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Shaolin

Das Geheimnis der inneren Starke




Wie ich innere
Starke entwickle —
die 8 Leitsatze der
Shaolin-Philosophie:

. Ich lerne jeden Tag mehr
uber mich selbst.

. Ich kontrolliere meine
Gedanken.

. Ich achte auf meine Gefiih-
le und lerne, sie anzunehmen,
aber auch loszulassen.

. Ich bin gefestigt und
iibernehme Verantwortung
flr mich und andere.

. Ich wertschatze meinen
Korper und achte auf ihn.

. Ich achte und wertschatze
andere Menschen.

. Ich richte meinen Blick
mit Gelassenheit auf das
Wesentliche.

. Ich lebe im Hier und
Jetzt und nehme an, was
geschieht.
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Was

Menschen wirkiich
StaYk macht

=2 Sie kénnen mit der Kehle einer Speerspitze
widerstehen oder sich mit einer Eisenstange
schlagen, ohne sichtbare Spuren zu zeigen
oder Schmerzen zu empfinden: Shaolin-
Monche demonstrieren, wozu Menschen fahig
sind, wenn sie ihren Korper und ihren Geist
trainieren. lhr Erfolgsrezept lasst sich auch auf
unseren Kulturkreis tibertragen, damit auch
wir widerstandsfahig und stark die Krisen des

Alltags und des Lebens meistern kdnnen.
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wohin es in ihrem Leben gehen soll. Die Zielrichtung ist klar und wird
aktiv verfolgt: Es geht darum, in den Verhéltnissen zu tiberleben,
ihnen zu entkommen und es einmal besser zu haben als die Eltern
oder die anderen Menschen in der Umgebung. Diese Vision verleiht
ihnen Kraft, denn sie richten ihre Energie gezielt auf das aus, was sie
erreichen wollen. Das entspricht der Imagination, mit der die Shaolin-
Méonche ihre Energie gebiindelt auf ein Ziel richten.

Ein zweiter enormer Kraftfaktor starker, krisenfester Menschen ist die so-
genannte Selbstwirksamkeit: Sie haben die Fahigkeit entwickelt, Heraus-
forderungen oder Hindernisse aus eigener Kraft zu iiberwinden - egal
wie schlimm die Lebensumstinde sind. Diese Selbstwirksamkeit hilft

auch dabei, kreative Losungen zu finden, um Ziele zu erreichen.

WAS MACHT MENSCHEN STARK?

Das Resilienzdreieck

des Seins/Tuns

Wachstum Was ist mir wirklich wichtig?
tiber Loslassen
von alten Mustern

vermittelt sich
tiber Wert-
schatzung

Wie kann ich es schaffen, Wo gehére
Hindernisse eigenstindig \ ich hin?

zu tiberwinden?



Eine weitere wichtige Energiequelle und Antriebskraft starker Menschen ist
die Kraft der Verbundenheit und Wertschétzung. Sie entspringt aus der
Aufmerksambkeit und Anerkennung, die sie durch andere Menschen
erfahren. Das funktioniert sogar innerhalb von Kinder- und Jugend-
Gangs in Slums. Auch hier existiert eine starke Gemeinschaft, auf die
Verlass ist und mit der man sich nach aufSen hin wehren kann. Sowohl
das Erweisen als auch das Erfahren von Wertschétzung spielen hier eine
Rolle und verstarken noch die positive Wirkung der Zugehorigkeit
(Verbundenheit), was als Synergieeffekt bezeichnet wird.

Die Resilienzforschung kommt zu dem Ergebnis, dass es vor allem zwei
wesentliche Elemente sind, die Menschen selbst in widrigen Lebens-
umstanden antreiben: zum einen die Bindung an Menschen und
Gruppen, zum anderen der Drang zu wachsen. Bindung an die Mutter
existiert bereits vor der Geburt durch die Nabelschnur, spéter wichst
die Bindung an die Familie und eine Gruppe. Aber auch das Wachs-
tum beginnt bereits im Mutterleib, unmittelbar nach der Befruchtung.
So bilden sich schon im Mutterleib pro Minute Tausende von Gehirn-
zellen, der ganze Organismus wiéchst in einer enormen Geschwindig-
keit. Im Lauf seiner korperlichen und geistigen Entwicklung wachst
der Mensch dann normalerweise immer weiter iber sich selbst
hinaus, indem er die Umgebung entdeckt und die Welt erkundet.

