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„Der Shaolin-Tempel ist eine Welt aus Chan (Zen) und Kung Fu. Kung Fu ist ein Mittel, den Buddhismus zu praktizieren. Kung Fu wird von Chan bestimmt, Chan wird durch Kung Fu manifestiert. Kung Fu ist eine Ausdrucksweise des Chan, Chan bleibt die spirituelle Essenz von Kung Fu. Kung Fu wird nur mittels Chan perfekt. Der Weg zum Kung Fu ist der Weg zum Chan.“


(Abt Shi Yong Xin)




„Die Shaolin-Kampfkünste beginnen mit den Grundlagen und enden mit den Grundlagen. Am Anfang werdet ihr nur die Grundlagen trainieren, denn sie sind das Fundament, auf dem ihr alles andere aufbaut, und am Ende werdet ihr nur noch die Grundlagen trainieren, denn ihr werdet erkennen, dass alles andere darin enthalten ist. Aber eure Grundlagen werden nicht mehr einfach sein, sie werden ein Können auf höchstem Niveau darstellen.“


(Shi De Yang)




Vorwort


In diesem Buch finden Sie authentische Übungen und Lehren aus der Shaolin-Tradition. Sie stammen von Meistern und Schülern des Shaolin-Tempels in China – nicht von Unternehmensberatern oder selbst ernannten „Meistern“, die nie dort gelernt und keine Lehrbefugnis haben.


Im Zentrum stehen 72 traditionelle Übungen zur Abhärtung und zur Konzentration der inneren Energie Chi. Sie wurden von Abt Miao Xing, der von 1923-1927 dem Kloster vorstand, überliefert. Weisheiten des angesehenen modernen Meisters Shi De Yang, Regeln der Shaolin und legendäre Geschichten ergänzen den Text. Ein kurzer Abriss der Klostergeschichte wird im Anhang für alle, die noch mehr wissen wollen, vertieft. Sie finden eine Liste der Äbte und die Erläuterung ihrer Namensgebung, verstehen Wude, Wuseng und Wugong, die fünf Prinzipien des Qinna und vieles mehr.


Wenn Sie sich an diesem Buch orientieren, folgen Sie der wahren Tradition der Shaolin-Mönche und lernen, die Spreu vom Weizen zu trennen.


Amituofo,


T. Y. und G. K.




Lehren von Shi De Yang


Shi De Yang (geboren 1968) gehört zur 31. Generation der Shaolin-Kampfmönche und gilt weltweit als einer ihrer bedeutendsten Vertreter. Er ist zudem voll ordinierter Priester und war fast dreißig Jahre lang Schüler des legendären Großmeisters Shi Su Xi.


An erster Stelle stehen die Stellungen: Sie müssen unermüdlich geübt werden, um die Körpermitte zu stärken, um Gleichgewicht und Bewegung zu verstehen, um Verwurzelung und Schnelligkeit zu entwickeln, um Gelenke und Muskeln geschmeidig und widerstandsfähig zu machen.


Dann kommen Tritte, Schläge, Blöcke und viele Arten von defensiven und offensiven Bewegungen hinzu, die zunächst in Sequenzen, den Formen, kombiniert und dann auch frei mit einem Trainingspartner geübt und angewendet werden.


Diese Entwicklung sollte allmählich und nicht überstürzt erfolgen; das Üben von Kämpfen ohne Technik wird zu einer nutzlosen Schlägerei. Technik zu üben, ohne einen starken Körper zu haben, wird zu einem nutzlosen Fuchteln mit den Gliedmaßen. Bereite zuerst den Körper vor, dann die Technik, dann die Anwendung. Und bereite immer den Geist vor.


Um sich zu verbessern, müssen wir neben dem Üben der Techniken auch unseren Körper trainieren, und zwar durch die Techniken selbst, aber auch durch ein rigoroses Programm von Übungen, die unsere Flexibilität, Ausdauer, Stärke und Kraft trainieren. Diesen Aspekt des Shaolin-Trainings zu vernachlässigen, ist wie das Vernachlässigen des Schmiedens der Waffe: Wir lernen vielleicht, sie zu benutzen, aber sie wird stumpf sein und leicht brechen.


