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Shimu Sandy Kuhn

Ein Handwerksmeister wur-
de im alten China vom Kai-

ser beauftragt, einen Schrank 
für das Schlafzimmer im kai-
serlichen Palast herzustel-
len. Der Handwerker, ein Zen-
Mönch, sagte dem Kaiser, 
dass er während fünf Tagen 
nicht in der Lage sein werde, 
zu arbeiten.

Die Spione des Kaisers sahen, 
wie der Mönch die ganze Zeit 
dasass und anscheinend nichts 
tat. Dann, als die fünf Tage vor-
bei waren, stand der Mönch auf. 
Innerhalb dreier Tage fertigte 
er den aussergewöhnlichsten 
Schrank, den je jemand gese-
hen hatte. Der Kaiser war so 
zufrieden und neugierig, dass 
er den Mönch zu sich kommen 
liess und ihn fragte, was er wäh-
rend den fünf Tagen vor dem 
Beginn seiner Arbeit gemacht 
hatte. Der Mönch antwortete: 

„Den ganzen ersten Tag ver-
brachte ich damit, jeden Gedan-
ken an Versagen, an Furcht, an 
Bestrafung, falls meine Arbeit 
dem Kaiser missfallen sollte, 
loszulassen. 

Den ganzen zweiten Tag ver-
brachte ich damit, jeden Gedan-
ken an Unangemessenheit und 
jeden Glauben, dass mir die Fer-
tigkeiten fehlen würden, einen 
dem Kaiser würdigen Schrank 
zu fertigen, loszulassen. 

Den ganzen dritten Tag ver-
brachte ich damit, jede Hoff-
nung und jedes Verlangen nach 
Ruhm, Glanz und Belohnung, 
falls ich einen Schrank fertigen 
sollte, der dem Kaiser gefallen 
würde, loszulassen. 

Den ganzen vierten Tag ver-
brachte ich damit, den Stolz, der 
in mir wachsen könnte, falls ich 
in meiner Arbeit erfolgreich sein 
sollte und das Lob des Kaisers 
empfangen würde, loszulassen. 

Und den ganzen fünften Tag 
verbrachte ich damit, im Geist 
die klare Vorstellung dieses 
Schrankes zu betrachten, in der 
Gewissheit, dass sogar ein Kai-
ser ihn sich wünschte, so wie er 
jetzt vor Ihnen steht.“

Die Kunst loszulassen

Loslassen ist die Kunst, die 
vieles einfacher macht. Die Fä-
higkeit loszulassen muss geübt 
werden. Nur wer sich selber re-
flektieren kann und immer wie-
der mit Körper, Geist und Seele 
in den Augenblick zurückfindet, 
hat die Möglichkeit sein Leben 
zu überprüfen und wenn nötig,  
auch zu verändern. Der Prozess 
des Loslassens ist nie abge-
schlossen. Mit zunehmendem 
Vertrauen und geschulter Acht-
samkeit fällt es aber einfacher, 
Emotionen, Verhaltensmuster, 
Gedanken usw. im richtigen 
Moment, das heisst zum richti-
gen Zeitpunkt zu erkennen und 
loszulassen. Loslassen setzt 
Energie frei, schafft Platz für 
Veränderungen und wirkt be-
freiend und ausgleichend. Los-
lassen hilft, das Leben in der 
Gegenwart wirklich wahrneh-
men und annehmen zu können. 
Loslassen schärft den Blick für 
die Eigenverantwortung und hilft 
bewusst dabei, die Opferrolle 
abzulegen.

Und wenn es zwischendurch mit 
dem Loslassen nicht klappen 
sollte - dann lass es einfach los!

Shimu Sandy Kuhn
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Ist das Leben nicht herrlich? 
Es hält so viele verschiedene 

Unterhaltungsmöglichkeiten 
für uns bereit. Wir Menschen 
lieben die Abwechslung und 
jeder von uns geniesst sie in 
einer anderen Form.

In einem immer stärker digitali-
sierten Umfeld, droht die Gren-
ze zwischen der realen und der 
virtuellen Welt immer mehr zu 
verschwimmen. Der vielgelob-
te Globalisierungstrend leistet 
ebenfalls seinen Beitrag und 
so steigert sich die Informati-
onsdichte unaufhörlich. Die Flut 
an Mitteilungen die tagtäglich 
auf uns einprasselt ist wahrlich 
gigantisch. Über Fernsehen, 
Zeitungen, Radio, Internet, etc. 
werden wir mit riesigen Massen 
an Botschaften versorgt. Ob-
wohl wir jetzt schon kaum die 
Übersicht behalten können, trei-
ben wir unseren Wunsch nach 
Konsum munter an. Paradox 
nicht?

Das Wesentliche fehlt

Der moderne Mensch ist gehetzt 
und stetig in Begleitung der 
Angst, er könnte etwas Wich-
tiges verpassen. Durch unser 
ausgeprägtes und vielfach un-
bewusstes Verlangen nach Un-
terhaltung, ist der Weg in die Ab-
hängigkeit unausweichlich. Der 
Strom fliesst und die Zivilisation 
schreitet voran - mit allen Konse-
quenzen. In ruhigen Momenten 
spüren wir manchmal, dass uns 
trotz des ausgezeichneten Ani-
mationsprogramms, das stets 
für reichlich Abwechslung und 
Ablenkung sorgt, etwas fehlt. 
Das Wesentliche. Für jeden von 
uns bedeutet das Wesentliche 
etwas anderes. Es ist so indivi-
duell, wie es verschiedene Per-
sönlichkeiten gibt. Die Suche 
nach Orientierungshilfen, um 
dieses vermeintlich verlorene 
Gut wieder zurück zu erlangen, 
gestaltet sich häufig schwierig. 
In vielen Fällen führen diese 
gutgemeinten Versuche erneut 
in die Abhängigkeit. Enttäu-
schungen sind dann unumgäng-

lich. Nüchtern betrachtet scheu-
en wir uns in der Regel, selber 
Verantwortung zu übernehmen. 
Auf der anderen Seite stellen 
wir Forderungen an unser Um-
feld, aber leider sehr selten an 
uns selber. Zu entscheiden, was 
wirklich wichtig und wesentlich 
für mich ist wird heute, in dieser 
schnelllebigen Zeit, immer mehr 
zur Herausforderung. Aber wie 
sollen wir beurteilen, auf was wir 
den Fokus legen sollen? Soll ich 
mich mit oder gegen den Strom 
bewegen? Eine wiederkehrende 
Frage im Leben, die sich jeder 
von uns, selbstkritisch, von Zeit 
zu Zeit stellen sollte. „Um an 
die Quelle zu kommen, muss 
man gegen den Strom schwim-

men.“ Dieses Zitat von Stanis-
law Jerzy legt die Antwort nahe, 
dass ich mich manchmal gegen 
den Strom bewegen muss, um 
meine Erfüllung zu finden. Die-
se Erkenntnis erreichte sicher-
lich schon den einen oder ande-
ren von uns.

Verantwortung übernehmen

Nur, um seinen eigenen Weg 
zu finden, braucht es gewisse 
Voraussetzungen - meinerseits. 
Genau bei diesem Punkt wird 
das Thema spannend. Will ich 
nun Verantwortung übernehmen 
oder abgeben? Als Vorausset-
zung um Verantwortung über-
nehmen zu wollen, brauchen wir 
ein gewisses Mass an Selbst-
vertrauen. Und wie definiert sich 

Selbstvertrauen? Hierzu wur-
den ganze Bücher und Abhand-
lungen geschrieben. Ich denke, 
wir können es kürzer halten, es 
steht im Wort selber. Wir müs-
sen es nur aufmerksam lesen. 
Den Mut haben, sich selbst zu 
vertrauen.

Mut zur Veränderung

Wer sein Ziel leidenschaftlich 
verfolgt und an sich glaubt, für 
den sind Hindernisse und Nie-
derlagen nur Durchgangssta-
tionen zum Ziel. Der Vollstän-
digkeit halber sei noch erwähnt, 
dass Selbstvertrauen, verbun-
den mit Disziplin, Verantwortung 
und Bewusstheit, im Fach-Jar-

gon „Selbstmanagement“ oder 
„Coaching“ genannt wird. In 
diesen Ergänzungen möchte ich 
mich aber nicht weiter verlieren. 
Interessant ist vielmehr die Fra-
ge, wann Du Dich das letzte Mal 
entschieden hast, gegen den 
Strom zu schwimmen? Es er-
fordert unseren Mut immer aufs 
Neue, bewusst solche Entschei-
dungen zu treffen. Aber wie 
Wolfgang Mocker es treffend 
formuliert hat: „Wer nie baden 
gegangen ist – warum sollte der 
gegen den Strom schwimmen?!“

In diesem Sinne, wünsche ich 
Dir frohes Baden beziehungs-
weise frohes Gelingen!

