu 148t sich bei H. Tiwald (Psycho-Training im Kampf- und Budo-Sport, Verlag
Ingrid Czwalina) nachlesen.

Die folgenden Ausfiihrungen beziehen sich zwar nicht konkret auf Kamptkunst, sind jedoch miihelos auf
das iibertragbar, was im WT-Training, wenn es gerade optimal l4uft, stattfindet. Hier findet sich auch ein
Antwort auf die Frage, warum ernsthafte Kampfkiinstler immer besser werden wollen, unabhéngig von
Verteidigungsfahigkeit, Graduierungen oder Wettkampferfolgen.

Das Training macht nur dann richtig SpaB (es flieBt), wenn die Ubung an der Obergrenze der
Leistungsfahigkeit (nicht der korperlichen Leistungsfahigkeit im Sinne von Kraft und Kondition!!)
vollzogen werden. Die Ubung, die schon gut beherrscht wird, ist zu einfach, die Konzentration wird nicht
voll gefordert. Es flieBt nicht. Nur die Erweiterung der eigenen Grenzen, die Meisterung schwieriger
Aufgaben, vermittelt die tiefe innere Ruhe, die meditative Geisteshaltung, die den Lohn in sich selbst
enthdlt. Hier geschieht volle Konzentration von selbst. Im Sinne dieser Definition sind auch einfache
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WT-Ubungen schwierige Aufgaben, da die Einstellung und Anpassung an den Trainingspartner hohe
Anforderungen stellt.

FlieBen: Die Meditation in der Spitzenleistung

Ein Komponist beschreibt die Phasen seiner Arbeit, in denen er in Hochstform ist:

»Man ist in einem derart ekstatischen Zustand, dafl man fast das Gefiihl hat, nicht zu existieren. Ich habe
das immer wieder erlebt. Meine Hand scheint nicht zu mir zu gehoéren, und mit dem, was da geschicht,
habe ich nichts zu tun. Ich sitze einfach in einem Zustand ehrfiirchtigen Staunens da und schaue zu. Und
es flieBt von ganz allein. «

Seine Schilderung dhnelt bemerkenswert dem, was Hunderte von Ménnern und Frauen - Felskletterer,
Schachmeister, Chirurgen, Basketballspieler, Ingenieure und Manager, ja sogar Registraturangestellte -
erzihlen, wenn sie davon berichten, wie sie sich in einer Lieblingsaktivitit selbst {ibertroffen haben.
Mihaly Csikszentmihalyi, der Psychologe von der Universitét Chicago, der solche Schilderungen von
Spitzenleistungen in zwanzigjahriger Forschung zusammengetragen hat, nennt den Zustand, den sie
beschreiben, »FlieBen«. Sportler kennen diesen begnadeten Zustand, in dem die Hochstleistung miihelos
wird, wihrend Zuschauer und Konkurrenten in einem seligen, nicht endenden Aufgehen im
gegenwartigen Augenblick verschwinden, als »den Bereich« [»the zone«]. Diane Roffe-Steinrotter, die
bei der Winterolympiade 1994 eine Goldmedaille im Skilaufen gewann, sagte hinterher, sie kdnne sich
an nichts erinnern, aufler daf sie ganz in Entspannung versunken gewesen sei: "Ich fiihlte mich wie ein
Wasserfall".

Sich auf das FlieBen einlassen zu konnen, ist die hochste Form von Meditation und Konzentration;
FlieBen ist vielleicht das AuBerste, wenn es darum geht, die Emotionen in den Dienst der Leistung und
des Lernens zu stellen. Beim Flieflen sind die Emotionen nicht blo3 beherrscht und kanalisiert, sondern
positiv, voller Spannung und auf die vorliegende Aufgabe ausgerichtet. Wer in der Langeweile der
Depression oder der Erregung der Angst gefangen ist, der ist vom FlieBen ausgeschlossen.

Dabei ist das Flielen (oder ein sanfteres »Mikro-Flielen«) eine Erfahrung, die fast jeder dann und wann
macht, besonders wenn man Hochstleistungen vollbringt oder seine bisherigen Grenzen iiberschreitet.

Das ist eine wunderbare Erfahrung: Kennzeichen des Flieens ist ein Gefiihl spontaner Freude, ja sogar
der Verziickung. Das Flie3en trigt, weil es sich so gut anfiihlt, seinen Lohn in sich. Es ist ein Zustand, in
dem man ganz in dem aufgeht, was man tut, ihm seine ungeteilte Aufmerksamkeit schenkt, wo das
BewuBtsein nicht mehr vom Handeln getrennt ist. Das FlieBen wird sogar unterbrochen, wenn man allzu
sehr dariiber nachdenkt, was geschicht - der blole Gedanke »Das mache ich wunderbar« kann das Gefiihl
des FlieBens zerstoren. Die Aufmerksamkeit wird dermalBlen konzentriert, dal man nur noch den
schmalen Wahrnehmungsbereich wahrnimmt, der mit der unmittelbaren Aufgabe zusammenhingt, und
Zeit und Raum vergifit. Diese Meditation in der Bewegung féllt mir sehr leicht, der gleiche Zustand 1463t
sich von mir bei einer stillen Meditation, im Sitzen ohne Aufgabe, nur sehr schwer erreichen.

Ein Chirurg erinnerte sich zum Beispiel an eine schwierige Operation, bei der er im Zustand des Flie3ens
war. Als sie voriiber war, bemerkte er Schutt auf dem Boden des Operationssaals, und er fragte, was
passiert sei. Zu seiner Verbliiffung berichtete man ihm, daf3, wihrend er so in die Operation vertieft war,
ein Teil der Decke heruntergekommen sei -er hatte nichts davon bemerkt.

Das FlieB3en ist ein Zustand der Selbstvergessenheit, das Gegenteil von Griibeln und Sorgen: Statt sich in
aufgeregten Gedanken zu verlieren, gehen Menschen im Zustand des FlieBens so vollstindig in der
vorliegenden Aufgabe auf, daB sie jegliches BewuBtsein von sich selbst verlieren und die kleinen
Alltagssorgen - Gesundheit, Rechnungen, sogar der Erfolg - von ihnen abfallen.

Erlebnisse des FlieBens sind in diesem Sinne ichlos. Paradoxerweise zeigen Menschen beim Flieflen eine
meisterhafte Kontrolle dessen, was sie tun, und ihre Reaktionen sind vollkommen auf die wechselnden
Anforderungen der Aufgabe eingestellt.

Und obwohl Menschen im Zustand des Flieens ihre Hochstleistungen vollbringen, kiimmert es sie nicht,
wie sie abschneiden, denken sie nicht an Erfolg oder Versagen - es ist die reine Freude am Tun, was sie
motiviert.

Es gibt mehrere Wege, in den Zustand des FlieBens ecinzutreten. Einer besteht darin, seine volle
Aufmerksamkeit bewufSt auf die vorliegende Aufgabe zu konzentrieren - ein hochgradig konzentrierter
Zustand ist das Wesen des Flieens. Am Eingang zu diesem Bereich scheint es eine Riickkoppelung zu
geben: Es kann betrdchtliche Miihe kosten, hinreichend ruhig und konzentriert zu werden, um mit der
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Aufgabe zu beginnen - dieser erste Schritt erfordert einige Disziplin. Hat sich die Konzentration aber
einmal eingestellt, so gewinnt sie eine eigene Kraft, die zum einen von emotionaler Unruhe befreit und
zum anderen die Aufgabe miihelos werden 1a63t.

Man kann auch dadurch in diesen Zustand gelangen, dafl man eine Aufgabe findet, in der man bewandert
ist, und sich in einem Mal3e darauf einldf3t, das die eigenen Fihigkeiten ein wenig auf die Probe stellt.
Csikszentmihalyi erklarte mir dazu: » Am besten scheinen sich die Menschen zu konzentrieren, wenn sie
ein bilchen stirker als gewohnlich gefordert werden und wenn sie mehr als gewohnlich geben konnen.
Werden sie zu wenig gefordert, langweilen sie sich, sind siec den Anforderungen nicht gewachsen,
werden sie dngstlich. Das FlieB3en ereignet sich in dem heiklen Bereich zwischen Langeweile und Angst.

Die spontane Freude, das Engagement und die Effektivitit, die fiir das FlieBen charakteristisch sind,
lassen sich nicht in Einklang bringen mit emotionalen Entgleisungen, bei denen limbische Aufwallungen
den Rest des Gehirns mit Beschlag belegen. Im Zustand des FlieBens ist die Aufmerksamkeit entspannt
und dennoch hochkonzentriert. Es ist eine Konzentration ganz anderer Art, als wenn wir uns, miide oder
gelangweilt, um Aufmerksamkeit bemiihen oder wenn aufdringliche Gefiihle wie Angst oder Zorn unsere
Aufmerksamkeit fesseln. Das Flieen ist ein Zustand ohne stérende Emotionen; das einzige, was man
empfindet, ist ein unwiderstehliches, hochgradig motivierendes Gefiihl milder Ekstase.

Diese Ekstase scheint ein Nebenprodukt der hochgespannten Konzentration unserer Aufmerksamkeit zu
sein, die eine Voraussetzung des FlieBens ist. In der klassischen Literatur meditativer Traditionen werden
Zusténde beschrieben, in denen das génzliche Aufgehen in der Kontemplation als reine Gliickseligkeit
erfahren wird: ein FlieBen, das durch nichts anderes erzeugt wird als durch intensive Konzentration.
Wenn man einen Menschen im Zustand des Flielens beobachtet, erhdlt man den Eindruck, als sei das
Schwierige leicht; die Hochstleistung erscheint als etwas Natiirliches und Gewohnliches.

Dieser Eindruck findet seine Entsprechung im zerebralen Geschehen, wo sich ein dhnliches Paradoxon
abspielt: Die schwierigsten Aufgaben werden mit minimaler geistiger Energie erledigt.

Beim FlieBen befindet das Gehirn sich in einem »gelassenen«
Zustand, Erregung und Hemmung seiner neuralen Schaltungen sind
auf die Forderungen des Augenblicks abgestimmt. Wenn Menschen
sich mit Téatigkeiten befassen, die miihelos fiir eine Weile ihre
Aufmerksamkeit fesseln, »beruhigt sich« ihr Gehirn in dem Sinne,
daB die kortikale Erregung nachléft

Das ist eine bemerkenswerte Entdeckung, wenn man bedenkt, daf3
e das FlieBen den Menschen erlaubt, die schwierigsten Aufgaben
anzugehen, ob es nun darum geht, gegen einen Schachmeister zu spielen oder ein kompliziertes
mathematisches Problem zu 16sen. Man wiirde ja erwarten, dall solche schwierigen Aufgaben eine
erhohte und nicht eine geringere kortikale Aktivitét erfordern. Es ist aber ein wesentliches Merkmal des
FlieBens, dafl es nur im Umkreis des Gipfels der Féahigkeit stattfindet, wo die neuralen Schaltungen am
effizientesten sind.

Eine angestrengte, von Sorge angefachte Konzentration fiihrt zu einer erhohten kortikalen Aktivitdt. Der
Bereich des Flieens und der optimalen Leistung scheint dagegen eine Oase kortikaler Effizienz zu sein,
wo nur ein Minimum an geistiger Energie verausgabt wird.

Das leuchtet ein, wenn man an die eingeiibte Geschicklichkeit denkt, dank derer man in den Zustand des
FlieBens gelangen kann: Wenn man die einzelnen Schritte einer Aufgabe gemeistert hat, sei es eine
physische wie das Felsklettern oder eine geistige wie das Computerprogrammieren, kann das Gehirn sie
effizienter ausfiihren.

