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Die Kraft, dein Leben zu ändern, liegt in dir: Erkenne sie und lerne sie zu nutzen.

Dir steht immer der einfache, der schnelle Weg offen. Doch dieser Weg wird dir nie dein ganzes Potenzial aufzeigen und dich letztlich nie glücklich machen. Um zu wissen, wozu du fähig bist, musst du lernen, wo deine Grenzen liegen, denn nur so wirst du sie überwinden. In »Shaolin Life« beschreibt Sacha Wenk eindrucksvoll, wie die jahrtausendealten Traditionen und Weisheiten des Kung Fu sein Leben von Grund auf verändert haben. Und er zeigt dir, wie auch du dein Leben heute zu dem machst, das du leben möchtest. Fokus, Mut, Disziplin, Geduld und Demut: Gegliedert nach den fünf zentralen Tugenden des Shaolin Kung Fu, hilft dir sein Buch, Schritt für Schritt die Kraft zu erwecken, die bereits tief in dir steckt, um so jedes Ziel zu erreichen – egal, was du dir vornimmst.

Geboren 1999 in Singapur als Sohn einer schweizerischen Mutter und eines deutschen Vaters, verbringt Sacha Wenk seine Kindheit in Shanghai und Peking, wo er sich bereits früh für Kung Fu begeistert. Als die Familie nach München zieht, hadert Sacha zunehmend mit der deutschen Leistungsgesellschaft. China zieht ihn weiterhin an, und mit siebzehn folgt er dem Ruf des Landes. Er tritt in das berühmte Kloster Shaolin ein, beginnt das Training mit seinem Shifu Shi Miao Hai und verschreibt sich den Lehren des Kung Fu. Diese trägt er heute über seine Social-Media-Kanäle als @The Shaolin Kid in alle Welt und gilt international als einer der wichtigsten Botschafter des Shaolin Kung Fu. Er ist Initiator und Trainer der zweimal jährlich stattfindenden »Shaolin Warrior Intensive Week« im schweizerischen Champéry, hat TV-Produktionen gedreht und einen TedX-Talk in Paris gehalten und ist Protagonist eines auf zwei Jahre angelegten Dokumentarfilm-Projekts.
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Vorwort – Baoquanli


Als ich vor sieben Jahren alle Brücken hinter mir abbrach und nach China ging, um mein Leben in den Dienst des Kung Fu zu stellen, hatte ich so viele Fragen im Kopf: Wie fühlt sich das Leben in einem Shaolin-Tempel an? Wie weit muss man gehen, um die unglaubliche Kraft und Präzision der Shaolin-Mönche zu erlangen? Und was hat es wirklich mit der Energie des Qi auf sich, die uns zu mehr Selbstsicherheit und Lebenszufriedenheit verhelfen soll?

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

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

Wenn mich jemand fragt, wie ich zu dieser Erkenntnis gelangt bin, kommen mir meine Antworten irgendwie unfertig vor. Zumal ich beim Training kein großer Redner bin. Da erzähle ich nicht erst eine halbe Stunde, welche Bewegungen dazu führen, dass die Energien in diese oder jene Richtung fließen, oder gar, wie ich selbst zu diesen Energien gefunden habe. Bei meinen Shaolin-Retreats lasse ich die Teilnehmenden lieber direkt in die Praxis einsteigen. Das ist quasi der chinesische Weg: In Chinas Kung-Fu-Schulen wird nie lange gefackelt. Da werden die Fäuste hingehalten, dann schrillt die Pfeife und alle boxen erst mal drauflos. Die Geschichten dahinter kommen später und erschließen sich mit der Zeit von selbst. Oder sie finden eben irgendwann ihren Weg in ein Buch wie dieses.

Meine Reise zum Shaolin Life hat mich im Zickzackkurs zwischen verschiedenen Sprachen und Kulturen, Kontinenten und Ländern, letztendlich zwischen zwei Welten hin- und hergeworfen. Lange habe ich nicht geglaubt, dass sich diese Welten überhaupt miteinander verbinden lassen: Europa und China, Wohlstand und Verzicht, meine Herkunft und meine Bestimmung. Doch Kung Fu hat mich gelehrt, geduldig zu sein. Und beharrlich. Und zuversichtlich. Dadurch hat sich das, was ich lange als innere Zerrissenheit empfunden habe, inzwischen in eine Art Geheimwaffe verwandelt. Ich habe erkannt, dass die Verbindung zwischen den verschiedenen Welten ich selbst sein kann – indem ich von meinen Erfahrungen erzähle. Bis jetzt habe ich das meist mit Reels und Videos aus meinem Trainingsalltag getan, nun erzähle ich endlich die ganze Geschichte. Sie ist keine stromlinienförmige Erfolgsstory. Sie hat auch viel mit Angst, Zweifeln und Scham zu tun. Aber eben auch mit Fokus, Mut, Disziplin, Geduld und Demut, den fünf Kung-Fu-Tugenden.

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

Jeder der fünf Abschnitte dieses Buches steht im Zeichen einer der Tugenden. Sie beginnen jeweils mit einem Warm-up, in dem wir die Tugend aufwecken, und enden mit einem Workshop, in dem wir sie trainieren und dabei in fünf Etappen mit jeweils drei Challenges deinen persönlichen »Plan A« entwickeln – denn einen »Plan B« wirst du danach nicht mehr brauchen. Dazwischen reisen wir in der Chronologie meiner eigenen Geschichte durch die Zeit, das Leben und China.

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

In diesem Sinne: Ámituofó!






Prolog – Uppercut


Als ich zum ersten Mal richtig ausgeknockt wurde, wusste ich anfangs nicht, von wem. Ich war auch null darauf vorbereitet, denn es passierte nicht im Ring oder beim Training. Sondern in der Münchner U-Bahn. In einem Waggon, in dem sich außer mir kein weiterer Fahrgast befand. Mit diesem Knock-out fing alles an: die Erkenntnis, dass mein Leben so nicht weitergehen konnte, die Verkopplung von Kopf und Körper, der Weg zum Kung Fu.