Jiaolian Andy Dobler Bild:
Schmetterling
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de Who‘s your Daddy? Meis-
ter oder Shifu in den 

chinesischen Kampfkünsten. 
Ein Text von John Kang, über-
setzt ins Deutsche von Chris-
tian Wiethe.

Tradition oder Mythos?

Bei einem Abstecher in die Ru-
brik Kampfkünste der Gelben 
Seiten, findet man sicherlich 
eine lange Liste von Lehrern 
vor, mit dem Titel Meister und ei-
nige sogar mit dem noch hoch-
trabenderen Titel Grossmeister. 
Für die westliche Mentalität, die 
noch immer einen Hang dazu 
hat, die asiatischen Kulturen zu 
mystifizieren, kann das Konzept 
des Meisters ein Bild von un-
vergleichlichen mentalen und 
körperlichen Fähigkeiten her-
aufbeschwören. In Verbindung 
mit Behauptungen von „Unver-
fälschtheit“, „Originalität“ und 
„Tradition“, kann eine nicht hin-
terfragte Akzeptanz eines sol-
chen Meisterstatus zu versteck-
ten oder gar zu offensichtlichen 
Ausbeutungserscheinungen 
führen.

Der väterliche Lehrer

Während ich keine Zweifel dar-
an habe, dass viele dieser Leh-
rer grosse Fähigkeiten haben 
und über viel Fachwissen verfü-
gen, so weichen ihre Benutzung 
von Meister und Grossmeister 
in Wirklichkeit von der Traditi-
on ab. Bei diesen Titeln han-
delt es sich um rein westliche 
Schöpfungen - Übrigbleibsel 
von Geschichten unfassbarer 
Kampfkunstfertigkeiten, welche 
Veteranen des Zweiten Welt-
krieges und des Koreakrieges 
in den fünfziger Jahren mit nach 
Hause brachten. Weder die chi-
nesische, noch die japanische 
Kampfkunst-Terminologie ver-
wendet diese Begriffe und gibt 
stattdessen den bescheidene-
ren Bezeichnungen Shifu und 
Sensei1 den Vorzug - beides ein-
fache Begriffe für „Lehrer“ (Er-
klärung: Da ich nur des Chinesi-
schen und Japanischen mächtig 

bin, kann ich keine Aussagen 
über die übrigen asiatischen 
Sprachen treffen). Meister und 
Grossmeister sind schlicht fal-
sche Übersetzungen, die ihren 
Weg in die Kampfkunst-Szene 
gefunden haben, als diese nach 
Amerika verpflanzt wurde. Im 
Falle des chinesischen Kampf-
kunstlehrers ist die Bezeich-
nung Shifu (師父) eine Kombi-
nation der beiden Schriftzeichen 

„Lehrer“ und „Vater“. Aus dieser 
Begrifflichkeit heraus können 
wir ersehen, dass die Kampf-
kunstschule oder Wu Guan (武
館) als eine Art erweiterte Fa-
milie betrachtet wird, in deren 
Zentrum der Shifu steht. Der 
Lehrer des Shifus ist der Shi-
gong (師公) oder „Lehrer Gross-
vater“. Die Frau des Shifus ist 
die Shimu (師母) oder „Lehre-
rin Mutter“. Männliche Schüler, 
die ihr Training vor ihnen auf-
genommen haben und daher 
„älter“ sind, sind ihre Shixiong 
(師兄) oder „Lehrer grosser Bru-
der“. Weibliche „ältere“ Schü-
ler sind ihre Shijie (師姐) oder 
„Lehrerin grosse Schwester“. 
Schüler, welche ihnen gegen-
über „jünger“ sind, sind ihre 
Shidi (師弟) und Shimei (師妹), 
oder „Lehrer kleiner Bruder“ be-
ziehungsweise „Lehrerin kleine 
Schwester“. Die Shixiongs ih-
res Shifus sind ihre Shibo (師
伯) oder „Lehrer ältere Onkel“, 
seine Shidi sind ihre Shihu (師
叔) oder „Lehrer jüngere Onkel“. 

Seine Shijie und Shimei sind 
ihre Shigu (師姑) oder „Lehre-
rin Tanten“. Es existieren noch 
weitläufigere Verwandtschafts-
verhältnisse wie etwa Cousins 
oder Grossonkel. Diese werden 
jedoch nicht häufig verwendet.

Respekt und Achtung

Diese familiäre Sichtweise ent-
stammt der konfuzianistischen 
Denkschule, welche eine we-
sentliche Rolle in der Entwick-
lung der chinesischen Kultur 
gespielt hat. Genau wie bei den 
konfuzianistischen Werten, bei 
denen die Älteren, die Eltern 
und Lehrer hoch geehrt werden, 
finden wir innerhalb einer chine-
sischen Kampfkunstfamilie klare 
Richtlinien für den Respekt ge-
genüber denen mit Älteren-Sta-
tus und den Lehrern. Allerdings 
verweisen die verschiedenen 
Titel nicht notwendigerweise auf 
ein höheres Mass an Fertigkei-
ten. Darüberhinaus enthalten 
alle Bezeichnungen für die Ver-
wandtschaftsverhältnisse den 
Begriff shi oder „Lehrer“. Ich bin 
der Überzeugung, dies weist 
uns darauf hin, dass wir von 
jedem Einzelnen innerhalb un-
serer Kampfkunstfamilie etwas 
lernen können, ungeachtet sei-
nes Status im Vergleich zu uns. 
Selbverständlich gibt es auch 
Lehrer ausserhalb unserer eige-
nen Kampfkunstfamilie, die wir 
als Shifu bezeichnen. In diesem 
Falle benutzen wir ein anderes 
Schriftzeichen und eine andere 
Aussprache für fu, welches hier 
ebenfalls „Lehrer“ heisst. Es ist 
eine Anrede des Respekts, von 
der wohl die englische Bezeich-
nung „Master“ abgeleitet wurde. 

Lehrer-Schüler-Beziehung

Ironischerweise verwenden ver-
schiedenste Berufsgruppen die-
se Form des Shifu (師傅), unter 
anderem Taxifahrer und Köche. 
Einige Lehrer, welche weithin 
für ihre Fertigkeiten in ihrer be-
treffenden Kampfkunst und in 
der Kampfkunst-Szene insge-
samt sehr anerkannt sind, wer-
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Traditioneller Stempel

den manchmal nach ihrem Tod 
als Zhongshi (宗師) bezeichnet, 
welches wörtlich „Ahnen-Leh-
rer“ bedeutet. Vielleicht kommt 
die Bezeichnung Grossmeister 
von diesem Begriff. Ein weiteres 
ähnliches Konzept ist das des 
Shizhong (師宗), welches ein-
fach Zhongshi in umgekehrter 
Reihenfolge ist. Es bezeichnet 
den Gründer eines bestimmten 
Systems. Ein Beispiel wäre Shi-
zhong Bruce Lee, welcher Shiz-
hong der Kampfkunst Jeet Kune 
Do ist. 

Ein Lehrer für immer

Traditionell kann ein Schüler 
zwei verschiedene Arten der Be-
ziehung zu seinem Shifu haben.
Gewöhnliche Schüler werden 
als Xuetu (學徒) bezeichnet, 
was übersetzt „Schüler“ heisst. 
Dies sind die verschiedenen 
Personen, die am Unterricht teil-
nehmen. Einige bleiben nur für 
zwei Unterrichtseinheiten, ande-
re bleiben für immer. Es macht 
keinen Unterschied, solange sie 
vom Lehrer lernen oder irgend-
wann einmal gelernt haben. 
Diese Beziehung basiert wiede-
rum auf konfuzianistischem Re-
spekt: Einmal der Lehrer, immer 
der Lehrer - sogar dann, wenn 
man besser wird als der eigene 
Lehrer! In der Tat wirft es ein 
sehr gutes Licht auf den Lehrer, 
wenn ein Schüler ihn übertrifft.

Die formelle Teezeremonie

Traditionell kann man aber nur 
einen Shifu haben, wohingegen 
heutzutage Trainer häufig ge-
wechselt werden. Eine weitere, 
tiefere Beziehung zwischen Leh-
rer und Schüler ist die des Tudi 
(徒弟), was häufig als „Meister-
schüler“ übersetzt wird. Nach 
einer formellen Tee-Zeremonie, 
bei der alle ihre vornehmste 
Sonntagskleidung tragen und 
der Tudi dem Shifu kniend Tee 
serviert, wird dieser praktisch 
als ein adoptierter Sohn ange-
sehen. Dies erfordert ein hohes 
Mass an Hingabe und Verant-
wortung. Traditionell gehen da-

mit Arbeiten einher, wie etwa 
das Säubern der Schule, das 
Einsammeln der Unterrichts-
gebühren und weitere ähnliche 
Tätigkeiten. Hier und da führt 
dies auch zu Missbrauch durch 
skrupellose Shifus, die häufig 
- gegen eine Gebühr - das Er-
lernen von geheimen oder fort-
geschrittenen Techniken in Aus-
sicht stellen.