Langst eingeiibte Bewegungen erfordern weit weniger Hirntétigkeit als solche, die man gerade erst
erlernt oder die noch zu schwierig sind.

Wenn das Gehirn aufgrund von Erschépfung und Nervositét, wie sie am Ende eines langen, aufreibenden
Tages vorkommen, weniger effizient arbeitet, verwischt sich die Prazision der kortikalen Aktivitat, weil
allzu viele iiberfliissige Bereiche aktiviert sind - ein neuraler Zustand, der als

hochgradige Beunruhigung erlebt wird. Dasselbe passiert bei Langeweile. Wenn das Gehirn aber mit
hochster Effizienz arbeitet wie im Zustand des FlieBens, besteht eine prézise Relation zwischen den
aktiven Arealen und den Anforderungen der Aufgabe. Selbst harte Arbeit kann einem in diesem Zustand
erfrischend statt ermiidend vorkommen.
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Die Holzpuppe

Dieses Trainingsgerit zeigt ganz klar die Philosphie des WingTsun. Jede
Aktion des WT-Kampfers beriicksichtigt die Stellung der gegnersichen
Arme. Die drei Arme der Holzpuppe stellen dies dar. Eine Hand nimmt
Kontakt auf, die andere fiihrt den Gegenangriff. Das Bein der Holzpuppe
kann und soll mit dem eigenem Bein kontrolliert werden, tiefe Tritte in
Kombination mit Handtechniken kénnen geiibt werden. Ubungen und
Schlagkombinationen an der Holzpuppe sind auch fiir Anfanger moglich
und sinnvoll.

Sogar Waffentechniken und Wiirfe lassen sich an der Holzpuppe iiben.
Die beriihmte WT-Holzpuppenform dient nur dem Fortgeschrittenen.
Holzpuppen sind verhaltnisméssig teuer, zwischen 500 und 1000 Euro, da
sie im Detail sehr aufwendig gearbeitet sind. Man kann aber mit etwas
handwerklichen Geschick und Zeit ganz gut selbst eine herstellen.

Vergleichen wir damit das wichtigste Trainingsgerdt vieler andere =
Systeme,den Sandsack. Ein arm- und wehrloser Angreifer, auf den ‘
eingepriigelt wird. Das Problem der Selbstverteidigung ist aber diec Abwehr j
des gegnerischen Angriffs, nicht das Kampfunfahigmachen des Wehrlosen. fi§ )
Oder, typisch fiir Karate, das Makiwara. Ein ganz wenig elastisches ; !
Schlagziel, das der Abhédrtung von Hénden und Fiilen dient. ol
Selbstverstdandlich ist Training am Sandsack auch dem WT-Mann von :
Nutzen. Hier konnen alle Techniken mit vollem Kontakt und maximaler

Schlagstirke geiibt werden. Die Schlagkraft 146t sich so steigern. Man muf

sich aber vor Augen halten, dal dies nur ein kleiner Teilaspekt der
Selbstverteidigung ist.

Kali - Phillipinischer Waffenkampf

Es gibt viele Systeme des Pillipinischen
Waffenkampfes. Man nennt sie Kali,
Escrima oder Amis. Escrima und Arnis
sind spanische Worte.

Von vielen Experten werden die
phillipinischen Waffenkampftechniken als die besten der Welt betrachtet. Bis 1960 wurden dort
Deathmatches, Kémpfe mit schweren Edelholzschwertern ohne Regeln und Schutzausriistung,
durchgefiihrt.

Die grofite Sammlung von Original-Samuraischwertern auflerhalb Japans gibt es auf den
Philippinen. Beute von Widerstandskdmpfern wihrend der Besetzung durch die Japaner im 2.
Weltkrieg. Im dichten Dschungel waren Schulwaffen nutzlos, man sah das Ziel zu spit oder lief
in Gefahr, die eigenen Kameraden zu treffen. Die japanischen Offiziere benutzen daher ihre
Schwerter im Glauben an die Uberlegenheit der eigenen Kampftechnik. Die Filipinos benutzen
thre Macheten.
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Anfinglich war ich der Meinung, mit dem Erlernen einer waffenlosen Kampfkunst geniigend zu
tun zu haben. Als aber viele meiner Schiiler danach fragten, entschlo3 ich mich, auch diese
Kunst zu erlernen.

Es gibt im WT auch Waffentechniken, aber diese werden nur an sehr weit fortgeschrittene
Ausbilder unterrichtet, frithestens etwa nach 18 Jahren WT-Training. Nun bin ich Lehrergrad im
Inosanto Kali und Ubungleiter im Latosa-Escrima.

Waffentechniken sind eine Bereicherung fiir jeden Kampfkiinstler. Aktive Schrittarbeit,
Reaktionsschnelligkeit und Motorik werden geférdert. Durch Waffentraining, insbesondere
durch die Flow-Drills wird das miteinander trainieren, die Einstellung auf den Trainingspartner
und seine Fahigkeiten ganz besonders geschult. Dies ist auch im WT wichtig, aber hier besteht
doch eine Neigung, die Schwichen des anderen auszuniitzen, um ihn zu treffen. Dies ist im
Waftenkampf wegen der Gefahr ausgeschlossen, man kann niemandem einen Stock zum Spaf}
auf den Kopf oder die Hand schlagen.

Miteinander im FluB zu trainieren ist sehr wichtig, man hilt sich anfanglich an Regeln und feste
Bewegungsabliufe, um danach freie Bewegungsabldufe harmonisch trainieren zu kénnen.

Durch das Werkzeug Stock werden bestimmte GesetzmiBigkeiten des Kampfes besser erkannt.
Die Kombination von Stock- und waffenlosen Techniken fordert die Flexibilitit und die
Féhigkeit zum schnellen Umschalten.

Besonders fasziniert war ich von den Messertechniken, die sehr elegant und geschmeidig
ausgeflihrt werden. Der Kampf Messer gegen Messer wird geiibt, weil eine waffenlose
Messerabwehr extrem schwierig ist. Deshalb benétigt der Verteidiger einen "Gleichmacher"
irgendein Hilfsmittel, um das Gleichgewicht wieder herzustellen.

Das Messer des Verteidigers symbolisiert diesen Gegenstand. Waffenlose Messerabwehr ist
nicht ganz unmdglich, aber die Gefahr einer Verletzung ist sehr groB. Jede Hilfe wird in
Anspruch genommen. Eine gute Methode ist es, den Angreifer abzulenken, z. B. durch ins
Gesicht spucken, um ihn dann in den Unterleib zu treten.

Waffentechniken lassen sich nicht nur mit Stock, Messer oder Schwert ausfithren, auch
Dev Mann Flaschen, Stifte, Hammer, kleine Kiichenmesser,
macht die Schidye r. 6 Schraubenzieher, praktisch alle einigermaBen

j} r. 2 handlichen und harten Gegenstinde lassen sich als
Waffe verwenden. Standardwaffe in amerikanischen
Gefangnissen ist der "Shank", ein ldngliches, spitzes
und manchmal auch scharfgeschliffenes Metallteil.
Beliebt sind auch am BetonfuBboden angespitzte
Zahnbiirsten. Dies zeigt, dal auch unter schwierigen

3 ;_ 5 l'_ Umstdnden die Beschaffung eines waffenartigen

Hilfsmittels moglich ist.

Séich N5
Q{‘P e Interessant ist auch das Vollkontaktsparring mit
K e > . . .
Stocken, das mit der von mir verwendeten

Schutzausriistung gefahrlos betrieben werden kann.

Waftenkampf entwickelt besonders die Reaktionsschnelligkeit, da der Stock schneller ist als die
Hand oder der FuB3. Im WT ist die Schrittarbeit passiv, nach Gefiihl, beim Waffenkampf ist die
Schrittarbeit aktiv, nach dem, was man sicht.

Mittlerweile bin ich der Meinung, daB das Uben vom Waffenkampf auch meine waffenlose
Kampffahigkeit verbessert hat. Auch die Abwehr von Waffen fillt mir nun leichter.

Zum Thema Verteidigung gegen Waffen sollte man sich eine Reihenfolge merken. Ein Stock ist
leichter abzuwehren als eine Klinge, ein Messer leichter als eine Schulwaffe. Der Stock ist nur
auf Entfernung wirksam. Bei der Klinge ist jede Beriihrung eine Verletzung. Sie ist auch im
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Nahkampf geféhrlich. SchuBwaffenabwehr (im Rahmen des menschlich mdglichen) ist Teil des
12. Schiilergradprogrammes WT.
Stockabwehr wird im 9.Schiilergradprogramm intensiv getibt.

Kali — Die Techniken

Schlag Nr. 1 von rechts oben nach links unten, es wird auf das Schliisselbein gezielt, schrig
Nr. 2 von links oben nach rechts unten, es wird auf das Schliisselbein gezielt
Nr. 3 von rechts nach links horizontal in Bauchhéhe
Nr. 4 von links nach rechts horizontal in Bauchhdhe
Nr. 5 Stich auf Bauchhdhe
Nr. 8 vertikal auf den Kopf,
Nr. 5 hoch, Stich zu Kopf, nur vorsichtig iiben
Reverse 1, von links unten nach rechts oben
Reverse 2, von rechts unten nach links oben
Umbrella-Schlége: Aus Bereitschaft fiir Nr.1 macht man Nr.2, und umgekehrt.

Schrittarbeit: Schachtelschritt kurz und lang, als Kettentechnik; Dreieck Spitze unten,
Dreieck Spitze oben, X-Schrittarbeit, Diamant-Schrittarbett,

o va X @

Grundregeln: Man versteckt sich hinter dem Stock. Die freie Hand (Checkhand) ist immer oben,
um den Kopf zu decken. Die Hand, die den Stock hilt, ist immer vorne und dementsprechend
auch dieses Bein. Nur wer sich bewegt, lebt. Stand ist eher eng und beweglich.

Bei den Flowdrills macht man bei der Abwehr einen entsprechenden Schritt, beim Angriff
keinen Schritt. Deutlicher Korpereinsatz bei allen Schldgen. Man kdmpft nicht Stock gegen
Stock sondern Mann gegen Mann

Literaturempfehlungen

WingTsun Kuen-Gesamtausgabe v. GroBmeister Leung Ting, 10. Grad Die “Bibel des
WT”. Formen mit Erkldrungen, Anwendungen der Formen, Holzpuppenform, Langstock-u.
Doppelmesserform, Theorie u. Praxis des Chi-Sao-Trainings, Freikampf im WT. A4, 400
Seiten, gebundene Liebhaberausgabe mit Goldprigung. Wu Shu Verlag

Kampflogik Band 3 Von Keith R. Kernspecht

Die Tiir - Erfahrungen eines Rausschmeissers von Geoff Thompson. Englands beriihmtester
Tirsteher erzdhlt aus seinem abenteuerlichen Arbeitsleben. Ein innovatives Buch, das
Denkanst6Be zur realistischen Selbstverteidigung gibt. A 5, 215 S., 14,20 Euro

Mark Verstegen: Das Core Programm — Der revolutiondre Trainings- und Erndhrungsplan
Joe Hyams: Der Weg der leeren Hand (Zen in den Kampfkiinsten), ISBN 3-426-04257-6
Knaur Verlag

Horst Tiwald: Psycho-Training im Kampf- und Budo Sport Verlag Ingrid Czwalina, ISBN 3-
88020-080-7

Harro von Sénger: Die 72 Strategeme der Chinesen, ISBN ?