Ich war damals sechzehn und in meiner eigenen Wahrnehmung so eine Art hoffnungsloser Fall. In den sechs Jahren zuvor hatte sich langsam, aber stetig das Gefühl in mir festgesetzt, dass die Welt und ich nicht zueinanderpassten. Ich hatte mehrere Schulwechsel hinter mir, rannte von einer Nachhilfestunde zur nächsten, aber blieb trotzdem der vielleicht schlechteste Schüler Deutschlands. Während ich resigniert und wie paralysiert jede neue Prüfung in den Sand setzte, verstärkte sich in meinem Bauch immer mehr das flaue Gefühl, nicht zu genügen. Auf der erwähnten U-Bahn-Fahrt machte es sich auf einmal brutal selbstständig.

Während ich mich in den Sitz fallen ließ, in mein Handy starrte und mich wie üblich mit »Minecraft« und »League of Legends« von den ewigen Schulproblemen ablenkte, zog sich auf einmal ruckartig mein Magen zusammen. Ich fuhr hoch und krümmte mich, mir blieb die Luft weg, und bevor ich auch nur einen klaren Gedanken fassen konnte, verdichtete sich das flaue Gefühl in meinem Bauch zu einer kleinen, harten Kugel, die nach oben schnellte und mir einen Schlag unters Kinn zu versetzen schien. Bamm!

Ohne Scheiß: Ich fühlte mich, als hätte Mike Tyson mir einen Uppercut verpasst. In diesem Augenblick verstand ich zum ersten Mal, was es bedeutet, Sternchen zu sehen. Ich blickte mich unwillkürlich um, ob nicht doch noch jemand im Abteil war, der mich von hinten erwischt haben könnte, aber es war niemand da. Es gab nur mich und meinen Körper, der mir hier wohl gerade etwas mitzuteilen versuchte. Was oder warum, hinterfragte ich in diesem Moment nicht. Ich war viel zu sehr damit beschäftigt, darauf klarzukommen, dass mich der Knock-out offenbar in eine andere Realität befördert hatte. Auf einmal sah ich alles, was ich vorher mit einem Nebel aus Ablenkungen verschleiert hatte, glasklar. Es war, als würde die Welt, zu der ich nicht passte, mir zeigen wollen, dass auch sie nicht zu mir passte.

Mir ist klar, dass das alles etwas seltsam klingt. Das ist auch der Grund, warum ich bisher mit kaum jemandem darüber geredet habe. Meine Mutter war die Erste, die davon erfuhr. Ich erzählte ihr noch am gleichen Abend davon. Aufgebracht saß ich vor ihr und versuchte verständlich zu machen, dass ich bei dieser U-Bahn-Fahrt hart und plötzlich in einer anderen Realität aufgeschlagen war.

»Das war, als wäre ein Flugzeug gelandet«, rief ich.

»Na, dann«, nickte meine Mutter und lächelte. »Du weißt doch, was passiert, wenn ein Flugzeug landet, Sacha.«

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

»Na, dann klatschen alle. Sie applaudieren für die geglückte Landung«, lachte sie.

Da habe ich erst mal protestiert. Nein, nein, hier gab es nichts zu klatschen. Das war keine geglückte Landung gewesen, sondern eine Notlandung – ein Alarm, dass hier etwas grundlegend falsch lief. Und ein Weckruf, dass ich statt der vermeintlich rettenden Ablenkungen eine neue Welt brauchte. Oder besser: ein neues Leben. Ein Leben, das den ständigen Misserfolgen ein Ende setzte und dem hoffnungslosen Fall, der ich zu sein glaubte, die Hoffnung zurückgab. Ein richtiges Leben also. Das war für mich das Shaolin Life.






[image: Der Autor, bekleidet mit orangefarbener Kung-Fu-Hose und mit nacktem Oberkörper, stellt, mit Blick in die Kamera, eine Kung-Fu-Pose nach. In der rechten Hand hält er ein Schwert, an dessen Griff ein rotes Tuch angebracht ist.
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Teil I
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Fokus

»Kämpfer sind 
einfache Menschen 
mit laserscharfem Fokus.«


Bruce Lee






Fokus-Warm-up


Wir verbringen alle sehr viel Zeit damit, uns abzulenken: beim Warten auf den Bus das Handy zücken und Nachrichten checken; auf der Fahrt Musik oder Podcast hören; zu Hause Konsole oder Fernseher einschalten. All das funktioniert als Ausgleich für die Anforderungen des Alltags, aber häufig ist es auch eine Flucht vor der Konfrontation mit uns selbst. Und weil jede Ablenkung letztlich ein Impuls für die nächste ist, besteht die Gefahr, dass die ganzen Ablenkungen uns irgendwann vom Wesentlichen entfernen: von unseren inneren Träumen und Talenten, die dann in faulen Kompromissen versacken oder im schlimmsten Fall in Vergessenheit geraten.

Das beobachte ich nicht nur bei anderen Menschen, ich habe es vor allem bei mir selbst erlebt. Auch ich bin jahrelang geflohen, was irgendwann zu dem paralysierten Zustand führte, aus dem mich der Uppercut in der U-Bahn herausriss. Damals steckte ich in einem Teufelskreis fest: Weil mich die Ansprüche des Alltags überforderten, war ich mit mir selbst unzufrieden. Um mich von der Unzufriedenheit abzulenken, flüchtete ich mich in ziellose Zerstreuungen. Die Zerstreuungen wiederum verhinderten eine konstruktive Auseinandersetzung mit den Ursachen meiner Überforderung und die Suche nach einer Lösung. Hier schließt sich der Teufelskreis. Er hätte leicht zur Abwärtsspirale werden können, wenn ich mich nach dem ersten Schock über das U-Bahn-Erlebnis nicht einfach mal ohne irgendwelche Ablenkungen auf mich selbst konzentriert hätte – mit dem Ziel, meinen verirrten Fokus dorthin zu lenken, wo ich eigentlich hinwollte. Wir werden später darauf zurückkommen.

Die darauffolgende Besinnungsphase war eine Geduldsprobe. Denn bis sie zu der Erkenntnis führte, dass ich den Weg des Kung Fu einschlagen würde, dauerte es mehrere Monate. Je länger man sich in einem Alltag der Ablenkungen eingerichtet hat, desto schwieriger wird es übrigens, auf den Weg der inneren Berufung zurückzufinden. Doch solange dich Selbstzweifel, Stress oder Unzufriedenheit umtreiben, solltest du dir die nötige Zeit nehmen und die Geduld aufbringen, zum Kern deiner Wünsche vorzudringen. Dort musst du hin, wenn du erleben willst, wozu du fähig bist. Denn dort schlummert die Kraft für das Shaolin Life – die Kraft, die du erwecken musst, um nicht die Träume anderer, sondern deine eigenen Träume zu leben.