Laoshi (der Lehrer)

Wegen der Gefahr des Miss-
brauchs und auch wegen der 
seit über fünfzig Jahren ver-
schmähten traditionellen konfu-
zianistischen Kultur, wird in der 
modernen Volksrepublik China 
eine ähnliche Kampfkunst-Kultur 
wie in Japan praktiziert. Anstelle 
der familiären Beziehungen wird 
ein Lehrer einfach als Laoshi (老
師) bezeichnet, was als „Lehrer“ 
oder „Trainer“ übersetzt werden 
kann. Ungeachtet jedoch, ob 
der Lehrer nun ihr Shifu oder ihr 
Laoshi ist, wird dieser im chine-
sischen Denken niemals als ihr 
Meister angesehen. Derartige 
Bezeichnungen sind nur religiö-
sen Oberhäuptern, Heiligen und 
dergleichen vorbehalten.

Bemerkung 1Sensei bedeutet 
wörtlich „zuerst geboren“. Die 
gleichen Schriftzeichen (先生) 

lesen sich auf chinesisch als 
„Xiansheng“ und bedeuten ein-
fach „Herr ...“.

Text von John Kang, übersetzt ins 
Deutsche von Christian Wiethe

Anmerkung: Die WU LIN Inst-
ruktoren und Instruktorinnen tra-
gen auf dem rechten Ärmel des 
roten T-Shirts die chinesischen 
Zeichen für den Begriff Jiaolian 
(Instruktor bzw. Instruktorin). 
Diese Bezeichnung wird aber 
nur in schriftlicher Form verwen-
det. Das heisst, ein Instruktor 
oder eine Instruktorin wird nicht 
mit Jiaolian angesprochen. Ger-
ne kannst Du Deinen Instruktor 
oder Deine Instruktorin mit La-
oshi oder zusätzlich mit dem 
Vornamen (z. B. Laoshi Marcel) 
ansprechen. Die Begriffe Shifu 
und Shimu sind den Gründern 
der WU LIN Organisation vorbe-
halten (Shifu Fredy und Shimu 
Sandy). Der Begriff Tudi wird 
in der WU LIN Organisation für 
alle Schüler und Schülerinnen 
gleichwertig verwendet. Die 
Schüler und Schülerinnen des 
„inneren Kreises“ unterschei-
den sich dadurch, dass sie den 
Knopf der Schärpe auf der rech-
ten Seite tragen.
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Meersalz

in Drogerien, Reformhäusern 
und Apotheken gekauft werden. 
Das Salz wird in möglichst heis-
sem Wasser aufgelöst. Dann 
wird solange mit kaltem Wasser 
auf- bzw. nachgefüllt, bis die 
ideale Badetemperatur von etwa 
37 bis 38°C erreicht ist. 15 bis 
20 Minuten geniesst man dann 
ein wohltuendes Bad. Nach dem 
Baden den Körper mit warmem, 
klarem Wasser (ohne Seife) ab-
spülen. Anschliessend 15 bis 30 
Minuten an der Wärme ruhen, 
um die Wirkung zu erhöhen. Be-
reits ein Vollbad in der Woche 
pflegt die Haut, lindert körperli-
che Schmerzen und entspannt 
den Geist. Man fühlt sich rund-
um wohl in seiner Haut.

Die Balance macht‘s

Gerade als aktiver Mensch ist 
es wichtig, dass man zwischen-
durch immer wieder einmal inne 
hält und körperlich und geistig 
zur Ruhe kommt. Das Salzbad 
eignet sich hervorragend zur 
Erholung und zum Stressabbau  
nach einem anstrengenden Ar-
beitstag oder einem intensiven 
Training. In Kombination mit 
sanfter Musik, weichem Kerzen-
licht und einem angenehmen 
Räucherduft wird das Baden zu 
einem kleinen Spa-Erlebnis in 
den eigenen vier Wänden und 
ist Balsam für Körper, Geist und 
Seele.

„Alles ist aus dem Wasser ent-
sprungen! Alles wird durch das 
Wasser erhalten! Ozean, gönn 
uns dein ewiges Walten. Wenn 
du nicht Wolken sendetest, nicht 
reiche Bäche spendetest, hin 
und her nicht Flüsse wendetest. 
Die Ströme nicht vollendetest. 
Was wären Gebirge, was Ebnen 
und Welt? Du bist’s, der das fri-
scheste Leben erhält.“
(Thales in Goethes Faust, Teil II)

In diesem Sinne wünsche ich 
Euch erholsame, friedvolle und 
energievolle Badestunden.

 Shimu Sandy Kuhn

Baden ist ein altes Ritual, 
das eine entspannende, 

beruhigende und gesund-
heitsfördernde Wirkung auf 
den Körper, den Geist und 
die Seele hat. Dies gilt insbe-
sondere dann, wenn man dem 
Badewasser Badezusätze wie 
zum Beispiel ätherische Öle 
oder Badesalze dazugibt.

Therapeutischer Nutzen

Das Baden in warmem Was-
ser ist für viele Menschen nicht 
nur ein einfacher Vorgang der 
körperlichen Reinigung. In den 
meisten Fällen steht der pfle-
gende und entspannende Faktor 
im Vordergrund und enthält zu-
dem auch das Element der Er-
haltung der Gesundheit für den 
Körper und den gesamten Orga-
nismus. Bereits in der Antike galt 
die Kraft des Meeres in Form 
des Meersalzes als ein wirksa-
mes Mittel, um die Haut sanft zu 
pflegen und zusätzlich auf eine 

natürliche Art und Weise die un-
terschiedlichsten Beschwerden 
zu lindern. Das Salz aus dem 
Toten Meer ist verglichen mit 
anderen Meersalzen reich an 
Magnesium und Kalium, aber 
arm an Natriumchlorid (Koch-
salz). Das ist einer der Gründe 
dafür, weshalb das Salz aus 
dem Toten Meer gerade in der 
therapeutischen Anwendung so 
effektiv ist. Nervosität, rheuma-
thische Beschwerden, Muskel-
krämpfe, Muskelverspannun-
gen, Ischias, Gelenkschmerzen, 
Hexenschuss und Hautprob-
leme können durch das regel-
mässige Baden gelindert und/
oder beseitigt werden. Ganz 
allgemein fördert das Baden mit 
Meersalz die Blutzirkulation und 
entspannt den ganzen Körper.

Einfache Anwendung

Für ein Vollbad (ca. 80 Liter) be-
nötigt man etwa 250 g medizini-
sches Badesalz. Das Salz kann 
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Bild:
Der Sonnengruss 
(Surya Namaskara)

nach unten schauende Hund) - 
Ausatmen
9. Anjaneyasana (Sprinterposi-
tion oder Lunge-Pose) - Einat-
men
10. Uttanasana (Vorwärtsbeuge 
im Stehen) - Ausatmen
11. Urdhva Hastasana (Hände 
nach oben gestreckt) - Einatmen
12. Samasthiti oder Tadasana 
(der Berg) - Ausatmen

Der Sonnengruss hat neben 
der körperlichen Wirkung auch 
einen symbolischen, rituellen  
Hintergrund. Die Sonne (Su-
rya) wird in vielen Kulturen als 
Lebensspenderin geachtet und 
verehrt. Ohne das Licht und 
die Wärme der Sonne wäre das 

Leben auf der Erde gar nicht 
möglich. Der Sonnengruss soll 
die Ehrfurcht vor der Sonne 
und der Schöpfung, tiefe Demut 
und Dankbarkeit zum Ausdruck 
bringen. Erst wenn der Sonnen-
gruss mit der entsprechenden 
inneren Einstellung praktiziert 
wird, kann aus der rein körper-
lichen Übungsreihe auch eine 
spirituelle Erfahrung werden.

Shimu Sandy Kuhn

Der Sonnengruss (Surya Na-
maskara) ist mindestens 

2500 Jahre alt und stammt 
aus dem vedischen Zeitalter. 
Diese spezielle Übungsse-
quenz beinhaltet traditionel-
lerweise 12 Körperhaltungen 
(Asanas) und wurde früher 
hauptsächlich morgens, mit 
Blick zur aufgehenden Sonne 
zugewandt, geübt.

Der Sonnengruss stimuliert und 
stärkt die inneren Organe und 
macht die Wirbelsäule und die  
Gelenke geschmeidig. Er bringt 
die ganze Energie im Körper 
zum Fliessen, regt den Kreislauf 
an, baut Stress ab und berei-
tet Körper und Geist hervorra-

gend auf weitere Übungen, zum 
Beispiel auf das nachfolgende 
Kung Fu Training vor.