Miyamoto Musashi: Das Buch der fiinf Ringe ISBN ?

Eishi Yushikawa: Musashi, ein Roman tiber das Leben des beriihmtesten Samurai ISBN?
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Thomas Preston: Samurai-Geist, Kristkeitz Verlag, ISBN3 921508 38 X

Taisen Deshimaru-Roshi: Zen in den Kampfkiinsten Japans, Knaur Verlag, ISBN 3-426-04130-
8

Matsutatsu Oyama: Der Kyokushin Karate Weg, Kristkeitz Verlag, ISBN 3-921508-23-1

J. Hartl, U. Faber, R. Bogele: Teakwon-Do im Westen (Interviews und Beitrige zum
kulturellen Schlagabtausch) Monchseulen Verlag Miinchen, ISBN 3-924864-03-9

Jorg-Michael Wolters: Kamptkunst als Therapie, Verlag Peter Lang, ISBN 3-631-44802-3

G. Siebert: Arnis Escrima Kali, Weinmann Verlag, ISBN 3-87892-063-6

Colin Goldner: Fernostliche Kampfkunst ? enthdlt nur Kritik, aber viele interessante Anekdoten
Michal B. Poliakoff: Kampfsport in der Antike — Das Spiel um Leben und Tod, ISBN 3-7608-
1015-2

Markus Junekelmann: Das Spiel mit dem Tod-so kidmpften Gladiatoren ISBN 3-8053-25-63-0
El-Juramentado: unabhéngige Zeitschrift fiir Phillipinischen Waffenkampf, erscheint jéhrlich bei
Alfred Plath, Burgstr. 39, 46519 Alpen, Tel: 02802/4151, Fax 02802/4152

Heinz Sobota: Der Minusmann — Der Lebensbericht eines Zuhiélters, Gewalttiter und Schlégers,
ISBN 3-453-01111-2

Frank W. Demann Wing Shun fiir Insider ISBN 3.8311-1979-1

Frank W. Demann Wing Shun fiir Insider Teil 2 als e-book www.tao-concepts.info/buch

Die Kunst, zu siegen ohne zu kampfen Taschenbuch 7,90 € ISBN 3-442-21621-4

Der aufrechte Mensch ISBN 3.7205-2149-4

Die Entdeckung des Selbstverstindlichen (Feldenkrais) Bewegungslehre ISBN 3-518-37904-2
Alle Bruce Lee Biicher

Das unsichtbare Wing Tsun

Das unsichtbare WingTsun (UWT) ist das, was tiiber die Steigerung der Féhigkeit zur
Selbstverteidigung hinausgeht. Das UWT ist ein Weg der Selbstverwirklichung, der keine
asiatischen Begriffe zur Erkldrung bendtigt. Es hilft bei der Entwicklung einer
Lebensphilosophie, die in Harmonie mit Dingen und Menschen die Verwirklichung eigener
Ziele ermdglicht. Eine der zentralen Féhigkeiten des UWT ist selbstéindig Denken und Handeln.
Das eigene Verhalten der Situation anpassen. Das zweite ist eine stindige Uberpriifung des
eigenen Verhaltens, die Bereitschaft, Altes durch Neues und Besseres zu ersetzen. Dies konnen
Kampftechniken oder auch sonstige Verhaltensweisen sein. UWT heilit auch geduldig warten
konnen, falls notig. UWT heif3t auch, géngige und iibliche Verhaltensweisen und -anschauungen
iiber Bord werfen zu konnen, falls sie sich zur Problemldsung als untauglich erweisen. UWT
beinhaltet auch die Fahigkeit, mit anderen (im Training und {iberall) umzugehen und
. auszukommen. Ich habe das erst im Verlauf meines Studiums der
Sozialpddagogik gelernt. In meiner Diplomarbeit (kostenlos im
Internet) habe ich im Kapitel 3.3.2 ,Lernmethode fiir die Soziale
Interaktion* diesen Punkt ndher ausgefiihrt.

Mein eigenes Training ist eine Beispiel dafiir, was ohne UWT
geschehen kann. Als Schiiler in der Schule von Klaus R. wollte
nach einiger Zeit fast niemand mehr mit mir trainieren.

Kein Wunder, hatte ich doch zwei Schiiler K. O. geschlagen und
war allgemein sehr grob. Damals habe ich mich gewundert, warum keiner mit mir trainieren
will. Obwohl 10 oder 20 Schiiler da waren, habe ich oft allein geiibt.

Heute kann ich die anderen verstehen. Hitte mich einer darauf angesprochen, dann hétte ich
dariiber nachgedacht und mehr Riicksicht auf meine schwécheren Trainingspartner genommen.
Ich mache mir selbst keinen Vorwurf, denn es wire die Aufgabe des Ausbilders gewesen, mit
mir dariiber zu reden. Damals war ich einfacher Schiiler, ich habe trainiert, habe gemacht, was
mir gesagt wurde, und mich nur mit der technischen Seite des WT beschiftigt.
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Die erste gingige Anschauung, die man durch UWT iiber Bord wirft, ist die Darstellung von
Zweikdmpfen in den Medien. Echte Kémpfe sehen ganz anders aus.

Der Stierkdmpfer ist ein gutes Beispiel fiir UWT. Obwohl er ausweicht, behilt er sein Ziel im
Auge, er bleibt kleben (Chi Sao), bis sich seine Chance ergibt.

Wing Tsun ist eine Auseinandersetzung mit extremen Situationen, mit der eigenen Angst, mit
Schmerz, mit Gefahr. Im Reflektieren, im Nachdenken {iber die Erlebnisse und Gefiihle
wihrend des Trainings wéchst die Personlichkeit. Es gibt Erfolge und Milerfolge, man lernt den
gleichmiitigen Umgang damit und sieht den stetigen Fortschritt. Man wechselt die Rollen, man
wird vom Sihing, vom élteren Schiiler, der anderen etwas zeigen kann, zum Todai, zum Schiiler,
dessen Leistungen vom Sifu kritisiert werden. Man iiberwindet Grenzen.

Wing Tsun 6ffnet die Personlichkeit. Der eher zaghafte und zuriickhaltende lernt entschlossenes
Handel und fast draufgdngerisches "aus sich heraus gehen".

Der Draufginger sieht die Vorteile der sanften Zuriickhaltung. Alles zu seiner Zeit,
Draufgidngertum und Zuriickhaltung, haben im Kampf und im Leben seinen Platz.

Interessant ist hier ein Vergleich mit Ayurveda, der traditionellen indischen Medizin. Dort gibt
es den Begriff "Tamas": Krankheitsfalle, dunkle Glocke, in der man sich befindet. Der
zuriickhaltende  Finzelgénger  meditiert, der  extrovertierte = Draufgdnger  macht
Vollkontaktkdmpfe. Das ist nicht UWT. Hier werden nicht beide Seiten gelebt.

UWT heilit, daBB ich der Situation angemessen reagiere. Zurlickhaltung oder aggressive
Forderung, je nachdem was meinen Zielen eher dient. UWT bevorzugt keine dieser
Verhaltensweisen.

UWT ist die stindige Bewegung, das Wachsen, Bliihen und Vergehen. Auf das Hoch folgt das
Tief, auf das Gliick die tiefe Depression. So wie die Rose nicht 1000 Tage blithen kann, hat auch
der Mensch nicht nur gliickliche Tage. Die tiefste Depression wird der fleiBige WT-Schiiler
nicht erleben. Aus rein organischen Griinden, die mit den Pegeln von Hormonen und
bestimmten Neurotransmittern zusammenhingen, ist jede Form von Sport antidepressiv. Das
bekannte Antidepressiva Prosek (Handelsname Fluktin) benutzt die gleichen Wirkmechanismen.

Im WT-Training wird die Féhigkeit zur Selbstbeherrschung gefordert, fiir Fortgeschrittene fithre
ich spezielle Ubungen durch, die das noch verfeinern und erweitern. Mit Selbstbeherrschung
meine ich aber nicht eine totale Unterdriickung der eigenen Gefiihle, sondern einen iiberlegten
Umgang damit. Langfristig 146t sich das Training nur durchhalten, wenn ich auf meine Gefiihle
und Stimmungen hore und sie in meinem Training verniinftig einbaue und einsetze. Immer
wieder ermuntere ich meine Schiiler, die eigene Stimmung zu berticksichtigen.

Bin ich eher schlapp und triage, trainiere ich technisch sauber die Bewegungsablaufe des
jeweiligen Programms. Platze ich vor Energie, mache ich Bodenkampf, Freikampfsequenzen
oder die Programme freier und aggressiver. Dementsprechend wihle ich dann auch meinen
Trainingspartner aus. Einer, der mich fordert, oder einen den ich fordern kann und der mir dann
mehr Gestaltungsraum gibt. Wie bedeutsam die Fahigkeit zur Selbstbeherrschung oder auch
Impulskontrolle ist, zeigen folgende Ausfithrungen:

Impulskontrolle: der Marshmallow-Test

Stellen Sie sich vor, Sie sind vier Jahre alt, und jemand macht Thnen den folgenden Vorschlag:
Wenn du wartest, bis ich eine Besorgung erledigt habe, bekommst du zwei Bonbons. Wenn du
nicht so lange warten kannst, bekommst du nur einen, aber den bekommst du sofort. Das ist
sicherlich eine Herausforderung, die das Herz eines jeden Vierjdhrigen auf eine harte Probe
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stellt, ein Mikrokosmos des ewigen Kampfes zwischen Impuls und Zuriickhaltung, Es und Ich,
Begehren und Selbstbeherrschung, Gratifikation und Aufschub. Aus der Entscheidung des
Kindes kann man einiges entnehmen; sie gibt raschen AufschluB nicht gerade {iber seinen
Charakter, aber doch iiber den Weg, den dieses Kind vermutlich im Leben nehmen wird.

Wohl keine psychologische Fihigkeit ist grundlegender als die, einem Impuls zu widerstehen; sie ist die
Wurzel jeglicher emotionalen Selbstbeherrschung, da alle Emotionen ihrem Wesen nach in den einen
oder anderen Handlungsimpuls miinden. Die Grundbedeutung von »Emotion« ist Bewegung. Eine
bemerkenswerte Studie, bei der Vierjihrige vor die Marshmallow-Probe gestellt wurden, zeigt jedenfalls,
wie grundlegend die Fdhigkeit ist, die Emotionen zu ziigeln und so den Impuls hinauszuschieben. Die
Studie wurde in den sechziger Jahren von dem Psychologen Walter Mischel in einer iiberwiegend von
Kindern von Professoren, graduierten Studenten und Universitdtsangestellten besuchten Vorschule auf
dem Universitdtscampus von Stanford begonnen und bis zu dem Zeitpunkt fortgesetzt, als diese die
Highschool beendeten.

Einige der Vierjihrigen konnten die ihnen sicherlich endlos erscheinenden 15 bis 20 Minuten bis zur
Riickkehr des Experimentators abwarten. Um sich in ihrem Kampf zu stdrken, hielten sie sich die Augen
zu, damit sie nicht auf die Versuchung starren mufiten, oder sie legten den Kopf auf die Arme, fiihrten
Selbstgesprdche, sangen, spielten mit Hdnden und Fiifien oder versuchten gar, sich schlafen zu legen.
Diese tapferen Vorschiiler erhielten die aus zwei Marshmal-lows bestehende Belohnung. Andere jedoch,
die impulsiver waren, schnappten sich den einen Bonbon, fast durchweg innerhalb von Sekunden,
nachdem der Experimentator das Zimmer zu seiner »Besorgung« verlassen hatte. Was der Umgang mit
dieser impulsiven Situation an diagnostischer Kraft besafs, wurde rund zwolf bis vierzehn Jahre spdter
deutlich, als man dieselben Kinder nunmehr als Jugendliche untersuchte. Zwischen denen, die sich den
Bonbon geschnappt hatten, und den anderen, die die Gratifikation aufgeschoben hatten, zeigte sich ein
auffilliger emotionaler und sozialer Unterschied.