Auch bei Shaolin-Ménchen zeigt sich, dass diese beiden Eigenschaften
besonders stark ausgeprégt sind: Es besteht eine enge Bindung an das
Kloster, an die Gemeinschaft der Monche, das »Sangha«. Zudem
verfolgen sie ein klares Ziel, ndmlich das Leid in der Welt zu mindern.
Vor allem durch ihre 6ffentlichen Auftritte wollen sie zeigen, wie man
mithilfe der Shaolin-Techniken eine solch enorme Kraft erzeugen
kann. Der tiefere Sinn ihres Wirkens ist jedoch, den Menschen die
Moglichkeiten aufzuzeigen, wie grofe Energie und innere Starke zu
erzeugen sind, um damit letztendlich das Leiden zu mindern und

gliicklicher zu leben. Darin sehen sie jhre Aufgabe und ihren Sinn.
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Achtsamkeit

lernen

Eine wichtige Voraussetzung, um unsere Gedanken zu kontrollieren
und damit innere Stiarke zu entwickeln, ist Bewusstheit oder Acht-
samkeit. Dieser Begriff spielt im (Chan-)Buddhismus, der auch der
Shaolin-Philosophie zugrunde liegt, eine zentrale Rolle, nimmt aber
in der westlichen Welt ebenfalls eine immer wichtigere Stellung ein,
vor allem im Hinblick auf die zwischenmenschlichen Bereiche.
Achtsamkeit bedeutet vor allem eine erhohte Aufmerksambkeit, eine

besondere Bewusstheit und Offenheit, ein Gewahrsein dessen, was ist.

Der Schliissel zu innerer Stéirke, zu mehr Gliick und weniger Leid ist das

Den

bewusste Erkennen der schnellen, unbewussten Reaktionsketten.
Wenn wir erkennen, wie sich das Bewusstseinsrad bei uns dreht, wie
wir von unbewussten Reaktionen zu bewussten Aktionen (im Denken,
Fithlen und Handeln) kommen, welche positiven und negativen
Bewertungen wir in Bezug auf Dinge, Ereignisse und andere
Menschen anstellen, haben wir den Schliissel fiir innere Starke und

fur unser Gluck in der Hand.

Kreislauf erkennen

Mit Achtsambkeit kdnnen wir uns das gedankliche Hintergrundrauschen
bewusst machen. Wie das Bewusstseinsrad (sieche Abbildung auf der
gegeniiberliegenden Seite) zeigt, entstehen Gedanken und

ihre Bewertungen (Wertung) zunéchst aus Wahrnehmungen. Horen
wir zum Beispiel etwas Vertrautes wie Hundegebell (akustische
Wahrnehmung), ist dies bereits als Einstellung in unserem Gehirn

wie auf einer Festplatte gespeichert, wodurch der Gedanke beziehungs-

weise die Vorstellung »Hundegebell« entsteht. Danach wertet unser



Gehirn blitzschnell und meist unbewusst in Sekundenbruchteilen. Je
nachdem, ob wir mit Hundegebell iiberwiegend positive oder negative
Erfahrungen gemacht haben, fillt die Bewertung entsprechend aus.
Einstellungen und Werte sind also die Summe der bewerteten individu-
ellen Erfahrungen. Aus diesen entstehen dann im néchsten Schritt -
wiederum blitzschnell und meist unbewusst — die zugehérigen Gefiihle
von angenehm bis unangenehm, manchmal auch neutral.

Diese Gefiihle rufen dann ihrerseits die unmittelbaren Korper- und
Verhaltensreaktionen hervor, die entsprechend zugewandt-verlan-
gend, also »hin zu«, oder ablehnend-aversiv, also »weg von« ausfallen.
Wenn wir also Hundegebell positiv bewerten, ist unser Gefiihl dazu
angenehm, und unsere Reaktion fillt entsprechend freudig aus,
vielleicht wollen wir zu dem Hund hingehen und ihn streicheln.

Bewerten wir Hundegebell dagegen negativ, entstehen ablehnende

DAS BEWUSSTSEINSRAD

oder: Wie unsere Wahrnehmung, unsere Gedanken,
Gefiihle und Korperreaktionen zusammenhéngen

Wahrnehmung
der Auenwelt iiber
die Sinne horen, sehen,

/ riechen...

U4
@  aufen
[
Verhalten / KORPER Wertung / GEDANKEN
Korperreaktionen Einstellungen, Werte,
z.B. Anspannung Erwartungen

innen

Wirkung / GEFUHLE
angenehm —> Verlangen/Anhaftung
neutral —> Gleichgiiltigkeit
1ehm ——> Ablehnung/Aversion




Erkenne
dich selbst

- Sich selbst zu kennen, ist der erste Schritt
zu innerer Starke und Freiheit. Selbsterkennt-
nis gewinnen wir jedoch nicht von heute auf
morgen, sie ist vielmehr ein lebenslanger
Prozess. Ich entwickle innere Stdrke, indem
ich jeden Tag mehr iiber mich selbst lerne. —
So konnte der Leitsatz lauten, der uns auf
dem Weg zur besseren Selbstkenntnis be-

gleitet.