Nur durch ernsthaftes Training kann man ein hohes Niveau erreichen, in den Kampfkünsten und in allem anderen: Es gibt keine Abkürzungen, und wenn es sie zu geben scheint, führen sie unweigerlich zu Mittelmäßigkeit oder schlimmer noch, zur Katastrophe.


Noch bevor du mit dem Training der Kampfkünste beginnst, solltest du dir also beibringen, bei allem, was du tust, entschlossen und hart zu arbeiten. Dies wird bereits eine wichtige Lektion für dein ganzes Leben sein, eine, die du bei allem, was du tust, jeden Tag anwenden solltest.


Das traditionelle Shaolin Wushu muss häufig, mit Geduld und Ausdauer geübt werden. Es trainiert unseren Körper und unseren Geist, um sich selbst und die Menschen um uns herum vor äußeren Gefahren zu schützen, aber auch vor solchen, die von innen kommen, wie zum Beispiel Krankheiten. Ursprünglich wurde es in erster Linie für die Gesundheit und die totale Kontrolle von Körper und Geist entwickelt, und daraus entwickelte sich dann die Fähigkeit, uns im Kampf zu verteidigen.


Die moderne Gesellschaft füllt unseren Körper und Geist mit vielen nutzlosen und manchmal negativen Dingen, und das traditionelle Shaolin Wushu kann helfen, diese zu beseitigen. Menschen können sich für Shaolin Wushu als eine Form der körperlichen Ertüchtigung interessieren, die intensiv und abwechslungsreich ist, oder als eine Form der Selbstverteidigung, denn auch heute noch müssen wir uns selbst oder unsere Mitmenschen vor Aggressionen schützen.


Jeder muss wissen, dass der wahre Wert des traditionellen Shaolin nicht in der Kampfkunst liegt, sondern in dem, wovon sie ein Teil ist: Chan. Das traditionelle Shaolin Wushu (Kampfkunst) ist nur ein Zweig des Baumes, der Chan ist. Chan ist der erste Schatz der Shaolin, und das traditionelle Wushu ist ein wunderschönes Juwel in diesem Schatz, aber allein stellt es nur einen kleinen Teil des Gesamtwertes dar.


Chan ist eine Philosophie, ein Weg, auf dem man seinen Körper und vor allem seinen Geist kennenlernt, denn nur wenn man weiß, was man tut, kann man es meistern, und nur wenn man es meistert, kann man loslassen und in Frieden leben, mit sich selbst, mit den Menschen um uns herum, mit dem Leben. Ein Frieden, der heute vielleicht schwieriger zu finden ist als früher, weil wir so zahlreiche Ablenkungen um uns herum haben, oberflächliche Dinge, die zu viel von unserer Aufmerksamkeit und Energie absorbieren.


Anhaftung bringt Leiden, und heute hängen wir uns an so viele unwichtige Dinge, machen sie in unserem Geist wichtig und unsere Gelassenheit von ihnen abhängig. Wir sind oft wie ein Glas voll Wasser, das aufgewühlt wird: Die Sedimente schwimmen überall herum, und so wird das Wasser trüb. Wir müssen einen Weg finden, innerlich still zu sein, das Wasser, das unser Geist ist, ruhig werden zu lassen; nur dann werden alle Sedimente langsam auf den Grund sinken und das Wasser sauber hinterlassen.


Dieser Friede und diese Harmonie in uns selbst ermöglichen es uns, ein gelassenes Leben zu führen, trotz der unvermeidlichen Probleme, der „Höhen“ und „Tiefen“, mit denen uns das Leben jeden Tag konfrontiert, denn diese Probleme werden einfach als natürlicher Teil des Lebens selbst verstanden, dem man mit ruhiger Entschlossenheit und nicht mit sprunghafter Angst begegnen muss.


Harmonie in uns selbst kommt von nichts anderem als der Harmonie unseres Geistes und unseres Körpers. Wenn unser Geist nicht in Bestform ist, wenn er oft müde oder gestört ist oder leicht von Stimmungen, Depressionen oder Ängsten beeinflusst wird, sind wir nicht in Harmonie. Wenn unser Körper nicht in Bestform ist, wenn er oft müde oder schwach oder nicht in der Lage ist, Aktivitäten auszuführen oder uns vor Gefahren zu schützen, sind wir nicht in Harmonie.