Diejenigen, die mit vier der Versuchung widerstanden hatten, zeigten jetzt als Jugendliche grofiere
soziale Kompetenz: sie waren durchsetzungsfihig, selbstbewufst und besser in der Lage, mit den
Frustrationen des Lebens fertig zu werden. Sie neigten unter Stress weniger dazu, zusammenzubrechen,
starr zu werden oder zu regredieren oder nervos und fahrig zu werden, wenn sie unter Druck gesetzt
wurden;

Herausforderungen nahmen sie bereitwillig an und stellten sich ihnen, und selbst bei Schwierigkeiten
gaben sie nicht auf; sie waren selbstsicher und zuversichtlich, vertrauenswiirdig und verldflich; sie
ergriffen die Initiative und stiirzten sich in Projekte. Und sie waren tiber ein Jahrzehnt spdter noch
immer in der Lage, eine Gratifikation aufzuschieben, um ihr Ziel weiterzuverfolgen.

Das runde Drittel der Untersuchten, die nach dem Marshmallow gegriffen hatten, zeigte dagegen eine
Tendenz, diese Vorziige in geringerem Mafle zu besitzen, und das psychologische Bild war problemati-
scher. Bei ihnen beobachtete man eher das Gegenteil: sie schreckten vor sozialen Kontakten zuriick,
waren storrisch und unschliissig; sie liefsen sich von Frustrationen leicht umwerfen, hielten sich fiir
»schlecht« und unwiirdig, sie regredierten oder wurden von Stress gelihmt, sie waren argwohnisch und
drgerten sich, dafy sie »nicht genug« bekamen; sie neigten zu Eifersucht und Neid; auf Irritationen
reagierten sie gereizt und provozierten dadurch Streitereien. Und sie waren nach all diesen Jahren noch
immer unfdhig, eine Gratifikation aufzuschieben.

Was sich friih in Ansdtzen zeigt, entfaltet sich spdter im Leben zu einer weitgespannten sozialen und
emotionalen Kompetenz. Die Fihigkeit, einem Impuls einen Aufschub aufzuerlegen, ist die Wurzel einer
Fiille von Leistungen, angefangen vom Durchhalten einer Didt bis hin zum Anstreben eines
medizinischen Doktorgrades. Manche Kinder hatten das Wesentliche schon mit vier begriffen. sie waren
in der Lage, die Situation als eine zu deuten, in der Aufschub vorteilhaft war, ihre Aufmerksamkeit auf
etwas anderes zu lenken, statt auf die greifbare Versuchung zu starren, und sich abzulenken, dabei aber
die nétige Ausdauer im Hinblick auf ihr Ziel, die beiden Marshmallows, aufrechtzuerhalten.

Noch iiberraschender war, daf3 die Kinder, die mit vier geduldig gewartet hatten, sich gegentiber denen,
die ihrer Laune nachgegeben hatten, beim Abschluf der Highschool als weit bessere Schiiler erwiesen.
Nach dem Urteil ihrer Eltern besafen sie grofiere intellektuelle Kompetenz: sie konnten ihre Ideen
besser in Worte fassen, sie konnten besser logisch argumentieren und auf Argumente reagieren, konnten
sich besser konzentrieren, besser Pline machen und sie verwirklichen, und sie zeigten grofferen
Lerneifer.
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Die Fihigkeit, eine Gratifikation aufzuschieben, trdgt demnach ganz unabhdngig vom 1Q erheblich zur
intellektuellen Leistungsfdhigkeit bei. Von manchen wird die Ansicht vertreten, der 1Q sei nicht zu
beeinflussen und stelle daher eine unabdnderliche Beschrinkung der spdteren Leistungsfihigkeit eines
Kindes dar, doch spricht vieles dafiir, daf3 emotionale Fdhigkeiten wie die Impulskontrolle und das
Verstehen dessen, was in einer sozialen Situation verlangt wird, tatsdchlich erlernt werden kénnen.

Was Walter Mischel, der die Untersuchung durchfiihrte, mit der ziemlich ungeschickten Wendung
»zielgerichteter selbstauferlegter Gratifikationsaufschub« bezeichnet, ist vielleicht der Kern der emotio-
nalen Selbstregulierung: die Fdhigkeit, dem Impuls zu widerstehen, um einem Ziel zu dienen, ob man
nun ein Buch schreibt, eine algebraische Gleichung [6st oder den Lehrergrad im WT anstrebt.

Sein Ergebnis unterstreicht die Bedeutung der Selbstdisziplin als einer Art Meta-Fdhigkeit, von der es
abhdngt, wie gut oder schlecht man seine sonstigen Fdihigkeiten nutzen kann.

Die vier Kampfprinzipien des Wing Tsun sind auf jedes Problem anwendbar. Vorgehen bis man
an eine Grenze stoft, dann nicht aufgeben und zuriickgehen, sondern dranbleiben, notfalls sich
kurz zuriickziehen, aber stetig dranbleiben und auf den Moment warten, wo die eigenen
Absichten verwirklicht werden konnen.

Wing Tsun ist auch ein Kampf mit sich selbst, mit seiner Faulheit und Unentschlossenheit. Der
erst Schritt des unsichtbaren Wing Tsun ist die Entwicklung kampftechnischer Féahigkeiten, die
aus einer wilden Priigelei eine schone Kunst machen. Statt Verwirrung, Panik und Chaos wird
ein genauer und priziser Ubungskampf durchgefiihrt. Das unsichtbare Wing Tsun fordert
fleiBiges Training, an dem Korper und Geist beteiligt sind.

UWT bedeutet auch, dafl ich meine Féhigkeit, mit anderen Menschen gut auszukommen und
verniinftig und erfolgreich zusammenzuarbeiten, steigern kann.

Diese Féhigkeit ist unter dem Begriff ,,Emotionale Intelligenz* bekannt und eine grundlegende
Eigenschaft fiir ein gliickliches und zufriedenes Leben. Das Kwoon, die Kampfsportschule ist
ein geschiitzter Raum, in dem ich Erfahrungen machen und daraus lernen kann. Durch den
haufigen Partnerwechsel mache ich die Erfahrung, daB3 ich manchmal gut und manchmal
schlecht mir anderen trainieren kann. Um die Vorteile des UWT nun zu nutzen, ist es meine
Aufgabe, mich so zu verhalten, daB3 ich auch mit denen, mit denen ich an sich schlecht trainieren
kann, ein befriedigendes Trainingsergebnis erziele. Dazu ist es unerldBlich, miteinander zu
reden, die Probleme anzusprechen und nach Losungen zu suchen.

UWT heilit auch, an die eigenen Moglichkeiten zu glauben. Ich kann alles schaffen, was ich
wirklich will, egal ob es um Kédmpfen oder um etwas anderes geht.

Den ersten Schritt zum UWT hast du mit deiner Anmeldung in meiner Schule getan. Dies zeigt,
daB du daran glaubst, dich selbst verdndern zu konnen. Der zweite Schritt ist dabeibleiben, der
dritte Schritt ist nachdenken.

Ein schones Beispiel fiir UWT ist das Nachwort des Buches ,,Die Tiir* von Geoff Thompson. Er
suchte die Antwort auf bestimmte Fragen in Biichern, als er sie dort nicht fand, macht er sich
selbst auf die Suche. Dazu stellte er sich seinen Fragen in der Realitit. Dann schrieb er selbst
das Buch, das er gesucht hatte. Hier seine (gekiirzten) Worte.

»Ich habe viele Jahre lang und iiberall nach den literarischen Antworten auf meine Fragen,
Sorgen, Angste und MifBverstindnisse iiber den Kampf und seine vielen Aspekte gesucht. Ich
habe viele Biicher {iber Kédmpfer und Kampfesweisen gelesen, von denen einige sogar vorgaben,
die Antworten auf die von mir gestellten Fragen zu beinhalten.

Die meisten Biicher, die ich las, waren interessant oder sogar informativ, aber nicht ein einziges
sagte mir, was ich wissen wollte.

Mein Verlangen nach dieser unauffindbaren Information wurde so stark, da3 ich beschloB, die
Antworten selbst zu finden. Dann wiirde ich ein Buch schreiben und meine Feststellungen

49



unverhohlen und vollstindig den Tausenden von Karateka, Judoka, Aikidoka, Ringern und
Boxern sowie der Allgemeinheit zur Verfiigung stellen.

Die Tiirarbeit im Stadtzentrum von Coventry lieferte mir alle Antworten, manchmal auf brutale,
knallharte Weise. Zum Teil unter groBen Schwierigkeiten fand ich heraus, dafl jeder Mensch
sein und lernen kann, was er will.

Wenn man die Hitze des Schmelzofens aushalten kann, ist es moglich, sich zu jeder Person
formen zu lassen, die man wirklich sein will. Ein weicher Typ kann hart, ein schwacher stark
werden. Dieses ist das Buch, wonach ich selbst so lange gesucht hatte.*

Der Marathonliufer in der Zielgeraden

Aus dem Buch Locker sein macht stark, von Eric Franklin

(WT ist ein weiches System, wir versuchen, uns so geschmeidig und effizient wie méglich zu
bewegen, deshalb gibt dieser Artikel noch ein paar Anstsse in diese Richtung. Alle Ubungen
und Bewegungen richten sich nach diesen Kriterien, gerade die SNT, unsere erste Form, und
das Chi Sao, das mit der Grundiibung Gleichzeitigkeit beginnt, schult dies. Auch unsere
Gymnastik zielt darauf ab.)

Heutzutage ist es selbstverstdndlich, dariiber informiert zu werden, wie die Leistungen eines
Sportlers oder Managers zu verbessern sind. Wir erfahren jedoch kaum etwas dariiber, wie
jedermann/frau ungeachtet seiner/ihrer Tatigkeit mehr leisten kann.

Doch Bewegungsokonomie und eine gute Haltung sind fiir den Bécker oder die Bauerin genauso
wichtig wie flir den Spitzensportler. Beweglichkeit und Lockerheit verbessern die Kraft, weil
mehr Gelenke und die dazugehdrigen Muskeln zur Verfiigung stehen, um eine bestimmte
Bewegung auszufiihren. Versuchen Sie zum Beispiel einen Speer zu werfen, ohne dabei den
Riicken zu bewegen oder gar das Schultergelenk ... Ein Wurf vom Ellbogen wird kaum die
Olympialimite erreichen. Zudem fiihrt Unbeweglichkeit zur Uberbelastung gewisser Gelenke,
wihrend andere durch Nichtgebrauch in Mitleidenschaft gezogen werden. Ein Gelenk, welches
nicht gebraucht wird, versteift in erstaunlich kurzer Zeit. Jede Steitheit in unserem Kdrper muss
durch zusitzlichen Kraftaufwand iiberwunden werden. So wird Energie verschwendet.

