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Für Volker und für alle, die diesen Weg teilen.
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Einleitung


Es gibt Phasen, in denen alles funktioniert. Aufgaben werden erledigt, Entscheidungen getroffen, der Alltag läuft. Und trotzdem entsteht ein Gefühl, dass etwas nicht mehr richtig greift. Man ist beschäftigt, handelt zuverlässig, aber innerlich nicht wirklich beteiligt. Das eigene Tun wirkt korrekt, kostet aber mehr Kraft als früher.


Im Training zeigt sich dieser Zustand oft zuerst im Körper. Bewegungen laufen ab, Techniken sind vertraut, der Ablauf stimmt. Unter Druck baut sich dennoch schneller Spannung auf, Reaktionen werden enger, Kraft wird früher festgehalten. Es entsteht der Eindruck, dass nicht die Technik fehlt, sondern dass etwas im Inneren nicht mehr mitgeht.


Dieser Wegweiser setzt genau dort an. Es richtet den Blick auf das Zusammenspiel von innerem Zustand und äußerem Tun, auf das Wechselspiel von Körper, Wahrnehmung und Handlung. Dort, wo diese Verbindung schwächer wird, entsteht Anstrengung, selbst in Bereichen, die eigentlich tragen sollten. Wing Tsun und Qigong begegnen sich auf dieser Ebene. Wing Tsun fordert Klarheit, Struktur und Entschlossenheit und zeigt, wie Handlungsfähigkeit unter Druck erhalten bleibt.


Qigong arbeitet an der Grundlage dafür, indem es Erdung stärkt, innere Stabilität fördert und hilft, Spannung früher wahrzunehmen und zu regulieren.


Beide Wege bleiben eigenständig und wirken dennoch zusammen. Qigong verändert das Wing Tsun-Training nicht. Techniken bleiben direkt, klar und kompromisslos, und im Kontakt findet keine Energiearbeit statt. Qigong wirkt dort, wo Bewegung entsteht, im Menschen, der handelt. Es unterstützt den Körper dabei, Kraft aus dem Inneren heraus zu entwickeln, stabil zu bleiben und auch unter Belastung verfügbar zu sein. Die folgenden Kapitel beschreiben, wie sich Wahrnehmung verändert, wenn Verbindung zum eigenen Inneren entsteht, wie Struktur trägt, wenn sie von innen unterstützt wird, und wie Handlungsfähigkeit wächst, wenn der eigene Zustand nicht gegen das eigene Tun arbeitet. Dieser Wegweiser gibt keine Anweisungen und macht keine Versprechen, sondern bietet Orientierung für einen Weg, der sich im eigenen Erleben weiter entfaltet.
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Kapitel 1


Funktionieren ohne innere Verbindung


Irgendwann merkst du, dass die Puzzleteile deines Lebens nicht mehr ineinandergreifen, obwohl alles äußerlich weiterläuft wie bisher. Der Alltag nimmt seinen Lauf, Verpflichtungen werden erfüllt, Entscheidungen getroffen, und dennoch bleibt ein diffuses Gefühl von Unruhe oder Leere zurück. Es ist weder ein akuter Mangel noch ein klar benennbares Problem, eher der Eindruck, dass das eigene Handeln sich nicht mehr stimmig anfühlt.


Dieses Gefühl entsteht oft dort, wo äußere Anforderungen und innere Bedürfnisse auseinanderdriften. Der Körper funktioniert, der Kopf organisiert, doch die Verbindung zu sich selbst wird schwächer. Handlungen werden routiniert, Reaktionen vorhersehbar, und mit der Zeit entsteht der Eindruck, mehr zu reagieren als bewusst zu gestalten.
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