Die Übungen werden norma-
lerweise dynamisch, das heisst 
fliessend geübt. Der Atem dient 
als Bindeglied, der die einzelnen 
Positionen miteinander verbin-
det. Jede Bewegung gleicht die 
vorhergehende aus, streckt den 
Körper in entgegengesetzter 
Richtung und dehnt und presst 
abwechselnd den Brustkorb, um 
die Atmung zu regulieren. Die 

einzelnen Asanas können aber 
auch bewusst für ein paar Atem-
züge gehalten werden. Dieses 
statische Üben fördert das Be-
wusstsein für die einzelnen Po-
sitionen, kräftigt den Körper und 
stärkt die Ausdauer.

Die 12 Positionen

1. Samasthiti oder Tadasana 
(der Berg) - Grundhaltung, ruhi-
ge, gleichmässige Atmung
2. Urdhva Hastasana (Hände  
gestreckt nach oben) - Einatmen
3. Uttanasana (Vorwärtssbeuge 
im Stehen) - Ausatmen
4. Anjaneyasana (Sprinterposi-
tion oder Lunge-Pose) - Einat-
men

5. Adho Mukha Svanasana (der 
nach unten schauende Hund) - 
Ausatmen
6. Über Adho Mukha Dandasana 
(die Brettposition) - Einatmen - 
in Chaturanga Dandasana (vier 
Gliedmassen-Stockhaltung) - 
Ausatmen
7. Bhujangasana (Kobra) oder 
Urdhva Mukha Svanasana (der 
nach oben schauende Hund) - 
Einatmen
- Übergang Brett (Zwischenat-
mung)
8. Adho Mukha Svanasana (der 
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Bild:
Tudi

Gwendolin Krämer 

Nein eigentlich noch nie, zum 
Glück! 

Du hast vor kurzem erfolg-
reich die 4. Prüfung absol-
viert und trainierst jetzt schon 
fleissig auf den Abschluss der 
1. Form (5. Prüfung)! Freust 
Du Dich?

Ja, ich bin schon ganz scharf 
auf die rote Schärpe!

Ich danke Dir für das Inter-
view und wünsche Dir weiter-
hin viel Freude und Erfolg im 
Training!

Jiaolian Toni Berera

WU LIN Martial Arts Academy
Schachenstrasse 80

8645 Rapperswil-Jona
Telefon 055 212 21 71  

Eine junge, aber schon 
langjährige Schülerin der 

WU LIN Kampfkunstschule 
Rapperswil-Jona, Gwendolin 
Krämer (11 Jahre alt), erzählt 
im Interview mit ihrem Kampf-
kunstlehrer Jiaolian Toni Be-
rera, wie sie zur Kampfkunst 
gekommen ist und was ihr das 
Kung Fu Training bedeutet.

Wie lange trainierst Du schon 
WU LIN Kung Fu?

Gwendolin Krämer: Ich habe an-
gefangen, als ich in die 2. Klas-
se kam, das war vor 4 Jahren.

Was hat Dein Interesse an 
Kung Fu geweckt?

Meine Eltern fanden Kung Fu 
toll, sie haben mich dazu moti-
viert. Ich wollte sowieso auch et-
was sportliches ausserhalb der 
Schule machen.

Wie bist Du auf die WU LIN 
Schule Rapperswil-Jona auf-
merksam geworden?

Ein Flyer lag im Briefkasten. 
Deswegen habe ich dann ein 
Probetraining besucht. Ich war 
vorher auch in einer anderen 

Schule gewesen für ein Pro-
betraining, aber in der WU LIN 
Schule hat es mir viel besser 
gefallen. 

Was trainierst Du besonders 
gerne?

Mit meinen Eskrimastöcken trai-
niere ich am liebsten. Beson-
ders die 6er-Schlagkombination 
gefällt mir. Und „Hobu“ (Pushing 
Hands in Bewegung) mache ich 
auch immer gerne!

Dein Lieblingssatz der 1. Form 
im Kung Fu ist...?

Der 4. Satz ist mein Lieblings-
satz, weil er sehr abwechs-
lungsreich ist. 

Hast Du auch schon mal zu 
Hause trainiert? 

Ja, wenn ich Lust dazu habe 
oder meinen Eltern etwas vor-
zeigen möchte. Oder vor den 
Prüfungen übe ich auch manch-
mal. 

Musstest Du das Gelernte 
schon einmal einsetzen, um 
Dich oder jemand anderen zu 
schützen? 
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Bild:
Training in der WU LIN 
Schule in Frauenfeld

R asend schnell wie die Zeit 
vergeht! Dieses Jahr feiert 

die WU LIN Kampfkunstschu-
le Frauenfeld ihr 10-jähriges 
Bestehen.

Start in Weinfelden

Wenn ich an die Anfänge zu-
rückdenke, scheint es mir, als 
wäre es erst kürzlich gewesen.
Im Jahre 2001 zogen wir aus 
dem verschlafenen Weinfelden 
nach Frauenfeld an die Schloss-
mühlestrasse und bauten innert 
vier Wochen die Kampfkunst-
schule auf. Sie lag im obersten 
Stockwerk des Gebäudes und 
hatte sehr viel Fensterfläche, 
dies führte im Sommer dazu, 
dass die Temperaturen bis ge-
gen 35 Grad Celsius stiegen. 
Diejenigen, die das noch mit-
erlebt haben, wissen was das 
bedeutete. Doch zuerst galt es 
den Warenlift oder das endlose 
Treppenhaus zu überwinden, 
bevor man ins Training kommen 
konnte.

Umzug nach Frauenfeld

Seit wir in Frauenfeld sind hat 
sich in der Kampfkunstszene 
einiges geändert. Zum einen 
hat sich die Zahl der Mitbewer-
ber mehr als verdoppelt, zum 
andern ist unser Bekanntheits-
grad bei den Frauenfeldern 
fast auf «prominentes Niveau» 
angestiegen. Nach vielen tol-
len Workshops und unzähligen 
Yong Chun Stunden ging dann 
vor gut drei Jahren eine weitere 
Ära zu Ende. Wir zogen erneut 
um, diesmal allerdings inner-
halb Frauenfelds an die Zür-
cherstrasse.

Wachstum von Jahr zu Jahr

Räumlich grösser, besser ge-
legen und natürlich auch viel 
schöner, präsentieren sich die 
Trainingsräume an der Zür-
cherstrasse. Dank der idealen 
Lage direkt an der Hauptstras-
se, die auch ein stark frequen-
tierter Schulweg ist, haben wir 
einen regelmässigen Zugang 

an neuen Schülern. Obschon 
Frauenfeld als recht konservativ 
gilt, ist es umso erstaunlicher, 
dass es mittlerweile mehrere 
Kampfsport- resp. Kampfkunst-
schulen gibt. Anders gesehen: 
Frauenfeld, ein kleines wehrhaf-
tes Städtchen im Thurgau.

Die Energie der Kinder

Seit 2001 bieten wir auch Kin-
der- und Jugend-Trainings an. 
Und so bevölkern nun auch vie-
le Kinder die Räume der Schu-
le, um das Kung Fu zu erlernen. 
Um 15:30 Uhr ist es meist noch 
recht still, aber um 16 Uhr kehrt 
hektisches Leben ein, über-
all Kinder. Kurz vor 19:30 Uhr, 
wenn die Kinder den Erwach-
senen Platz machen, wird es 
wieder ruhiger. So geht das nun 
Woche für Woche seit 10 Jah-
ren, das ist der Puls von WU LIN 
Frauenfeld.

Die treuen Schüler

Vielleicht erinnert sich der eine 
oder andere noch daran, wie 

die ersten Schüler in Frauenfeld 
hiessen? Es waren: Florin Bre-
genzer, Benjamin Bregenzer, 
Christian Meier, Cello Burck-
hart, Bojan Scheurer, Maria 
Grothe und Petra Frick. Alle sind 
damals von Weinfelden mit hier-
her „gezügelt“ und haben dann 
in Frauenfeld fleissig trainiert, 
teilweise bis zum heutigen Tag.

Auf weitere 10 Jahre

Ich danke allen, die der WU LIN 
Kampfkunstschule Frauenfeld 
die Treue halten und freue mich, 
mit Euch die nächsten 10 Jahre 
in Angriff zu nehmen, um auch 
weiterhin hochmotiviert WU LIN 
Kung Fu zu unterrichten und zu  
trainieren.