Bei mir führte die innere Auseinandersetzung am Ende zurück in meine Kindheit. In eine Zeit also, in der es noch viel Raum für Intuition gab und mehr Freiheit für das Ausleben von Interessen jenseits der Frage ihrer Verwertbarkeit. Die folgenden Kapitel beschäftigen sich deshalb mit meinen prägenden Erfahrungen dieser Lebensphase und setzen sie in Beziehung zum Kung Fu. Das heißt nicht, dass für dich die Erkenntnis über den Kern deiner Wünsche genauso in der Kindheit zu finden ist. Vielleicht wird dein Fokus auch auf einer Leidenschaft liegen, die erst viel später in dein Leben getreten ist. Am Ende des folgenden Buchabschnitts werden wir versuchen, es in einem kleinen Fokus-Workshop herauszufinden. Aber vorher machen wir erst mal eine Reise nach China.






[image: Im Bildmittelpunkt ein roter chinesischer Lampion mit Troddeln, auf dem ein chinesisches Schriftzeichen erkennbar ist. Im Hintergrund teils mit Bildmotiven verzierte Wände, vermutlich das Innere eines Tempels.
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Schwerelose Momente


Im Prinzip war der erste Mensch, dem ich dabei zugucken konnte, wie er Kung Fu praktizierte, mein Vater. Wenn auch eher im übertragenen Sinne. Zwar war er vertraut mit einer anderen Kampfkunst, denn er hatte vor meiner Geburt jahrelang Karate trainiert, aber ich will darauf hinaus, dass ich ihn täglich zur Arbeit gehen sah. Er war Manager bei einem großen Konzern. Jeden Morgen stand er früh auf, schob den Krawattenknoten hoch, stieg ins Auto, fuhr ins Büro und kam oft erst spätabends wieder nach Hause. Früher war das für mich einfach nur selbstverständlich, aber heute habe ich großen Respekt davor. Ich sehe die Disziplin, die er meinen beiden Brüdern und mir damit vorgelebt hat. Und ich sehe, dass er sich nie beklagt oder gedrückt hat, sondern seinen Alltag immer mit aufrechter Haltung und einem Lächeln meisterte.

Aus meiner Sicht ist auch diese Form von Disziplin eine Art Kung Fu. Hier wie dort geht es um das ständige Wiederholen festgelegter Formen. Und hier wie dort ist die Herausforderung, in der Monotonie der immer gleichen Abläufe motiviert und wachsam zu bleiben.

Der Ursprungsbegriff »Gong Fu« bezieht sich auch gar nicht ausschließlich auf Kampfkunst. Er bezeichnet ganz allgemein Fähigkeiten, die durch beständige, hingebungsvolle Arbeit über einen langen Zeitraum perfektioniert wurden. Demnach macht auch ein Bäcker, der jeden Tag früh aufsteht, um das beste Brot zu backen, Gong Fu. Oder eine Wissenschaftlerin, die ihr Leben in den Dienst der Forschung stellt. Oder Menschen, die auf dem Bau, in der Landwirtschaft und der Kunst ihr Bestes geben. Oder eben ein Manager, der seine Projekte mit Präzision und Verantwortungsbewusstsein leitet. All das ist für mich Gong Fu. Ob es auch Qi hat, ist eine andere Frage. Das hängt von den jeweiligen Personen ab. Aber dazu kommen wir später. Dass inzwischen die Schreibweise »Kung Fu« üblich ist, hat mit Modernisierungen im Umschriftsystem zu tun. Um das näher zu erklären, müssten wir die Feinheiten der chinesischen Schrift und Sprache sowie deren Übertragung in lateinische Schrift analysieren. Das wäre superkompliziert und würde uns vom Thema wegführen, darum an dieser Stelle nur so viel: In diesem Buch benutzen wir den zeitgemäßen Begriff »Kung Fu«.

Als Kind kamen mir bei der Nennung dieses Wortes die gleichen Klischees in den Sinn, die wohl die meisten im Kopf haben: geschickte Kämpfer wie Jackie Chan, die mit unfassbar treffsicheren Tritten komplette Wohnungseinrichtungen zerlegten, senkrecht im Spagat standen oder ihre Gegner wie Jonglierbälle über Hochhausdachkanten katapultierten, und Bilder von Shaolin-Mönchen, die in braunen Kesa-Roben durch die Gegend flogen, als gäbe es keine Schwerkraft.


Mit Motiven wie diesen war ich schon recht früh sehr regelmäßig konfrontiert. Denn auch wenn meine Mutter aus der französischsprachigen Schweiz stammt und mein Vater Deutscher ist, verbrachte ich die prägenden Jahre meiner Kindheit in China. Genauer gesagt, in Shanghai. Im dortigen Büro seines Unternehmens wurde mein Vater zu Beginn des Jahres 2005 eingesetzt. Also zogen wir mit der ganzen Familie in diese Megastadt mit ihren damals über 13 Millionen Einwohnern (heute sind es Schätzungen zufolge rund 25 Millionen), den Wolkenkratzern und den Menschenmassen, die sich jeden Tag in die Straßenschluchten, die Märkte, Parks und überfüllten U-Bahnen ergossen.

Den chaotischen Trubel, der Shanghai jeden Tag aufs Neue erfasste, bekamen meine Brüder und ich damals allerdings nur in Teilen mit. Erstens waren wir noch ziemlich klein – der Älteste, Julien, war sechseinhalb, ich fünf und mein jüngerer Bruder Timothée vier Jahre alt –, zweitens wohnten wir in einem Compound, einer Wohnanlage, die ein bisschen abgeschottet war vom Rest der Stadt. Unsere Nachbarn waren vor allem wohlhabende Einheimische und Ausländer wie wir. Damit war die Anlage eine kleine, privilegierte Welt für sich, wie ausgeschnitten aus dem lärmenden und geschäftigen Treiben der Metropole.