Durch Beweglichkeit werden wir nicht nur mehr Kraft, sondern auch mehr Okonomie in
unseren Bewegungen haben. In der idealen Lockerheit erreichen wir mit dem minimalen
Kraftaufwand die maximale Bewegungsfreiheit. Das allein ist allerdings nicht genug: Denn eine
der wichtigsten »Leistungen«, die es zu verbessern gilt, ist das Wohlgefiihl im Korper. Dieses
Wissen ist so alt wie die Welt: Wenn der Korper sich wohl fiihlt, lassen geistige Hohenfliige
nicht lange auf sich warten.

Spitzensportler berichten von Harmoniegefiihlen, von Erlebnissen der miihelosen Perfektion bei
Hochstleistungen. Beim Anflug der ersten Ermiidung stellt sich der Marathonldufer eine
Wolkenbahn unter seinen FiiBen vor und ein angenehmer Riickenwind trigt ithn zum Ziel.
Riickenwind und Bewegungsfluss konnen auch bei weniger spektakuldren Leistungen beteiligt
sein. Denn was niitzt uns alle Geschéftigkeit im Alltag, wenn die Resultate Krampf, Stress und
Schmerzen sind? Wenn ich am Morgen die Menschen beobachte, die zur Arbeit fahren, sehe ich
eine Uberzahl von grauen Gesichtern, verkrampften Korpern, hingenden Mundwinkeln - sehr
wenig Begeisterung also. Das Lachen scheint ausgestorben zu sein. Angesichts der relativen
Kiirze des Lebens und der immensen Moglichkeiten und Freiheiten, die wir in unseren
Breitengraden immer noch geniefen, ist dies kaum verstdndlich.

Wenn wir irgendwo in Afrika wiren, wo die wirtschaftlichen Mdéglichkeiten gering und die
Karrierechancen diinn gesét sind, wiirde ich einen gewissen Verdruss verstehen. Meist aber sind
gerade die Leute in diesen Lidndern viel lockerer, und in ihren Gesichtern spiegelt sich ein
Liacheln (Grundlos? An den Kdrpern tragen sie oft nur Fetzen).

Wie ist es moglich, dass Menschen, die viel, viel weniger haben als wir, doch noch gelassener
und gliicklicher sind (obwohl sich auch das durch den Einfluss der Zivilisation langsam éndert)?
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Ganz einfach: Sie besitzen weniger und doch viel mehr: Thre Luxusjacht, ihr Mercedes sitzen
hinter ihrer Nase - sie flihlen sich ndmlich in ithrem Korper, in ihrer permanenten Wohnung,
wohl.

Wenn man sich entspannt flihlt, die Atmung flie3t, die Schultern schmelzen, sich ein wohliges
Gefiihl im Bauch ausbreitet, kann einem auch der gro3te Verkehrsstau nichts anhaben.

Die Erde wurde nicht unter der Bedingung erschaffen, dass eine grofle Leistung mit
Verkrampfung und Atemnot einhergehen muss. Dieses Buch setzt den Buschmann und
Hausmann, die Gértnerin und Managerin, die Sportlerin und den Sportler gleich. Allen soll
geholfen werden, das einzige zu meistern, was es in Wirklichkeit zu meistern gibt: den nichsten
Augenblick, und zwar mit Bewegungsfreude und Lockerheit.

Fitness Es ist 5 Uhr 30 am Nachmittag, wir haben den ganzen Tag im Biiro verbracht. Nun
ist es Zeit, ins Fitness-Studio zu gehen, Sport zu treiben, Rad zu fahren oder zu schwimmen. Die
Ausgangslage: Die Muskeln sind trage, die Gelenke haben nicht viel Nahrung erhalten, das Blut
kdmpft sich durchs Gewebe, Schlacken sitzen fest. Doch die Befreiung naht, man féhrt ins
Fitness-Studio, wo Maschinen der ausgekliigeltsten Art warten. Oder es locken Wald und
Wiese, Tannenduft und weicher Moosboden. Das Training beginnt - die Muskeln und Gelenke
sind zwar nicht vorbereitet und kommen sich eher etwas iiberrumpelt vor, aber man will ja auch
zu einer verniinftigen Zeit wieder zu Hause sein.

Fiir den Korper heifit es nun, eine Kehrtwendung machen: Den ganzen Tag iiber schien es, als
wire Bewegung so ausgestorben wie die Dinosaurier, doch auf einmal entbrennt
Bewegungswut. Die Muskeln versuchen, so schnell wie moglich Spannkraft zu erzeugen, die
Gelenkfliissigkeit hinkt mit Einschmieren hintennach.

Das Lymphsystem hat Schlacken angestaut, die es wegen Bewegungsmangel schlecht
abtransportieren konnte. Jetzt wird es iiberrollt, die Schlacken bleiben in der Hektik stecken.
Das Herz und die Gefil3e erschrecken ob der plotzlichen Belastung, die Bénder leiden unter dem
Gleichgewichtsmangel ihres Meisters. Der Tag war die Zeit des Kopfes, jetzt kommt der Korper
dran, aber schnell, eine Stunde, vielleicht mehr, meist etwas weniger oder gar nicht, er soll froh
sein, dass er iiberhaupt noch zum Zuge kommt, denn eigentlich ist man miide und wiirde lieber
essen gehen. Aber etwas Bewegung ist besser als gar keine, es soll gesund sein.

Dabei ist der Mensch gebaut, um sich viel, viel zu bewegen. Der Mensch ist kein Sitz-, Lieg-
und Stehapparat, der in der obersten Nussschale einen Computer trigt, den man mit Nahrung
versorgen muss.

Nach dem Bewegen fiihlt man sich locker, elastisch, durchliiftet, erfrischt und positiv. Wie wére
es, wenn man dieses Gefiihl den ganzen Tag hindurch hitte? Plotzliche Bewegungswut wihrend
einer Spezialstunde am Abend tut dem Korper gar nicht unbedingt so gut. Denn nicht, was man
ab und zu fiir den K&rper macht, sondern was man normalerweise tut, ist entscheidend fiir die
Fitness. Die Zeit in einem Fitness-Studio oder beim Freizeitsport sollte die Fortsetzung eines
den ganzen Tag hindurch dauernden Fitness- und Kdorperbewusstseins sein. Fitness kann man
nicht an- und abstellen wie einen Fernseher. Die schlechten Bewegungsgewohnheiten des
Alltags lassen sich beim Training nicht einfach ausschalten, sondern werden dadurch nur noch
mehr gefestigt.

Geistige und korperliche Fitness lassen sich nicht trennen. Die geistige Funktion basiert auf der
Erbanlage plus der Summe der korperlichen Erfahrungen. Ohne die gut funktionierenden
Sinnesempfindungen hat das Hirn gar keinen sinnvollen »Input«, um es in Computersprache
auszudriicken.  Wichtige Inputs sind die Bewegung, der Stellungssinn, das
Gleichgewichtsgefiihl.

Zudem ist Fitness eine Sache der Einstellung und basiert nicht allein auf bestimmten
korperlichen Ubungen.

Gute Ubungen, regelmiBig ausgefiihrt, sind der Anfang, aber nicht das Ende der Fitness.
Fitness-Training darf nicht dazu degradiert werden, die Pille gegen ein hauptsichlich
ungesundes Verhalten zu sein. Um wirklich fit zu sein, braucht es, so glaube ich, Freude an der
Bewegung. Korperbewusst ausgefiihrte Hausarbeit, welche iibrigens einen grof8en korperlichen
Einsatz erfordert, kann unsere Fitness mehr verbessern als unachtsam ausgefiihrte Turniibungen.
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Leider fehlt der Hausarbeit das Teamerlebnis eines FuB3ballspiels und die soziale Attraktivitét
des Aerobics. Aber Hausarbeit muss gemacht werden, also weshalb nicht fitnessfordernd?

Bewegte Motivation Wir besuchen das Fitness-Center oder eignen uns ein
Trainingsprogramm an. Dies ist sicher ein guter Start. Was aber ist die Motivation, ins Fitness-
Center zu gehen? Die Angst vor Krankheit? Das Wohlgefiihl nach dem Training?

Der Wunsch, den Korper attraktiv und den Po knackig zu gestalten? Ist der Korper eine Art
Werbung, eine Schaufensterpuppe, die gut aussehen muss, um das andere Geschlecht
anzulocken? Fiir diejenigen, welche sich kaum vom Sessel erheben konnen, werden sehr kurze
Fitnessprogramme angeboten: Ein Leben lang fit mit nur einer Minute Training pro Tag. Die
Botschaft an den Korper ist Folgende: »Ich mochte mich minimal mit dir beschéftigen, aber das
Maximum aus dir herausholen - als wirst du ein Borsenpapier.«

Entscheidend fiir die Fitness ist jedoch weniger das Was als das Wie. Mit etwas Humor,
Lockerheit und Bewusstsein angegangen, kann jedes Training mehr fiir die Gesundheit tun.
Training ist keine Garantie flir die Verbesserung der Beweglichkeit oder fiir das Ldsen von
Verspannungen. Verkrampftes Uben fordert eine verkrampfte Haltung und Atmung. Immer
wieder konnte ich beobachten: Selbst locker atmende Menschen kennen nach Beginn eines
Trainings nur noch eines: Ihren wichtigsten Atemmuskel, das Zwerchfell, unter Druck zu setzen.
Die Ausfiihrung von Bewegungen sollte, da sind alle einverstanden, mit moglichst viel
Okonomie verbunden sein. Bewegungsokonomie ohne korperliche Priisenz ist aber nicht
denkbar.

Ist Korperbewusstsein lediglich ein Modewort? Wenn man wéahrend des Trainierens in den
Spiegel schaut, ist man ndmlich nicht prdsent, und erst recht nicht, wenn man auf dem
Hometrainer Fernsehsendungen konsumiert, wie es beispielsweise in den USA gang und gibe
ist: In diesem Moment weil} der Kdrper, dass er nichts mehr gilt, dass er nur noch funktionieren
und gut aussehen soll. Pridsenz beim Training entsteht dagegen auf ganz natiirliche Weise, wenn
man an der Bewegung Freude hat. Etwas zu tun, weil es vom Arzt verschrieben wurde oder aus
Angst vor Krankheit, erzeugt keine Bewegungsfreude. Was mit Prisenz getan wird, gelingt
besser, ob es nun ums Kuchenbacken geht oder um eine korrekte Kniebeuge. Und mit der Zeit
stellt sich etwas ganz und gar Revolutionires ein: der Genuss an der Bewegung.

Folgende Frage stelle ich mir immer wieder: Wieso rennen alle dem Vergniigen nach, wenn das
reinste Vergniigen schon in ihnen steckt: die Bewegung. Nichts ist ermiidender, als etwas zu tun,
was einen nicht interessiert. Wer keine Freude an der Bewegung hat, der wird durch das
Bewegen sehr schnell miide oder beginnt erst gar nicht damit. Die zweite Frage, die ich mir
stelle, lautet: Was ist mit unserer jugendlichen Bewegungsfreude passiert? Was ist mit unserer
spontanen Bewegungslust des Kleinkindes passiert? Wurde uns zu oft mitgeteilt, dass ruhig
sitzen brav ist und wild herumtollen unartig?

Es kann nicht oft genug betont werden, dass Schonheit und Gesundheit von innen kommen. Ein
rein dullerlich aufgebautes Fitness- und Gesundheitstraining ldsst einen plotzlich im Stich, fallt
ab wie eine schlecht klebende Schale. Die innere Haltung ist so entscheidend wie die dulere
Tatigkeit. Eine Fitness, die ein (langes) Leben lang halten soll, baut auf einer inneren Kraft auf.
Wir alle kennen Menschen, die gemdf duBerlichen Kriterien nicht die Schonsten sind, aber von
innen her Schonheit ausstrahlen. Umgekehrt gibt es »schone« Menschen, deren Schonheit wie
eine Fassade an ihnen klebt. In diesem Buch geht es um die Entwicklung der inneren Kraft,
Gesundheit und Schonheit.