Jiaolian Marcel Sauder

WU LIN Martial Arts Academy
Zürcherstrasse 270

8500 Frauenfeld
Telefon 052 720 16 52
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Bild:

Jiaolian Oliver Ulmann

erleichtert. Klarheit ermöglicht 
Menschen, sich von der Rea-
lität nicht verwirren zu lassen 
und einfache, aber wirksame 
Verhaltensweisen zu pflegen. 
Das 12. Prinzip, ist das Prinzip 
der Selbsterkenntnis. Selbst-
erkenntnis habe ich in kleinen 
Aspekten des Lebens immer 
wieder erlangt und deswegen 
ist mir bewusst, dass zur voll-
kommenen Erkenntnis ein Le-
ben wohl kaum reicht. Erkennen 
kann ich aber, dass ich meinen 
Weg fortsetze, seit diesem Juli, 
noch stärker auf Kung Fu fokus-
siert. Das ist für mich ein Privi-
leg. Denn Kung Fu ist zwar ein 
harter, beschwerlicher Weg, der 
viel Zeit, Mühe und Fleiss ab-
verlangt – aber für mich ist Kung 
Fu das Leben. Herzlichst,

Jiaolian Oliver Ulmann

WU LIN Martial Arts Academy
Zürcherstrasse 41 (Loki-Areal)

8400 Winterthur
Telefon 052 212 12 50

Seit ich 13 Jahre alt war, 
wollte ich Kung Fu ma-

chen. Stunden-, tage- und jah-
relang habe ich seitdem trai-
niert und so viele Erfahrungen 
auf dem Weg der Kampfkunst 
gesammelt. Seit sieben Jah-
ren wird mir die Ehre zu teil, 
diese Erfahrungen Schülern 
in der WU LIN Kampfkunst-
schule Winterthur weiterzu-
geben. Es war ein steiniger, 
aber wunderschöner Weg, der 
mich dahin geführt hat, wo ich 
jetzt stehe. 

Oft werde ich gefragt, was Kung 
Fu sei und was es für mich 
persönlich bedeutet. Kung Fu 
heisst so viel wie „harter, be-
schwerlicher Weg“ oder „sich 
eine Fähigkeit mit viel Zeit, 
Mühe und Fleiss anzueignen“. 
Auf die Frage, was es für mich 
bedeute, habe ich geantwortet: 
das Leben.

Üben und wiederholen

Kung Fu heisst für mich zu le-
ben, Erfahrungen zu sammeln 
und an diesen Erfahrungen zu 
wachsen. Das stete Lernen, 
Wiederholen, Üben, Reflektie-
ren und Weiterlernen hat mich 
gelehrt dankbar zu sein, für das, 
was mir das Leben bringt. Mit 
Hingabe widme ich mich dem 
Kung Fu und dem Unterricht. 
Das hat dazu geführt, dass ich 
mich nun beruflich ausschliess-
lich auf das Unterrichten kon-
zentrieren kann. Dafür bin ich 
dankbar.

Die 12 Lebensprinzipien

Die WU LIN Organisation ori-
entiert sich an den 12 buddhis-
tischen Lebensprinzipien, die 
auch mir persönlich sehr am 
Herzen liegen. Diese Prinzipi-
en haben mich auf dem Weg 
der Kampfkunst begleitet. Die 
Achtsamkeit beispielsweise er-
möglicht es mir die Wirklichkeit 
so zu erleben, wie sie ist. Immer 
wieder nehme ich mich dieser 
Tugend an und versuche sie 
in mir zu kultivieren und sie zu 

leben. Die Zen-Meditation gibt 
mir die Möglichkeit, mich inten-
siv mit Achtsamkeit zu befassen 
und sie immer wieder aufs Neue 
zu begreifen.

Vertrauen und Mitgefühl

Respekt und Mitgefühl sind un-
abdingbar im Leben und im Un-
terrichten. Kung Fu lässt Men-
schen arrogant werden, wenn 
sie es nicht verstehen, diese 
Prinzipien in die Tat umzuset-
zen. Kung Fu verlangt aber 
auch Disziplin und Geduld, weil 
man sich seiner eigenen Unwis-
senheit aussetzt. Das ist hart 
und sehr lehrreich. Zudem trägt 
jeder Mensch in seinem Leben 
Verantwortung - ein Lehrer, der 
das Vertrauen von Schülern ge-
niesst, erst recht. Diese Verant-
wortung mache ich mir immer 

wieder bewusst. Diese Verant-
wortung will ich wahrnehmen, 
um das Vertrauen nicht zu ent-
täuschen. Das Prinzip der Ehr-
lichkeit hilft mir mit Menschen 
umzugehen. Wer ehrlich ist, 
kann sich ein schlechtes Ge-
dächtnis erlauben. Und so hat 
mir meine Ehrlichkeit den Weg 
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Bild (von links nach 
rechts):
Tudi Monika,
Jiaolian Philip,
Tudi Thomas,
Shifu Fredy,
Jiaolian Patric,
Tudi Pascal

Das Training an der Holz-
puppe blickt auf eine 

langjährige Tradition zurück. 
Im Shaolin-Tempel wird das 
Praktizieren an dem hölzer-
nen Mann als eine wichtige 
und grundlegende Übungs-
methode angesehen. Jede 
traditionelle Kung Fu Schule 
unterrichtet Techniken oder 
Formen an der Holzpuppe. 
Wann eine Schülerin oder ein 
Schüler an diesem speziel-
len Trainingsgerät üben darf, 
hängt vom Stil, dem Lehrer 
oder der Lehrerin und der Tra-
dition ab.

Die Holzpuppe

Die Holzpuppe (Mu Ren Zhu-
ang) dient der Perfektionierung 
der Techniken aus den drei 
Grundformen (1. Form Xiao 
Nian Tou, 2. Form Xun Qiao und 
3. Form Biao Zhi) in einer genau 
festgelegten Abfolge. Als posi-
tiver Nebeneffekt werden die 
Beine und Arme der Schülerin 
oder des Schülers abgehärtet. 
Das Training schult die Wider-
standsfähigkeit und die Geduld, 
perfektioniert die Laufschulung, 
fördert das Distanzgefühl, die 
Dynamik und vollendet die Leer-
hand-Techniken der Arme und 
Beine.

Die Geschichte

Über die Entstehung der Holz-
puppe beziehungsweise der 
Form kursieren verschiedene 
Geschichten. Eine Legende 
erzählt, dass im alten Shaolin-
Tempel in China die Mönche 
eine Prüfung ablegen mussten, 
bevor sie das Kloster verliessen. 
In einer langen Halle waren zu 
diesem Zweck 108 Holzpuppen 
aufgestellt, jeder Mönch hatte 
seine Fertigkeit mittels einzel-
ner Übungen an jeder Holzpup-
pe zu demonstrieren. Es wird 
erzählt, dass nach der Zerstö-
rung des Shaolin-Tempels durch 
die Manchus, zur Ehrung der al-
ten Tradition, eine Form mit 108 
Bewegungen entwickelt wurde. 
Begründerin dieser Form soll 

die Nonne Ng Mui (Wu Mei) ge-
wesen sein, die damals mit dem 
gesamten Wissen der grossen 
Lehrer flüchtete und überleb-
te. Heute kommt es allerdings 
in den verschiedenen Kung Fu 
Stilen zu Differenzen, was die 
Anzahl der Bewegungen in der 
Form betrifft. Es gibt zudem ver-
schiedene Ausführungen der 
Holzpuppe. Man unterscheidet 
zum Beispiel zwischen Trai-
ningsgeräten, die an der Wand 
montiert sind und solchen, die 
im Boden, also freistehend (und 
manchmal auch beweglich), be-
festigt werden.

Die Prüfung

Im WU LIN Kung Fu wird die 
Form und die Anwendung der 
Holzpuppe nach Abschluss der 
3. Form (11. Prüfung) in einem 
speziellen Seminar unter der 
Leitung von Shifu Fredy unter-
richtet. Die Holzpuppenform 
beinhaltet 7 Abschnitte oder 
Sektionen. Das anspruchsvolle 
Seminar schliesst mit der 12. 
Prüfung im WU LIN Kung Fu ab.

Erfolgreicher Abschluss

Wir freuen uns sehr, dass vier 
WU LIN Kampfkunstschüler und 
eine WU LIN Kampfkunstschü-
lerin die Holzpuppenform und 

somit die 12. Prüfung im WU 
LIN System erfolgreich bestan-
den haben.

Herzliche Gratulation

Wir gratulieren Tudi Monika 
Jud, Tudi Pascal Zahn, Tudi 
Thomas Dummermuth, Jiaolian 
Patric Mahrenholz und Jiaolian 
Philip Abdollahi herzlich und 
wünschen ihnen weiterhin viel 
Freude, Energie, Geduld, Ge-
lassenheit und Motivation auf 
dem Kung Fu Weg. 

Als nächster Schritt steht nun der 
Langstock an. Der Langstock ist 
eine Waffe, die viel Ausdauer 
und Geschick erfordert!

Shimu Sandy Kuhn

WU LIN Martial Arts Academy 
Zürichstrasse 8 (City Center)

8600 Dübendorf
Telefon 044 826 07 00
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Bild:

Tudi Davor Schlatter

eine Kunst, die aber zu erlernen 
ist. Meine Sensorik hält mich 
aber davon ab, etwas vorbehalt-
los umzusetzen. Durch unsere 
Polarisierung im Materialismus 
haben wir auch verlernt nach 
innen zu schauen. Schaut und 
horcht mal bei Euch rein und 
werdet Euch bewusst, wie viel 
Gedankenmüll Euch von der 
Leere abhält.