Begrenzt war das Compound durch ein Tor, das von Wachleuten gehütet wurde, die die Autos rein- und rausließen und immer freundlich grüßten, wenn Leute ankamen und abfuhren. Einer von ihnen schloss meine Brüder und mich besonders ins Herz, deshalb nahm er uns nach Feierabend gelegentlich mit in die Umgebung. Diese Ausflüge waren immer spannend. Denn direkt neben unserem Compound begann das Lilong, ein traditionelles Wohnviertel Shanghais. Dieses scheinbar endlose Labyrinth aus ein- oder zweistöckigen Backsteinhäusern, die enge Gassen säumten, waren der ultimative Kontrast zur ruhigen, aufgeräumten Atmosphäre unserer Wohnanlage. Hier tobte immer das Leben. Die Leute spielten, kochten und aßen auf der Straße, es gab kleine Werkstätten, Gemüsehändler und Garküchen, in den Fenstern und Torbögen flatterten Wäsche zum Trocknen und chinesische Lampions, und überall standen und fuhren Fahrräder herum oder wurden durchs Getümmel geschoben.

Heute gibt es immer weniger dieser alten Wohnviertel aus dem 19. Jahrhundert. Die meisten von ihnen mussten sich dem rasanten Wachstum der Stadt beugen. Sie wurden abgerissen und durch Wolkenkratzer ersetzt. Auch unser damaliges Compound existiert nicht mehr. Als ich vor Kurzem für eine Reportage des chinesischen Fernsehens noch mal dorthin wollte, musste ich feststellen, dass heute auch an unserer alten Adresse ein Hochhausblock steht. Die Stadt Shanghai ist eine Gestaltenwandlerin. Sie verändert sich ständig. Aber die Menschen lassen sich davon nicht aus der Ruhe bringen. Sie nehmen den Wandel zur Kenntnis, passen sich den neuen Verhältnissen an und gehen weiter ihrem Alltag nach. Das ist chinesischer Pragmatismus.

Wir tobten damals aber nicht nur mit dem Wachmann durchs Labyrinth des Lilong, sondern auch mit unserer Mutter. Sie legte Wert darauf, dass wir als Kinder aus dem Ausland nicht im goldenen Käfig aufwuchsen, sondern, soweit möglich, mit den Einheimischen und der lokalen Kultur in Kontakt kamen. So lernten wir neben unserer Muttersprache Französisch und unserer Vatersprache Deutsch nun zusätzlich Chinesisch. Unsere Freizeit verbrachten wir viel in öffentlichen Parks, bei örtlichen Festen und mit chinesischen Freunden. Und weil meine Eltern außerdem wollten, dass wir Sport trieben, landeten wir schon in der ersten Woche nach unserer Ankunft in Shanghai in einer Schule, die jene jahrhundertealte Sportart unterrichtete, die in China mindestens genauso omnipräsent ist wie Fußball in Deutschland oder Skifahren in der Schweiz: Kung Fu.

Es war eine kleine Schule, in der chinesische Lehrer ausländischen Kindern in Zehnergruppen die Grundkenntnisse des Kung Fu beibrachten. Ich wunderte mich, warum keine chinesischen Kinder in unserer Gruppe waren. Noch wusste ich nicht, dass die Kung-Fu-Schulen für Einheimische viel größer, viel strenger und vor allem viel härter waren. Im Vergleich zu dem, was ich später in Shaolin-Tempeln verschiedener Regionen Chinas erlebte, wurden wir in Shanghai mit Samthandschuhen angefasst. Zwar korrigierten uns die Lehrer schweigend und entschieden, wenn wir etwas falsch machten, aber sie blieben zurückhaltend und achteten darauf, dass wir alle im Rahmen unserer persönlichen Fähigkeiten und im eigenen Tempo trainierten. Wirklichen Drill oder gar Schläge gab es nie.

Dementsprechend frei fühlte ich mich beim Kung Fu. Wir gingen drei- oder viermal die Woche zum Training, und jedes Mal freute ich mich riesig darauf. Die Schule lag inmitten des Lilong zwischen einer Reihe von Galerien, Kunst- und Handwerksbetrieben. Weil wir trotz unseres lückenhaften Chinesischs immer gern mit allen redeten, kannten wir die Leute aus den umliegenden Läden und Ateliers schon sehr bald. Und sie uns. So hatte schon der Weg zum Training etwas von einer Parade, bei der sich die Spannung mit jedem kleinen Gespräch und jedem »Ni hao« am Wegesrand ein bisschen mehr in die Höhe schraubte.


Wenn wir danach mit unseren leuchtend gelben Kung-Fu-Uniformen in einer Reihe standen und der Lehrer uns aufforderte, alle zusammen so laut und kraftvoll »Ouaiii« zu rufen, wie wir konnten, fühlte sich dieser Schrei wie ein Befreiungsschlag an. Dann war es, als würden die Bilder der Kämpfer und fliegenden Mönche, die in Shanghai überall auf Postern, Wandreliefs und Fernsehbildschirmen zu sehen waren, alle auf einmal in meinen Kopf schießen und mich selbst für ein paar Momente schwerelos machen. Der Rest des Trainings fühlte sich für mich an wie ein großes Spiel. Salto, Liegestütze, in der Brücke rückwärtslaufen, Sprung in den Spagat … Weil all das uns so viel Spaß brachte, machten meine Brüder und ich es auch jenseits des Trainingsraums. Für uns war in gewisser Weise ganz Shanghai ein Kung-Fu-Tempel.

Wenn ich heute an diese Zeit zurückdenke, fällt mir auf, dass ich dort auch zum ersten Mal das Qi in mir gespürt habe. Eine gängige Übung in der Kung-Fu-Schule war: rechts ein Rad schlagen, links ein Rad schlagen, und dann noch mal von vorne. Immer wieder. Darin war ich gut. Während ich mich in die eine Richtung überschlug, um danach gleich wieder Schwung für die andere zu holen, kam in meinem Körper das Gefühl hoch, das ich heute täglich spüre. Ein innerer Kraftschub, der sich mit jedem neuen Überschlag in einer explosiven Energiewelle entlud. Wir werden später darauf zurückkommen.