Stress Verspannungen, Riickenschmerzen und Stress kommen nicht von heute auf morgen.
Ich behaupte, diese Probleme werden grof3tenteils durch unser eigenes Verhalten kreiert.

Stress ist die unbewusste Entscheidung, auf bestimmte Ereignisse mit zuviel korperlicher und
geistiger Anspannung zu reagieren. Die meisten Situationen, die im Alltag Stress auslosen,
verlangen jedoch nicht zwingend nach einer solchen Reaktion und hétten lockerer angegangen
werden konnen. Denn in Wirklichkeit begegnen wir unserer eigenen Reaktion, nicht einer
unabdingbaren Tatsache (sofern uns nicht ein bengalischer Tiger {iber den Weg lauft). Fiir viele
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Menschen ist Stress eine Art Fata Morgana, die Illusion, dass mehr geleistet wird, wenn man
sich mit Hektik umhiillt. Wer locker und entspannt arbeitet, gibt offenbar nicht sein Letztes.
Erschopfung und gute Arbeitsleistung gehoren zusammen wie Siamesische Zwillinge. Ich
glaube, dass das Gegenteil der Fall ist: Wer locker und entspannt arbeitet, kann seine Tatigkeit
préziser und einfallsreicher ausfiihren und macht weniger Fehler.

Das Fazit: Stress hat man sich angewohnt, also kann man ihn sich auch abgew6hnen, ohne
weniger zu leisten - im Gegenteil, ohne Stress leistet man mehr und vor allem Jahre ldnger!

Unser Wing Tsun Training steigert die Intelligenz.

Kurzfassung: Das Erlernen von neuen, komplizierten, anstrengenden Bewegungen steigert die
geistige Leistungskraft.

Der richtige Lebensstil fordert das Denkvermoégen. von FOCUS-Autor Kurt-Martin Mayer,
gekurzt

Wie meist in der Medizin liegt auch die Kopfgesundheit nicht in einer einzigen, unter
Umstanden mit Risiken verbundenen Pille. Drei Faktoren haben maRgebliche Auswirkungen

Mehr anspruchsvolle Bewegung, bessere Erndhrung und ausreichend Schlaf steigern die
geistige Leistungskraft. Die drei Faktoren wirken nicht nur indirekt auf das Gehirn, indem sie
zum Beispiel den Blutkreislauf fordern. Sie steigen dem Menschen vielmehr geradewegs auf
winschenswerte Weise zu Kopf.

Muskelaktivitat regt die Bildung eines Proteins namens BDNF an (,,Brain-Derived Neurotrophic
Factor”). Es ist hauptséachlich in den fir Gedachtnis und abstraktes Denken zustandigen Arealen
aktiv, schiitzt Gehirnzellen und unterstitzt deren Neubildung. Dass Neuronen ein Leben lang
nachwachsen konnen, ist den Forschern erst seit den neunziger Jahren bewusst. BDNF zahlt zu
den Hauptbeteiligten dieser Neurogenese im Erwachsenenalter. Ausdauersport scheint den
Vorgang eher zu beschleunigen als Kraftsport. Tests an der Universitatsklinik Magdeburg mit
Probanden im Rentenalter zeigten auflerdem einen Verstarkungseffekt, wenn gleichzeitig mit
dem Trainieren das Gehirn gefordert war. Bei den Teilnehmern eines anspruchsvollen
Tanzkurses erhohten sich die BDNF-Werte, bei der in ein konventionelles Fitnessprogramm
eingegliederten Vergleichsgruppe stagnierten sie. Auf Bildern aus dem
Magnetresonanztomografen wiesen alle Probanden einen Zuwachs an Nervenzellen in
mehreren Regionen auf, bei den Tanzern fiel er aber stédrker aus.

Beim Fett ist das Gehirn wahlerisch

»Was das Gehirn essen will“ heit der Ratgeber der kanadischen Erndhrungs- und
Krebsexpertin Aileen Burford-Mason, der im Oktober bei Klett-Cotta in deutscher Ubersetzung
erscheint. ,,Schlechte Ernahrung beeintrachtigt die Hirnfunktionen in jeder Lebensphase”, sagt
sie. Kinder brauchen bestimmte Vitamine und Nahrstoffe, darunter das nur in Fleisch, Eiern
und Milchprodukten ausreichend enthaltene B12. Bei Erwachsenen kann Zucker zu einem
Feind des Gehirns werden. Eigentlich ist Glukose ja sein wichtigster Treibstoff, weshalb das
Organ fir jede Praline mit der Ausschiittung von Glickshormonen dankt. Doch ein anhaltend
zu hoher Blutzuckerspiegel beschleunigt den geistigen Abbau. Studien zeigen, dass
Uberschiissiger Zucker ein Enzym blockiert, das die Alzheimer-Krankheit bremst. Deshalb sollte
der glykamische Index bei der Erndhrung eine Rolle spielen, also das MaR, in dem ein
Lebensmittel den Blutzuckerspiegel ansteigen ldsst. Vollkornbrot schneidet besser ab als
WeilRbrot, ein Apfel ist ein gestinderer Si3-Snack als ein Musliriegel.
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Omega-3 Fettsduren sind am wichtigsten

Das Gehirn besteht, wenn man den Wasseranteil herausrechnet, zu 60 Prozent aus Fett. Es
bendtigt spezielle Fettsauren, allen voran die als Omega-3 bekannten. Sie sind unter anderem
in Kaltwasserfischen wie Lachs, Makrele, Sardine und Hering enthalten sowie in Leindl,
Walnussol und Rapsél. Muttermilch versorgt das Babygehirn mit Omega-3-Fettsduren.

Im Eigelb steckt die hirnfreundliche Substanz Cholin, und das bei nur 70 Kilokalorien pro Ei, lobt
Burford-Mason. Generell rat die Expertin, moglichst frische, unverarbeitete Lebensmittel zu
kaufen. Diese enthielten mehr Vitamine, Mineralstoffe und natiirliche Pflanzenchemikalien,
dafir aber weniger Zucker, schlechtes Fett und fragwirdige Zusatzstoffe.

Idealfrequenz fiir das Gedachtnis, Obwohl das Gehirn nur rund zwei Prozent des Gewichts
eines Erwachsenen ausmacht, verbraucht es ein Fiinftel seiner Energie. Gerade zehn Sekunden
vermag dieser Schwerarbeiter ohne Sauerstoff- und Glukosezufuhr zu funktionieren. Auch im
Schlaf kann sich das Gehirn nicht einfach erholen. Es muss in dieser Phase nur deutlich weniger
duBere Reize verarbeiten.

»,Der Nachtschlaf ist ein starker ,Cognitive Enhancer’”, sagt Jan Born, Leiter des Instituts fur
Medizinische Psychologie und Verhaltensneurobiologie an der Universitat Tlbingen. ,Im Schlaf
verbessert sich die Einspeicherung von Inhalten ins Gedachtnis.” In Versuchen habe sich
gezeigt, dass Probanden, die man nach einer Lernaufgabe schlafen liel3, sich auch nach vier
Jahren besser erinnerten als jene, die wach bleiben mussten. Wer wenig schlaft, vergisst
mehr.Wer permanent zu kurz schlaft — die ausreichende Dauer, meist sieben oder acht
Stunden, ist von Mensch zu Mensch verschieden —, hemmt den Vorgang, vergisst also mehr, als
er vergessen musste. Im Tiefschlaf, wenn vor allem niedrigfrequente Deltawellen das Gehirn
durchstromen, tauscht sich die tief im Inneren gelegene Struktur des Hippocampus mit der
Hirnrinde aus, einer schmalen Schicht an GroR- und Kleinhirn. Der Hippocampus dient als
Zwischenspeicher des tagstiber Gelernten und Erlebten, die auch Kortex genannte Hirnrinde ist
der Langzeitspeicher. Unwichtiges geht bei dieser Ubergabe idealerweise verloren. Die Farbe
des Kostiims der Vortragenden im Fortbildungsseminar entfallt, das Wissen zum neuen
Geschaftsfeld bleibt. Die Instanz, die beide trennt, ist noch nicht entschliisselt. Born vermutet
die Existenz neuronaler Markierungen an ,,iberlebenden” Inhalten. Er rat, es sich bewusst zu
machen, wenn eine neue Information noch einmal benétigt wird.

Mehr intellektuelle Mutproben!

Gehirnjogging — dieser Suchbegriff generiert 566000 Treffer im Internet. Das Angebot reicht
von Kreuzwortratseln und Sudokus tiber gehobene Memory-Spiele bis zu professionell
aufgezogenen Schulungen wie dem in Deutschland erfundenen Mentalen Aktivierungstraining.
Erhan Genc vom Institut fiir Kognitive Neurowissenschaft an der Ruhr-Universitat Bochum halt
den Nutzen der meisten Programme fiir begrenzt: ,Man kann danach nur das besser, was man
trainiert hat.”

Es komme, sagt Genc, zu keinem , Transfer” zu anderen geistigen Fahigkeiten, nicht von der
Rechenfertigkeit zur Sprachfahigkeit und auch nicht vom Memorieren zur Kreativitat. Andere
Experten halten es fiir aussichtsreicher, den Intellekt weniger anhand vorgegebener Aufgaben
zu trainieren, sondern ihn eher ,einfach so” zu fordern.

Neugierde-Training kdnnte man das nennen. In seinem soeben erschienenen Buch ,,Die Da-
Vinci-Formel. Die 7 Erfolgsgesetze fir innovatives Denken” (Redline Verlag) empfiehlt der
Unternehmensberater Jens Moller , kleine Mutproben”: auf jeder Veranstaltung jemanden
anzusprechen, den man nicht kennt; eine Stadt ohne Stadtplan und Navigationsgerat zu
erkunden und sich stattdessen durchzufragen; am Ende jedes Vortrags, den man gehort hat,
mindestens eine Frage zu stellen...

Also wieder kein Wundermittel entdeckt. Was kann ich nun unternehmen, um meine geistige
Leistungsfahigkeit zu erhdhen, Herr Professor?
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»Widren Sie jlinger, wiirde ich sagen: Suchen Sie sich eine gute Schule”, sagt Grabner. ,,In lhrem
Alter rate ich eher: Machen Sie mehr Bewegung.”

Etwas Spirituelles

Nimm die Herausforderung an

Die chinesischen und japanischen Meister des Kampfes zeichnet nicht nur die
Beherrschung ihrer Technik aus, sondern vor allen Dingen ihre geistige Haltung. In der
Regel trégt derjenige den Sieg davon, der gar nicht kdmpft - der ausweicht statt zu
schlagen, der den richtigen Zeitpunkt des Agierens weil3, der liberraschende Wege
findet. Wer das innere Wesen der Kampfkiinste begriffen hat, folgt dem kreatdirlichen
Energiestrom und stellt sich dem Leben - nicht nur mit Faust und Schwert.

Die Kunst, die Lanze aufzuhalten

o ) N weLb i
Die wirklichen Kampfkiinste sind nicht d
vergleichbar mit einer Sportart. Oft sagt ein Zei- ’
chen, ein Symbol mehr aus als lange Erklarungen.