Der Prozess der Erkenntnis

Schlussendlich fragt man sich, 
was denn der Sinn dieser Leere 
sei, denn nahezu in allen Glau-
bensrichtungen wird mit dieser 
Leere gearbeitet. Man könnte 
es mit einer Glaubensfrage ver-
gleichen. Vielleicht sollten wir 
uns einfach nur vom Gedanken 
und dem Glauben distanzieren, 
dass da nichts sein darf. Genau 
diese Auseinandersetzung füllt 
die Leere mit unerschöpflichen 
Erkenntnissen und genau die-
ser Prozess formt die Legitima-
tion unserer Existenz, unseres 
Daseins.

Tudi Davor Schlatter

WU LIN Martial Arts Academy
Rautistrasse 77 (beim Zollfreilager)

8048 Zürich
Telefon 043 931 73 65

Als spiritueller Künstler 
werde ich manchmal auf 

Parallelen zwischen spirituel-
ler Kunst und Kung Fu ange-
sprochen. Ich möchte nachfol-
gend die für mich wichtigsten 
Parallelen aufzeigen.

Was ist Spiritualiät

Der Psychologe Rudolf Spon-
sel definiert Spiritualität als be-
wusste und achtsame Beschäf-
tigung mit Sinn- und Wertfragen 
des Daseins, der Welt und der 
Menschen und besonders der 
eigenen Existenz und seiner 
Selbstverwirklichung im Le-
ben. Dazu erwähnt er folgende 
Kriterien: Gebet, Erkenntnis, 
Weisheit, Einsicht, Transzen-
denz, Überzeugung, Mitgefühl, 
Grosszügigkeit, Toleranz, ein 
bewusster Umgang mit ande-
ren, sich selbst und der Umwelt 
(entspricht im weitesten Sinne 
einem achtsamen Umgang auf 
horizontaler Ebene), Ehrfurcht,  
Dankbarkeit, Gleichmut und 
Meditation. Bereits in dieser für 
mich treffenden Definition sind 
Parallelen zum Kung Fu ent-
halten. Die Kung Fu Tugenden, 
wie z.B. Vertrauen, Achtung und 
Demut, widerspiegeln sich in 
obigen Kriterien. Die Meditation 
hat im Kung Fu eine grosse Be-
deutung. 

Spirituelle Kunst

Meine spirituelle Kunst ist das 
spirituelle Zeichnen. Schon seit 
meiner frühen Kindheit habe 
ich gezeichnet und viel Sport 
gemacht. Für meine gezielte 
Weiterentwicklung in der Spi-
ritualität habe ich das Findlay 
Collage besucht. Hier wurden 
alle Elemente gefördert. Geis-
tig-spirituelles Arbeiten und 
geistig-künstlerisches Werken, 
Erlernen neuer Techniken, För-
derung der Fähigkeiten und 
Meditation. Bei der intensiven 
Schulung durfte ich immer wie-
der erfahren, wie wichtig es ist, 
den Körper bewusst mit einzu-
binden. So ergänzte ich meinen 
Tagesablauf mit dem Kung Fu 

Training am Morgen zwischen 
jahrhundertalten Eichen im 
Park des Collage. Das Produkt 
des spirituellen Zeichnens un-
terscheidet sich objektiv nicht 
von anderen Kunstwerken. Der 
Unterschied liegt aber im Ur-
sprung: Die Kreativität der spi-
rituellen Malerei findet nicht im 
Kopf statt, sondern kommt aus 
der inneren Leere heraus, aus 
der Meditation. Die innere Lee-
re oder Ruhe wird im Kung Fu 
ebenfalls in der Meditation kul-
tiviert. So wie die Kreativität bei 
der spirituellen Malerei aus der 
inneren Leere kommt, so ent-
springen die effektivsten Kung 
Fu Techniken idealerweise auch 
aus einer inneren Leere. Die 
ausgeführten Kung Fu Techni-
ken und ihre Wirkung sind dann 
vergleichbar mit dem Resultat 
beim spirituellen Zeichnen – mit 
der Zeichnung.

Aus der inneren Leere

Die innere Leere als Ursprungs-
quelle ermöglicht es, die Kampf-
kunst ohne Anstrengung – flies-
send, spontan und natürlich 
– auszuführen. Die Schwierig-
keit besteht darin, keine eige-
nen Gedanken, Gefühle und 
Ideen beim Zeichnen oder in 
der Kampfkunst einfliessen zu 
lassen. Dies umzusetzen ist 
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es mir ermöglicht haben, WU 
LIN Schuleninhaber zu werden.

Jiaolian Vincenzo Rozza

WU LIN Martial Arts Academy
Rte du Stadtberg 1

1700 Fribourg
Telefon 026 495 03 80

Bild oben und unten:
Jiaolian Vincenzo 
Rozza im Unterricht

J’ai longtemps rêvé de de-
venir co-propriétaire avec 

Jiaolian Lorenzo de l’école 
WU LIN située à Fribourg.

Mon souhait est devenu réalité 
au printemps 2011. Sur cette 
photo, on ne peut pas aperce-
voir Jiaolian Lorenzo, l’un des 
propriétaires de l’école puisqu’il 
est justement entrain de la 
prendre. Je suis spécialement 
fier de la confiance qui m’est 
accordée par mes élèves et 
c’est toujours une immense joie 
de transmettre ma passion lors 
des entrainements. Je remercie 
particulièrement Shimu Sandy, 
Shifu Fredy et tous les moni-
teurs, grâce à eux tous j’ai pu 
devenir instructeur de WU LIN, 
co-propriétaire de l’école de fri-
bourg et ainsi réaliser mon rêve.

Ein Traum wird wahr

Im Frühling 2011 wurde ein lang 
ersehnter Traum wahr. Ich wur-
de WU LIN Schuleninhaber in 
Freiburg zusammen mit Jiaoli-
an Lorenzo. Übrigens sieht man 
Jiaolian Lorenzo auf den Fotos 

nicht, weil er gerade am Foto-
grafieren ist! Für das mir ent-
gegengebrachte Vertrauen der 
Schülerinnen und Schüler bin 
ich besonders stolz. Das Un-
terrichten macht mir jedes Mal 
grosse Freude und Spass. Ein 
herzliches Dankeschön geht an 
Shimu Sandy, Shifu Fredy und 
an alle WU LIN Instruktoren, die 
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der Holzpuppe trainieren darf 
- dann werde ich meinem Ziel 
sicher näher kommen. Und so 
übt der Schüler. Nimmt an je-
dem Training teil. Misst sich an 
der Anzahl der Prüfungen, ver-
gleicht sein Weiterkommen mit 
dem seiner Kung Fu Brüder und 
Schwestern.

Es kann ihm gar nicht schnell 
genug voran gehen. Aber sei-
nem Ziel kommt er nicht näher. 
Nur, weil er ein paar Techniken 
anwenden kann, sein Arm stark 
ist und seine Faust hart, ist aus 
dem Suchenden kein Findender 
geworden. Es muss noch etwas 

anderes geben, das ich nicht 
beachtet habe, denkt der Schü-
ler und er hört dem Shifu noch 
genauer zu und beobachtet und 
sieht, dass einige seiner Kung 
Fu Geschwister nicht nur ihren 
Körper disziplinieren in Ausei-
nandersetzungen mit Partnern 
oder Gegnern, sondern auch still 
in der Meditation im Sitzen und 
Atmen die Auseinandersetzung 
mit ihrem eigenen Geist suchen. 
Der Schüler setzt sich auf das 
Kissen mit untergeschlagenen 
Beinen, schliesst die Augen und 
ahnt, dass er dem Gesuchten 
auf der Spur ist.

Erblicken des Ochsen

3. Der Schüler setzt sein Trai-
ning fort. Körperlich und geistig. 

Im Rahmen ihrer Ausbildung 
zur Kampfkunstlehrerin hat 

Katja Ziehe anhand der 10 
berühmten Ochsenbilder aus 
dem Zen-Buddhismus den 
Weg der Erleuchtung auf die 
Kampfkunst übertragen. Wir 
freuen uns sehr, diesen Text 
mit Euch teilen zu dürfen. Die 
schönen Bilder sind von Jiao-
lin Oliver Ulmann.

Die ursprüngliche Geschichte 
handelt von einem Ochsen und 
einem jungen Hirten. Der Ochse 
steht für das wesenhafte Selbst 
(das wahre Wesen), nach dem 
wir suchen. Der junge Hirte (hier 
der Kung Fu Schüler) repräsen-
tiert das Ich der Erscheinungs-
welt auf der Suche nach dem 
wesenhaften Selbst, und zwar 
dem wirklichen Selbst, nicht nur 
Konzepte und Gedanken darü-
ber.