Damals konnte ich solche Dinge allerdings noch nicht einordnen. Der Lehrer erzählte uns nichts darüber. Und selbst wenn er es getan hätte, wäre es bei mir wahrscheinlich zum einen Ohr rein- und zum anderen wieder rausgegangen. Als Fünfjähriger hätte ich mit so etwas Abstraktem wie dem Qi nichts anfangen können. Aber als Gefühl war es schon da. Und es hat definitiv etwas mit mir gemacht: einen Funken überspringen lassen, eine Flamme entzündet. Sie erfasste unsere ganze Familie. Auch mein Vater fing neben der Arbeit an, in unserer Schule im Lilong zu trainieren. Allerdings nicht klassisches Kung Fu, sondern Sanda, also chinesisches Kickboxen. Der Trainingsbereich für die Erwachsenen lag direkt neben unserem und war nur durch einen dünnen Vorhang abgetrennt. Wir konnten hören, wie drüben die Fäuste gegen die Pads knallten. Das machte uns natürlich neugierig, deshalb drängelten wir uns in den Pausen immer am Vorhang und versuchten durch einen Spalt auf die andere Seite zu gucken, was aber nie so richtig gelang.

All diese prägenden Erfahrungen ließen mich intuitiv spüren, dass ich beim Kung Fu in etwas Größeres eintauchte als ein bloßes Spiel. In eine Welt, die jenseits der Grenzen meines behüteten und abgesicherten Lebens lag. Und auch jenseits des urbanen Treibens im Lilong. Es war eine Welt, deren Wurzeln tiefer gingen als alles, was ich als Fünfjähriger mit meinen Augen und meinem Verstand zu fassen imstande war. Doch ich sollte schon bald einen Eindruck von ihr bekommen.






Shaolin Life Toolbox 

das Qi

Das Qi spielt in den Lehren des Shaolin Kung Fu, aber auch in der chinesischen Kultur generell eine wichtige Rolle. »Qi« bedeutet grob übersetzt »Lebensenergie«. Wenn dein Qi im Fluss ist, trägt das zu Selbstvertrauen und anhaltender Zufriedenheit bei. Ist es blockiert, machen sich Hemmungen und Unzufriedenheit breit. 

Ich selbst würde das Qi vielleicht so beschreiben: Wenn du es in dir spürst, bist du im direkten Austausch mit deiner Seele. In China haben Energien verschiedene Farben. Das Qi ist blau. Deshalb stelle ich es mir als blaues Licht vor, das den ganzen Körper umschließt und ausfüllt. Um es zu aktivieren, braucht es in erster Linie Bereitschaft. Bereitschaft, die Energie zu empfangen und zu steuern. Das muss trainiert werden. Zum Beispiel mit Kung Fu.

Wenn du das Qi verstanden und zu steuern gelernt hast, kannst du es in deinem Körper sehr präzise und schon durch kleinste Bewegungen lenken. Durch eine Veränderung der Blickrichtung, durch die Drehung einer Hand oder eines Fingers etc. Und das Tolle daran ist: Jeder Mensch hat das Qi. Viele sind sich dessen gar nicht bewusst, aber es ist nie zu spät, dein individuelles Qi zu wecken und zu trainieren. Und wenn du es erst mal gefunden hast, wird es dich nie wieder verlassen.

Mit etwas Übung kannst du manchen Menschen ihr Qi ansehen. Es teilt sich in ihren Blicken und ihrer Art, sich zu bewegen, mit. Im Kung Fu und Qi Gong gibt es gezielte Übungen zum Greifen und Loslassen des Qi, die uns später noch beschäftigen werden (hier).






[image: Landschaftsfotografie: Im Vordergrund befinden sich rote Tempelgebäude mit Säulen und ein Baum. Gebäude und Baum stehen in einer Gebirgslandschaft. Im Bildhintergrund sind Berge.
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Der Shaolin-Tempel in Dengfeng mit dem Songshan-Gebirge im Hintergrund






Das dritte Auge


Schon wenige Monate, nachdem wir mit Kung Fu angefangen hatten, kamen meine Brüder und ich zum ersten Mal an einen Ort, der für die chinesische Kampfkunst gleichzeitig ein Mythos und ein Streitobjekt ist: das Shaolin-Kloster von Dengfeng. Es liegt fast tausend Kilometer nordwestlich von Shanghai entfernt, im Songshan-Gebirge in der Provinz Henan. Und es ist eine hochrangige Touristenattraktion. Für China-Reisende ist der Shaolin-Tempel quasi Pflichtprogramm. Für Menschen, die in China leben – egal ob einheimisch oder zugezogen –, sowieso.

In den letzten Jahren hat die Popularität der Anlage dermaßen zugenommen, dass sie zur Hochsaison völlig überlaufen ist. Dann strömen jeden Tag Tausende von Leuten mit ihren Handys durch die historischen Mauern und fotografieren alles und jeden. Viele Menschen, die in Dengfeng leben, sagen, dadurch gehe die spirituelle Kraft des Tempels zunehmend verloren. Für mich werden die Stadt und der Tempel trotzdem immer zu den wichtigsten Orten meines Lebens zählen. Ich verbinde zu viele einschneidende Erfahrungen mit ihnen, als dass sich daran noch mal etwas ändern könnte. Zwei solcher Erfahrungen passierten bei diesem ersten Besuch im Jahr 2005.

Es war ein kleiner Familienurlaub. Meine Eltern, die China schon vor unserem Umzug nach Shanghai ausgiebig bereist hatten, wollten meinen Brüdern und mir unbedingt den Tempel und das Kloster zeigen, wo vor rund 1500 Jahren nicht nur der Chan-Buddhismus entstand, sondern auch das Shaolin Kung Fu. Davon wusste ich damals allerdings noch nichts. Es war auch nicht nötig, um schon die Ankunft zu einer eindrücklichen Erfahrung zu machen. Das, was ich sah, sprach für sich. Der Tempel liegt zu Füßen des heiligen Songshan-Gebirges und ist mit seinen geschwungenen Dächern, den Steinstatuen von chinesischen Löwen, den blau-grün ornamentierten Balken und den in Gold ausgemalten Schriftzeichen über dem riesigen Eingangsportal schon für sich eine imposante Erscheinung. Und dann waren da noch die Menschen, die den Tempel bewohnten und hier Kung Fu praktizierten. Besonders sie sollten einen bleibenden Eindruck bei mir hinterlassen.