Die Schriftzeichen fiir Kampfkunst sind in China

und Japan identisch. Nur die Aussprache

unterscheidet sich: Die Chinesen sagen Wushu, die Japaner Bujutsu.

Eine Ubersetzung mit » Kriegskunst« oder »Kampfkunst« unterschlégt einiges vom
urspriinglichen Geist des Schriftzeichens, das sich aus zwei Elementen
zusammensetzt: »aufhalten« bzw. »anhalten« und »Lanze«. In dem Ausdruck »die
Kunst, die Lanze aufzuhalten« liegt die wesentliche Bedeutung von Kampfkunst. Und
dies gilt umso mehr, als sich die Formulierung zugleich interpretieren lasst als »die
Kunst, die Lanze des Gegners aufzuhalten« und als »die Kunst, die eigene Lanze
aufzuhalten«. Es handelt sich um die gro3e Kunst der duBerlichen Befriedung und der
inneren Harmonie.

Die Kunst und der Weg

In den Zivilisationen des Altertums, von denen sich im Fernen Osten lebendige
Zeugnisse erhalten haben, miindeten die traditionellen Kiinste in den Weg, auf dem
der Mensch in einer langen und schwierigen Lehrzeit tiefe Erfahrungen mit der
Wahrheit und mit sich selbst machen kann. Nach und nach entdeckt der Lernende die
Gesetze der feinstofflichen Kréfte, aus denen das Leben gewoben ist. Er lernt, dass die
Qualitat seiner Werke von der Entfaltung seiner eigenen Qualitdten abhéngt - von dem,
was er ist. Seine dullerliche Arbeit wird zum Ausdruck seiner inneren Wandlung. Im
Ignorieren ebendieses Zusammenhangs liegt der Ursprung des Missverstédndnisses,
bei Kung-Fu handle es sich schlicht um den »chinesischen Boxkampf«.

Die Kunst des »Kampfes mit blo3en Hénden« wird in China als Quanshu, »Kunst des
Faustkampfes«, bezeichnet. Kung-Fu meint die bewusste Anstrengung, das
ausdauernde Arbeiten zur Schaffung eines Kunstwerks oder das Trainieren zur
Erlangung von Selbstbeherrschung. Die erwédhnte Verwirrung resultiert also aus einem
Nichtwissen um die in China selbstverstéandliche und enge Verbindung von
Kampfkiinsten und dem Streben nach menschlicher Vervollkommnung. Der Begriff
Kung-Fu ist keineswegs auf den Bereich der Kampfkunst beschrankt. Vielmehr dient
er der Beschreibung des Niveaus, das Menschen auf ganz unterschiedlichen Gebieten
erreichen kénnen. Will man in China etwa zum Ausdruck bringen, dass ein Kalligraf
eine Arbeit von hoher Qualitadt ausgefihrt hat, sagt man, sein Kung-Fu sei sehr
»fortgeschritten«.
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In Japan gibt es den »Weg der Kalligrafie« (Shodo), den »Weg der Teezeremonie«
(Chado), den »Weg der Blumensteckkunst« (Kado), kurz: einen Weg fir jede
traditionelle Kunst. Die Kampfkunst bildet hier keine Ausnahme: Budo bezeichnet den
abschlissigen Pfad, der sich bis ins »Herz der Kampfkiinste« schldngelt. Dieser Weg
des Kampfes ist ein miihsamer. Die Prdsenz des Gegners erfordert die volle Présenz
des Selbst auch in der kleinsten Bewegung, da diese lber Leben und Tod entscheiden
kann. Ein minimaler Mangel an Konzentration, eine Unstimmigkeit zwischen Geist und
Korper erweisen sich im wirklichen Kampf als unverzeihlich -und auch im Training als
nicht risikolos. Schnell entdeckt man, dass der geféhrlichste Gegner nicht von aul3en
kommt, sondern in einem selbst liegt. Der Begriff »Weg des Kampfes« erfdhrt also
noch eine andere Wendung. Kwoon bezeichnet im Chinesischen den »Ort des
Weges«. Hier praktiziert man Budo. Einem Tempel vergleichbar, ist der Kwoon ein
geheiligter Raum, in den man eintritt, um sich unterweisen zu lassen, um zu ben oder
um seine Kréfte zu regenerieren. Aber wie die Meister stets betonen, wird Budo nicht
nur im Kwoon ausgelbt. Vielmehr stellt es eine Lebenskunst dar, die in jedem Moment
im Alltag zum Tragen kommen soll.

Der wahre Kwoon, so lehren es die Meister, ist derjenige, den sich der Schiiler in
seinem Herzen errichtet, tief in seinem Inneren.

Die fernostlichen Traditionen sagen uns, die Suche nach dem Weg gleiche dem Erklimmen
eines hohen Berges. Wer sich dazu entschlossen hat, wird sich einen Hang auswdhlen und einen
Fiihrer wdhlen, der ihm den Weg weisen kann. Diese Entscheidungen sind determinierend. Ist
der Berg zu steil oder der Fiihrer unerfahren, konnen die Folgen furchtbar sein. Umgekehrt ist
ein Erfolg auch mit dem besten Fiihrer nicht garantiert. Zahlreich sind die Hindernisse,
schmerzlich die erforderlichen Anstrengungen. Ein grofier Kampf ist unvermeidlich: ein
ungeheurer Zweikampf mit dem Berg. Die Muskeln spannen sich an, die Finger krallen sich am
Felsen fest. Jede Bewegung muss mit Genauigkeit und wohl tiberlegt durchgefiihrt werden.
Nichts darf dem Zufall iiberlassen bleiben. Ein falscher Schritt bedeutet den Absturz. Doch
worin besteht die Faszination dieser anhaltenden Herausforderung, stindig zwischen Gipfel
und Abgrund zu wandeln, zwischen Leben und Tod? Wer den Gipfel herausfordert, weifs, oder
etwas in ihm weifs, dass der grofie Kampfin einem selbst stattfindet. Der Berg ist nur ein
Vorwand. Er bietet dem Menschen die Gelegenheit, sich selbst gegentiberzustehen, sich selbst
zu tiberwinden. Setzt man sich den Schwierigkeiten aus, finden sich der notige Wille und die
Energien zur personlichen Entwicklung. Jede Priifung ist in Wirklichkeit eine Hilfe auf dem
Weg. »Will der Himmel den Menschen mit einer wichtigen Mission betrauen, fiillt er dessen
Herz zundichst einmal mit Bitterkeit, verwirrt sein Denken und bringt seine Vorhaben vollig
durcheinander. So zwingt er ihn, sich im Gebrauch all seiner Glieder und Muskeln zu iiben. Er
ldsst ihn Hunger und allerlei anderes Leid erfahren. Wenn der Mensch wieder aus dieser
Talsohle aufgestiegen ist und alle Priifungen des Schicksals gemeistert hat, gelingen ihm Dinge,
die er vorher nicht einmal zu versuchen gewagt hditte.« Dieses Zitat von Mengzr' enthdilt genaue
Vorstellungen tiber den Sinn des Lebens. Was ist der Spieleinsatz bei diesem inneren Kampf?
Fiir die Meister sind die wirklichen Hindernisse, denen der Schiiler begegnet, in seiner
kiinstlichen Personlichkeit begriindet. Normalerweise ist der Mensch in einem Kokon
korperlicher und mentaler Gewohnheiten verstrickt, seine Sicht der Welt durch Illusionen ver-
zerrt.
Er lebt derart abgetrennt von seinem tiefsten Wesen, dass er dessen Méoglichkeiten nicht
auszuschopfen vermag. Die Arbeit, die es zu verrichten gilt, besteht also darin, die Blockaden -
korperlicher und psychischer Art - aufzubrechen, damit sich die schlummernden Fdhigkeiten
frei entfalten kénnen. Das Budo, der Weg des Kampfes, hat, wie jeder authentische Weg, die
Wiederherstellung der wahren Personlichkeit zum Ziel. Aber diese Verwirklichung des Selbst
kann nur in einem erbarmungslosen Kampf gegen die eigenen Fehler, Schwdchen und
Hllusionen gelingen. Will man die inneren Hindernisse tiberwinden, muss man die Geduld
aufbringen, die eigenen Fehler unnachgiebig anzugehen und sich ihnen entgegenzustellen. In
die gefihrlichen Fallen Hochmut, Feigheit, Ungeduld, Zweifel -allesamt durch Illusionen
gendhrt - sind schon viele getappt. Der Pfad ist gewunden, lang und schwierig.
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Sich nicht entmutigen zu lassen und durchzuhalten ist, trotz allem, trotz seiner selbst, einer der
Schliissel zum richtigen Weg. Man darf, wie D. T. Suzuki sagt, nicht vergessen, dass
»derjenige, der nicht das Brot der Trauer gegessen hat, nie den Geschmack des wahren Lebens
kennen wird«.

Kampfkunst - Do - ein Weg mit einem Ziel oder ein Weg in die Sackgasse?
Von Zen- und Iai Do (Schwertkampf) Meister Ito San

Aktuell ist angesagt, was Erfolg, was Geld und Einfluss bringt. Ich-Bezogenheit, gilt es doch
seine eigenen Ziele und Vorstellungen von Selbst-Verwirklichung zum Teil nach dem Motto
»koste es, was es wolle" zu realisieren. Fiir die Umsetzung der unterschiedlichsten Wiinsche und
Ziele gibt es auch bei uns in Japan entsprechende Seminare. Moderne Erfolgs-
Anleitungsmethoden, welche da z.B. sind: Mache dir klar, was du willst. Verfolge nur das, was
fiir dich wichtig ist. Sei konsequent in der Umsetzung deiner Wiinsche. Gehe analytisch vor.
Ube keine unnétige Riicksicht etc. pp. Diese Stromungen findet man heute auch bei uns in Japan
in zunehmend ausgepragter Form. Nun, sicherlich kann ein so konsequent gegangener Weg mit
entsprechendem Einsatz auch zu wirtschaftlichem Erfolg fiihren. Doch ist dies der einzig
»lohnende" Weg?

Und fiihrt auf der anderen Seite der Weg des DO -wie so mancher Zeitgenosse meint -
schlussendlich nur in die Sackgasse? Nun, als ein Mensch, der das lai-Do und Zen praktiziert,
denke ich, dass es bei dieser Thematik auf den Blickwinkel ankommt. Darauf ankommt, was
letztendlich wirklich wichtig ist. Aus der Erfahrung heraus ldsst sich oftmals beobachten, dass
die vordergriindige Befriedigung von Wiinschen letztlich nicht zur Zufriedenheit, sondern
vielmehr zu immer neuen Wiinschen fiihrt. Solange wir nur auf unsere ureigensten Wiinsche
konzentriert sind, gehen wir am eigentlichen Ziel der tatsichlichen Selbstverwirklichung vorbei.
Das eigentliche Ziel sind ndmlich nicht die duBleren Objekte der Begierde, sondern das
eigentliche Ziel sind wir letztlich selbst. Nur wenn wir in uns selbst ruhen, kdnnen wir
Zufriedenheit erlangen. Und was gibt es mehr als zufrieden
zu sein? Vielleicht gelingt es ihnen, sich viele Wiinsche zu
erfiillen, doch was niitzt es ihnen, wenn sie letztlich
unzufrieden bleiben? Nach duBleren Gesichtspunkten konnen
sie auch erfolgreich sein, konnen ggf. gro3e Bekanntheit
erreicht haben. Vielleicht, doch was niitzt ihnen dies alles,
wenn sie sich selbst bei all diesen Zielumsetzungen im Kern
ithres Selbst verfehlen?