Die Serie der 10 Ochsenbilder 
beschreibt sehr konkret den 
Prozess, in welchem das klei-
ne, begrenzte, unvollkommene  
Ich, der kleine Hirte (Schüler), 
zum vollkommenen, unbegrenz-
ten und absoluten Selbst, dem 
Ochsen erwacht, den Ochsen 
ergreift, zähmt und dann wie-
der vergisst, um ihn schliess-
lich ganz in seine Persönlichkeit 
einzuverleiben. Die 10 Ochsen-
bilder stellen das allmähliche 
verlöschen der dualistischen 
Weltsicht dar. Daraus erwächst 
die Erkenntnis, das Subjekt und 
Objekt tatsächlich eins sind. 
Es entsteht absolute Klarheit, 
tiefe innere Ruhe, bedingungs-
lose Zufriedenheit und wahre 
Lebensfreude. Dabei darf man 
nicht vergessen, dass diese Bil-
der den Entwicklungsprozess 
nur beschreiben bzw. symboli-
sieren, aber nicht selbst ein Ge-
genstand konzeptuellen Den-
kens sein sollen.

Suche nach dem Ochsen

1. Ein Mensch, von Unruhe ge-
trieben und unzufrieden auf der 
Suche nach Etwas, das er ver-
loren glaubt. Ein Teil von ihm, 

das er nicht sehen kann. Vieles 
hat er ausprobiert, weit ist er ge-
reist, vieles hat er gelesen, ge-
hört und gesehen. Doch nichts 
weist ihm den Weg. Müde und 
erschöpft ist er und immer noch 
auf der Suche, als er der Kampf-
kunst begegnet. Vielleicht in ei-
nem Film, in einem Buch oder 
in einer Person. Der Suchende 
spürt, dass der Kampfkünstler 
über ein „geheimnisvolles Et-
was“ verfügt, das er nicht ver-
steht aber er weiss, dass es 
da ist. Dieser Kampfkünstler 
scheint nicht auf einer Suche 
zu sein. Er ruht in seiner Mitte. 
Überlegen lächelt er seine Geg-
ner an und verneigt sich res-
pektvoll.

Der Suchende ist fasziniert, ein 
wenig eingeschüchtert, weil er 
die Sphären nicht versteht, die 
den Kampfkünstler umgeben. 
Wenn ich nur genauso kämpfen 
kann, wie jener, so denkt der 
Suchende, wenn meine Technik 
perfekt ist, so perfekt, dass ich 
alle besiegen kann, so perfekt, 
dass der Shifu mich lobt und 
alle mein Können bewundern - 
dann werde ich dieses „Etwas“ 
gewiss finden und endlich zur 
Ruhe kommen. Und der Su-
chende wird zum Schüler.

Finden der Ochsenspuren

2. Der Schüler übt fleissig, denn 
jetzt hat er ein Ziel vor Augen. 
Das „Etwas“ finden, das er ver-
loren hat. Er denkt, wenn ich 
erst die nächste Prüfung errei-
che, wenn ich die rote Schärpe 
endlich tragen darf, wenn ich 
den Anfängern weit überlegen 
bin in meinem Können, wenn 
ich in die dritte Form komme, 
die Handformen abschliesse, an 
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Jetzt kann er ruhig einen Angriff 
abwarten, wo er früher in hek-
tische Aktivität verfallen war. 
Auf einmal bemerkt er, dass ein 
Angriff, der ihn noch vor kur-
zem frontal getroffen hätte, an 
ihm vorbeigleitet. Wie Wasser 
an einem Fels vorbeigleitet und 
Wind an einem Baum. Weil er 
seine Zentrallinie gefunden hat. 
Weil er die mühelose Kraftum-
lenkung schon einmal gespürt 
hat als er intuitiv handelte und 
sich damit selbst überraschte. 
Er weiss nicht genau, was diese 
Änderungen bewirkt. Die Ände-
rungen sind auch noch nicht von 
Dauer.

Ein „guter Moment“ ist nötig, 
damit der Blick des Schülers 
klar ist und er überrascht und 
fasziniert vor einer Erkenntnis 
steht. Wie wunderbar und mü-
helos das ist! Jedoch vergisst er 
schnell wieder, wenn er vergisst 
zu üben.

Ergreifen des Ochsen

4. Dem Schüler wird klar, dass 
der Schlüssel seiner Suche in 
ihm selbst liegt. Dass es von 
ihm allein abhängt, ob er findet, 
was ihm fehlt, ob er es dann 
auch festhalten kann. Viel Mühe 
kostet es den Schüler, dauern-
des Training, viele Wiederho-

lungen, viele Stunden auf dem 
Kissen, um immer wieder das 
wunderbare Erkennen zu erle-
ben. Das Erkennen, das, was 
verloren schien, in ihm selbst 
schlummert. Alte Gewohnheiten 
wollen „besiegt“ werden, bevor 
das Innere zur Ruhe kommen 
kann. Die Wut im Chi Shou, die 
der Schüler spürt, wenn sein 
Partner ihn dauernd trifft. Der 
Ärger, wenn eine Technik auch 

nach der hundersten Wieder-
holung immer noch nicht „sitzt“, 
dass die Wendung immer noch 
misslingt, wenn er in Armtech-
niken unsicher ist. Die Frustra-
tion, wenn eine Verletzung oder 
Krankheit das „Weiterkommen“ 
bremst, wenn er an einer Prü-
fung nicht teilnehmen kann. All 
das ist Ausdruck des inneren 
Kampfes, den der Schüler mit 
seinem Inneren führt. Bis er er-
kennt, dass es nur sein Ego ist, 
das seinen Geist von seinem In-
neren trennt, obwohl alles Eins 
ist. Sobald er sein Ego aufgibt, 
funktioniert jede Technik besser, 
der Geist beruhigt sich und die 
Umwelt nimmt eine Ruhe an ihm 
wahr.

Zähmen des Ochsen

5. Aber dieser Zustand ist noch 
nicht selbstverständlich. Immer 
wieder einmal gibt es „schlech-
te Tage“. Der Schüler praktiziert 
weiter. Geduldig. Regelmässig.
Nimmt Treffer seines Partners 
im Chi Shou zum Anlass, seine 
Abwehr weiter zu verbessern. 
Nutzt Verletzungspausen zur 
Selbstreflexion und zur Arbeit 
an seiner geistigen Disziplinie-
rung.

Prüfungen sind ein Abrufen er-
lernter Fähigkeiten. Sie haben 
keinen Einfluss auf die Entwick-
lung des Schülers, sind äusser-
liche Messungen von techni-
schen Fähigkeiten,  welche die 
innere Entwicklung kaum mes-
sen können. 

Und der Schüler erkennt, dass 
es nur auf diese wirklich an-
kommt. Dass körperliches Trai-
ning, die Kampfkunst, ihm den 
Weg gewiesen, ihn unterstützt 

hat. Dass die geistige Entwick-
lung Hand in Hand geht, dass 
sie jedoch auch völlig losgelöst 
sein kann. Technische Fertigkei-
ten nicht zu lernen, nicht zu kön-
nen, hindert seinen Geist nicht, 
der Erkenntnis seines Selbst 
näher zu kommen. Der Schüler 
hört auf, „schlechte Tage“ als 
„schlecht“ zu bewerten. Sondern 
nimmt alles so, wie es ist. Der 
Schüler weiss, dass er achtsam 
sein muss, damit er nicht wieder 
in alte Muster verfällt. Aber er ist 
mit seinem Inneren versöhnt.

Heimritt auf dem Ochsen

6. Der Schüler ist mit sich „im 
Reinen“. Er weiss, er kann sich 
auf sich selbst verlassen. Im 
Training lernt er mit Offenheit, 
wertfreiem Interesse und Neu-
gier, mit Anfängergeist. Er hin-
terfragt respektvoll. Und wenn 
der Partner ihn mit der Faust 
trifft, dankt er ihm dafür, dass 

dieser ihn bei seinem Training 
unterstützt. Und im Chi Shou 
gibt es nur noch einen kurzen, 
frustrierenden Moment, wenn 
die Trainingszeit vorbei ist und 
der Shifu abgrüsst. Das Sitzen 
ist so selbstverständlich ge-
worden,  wie das Aufstehen am 
Morgen. Die Disziplinierung des 
Geistes so normal, wie das At-
men. Den ungeliebten Beruf hat 
der Schüler längst gewechselt. 
Vielleicht auch eine unglück-
liche Beziehung beendet. Der 
Klang der Glocke vor dem Za-
zen hallt in seinem ruhigen In-
neren wider.

Den Ochsen vergessen

7. Der Schüler ist bei sich an-
gekommen. Dass er jemals auf 
der Suche nach etwas war, was 
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der Schüler. „Aber ich kann Dir 
etwas zeigen, das Dir vielleicht 
hilft, Deinen Weg zu finden.“

Er legt die rechte Faust in die 
linke Handfläche. Und lädt den 
anderen ein, dasselbe zu tun. 
Und der Schüler wird zum Leh-
rer.