In China heißt es, als Kind sehe man noch mit dem dritten Auge. Damit ist gemeint, dass man in Bauten und Objekten des Alltags mehr erkennt als nur ihre Oberfläche – eine mystische, geheimnisvolle Bedeutung jenseits des auf den ersten Blick Sichtbaren. Bei mir war das bei diesem ersten Besuch in Dengfeng definitiv der Fall. Es war Winter, die Luft schneidend kalt, und bei unserer morgendlichen Ankunft hüllte dichter Bodennebel die Tempelanlage ein. In der Höhe hatte sich der Dunst dagegen bereits gelichtet. So wanderte mein Blick von den Nebelschwaden die lange Freitreppe hinauf, die zum Tempel führte, während sich hinter dessen Portal die schneebedeckten Gipfel der Songshan-Berge gegen den eisblauen Himmel abzeichneten. Ich empfand das damals als komplett magisch. Es war, als wären wir in einen Film eingetaucht. Und als wir die 67 Stufen hochstiegen, die ich später noch so oft rauf- und wieder runtersteigen sollte – laufend, springend oder im Kriechgang –, kam es mir vor, als würden die Stufen direkt in den Himmel führen.

Generell war in Dengfeng alles Wirklichkeit, was wir in den vorangegangenen Wochen in der Kung-Fu-Schule des Lilong nur auf Fotos, Fernsehbildschirmen und kalligrafischen Tuschezeichnungen gesehen hatten. Inklusive der Mönche. Auch wenn sie hier nicht durch die Gegend flogen. Aber das mussten sie auch gar nicht. Denn an ihrer Stelle taten es die Kinder. Es war der Wahnsinn, mit welcher Präzision die chinesischen Kung-Fu-Schüler ihre Schritte, Schläge und Sprünge ausführten. Und wie zahlreich sie waren. Das war etwas völlig anderes als unsere kleine Schule in Shanghai. Im Fawang-Tempel trainierten Hunderte von Kindern. Die große Mehrzahl von ihnen waren Jungs, Mädchen sah ich nur sehr vereinzelt. Generell ist die Kung-Fu-Kultur in China sehr männlich dominiert. Frauen, die im Tempel trainieren, kommen meist aus dem Ausland. Über solche Dinge machte ich mir damals allerdings noch keine großen Gedanken. Dafür war ich viel zu erschlagen von der großen Menge Menschen. Sie rannten im Dauerlauf um den Innenhof, machten Sparring, Einzelübungen oder probten in Gruppen mit eiserner Energie ihre Formen. Der Tempel war wie ein großes Open-Air-Gym. Wir kamen aus dem Staunen gar nicht mehr heraus – und kurz darauf trotz der Kälte selbst ins Schwitzen.

Vor Ort ergab sich nämlich spontan die Möglichkeit, dass Julien, Timo und ich mittrainieren konnten. So was ging damals noch. Heute ist Kung Fu in China viel regulierter und durchorganisierter. Dafür gibt es verschiedene Gründe, auf die ich später noch mal zurückkomme. Vor zwanzig Jahren war dagegen vieles noch etwas freier. Teilweise vielleicht auch unschuldiger. Es ging schon damit los, dass meine Brüder und ich für die chinesischen Touristen in Dengfeng eine Attraktion für sich waren. Sie beobachteten uns die ganze Zeit und einige fragten, ob sie Fotos mit uns machen dürften. Ich verstand überhaupt nicht, warum sie sich mit uns fotografieren ließen und nicht mit den wahren Helden des Tempels: den chinesischen Kung Fu Kids.

Irritationen wie diese begegneten mir später noch öfter. In diesem Fall hatte das Interesse wohl auch damit zu tun, dass wir drei Brüder in China, das von jahrzehntelanger Ein-Kind-Politik geprägt war, eine ungewöhnliche Ausnahme darstellten. Sicher auch damit, dass wir keine Chinesen waren. Alles Dinge, über die ich mir damals keine Gedanken machte. Es blieb auch keine Zeit dafür. Ich musste schließlich trainieren.

Bei unseren bisherigen Kung-Fu-Stunden hatte ich immer das Gefühl gehabt, spielerisch mithalten zu können – nicht nur beim Radschlagen. Doch jetzt in Dengfeng merkte ich, dass ich eigentlich gar nichts konnte. Ich erinnere mich noch sehr genau daran, wie ich versuchte, die Bewegungen der chinesischen Kids nachzumachen, sie aber partout nicht hinbekam. Und ich erinnere mich an das Gefühl, das diese Niederlage in mir auslöste – eine Mischung aus Machtlosigkeit und Scham, aber auch aus Bewunderung für die anderen Jungs und einem neu geweckten Ehrgeiz, ihnen nachzueifern. Ich wollte auch so sein wie sie, merkte aber buchstäblich bei jedem Schritt, dass ich es nicht war. Sie waren immer härter im Nehmen, ihre Bewegungen waren immer exakter und sie waren viel fokussierter und ließen sich von der ganzen Tempelmagie überhaupt nicht aus dem Konzept bringen.

Ein Vorfall veranschaulicht mein damaliges Dilemma ziemlich gut: In der Halle, in der wir trainierten, gab es eine Klimmzugstange. Sie hing zwischen zwei Balken und reichte den erwachsenen Mönchen in etwa bis zur Stirn. Für mich als Fünfjährigen war sie also zu weit oben, um heranzukommen. Als wir Klimmzüge machen sollten und ich ratlos vor der Stange stand, hob mich der Lehrer kurzerhand hoch und hängte mich dran. Nun war ich an der Reihe. Ich umklammerte die Stange, biss die Zähne zusammen und zog mich mit eiserner Kraft hoch. Einen Klimmzug schaffte ich, aber schon beim zweiten gaben meine Arme nach und ich ließ los.

Dann kam der nächste Schüler. Ein chinesischer Junge, vielleicht etwas älter als ich, aber genauso groß. Er stellte sich unter die Stange, ging kurz in die Hocke, hüpfte aus dem Stand nach oben wie ein Flummi und machte scheinbar mühelos fünf oder sechs Klimmzüge. Danach nahm er Schwung und sprang in einem eleganten Bogen zurück zur Erde, als wäre nichts gewesen. Damit war der Nächste dran – der es genauso machte.