Es geht in threm Leben nicht ausschlieBlich darum Erfolg zu
haben, oder den ohnehin schon vollen Terminkalender mit
noch mehr Aktivitdten zu fiillen. Tun sie lieber weniger,
indem sie sich auf die Dinge konzentrieren, die wirklich wichtig sind. Natiirlich kann man
einiges tun,

doch das Eigentliche, - ndmlich die Findung der eigenen Mitte — sollte man dabei nicht au3er
acht lassen. Bereits von daher fiihrt der Weg des DO nicht in eine Sackgasse, sondern zu unserer
ureigensten Identitit. Zu Sinnfindung, Ursprung und einen in sich selbst ruhenden Pol.

Oftmals geht dieses eigentliche Ziel in der Kampfkunst unter. Teilweise verloren, denn das Ziel
ist ja nicht nur das Erlernen von bestimmten Techniken, sondern zeitgleich auch der innere Weg
- das DO also.

Und dabei sollte im Budo nicht ausschlieBlich die néchste Schiilergradpriifung oder das nédchste
Meisterschaftsturnier, sondern auch und gerade die Erlangung einer umfassenden inneren
Meisterschaft das Ziel aller Bemiihungen sein. Es geht im Kern also um die Entwicklung des
eigenen Selbst. Und dieser Weg kann niemals eine Sackgasse sein!
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Dazu fallt mir, Erwin, ein Zitat von Rockefeller (Reichster Mann aller Zeiten) ein: Wieviel
Geld braucht man, um gliicklich zu sein? Ein bisschen mehr.

Worauf besinnen wir uns eigentlich an
Weihnachten und was hat das mit unserem
! Training zu tun. Von Dr. med. Petra Bracht

< &) Es sind nur noch wenige Tage bis zum Weihnachtsfest. Nach

A ! 9 ¢ dem alljahrlichen ,,Endspurt” sehnen sich die meisten von uns
nach Ruhe, Zeit fiir gute Gesprache und Ruhe zur Besinnung. Besinnung worauf eigentlich?
Etwas, das unser materielles Uberangebot iibersteigt, aber meist nicht wahrgenommen wird,
weil wir es nicht gelernt haben und uns damit nicht auskennen?

Nicht umsonst sind die Kirchen am Weihnachtsabend bis auf den letzten Platz gefiillt. Wir
nutzen Wethnachten ,,intuitiv* um anders zu fithlen und wahrzunehmen. Vielen Menschen fehlt
heute der Bezug zum ,,Inneren®. In der westlichen Welt, in der die Wichtigkeit des AuBeren, des
Materiellen im Vordergrund steht, fehlt oft der Bezug zu diesem ,,Inneren®. Geist, Energie und
die Erforschung des eigenen Bewusstseins sind heute fiir viele Menschen Begriffe ohne Inhalt.
All dies hat oft keinen Platz im Leben, weil man es nicht anfassen oder sehen kann und in
unserer Gesellschaft ein Schattendasein fiihrt. Es wird nicht ernst genommen. ,,Ich habe viele
Menschen untersucht, nie ist mir die Seele begegnet*, ist die bekannte Begriindung eines
Pathologen, Gott und Religion abzulehnen.

Was den meisten nicht bewusst ist: heute treffen sich modernste Wissenschaft wie Quanten-
oder Biophysik und Spiritualitét. Erstere weist inzwischen nach was letztere seit Jahrtausenden
weil}. Die beldchelte Aura entpuppte sich als Lichtstrahlung (Photonenemission) von Pflanzen,
Tieren und Menschen. Die Quantenphysik beweist, dass Materie — auch wir Menschen —
eigentlich Felder sind, man entdeckte immer kleinere schwingende ,,Teilchen®, die wir nur als
Materie wahrnehmen. Alle kleinsten ,,Teilchen* ohne Abstand aneinandergefiigt lassen einen
Menschen auf den Durchmesser eines Tausendstel Millimeter schrumpfen. Wir sind also wie
alle Materie fast leerer Raum — ein Feld. Das wussten schon die Mayas, deren Name ,,Illusion,
Blendung* bedeutet.

Ein Japaner, Professor Emoto, erforschte, dass Wasser ,,programmierbar ist, also eine Art
Gedichtnis hat, das auf Tone, ja sogar Gedanken reagiert. Er fotografiert einfrierendes Wasser
und zeigt, dass die Qualitdt der Programmierung die Kristallgeometrie beeinflusst. Heilwasser
aus Lourdes bildet Kristalle, deren Anblick Ehrfurcht auslost. Wasser, mit disharmonischem
Krach beschallt, bildet nichtssagende, hissliche Formen. Konnte das christliche Ritual, Essen zu
segnen, den Hintergrund heben, Nahrung energetisch aufzuwerten?

Schon diese Beispiele zeigen, dass es Dinge gibt, die sich viele Menschen noch nicht als real
vorstellen konnen. Akzeptiert man Entdeckungen wie diese, macht man erste Schritte auf einer
Entdeckungsreise, die das Leben bereichern, ja sogar mit einem Sinn versehen. Wer oder was
bin ich? Warum bin ich? Wer oder was bin ich? Vielleicht gibt es nichts Bedeutenderes, als
solchen Fragen auf den Grund zu gehen. Viele — auch diejenigen die solche Themen eigentlich
vehement ablehnen — spiiren dieses in uns schlummernde Verlangen zumindest einmal im Jahr,
an Weihnachten. Von Dr. med Petra Bracht

Bei der Frage: Wer oder was bin ich, kann auch unser Training helfen. Um sich selbst zu
erkennen, braucht man einen Spiegel. Fiir das Aussere benutzt man den Spiegel aus Glas, das
Innere kann man nur im Austausch mit einem anderen Menschen erkennen.Und das machen wir
im Wing Tsun sehr intensiv. Gerade wenn etwas nicht gut lduft, oder etwas Unangenehmes
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passiert, ist das eine Gelegenheit, sich selbst besser kennen zu lernen. Und zwar indem man das
Geschehen und die eigene Reaktion darauf genauer hinterfragt und durchdenkt.

2. Erwartungshaltung schafft Tatsachen:

5 -\w:-

In den 60er Jahren hat der mittlerweile berithmt gewordene - 3} F ﬁ-
Wissenschaftler Prof. Dr. Dr. Robert Rosenthal verschiedenste - ®
Untersuchungen zum ,,Experimentator-Effekt™ durchgefiihrt. Eines o &
davon ,,Pygmalion in the classroom® wurde weltberiihmt und fand v

Eingang in alle psychologischen Biicher weltweit (und wird auf
dem Seminar "Lifing® — erfolgreich leben", den
Seminarteilnehmer erlautert).

Hier ein weiteres Experiment:

Er nahm Studenten als ,,Experimentatoren® (= ein Experimentdurchfiihrender) und Ratten als
Versuchsobjekte. Alle Ratten stammten aus standardisierter Laborziichtung und wurden willkirlich in
zwei Gruppen eingeteilt: Die ,,labyrinthschlauen® und die ,,Jabyrinthdummen‘ Ratten.

Die Studenten wussten dies jedoch nicht, sondern ihnen suggerierte man ein, dass die
,labyrinthschlauen® Ratten iiber Generationen hinweg auf gute Leistungen im Standort Labyrinth
geziichtet worden waren. Und dann gab Rosenthal den Studenten verschiedenste Ubungen, die sie mit
den Ratten durchfiihren sollten. Natiirlich ERWARTETEN die Studenten nun bei den
»labyrinthschlauen Ratten von Anfang an bessere Ergebnisse als bei den ,,labyrinthdummen* Ratten.
Und siehe da: Genau diese Erwartungshaltung fand dann auch ihre Entsprechung bei den Ergebnissen:
Die ,,schlauen® Ratten hatten um 51 % bessere Reaktionen als die ,,dummen‘ Ratten und die ,,schlauen*
Ratten lernten um 29 % schneller als ihre dummen Kollegen. Aber in Wirklichkeit waren alle Ratten ja
gleich schlau...

Ahnliche Erwartungs-Effekte hat man auch bei Plattwiirmern beobachtet. Diese sind sehr niedere
Lebewesen, die im Schlamm am Grund von Tiimpeln und anderen nassen Lebensrdumen zu Hause sind.
Wiederum wurden exakt identisch geziichtete Wiirmer in zwei Gruppen eingeteilt:

1. Gruppe: Ziichtung mit relativ wenigen Kopfdrehungen und Kontraktionen (reaktionsschwache
Wiirmer).

2. Gruppe: Mit vielen Kopfdrehungen und Kontraktionen (reaktionsstarke Wiirmer).

Dies wurde den Studenten wiederum vor Durchfiihrung ihrer Experimente suggeriert. Die Ergebnisse
waren: Die ,,reaktionsstarken Wiirmer® hatten durchschnittlich fiinfmal mehr Kopfdrehungen und
zwanzigmal mehr Kontraktionen als die Vergleichsgruppe ,,reaktionsschwache Wiirmer“. Doch beide
Wiirmer-Gruppen stammten aus exakt den gleichen Ziichtungen...

Diese, und viele andere wissenschaftliche Versuche, fanden Einklang im sogenannten Experimentator-
Effekt nach Robert Rosenthal. Sie besagt: Wenn ein Mensch eine Erwartungshaltung an ein Ergebnis hat,
dann beeinflusst diese Erwartungshaltung entsprechend stark das Ergebnis! Und wir sprechen hier nicht
von Esoterik, Spiritualitit, metaphysischen Gesetzen — wir sprechen von weltweit durchgefiihrten
Experimenten der Schulwissenschaft!!!

Fazit: Welche Erwartungshaltung hast Du? Was erwartest Du von Deinem Einkommen? Welche
Erwartung hast Du an Deinen Reichtum? Was fiir Erwartungen hast Du an Deine Beziehung?
Was fiir eine Gesundheit, Fitness und Energie erwartest Du Dir in 10, 20, 30 Jahren? Welche
Erwartungshaltung hast Du an die Zukunft Deines Lebens?
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Wing Tsun ist eine Methode der Personlichkeitsentwicklung, des
ganzheitlichen Wachstums, nicht nur als Kampfer, sondern auch
als Mensch.

Unser Wing Tsun und Freistil ist ein Dreiklang aus praxisorientierter Selbstverteidigung,
gesunder Bewegung die Schmerzen vorbeugt und Kraft- und Konditionstraining. Da wir fast
alles mit anderen Menschen zusammen machen, kann man auch an seiner emotionalen
Intelligenz, an seinem Sozialverhalten arbeiten. Emotionale Intelligenz ist ein von John D.
Mayer (University of New Hampshire) und Peter Salovey (Yale University) im Jahr 1990
eingeflihrter Terminus. Er beschreibt die Fihigkeit, eigene und fremde Gefiihle (korrekt)
wahrzunehmen, zu verstehen und zu beeinflussen. Das Buch dariiber war eine Zeit lang ein
Bestseller.

Von links nach rechts. Grossmeister Sifu K. R. Kernspecht, Grossmeister Leung Ting, Sifu
Erwin L. Kastl. Grossmeister Leung Ting zeigt den von Erwin Kastl entwickelten und gebauten
Fauststosszihler, der auch als Gebrcswrgusfer angemeldet wurde.
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mit Sifu Dr. Almeria

Lehrgang mit Sifu Dr. Almera 2015 ,  unten alle Lehrer
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Alle Lehrergrade im Wing Tsun und Freistil

In der Mifte Sigung Dr. Almeria
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