Shaolin Chan lehrt uns auf seiner grundlegendsten Ebene, dass Chan zu praktizieren bedeutet, auf diese Harmonie von Geist und Körper hinzuarbeiten. Traditionelles Wushu, Atmung, Meditation, Philosophie: All dies ist der Weg des Shaolin Chan.


Die Kampfkünste der Shaolin stärken unseren Körper, befähigen ihn, uns zu schützen und alles zu leisten, was wir von ihm verlangen, aber sie können nicht isoliert betrachtet werden: Sie sind bewegte Meditation, sie sind Atmung, sie sind geistige Übung, sie sind eine Stimulierung des Chi, sie sind ein integraler Bestandteil des Chan.


Shaolin Wushu ist ein integraler Bestandteil des Chan und wird für uns alle in unserem gegenwärtigen Leben von besonderem Wert, wenn wir versuchen, dem ganzen Weg zu folgen, nicht nur einem kleinen Teil davon. Ein wenig ist besser als nichts, aber versuche immer, nach mehr zu suchen, nach einem tieferen Verständnis dessen, was du tust, und letztlich dessen, wer du bist.


Wir sollten Chan in allem suchen, was wir tun, in jedem Tag, jeder Handlung, jedem Atemzug, denn Chan ist Atmen und Denken und Leben, und nichts ist einfacher und doch komplexer.


Wir sollten danach streben, die bestmögliche Person zu sein, die wir sein können, für uns und für alle anderen.


Trainiere hart und du wirst besser sein, als du jemals gedacht hast, in der Kampfkunst und in allem anderen im Leben. Besser für dich selbst und für andere.


Sei gerecht zu dir selbst und zu allen, die du triffst, entwickle keine Anhaftung an das Unnötige, beherberge keine Negativität, sondern nur Positivität, bleibe stark und gesund in Geist und Körper, genieße das Leben in aller Gelassenheit, welchen Weg es dir auch immer zeigt.


[Mit freundlicher Genehmigung von Shi Xing Mi [image: ] bürgerlich: Walter Gjergja, www.shaolinshixingmi.com und www.shaolinwusengitalia.it. Er ist enger Schüler von Shi De Yang und hat hier dessen Worte teils direkt und vor allem interpretierend wiedergegeben.]




Shaolin Kung Fu


Shaolin Kung Fu bezieht sich auf das traditionelle kulturelle System, das sich im Laufe der langen Geschichte in der besonderen buddhistischen Umgebung des Shaolin-Tempels auf dem Songshan-Berg gebildet hat. Die von den Mönchen im Shaolin-Tempel ausgeübten Kampfkünste sind die wichtigste Ausdrucksform des Chan (Zen).


Shaolin Kung Fu umfasst ein komplettes technisches und theoretisches System mit Kampfkünsten und -techniken. Es gibt 72 einzigartige Gruppen von Fertigkeiten und spezielle Kung Fu-Techniken wie Chi Gong, Greifen, Ringen, Zerlegen, Angriffe auf vitale Punkte des Körpers usw. Die Gestaltung und Anordnung dieser Bewegungen basiert auf dem medizinischen Wissen des alten China und entspricht den Bewegungsregeln des menschlichen Körpers. Serien solcher Bewegungen legen besonderen Wert auf die Kombination von Aktivität und Stille, das Gleichgewicht zwischen Yin und Yang, die Ergänzung von Härte und Weichheit sowie die Einbeziehung von Geist und Form. Das bekannteste Prinzip sind die „Sechs Harmonien“, bestehend aus den drei äußeren Harmonien (Schultern und Hüfte, Ellbogen und Knie, Hände und Füße) und den drei inneren Harmonien (Geist und Absicht, Absicht und Chi, Chi und Kraft). Der alte chinesische Glaube an die Einheit von Mensch und Natur legt nahe, dass nur solche Bewegungen als richtig bezeichnet werden können, die der natürlichen Struktur des menschlichen Körpers entsprechen. Shaolin Kung Fu ist durch seine lange Geschichte geprüft worden, in der es seine Chan-buddhistische Essenz bewahrte, während es das Unerwünschte aus sich herausgefiltert und sich ständig verändert und selbst reformiert hat.