Dieser Vorfall schlug bei mir ziemlich ein. Er verstärkte das Gefühl der Bewunderung enorm. Ich hatte einen wahnsinnigen Respekt vor diesen Jungen, vielleicht sogar ein bisschen Angst. Und irgendwo war da auch schon ein Hauch von Erkenntnis, dass es nicht reichte, sich nur zu wünschen, etwas gut zu können, was man bei anderen bewunderte, sondern dass man hart dafür arbeiten musste, es selbst zu schaffen. Ich begann also allmählich zu verstehen, was Kung Fu ausmachte.

Und noch eine zweite Erkenntnis schlug in diesen Tagen in Dengfeng bei mir ein wie ein Blitz: Mir wurde klar, wie privilegiert ich war und wie gut ich es hatte. Im Vergleich zu den chinesischen Kindern im Tempel lebte ich in einer völlig anderen Welt. Ich hatte meine zwei Brüder dabei, im Anschluss ans Training gingen wir zurück zu unseren Eltern und nach dem Urlaub würden wir zurück nach Shanghai fliegen, wo ich morgens zur Schule ging, nachmittags Kung Fu als Hobby betrieb und nachts bei meiner Familie im Compound in meinem eigenen Zimmer schlief. Im Vergleich dazu war das Leben der Schüler in Dengfeng knallhart. Sie trainierten nicht nur im Tempel, sondern lebten auch dort. Ihre Eltern wohnten großenteils Hunderte von Kilometern weit weg und sie sahen sie monatelang nicht. Sie schliefen zusammen mit anderen Kindern in großen Schlafsälen ohne jeden Komfort. Und sie wurden jeden Tag von sechs Uhr morgens bis zum späten Nachmittag gedrillt. Zu beobachten, mit welcher Gelassenheit und Stärke die Jungs dieses karge Leben hinnahmen, flößte mir zusätzlichen Respekt ein. Aber es tat auch weh und verwirrte mich.

Angesichts solcher Eindrücke fuhr mein fünfjähriges Ich nach dieser ersten Tempelerfahrung mit einer gewissen Erleichterung zurück nach Shanghai – zu den Wolkenkratzern, dem bunten Treiben im Lilong, zu dem netten Wachmann und den geduldigen Lehrern in unserer Kung-Fu-Schule. Das war ein kindergerechterer Alltag. Klar, ich nahm auch hier einige Brüche zwischen den unterschiedlichen Lebenswelten wahr. Die internationale Schule, auf die wir gingen, wo ausschließlich ausländische Kinder unterrichtet wurden, grenzte zum Beispiel direkt an eine chinesische Schule. Dort herrschte ein völlig anderes Regime als bei uns. Während wir in den Pausen auf dem Hof durch die Gegend tobten und herumschrien, mussten die chinesischen Kinder in Reihen antreten und sich ruhig verhalten. Sie waren auf eine Weise diszipliniert, die mir unvorstellbar schien. Erst nach Schulschluss alberten auch sie herum und wir freundeten uns mit ihnen an.

Oder es gab Teng, einen chinesischen Jungen, der bei uns im Compound lebte. Allerdings nicht in einem Haus wie wir, sondern in einer Art Kellerraum unter dem heruntergekommenen Swimmingpool im Zentrum der Anlage. Es führte eine Treppe hinunter zu einem betonierten Gang, der wiederum an einer Tür endete, hinter der ein ungenutzter Lagerraum lag. Darin wohnte Teng mit seinen Eltern. Ich weiß nicht, ob sie obdachlos waren oder als Angestellte der Anlage dort geduldet wurden. Aber ich erinnere mich, dass es ein ziemlich provisorisches, schmuckloses Zuhause war. Teng und seine Familie schienen sich daran aber nicht zu stören. Sie beklagten sich nie. Sie freuten sich nur immer, wenn wir ihnen etwas zum Essen, zum Anziehen oder Spielzeug mitbrachten.

Auch solche Begegnungen führten uns soziale Ungleichheiten vor Augen, die einen Kontrast zu unserer eigenen Lebenswelt darstellten. Aber der Alltag der Kids im Tempel von Dengfeng war eine Kategorie für sich. Seine Härte schreckte mich einerseits ab, zog mich gleichzeitig aber auch magisch an. Ich spürte intuitiv, dass darin etwas lag, das ich wollte und sogar brauchte. Was genau es war, verstand ich aber erst viel später. Bis dahin dauerte es noch viele Jahre und brauchte einige Erkenntnisse. Eine davon war, dass Kung Fu Wunder vollbringen konnte.


[image: Der Autor, mit schwarzem T-Shirt und orangefarbener Hose, und sein Meister (Shifu) sitzen mit auf den Knien abgelegten Händen im Schneidersitz auf den Stufen zum roten Eingangstor eines ebenfalls roten Tempelgebäudes.
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Mein Shifu und ich im Sommer 2025 beim Meditieren vor den Toren des Shaolin-Tempels in Dengfeng






Shaolin Life History 

die Wege des Shaolin Kung Fu

Kampfkunst hat in China eine jahrtausendealte Tradition. Sie steht seit jeher in enger Verbindung mit der daoistischen Philosophie des Yin und Yang und den buddhistischen Lehren des Bodhidharma. Im Yin und Yang geht es, kurz gefasst, um die Ausbalancierung von Gegensätzen – sei es in der Natur, der Gesellschaft oder der eigenen Persönlichkeit. Kung Fu vereint Yin und Yang, indem dort Kampf und Meditation, Körperlichkeit und Spiritualität, Härte und Schönheit aufeinandertreffen.

Diese Polarität prägte schon die Kampfkünste zu Beginn des chinesischen Kaiserreichs im 3. Jahrhundert vor Christus. Das Shaolin Kung Fu entstand aber erst im 6. Jahrhundert nach Christus. Und zwar im Shaolin-Kloster von Dengfeng, das als Wiege des Shaolin Kung Fu gilt. Dort soll um 525 herum der buddhistische Patriarch Bodhidharma Station gemacht haben. Der Legende zufolge entwickelte Bodhidharma während dieses Aufenthalts in einer Höhle oberhalb des Tempels die vier Disziplinen, die bis heute den Kern des Shaolin Kung Fu bilden: die Schwertform, die Stockform, einen Satz von Qi-Gong-Übungen mit bestimmten Atem-, Stand- und Haltungstechniken sowie die fünf Tierstile: Drache, Schlange, Tiger, Leopard und Kranich. Im Lauf der folgenden Jahrhunderte kamen nicht nur weitere Waffen hinzu (u. a. Speer, Hellebarde und Kettenpeitschen), sondern auch Tierstile, etwa der Gottesanbeterin, des Adlers, des Affen und des Bären.