DIE SHAOLIN-GESCHICHTE

In einem fernen Land gab es vor langer Zeit einen grofien Tempel mit 1000 Spie-
geln, in den sich eines Tages ein Hund verirrte. Der sah sich plotzlich 1000 anderen
Hunden gegeniiber. Er begann zu knurren und sah, wie 1000 andere Hunde
ebenfalls knurrten. Da steigerte sich sein Zorn — und die Wut der anderen Hunde
ebenfalls. Erst nach langer Zeit fand der Hund vollig erschopft den Ausgang.

»Wie ist die Welt doch bose«, sagte sich der Hund, »sie besteht aus lauter wiitenden
Hunden.« Er hielt es fiir erwiesen, dass ihm andere Hunde feindlich gesinnt

waren. Die Welt war fiir ihn ein bedrohlicher Ort, und er lebte verbittert bis ans
Ende seiner Tage. Nach einiger Zeit kam ein anderer Hund in den Tempel der
1000 Spiegel. Auch er sah sich 1000 Hunden gegeniiber, und der Hund freute
sich und wedelte freundlich mit dem Schwanz. Da wedelten die 1000 Artgenossen
zuriick, und der Hund freute sich, dass die anderen Hunde sich freuten, und die
Freude fand kein Ende. So ging der Hund immer wieder in den Tempel, um sich
mit den andern Hunden zu freuen. »Wie ist die Welt doch schon«, sagte sich der
Hund. »Uberall gibt es freundliche Hunde, die mit dem Schwanz wedeln!« Er hielt
es fiir erwiesen, dass ihm andere Hunde wohl gesinnt waren. Die Welt war fiir ihn

ein freundlicher Ort, und er lebte gliicklich bis ans Ende seiner Tage.



In den Sp]EQE]

schauen

Sich selbst kennenzulernen, ist eine wichtige Voraussetzung, um an
innerer Stirke zu gewinnen. Das Verstindnis und die Anwendung des
Bewusstseinsrads (siehe Seite 23) helfen uns auf dem Weg zu mehr
Selbstkenntnis. In der Geschichte iiber den Tempel der 1000 Spiegel
stehen die Spiegel und die Spiegelbilder fiir das Bewusstseinsrad.

Jede Gefiihlsregung im Alltag, jede Erfahrung mit der Auflenwelt
(egal ob Knurren oder Schwanzwedeln), egal ob angenehm oder
unangenehm, kdnnen wir nutzen, um mehr iiber unsere Einstellungen
und Werte zu erfahren. Immer wenn uns etwas beriihrt, geschieht das
aufgrund unserer inneren Einstellung. - Gehen wir also mit Neugier,
mit Interesse und Begeisterung an die Geheimnisse unserer Innenwelt
heran! Das wird Ihr Leben extrem bereichern, und zwar auf Dauer,
denn - so eine Empfehlung des Konfuzius: »Wenn du die Absicht
hast, dich zu erneuern, tue es jeden Tag.«

Das, was wir in uns entdecken, ldsst sich ganz einfach in zwei Kategorien
unterscheiden: Es ist entweder forderlich fiir unsere innere Starke und
unser Gliick (und das der anderen Wesen um uns herum), oder es
ist hinderlich. Und nur, was wir kennen, als unser Eigenes erkennen,
koénnen wir auch annehmen und - in einem nichsten Schritt - los-
lassen, wenn es uns in unserer Entwicklung hemmt, oder kultivieren,
wenn es uns auf unserem Weg weiterbringt. Je genauer wir das alles
erkennen, umso deutlicher nehmen wir wahr, inwiefern das, was
uns widerféhrt, mit uns zu tun hat, warum uns etwas verletzt, welche
Erwartungen unsererseits eine Enttduschung zur Folge hatten. Wenn
wir offen auf uns selbst schauen, uns beobachten und hinterfragen,
erkennen wir, was uns am Gliick hindert: Es ist Teil unseres Selbst,

und es sind nicht die aufleren Umstande.
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Entdecken Sie das
Geheimnis der
inneren Starke

Was zeichnet Menschen aus, die an den Herausfor-
derungen des Lebens wachsen und sich von
Schwierigkeiten nicht unterkriegen lassen?

Anhand von acht einfachen Leitsatzen vermitteln
der Shaolin-Monch Shi Yan Bao und der erfahre-
ne Coach Dr. Thomas Spath Schritt fiir Schritt,
was jeder einzelne tun kann, um gelassener
durch kleinere und groBere Krisen zu gehen und
seine Lebenstraume zu realisieren.
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