Die Praxis des Shaolin Kung Fu sollte zunächst auf dem Glauben des Buddhismus basieren, einschließlich des Glaubens an Weisheit und Stärke. Der erste Patriarch Bodhidharma wird als Bodhisattva der Stärke verehrt. Das Streben nach übernatürlicher Macht und das Streben nach höchster Weisheit waren schon immer die Ziele der Buddhisten. Dies ist auch der Hauptgrund für die mystische Wirkung von Kung Fu und unterscheidet Shaolin Kung Fu von anderem Kung Fu.


Die Buddhisten messen der unterstützenden Rolle des Glaubens an die Kraft des Gelübdes große Bedeutung bei. Es entstand während der Tang-Dynastie, als sich das Lotus-Sutra einer außerordentlich großen Beliebtheit erfreute. Seitdem hat es drei buddhistische Geschichtsperioden durchlaufen, die durch den Glauben an die Bodhisattva Guanyin, an die Gottheit Narayan und an Kinnara gekennzeichnet sind. Die Hauptgottheit im Glaubenssystem des Shaolin Kung Fu ist Kinnara.1 Im ständigen Wohnkomplex des Shaolin-Tempels gibt es eine Halle, die Kinnara gewidmet ist. Die Seele des Shaolin Kung Fu ist in der Weisheit des Chan-Buddhismus verwurzelt. Grundlage des Glaubenssystems des Shaolin Kung Fu ist chan ding (skt. dhyana). Der berühmte indische Mönch Bodhidharma führte diese Chan-Tradition im 6. Jahrhundert in den Shaolin-Tempel ein, der seither als Ursprung des Chan-Buddhismus in China gilt.


Der Chan-Buddhismus ist das Ergebnis und die Synthese eines weitreichenden Austauschs im philosophischen und religiösen Verständnis zwischen dem, was damals als chinesische „dunkle Gelehrsamkeit“ bekannt war, und der indischen buddhistischen Kultur nach ihrer Einführung in China. Vor der Entstehung des Chan-Buddhismus beschäftigte sich der Buddhismus hauptsächlich mit dem Problem der Trauer und des Todes, aber der Chan-Buddhismus führte eine viel optimistischere Sichtweise ein, in der die tiefe Freude, die man im Leben finden kann, bekräftigt wird.


Während der Tang- und Song-Dynastien genoss der Chan-Buddhismus ein hohes Maß an Akzeptanz und Popularität, und der Shaolin-Tempel gilt zu Recht als seine Geburtsstätte. Die Kombination des Chan-Buddhismus mit einem einzigartigen System von Kampfkünsten ist zum Hauptmerkmal des Shaolin Kung Fu geworden; die Mönche des Tempels betrachten ihre persönliche Perfektion in diesem System als ideales und lebenslanges Ziel.


Im Buddhismus gibt es fünf grundlegende Gebote: Verzicht auf Töten, Verzicht auf Diebstahl, Verzicht auf Ehebruch, Verzicht auf Alkohol und Verzicht auf Lügen. Diese Gebote haben sich direkt auf das Shaolin Kung Fu ausgewirkt: Die Mönche im Shaolin-Tempel üben die Kampfkünste zur Selbstverteidigung und nicht zum Angriff. Daher gehören Merkmale wie Selbstbeherrschung und Bescheidenheit zum Shaolin Kung Fu. Die Bewegungen benötigen meist keinen großen Raum und sind eher zurückhaltend, kurz, aber kraftvoll, wobei der Schwerpunkt auf innerer Stärke liegt.


Shaolin Kung Fu wird hauptsächlich durch mündliche Formeln gelehrt, die von Generation zu Generation weitergegeben werden. In der Geschichte basierte die Anerkennung der Erben des Shaolin Kung Fu auf dem patriarchalischen Clan-System des Shaolin-Tempels. Im Prozess des Lehrens und Lernens von Shaolin Kung Fu ist es notwendig, dass die Meister ihre Schüler durch persönliches Beispiel und mündliche Unterweisung unterrichten und dass die Schüler fleißig lernen. Die Vererbung eines hohen Niveaus des Shaolin Kung Fu hängt immer von der Lehre und der mündlichen Unterweisung der Meister sowie dem spirituellen Verständnis des Chan-Buddhismus der Schüler ab. Um ein hohes Kung Fu-Niveau zu erreichen, müssen sich die Mönche sowohl im täglichen Chan-Studium als auch in der Kung Fu-Praxis verbessern. Die Idee hinter Shaolin Kung Fu ist der Glaube an die Kombination von Chan und Kampfkunst.
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