Das Wunder von Shanghai


Ein Mensch, der mich zeit meines Lebens beeindruckt und inspiriert hat, war mein Opa, der Vater meiner Mutter. Er hieß Marcel. Als ich ihn kennenlernte, hatte er bereits ein erfülltes, aber auch mühsames Leben hinter sich. Er war mit fünfzehn Geschwistern in einem kleinen Schweizer Dorf namens Reppaz aufgewachsen. Dort hatte er von Kindheit an auf dem Hof seiner Eltern mit anpacken müssen. Für diese Generation war das normal – ein Leben im Rhythmus der Jahreszeiten, das sich zu großen Teilen unter freiem Himmel abspielte. Mit eigenen Tieren, Käserei, jährlicher Ernte und ständiger harter Arbeit, bei der die ganze Familie die Hände in die Erde steckte, um die Schätze der Natur für das eigene Überleben zu bergen. In meiner Vorstellung war das eins zu eins Kung Fu, was sie dort gemacht haben. Harte, kontinuierliche Arbeit eben.

Ich liebte es, meinem Opa zuzuhören, wenn er von früher erzählte. Wie sie auf die umliegenden Gipfel gekraxelt waren und sich tagelang nur von Früchten und klarem Bergwasser ernährten. Wie sie jedes Wochenende mit der ganzen Familie zur kleinen katholischen Kirche von Orsières hinabstiegen, um die obligatorische Sonntagsmesse zu besuchen. Und wie sie nach dem Gottesdienst mit allen Kindern aus der Umgebung Fußball spielten. In Ermangelung eines richtigen Balls benutzten sie dabei die Blase einer Kuh, die getrocknet und aufgepustet worden war.

Wenn Opa erzählte, stieß er damit das Tor in eine vergangene, ursprünglichere Welt auf. Sie war etwas ungeschliffen und altmodisch, aber gerade deshalb so ehrlich und liebenswert – genau wie Opa selbst.

Später absolvierte er seinen Wehrdienst beim Schweizer Militär, begann eine Laufbahn als Angestellter, heiratete meine Oma und die beiden zogen nach Sion, den Hauptort des Schweizer Kantons Wallis. Dort besuchten wir sie immer in den Sommerferien. Dann erkundeten wir mit ihnen die Burgen und Berge der Umgebung und lernten die Stadt kennen, in der unsere Mutter aufgewachsen war. Die Wanderungen, die wir dort machten, waren wie eine Vorübung für die Ausdauer, die später für mein Leben so wichtig werden sollte: siebenstündige Touren ins Gebirge, die uns Kindern eigentlich immer viel zu lang waren, die Opa aber dadurch spannend machte, dass er die Strecke mit kleinen Challenges auflockerte. Mit ihm wurde jeder Gipfelsturm zur Mission und jede Wegmarke zum Etappensieg.

Innerhalb von Sion ähnelten die Ausflüge mit Opa dagegen ein bisschen unseren Paradestrecken zur Kung-Fu-Schule in Shanghai. Auch er musste ständig jemanden grüßen, schien von der Friseurin bis zum Postboten alle Menschen in der Stadt zu kennen und freute sich jedes Mal wie ein Schneekönig, wenn er uns – seine Enkel aus dem fernen China – seinen Bekannten vorstellen konnte. Ich werde nie vergessen, wie wir einmal bei der Migros einkaufen gingen und Opa an der Kasse einen alten Freund traf. Nachdem sie ein paar Worte gewechselt hatten, winkte er Julien, Timo und mich aufgeregt zu sich heran, stellte uns in einer Reihe auf und flüsterte uns zu, wir sollten seinem Freund zur Begrüßung doch mal »das schöne Lied« vorsingen. Damit meinte er »Mo Li Hua«, eine Art »Frère Jacques« auf Mandarin, ein altes chinesisches Volkslied also, das wir ihm und Oma am vorhergehenden Abend vorgetragen hatten. Mit leuchtenden Augen sah Opa erst uns, dann seinen Freund, dann wieder uns an und sagte schließlich: »Und los!« Damit fingen wir mitten im Getümmel der ganzen Leute, die an der Kasse warteten, an zu plärren: »Hǎo yī duǒ měilì de mòlìhuā – Fēnfāng měilì mǎn yuán huā …«

Das komplette Lied sangen wir durch. Und Opa stand da, strahlte übers ganze Gesicht und schien vor Stolz fast zu platzen. Dieses Bild von ihm hat sich bei mir für immer eingebrannt. Genau wie das Bild, wie er lächelnd und grüßend durch die Straßen lief. Oder wie er in seiner weithin sichtbaren roten Fleecejacke auf der Bank vorm Haus saß, zu den Bergen hochsah und versonnen vor sich hin pfiff. Schon damals habe ich mir gedacht: Wenn ich mal achtzig werde, will ich auch so ausgeglichen und zufrieden auf der Bank sitzen und pfeifen wie er. An diesem Vorsatz hat sich bis heute nichts geändert.
...



Ende der Leseprobe





OEBPS/cover.jpg
SACHA WENK

The Shaolin Kid







OEBPS/image/MR_0825_Sacha_0436.jpg






OEBPS/image/MR_0825_Sacha_0410.jpg





OEBPS/toc.xhtml


    

      Inhalt



      

        		

          Inhalt

        



        		

          Vorwort – Baoquanli

        



        		

          Prolog – Uppercut

        



        		

          Teil I

        



        		

          Fokus 

          

            		

              Fokus-Warm-up

            



            		

              Schwerelose Momente

            



            		

              Das dritte Auge

            



            		

              Das Wunder von Shanghai

            



          



        



      



    

  

OEBPS/image/MR_0825_Sacha_0430.jpg





OEBPS/image/PRHV_Logo_Penguin.jpg
o PENGUIN VERLAG





OEBPS/image/1.jpg





OEBPS/image/MR_0825_Sacha_0340.jpg





OEBPS/image/MR_0825_Sacha_0200.jpg