Überblick 10 Ochsenbilder

1.	 Die Suche nach dem Och-
sen 

2.	 Erblicken der Spuren 
3.	 Erblicken des Ochsen 
4.	 Einfangen des Ochsen 
5.	 Zähmen des Ochsen 
6.	 Heimritt auf dem Ochsen 
7.	 Der Ochse ist vergessen, 

der Mensch bleibt 
8.	 Ochse und Mensch sind 

vergessen 
9.	 Zum Ursprung zurückge-

kehrt
10.	 Betreten des Marktes mit 

offenen Händen

Tudi Katja Ziehe

er am Ende nie verloren hat-
te, spielt keine Rolle. Kung Fu 
und Meditation füllen ihn wie 
der Atem, der in seine Lungen 
strömt und wieder hinaus.

Sein Ego, das ihm geholfen hat, 
dort zu sein, wo er jetzt ist, ist 
nicht mehr da. Alles ist Eins. So, 
wie es schon immer gewesen 
ist. Und der Blick ist jetzt klar. 
Und keine Wolke verdunkelt ihn.

Beide sind verschwunden

8. Der Schüler haftet nun weder 
dem Kung Fu an, noch der Me-
ditation weder dem Kampf, noch 
der Stille. Alles ist. Und nichts 
ist.

Nur die Leere kann gefüllt wer-
den und nur das Volle kann sich 
leeren. Und im Chi Shou be-
obachtet der Schüler, wie „Es“ 
seine Abwehr führt, die Lücke 
spürt, die Gelegenheit ergreift.

Der Schüler nimmt dies wahr, 
ohne das Nicht-Erklärbare er-
klären zu wollen, ohne das Un-
aussprechliche in Worte fassen 
zu wollen, ohne das nicht in 
Worte Fassbare analysieren zu 
wollen. Der Schüler erkennt das 
Gleichgewicht des Seins.

Die Heimkehr

9. Der Schüler betrachtet mit 
Gelassenheit. Die Welt ist. Und 

das Leben. Und die Menschen. 
Ob er nun sucht oder kämpft 
oder nach etwas strebt. Alles 
ist, wie es ist. Eine Faust ist eine 
Faust. Ein Schlag ist ein Schlag. 
Und ein Kick ist ein Kick.

Auf dem Marktplatz

10. Der Schüler nimmt am Le-
ben teil. Er arbeitet, begegnet, 
liebt, verliert, gewinnt. Er lächelt 
seinen Gegner an. Und dieser 
spürt ein „geheimnisvolles Et-
was“ bei diesem einfachen, au-
thentischen Menschen.

Unwillkürlich bewundert der 
Gegner ihn für die Ruhe, die er 
ausstrahlt. Er fragt den Schüler, 
wie er das macht, welches Ge-
heimnis er hat. Was es war, das 
ihn zu dem gemacht hat, der 
er jetzt ist. Weil er schon lan-
ge dasselbe sucht. Was immer 
das ist. „Deinen eigenen Weg 
kennst nur Du selbst“, antwortet 
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Bild links:
Titelbild Buch (Mit 
Buddha Tee trinken)
Bild mitte:
Teetasse und Riech-
becher für die chinesi-
sche Teezeremonie

Das zweite Semester 2011 
bringt wieder viele ab-

wechslungsreiche und inter-
essante Aktivitäten!

Einladung Buchvernissage

Im August wird das Buch »Mit 
Buddha Tee trinken« von Shimu 
Sandy veröffentlicht. Wir möch-
ten diesen Anlass feiern und la-
den Euch herzlich zur Buchver-
nissage ein:

- Begrüssung
- Lesung Vorwort Chu Wen-Huei
- Musikalisches Zwischenspiel
  Philip Abdollahi (Querflöte)
- Lesung aus »Mit Buddha Tee 
  trinken« Sandy Kuhn
- Musikalisches Zwischenspiel 
  Philip Abdollahi (Querflöte)
- Apéro

Wann: Freitag, 19. August 2011
Zeit: 18:00 bis etwa 20:00 Uhr
Wo: WU LIN HQ Dübendorf
Ammeldung: Bis spätestens 12. 
August 2011 an info@wulin.ch 
oder Telefon 044 826 07 00.
Das Buch kann ab dem 9. Au-
gust im Buchhandel oder über 

das Internet bestellt werden. Es 
besteht auch die Möglichkeit, di-
rekt an der Buchvernissage ein 
signiertes Exemplar zu kaufen!

Kulturseminare

Tee ist mehr als nur ein Getränk. 
Wenn wir vom Geist oder von 
der Seele des Tees sprechen, 
dann verbirgt sich dahinter eine 

ganze Philosophie, eine Kunst, 
ein Weg. Wir können den Tee 
mit all unseren Sinnen erfah-
ren und geniessen. Der Teeweg 
lehrt uns Geduld, Achtsamkeit, 
Schönheit, Stille, Bewusstheit, 
Würde, Respekt und Dankbar-
keit. Gerade in unserer hekti-
schen, rastlosen Zeit und un-
serer oft sehr oberflächlichen 
Gesellschaft wird der Weg des 
Tees zu einem wundervollen 

Geschenk ‒ einer ruhigen und 
friedlichen Oase ‒ mitten im 
Lärm der Welt. Gong Fu Cha 
wurde in der Ming-Dynastie, in 
der chinesischen Südprovinz 
Fujian entwickelt. Noch heute 
wird die chinesische Teezere-
monie vor allem in Taiwan und in 
China praktiziert. Gong Fu Cha 
ist ein geschmackliches, opti-
sches und geistiges Vergnügen. 
Bei der chinesischen Teezere-
monie wird geplaudert, gelacht 
und philosophiert. In Gong Fu 
Cha trifft man aber auch auf die 
drei grossen philosophischen 
Systeme Chinas ‒ den Taois-
mus, den Buddhismus und den 
Konfuzianismus.

Nach dem Seminar (Dauer 3 
Stunden) bist Du in der Lage, 
eine chinesische Teezeremonie 
für Dich und Deine Gäste durch-
zuführen. Shimu Sandy liegt es 
ganz besonders am Herzen, Dir 
neben der rein technischen, ma-
teriellen Form auch die spiritu-
elle Dimension des Teeweges 
näherzubringen.

Seminar A: 16.09.11 (18:30-21:30)
Seminar B: 01.10.11 (14:00-17:00)
Seminar C: 04.11.11 (18:30-21:30)
Seminar D: 03.12.11 (14:00-17:00)

Weitere Infos unter www.wulin.
ch/schulen/duebendorf (Zusatz-
angebot anklicken)

Intensiv-Trainings im HQ

Auch im zweiten Semester 
freuen wir uns, Euch wieder 
abwechslungs- und lehrreiche 
Intensiv-Trainings anbieten zu 
können. Die Liste, um sich für 
diese Trainings bei Shifu Fredy 
im WU LIN Hauptquartier in Dü-
bendorf anzumelden, findet Ihr 
in Eurer Schule im Aushang.

Kung Fu Chi Shou (ab 5. Prüfung)
Samstag, 10. September 2011

Kung Fu 1. Form
Samstag, 29. Oktober 2011

Kung Fu 2. + 3. Form
Samstag, 12. November 2011

Die Teilnahme an den Intensiv-
Trainings eignet sich für alle, die 
vertieft an ihren Kung Fu Tech-
niken arbeiten möchten.

Prüfungen im HQ

Kids (8 bis 15 Jahre)
Samstag, 19. November 2011

Erwachsene 1. Form
Mittwoch, 23. November 2011

Erwachsene 2. + 3. Form
Donnerstag, 24. November 2011

Bitte beachtet, dass die Teilnah-
me an der Prüfung durch den 
jeweiligen Instruktor bestimmt 
wird. An den Prüfungen findet 
kein Warm-up statt. Türöffnung 
ist jeweil 30 Minuten vor Prü-
fungsbeginn. Wir bitten alle 
Schülerinnen und Schüler, sich 
immer zuerst am Empfang an-
zumelden. Diejenigen, die auch 
im Eskrima oder Messer geprüft 
werden, bringen bitte ihre eige-
nen Stöcke und/oder ein Messer 
mit. Besten Dank.

Die WU LIN Organisation und 
das ganze WU LIN Team freuen 
sich auf lehrreiche Trainings, in-
teressante Veranstaltungen und 
tolle Begegnungen. Bis bald!

Shifu Fredy Kuhn
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Bild oben:
Blüte auf Steinturm

Bild unten:
(von links nach rechts)

Jiaolian
Claudio Bresch, 

Jiaolian
Patric Mahrenholz, 

Jiaolian
Philip Abdollahi

Auf dieser Seite informie-
ren wir über verschiedene 

Themen, welche die WU LIN 
Organisation betreffen.

Neue WU LIN Instruktoren

Wir gratulieren Jiaolian Patric 
Mahrenholz (WU LIN Düben-
dorf), Jiaolian Claudio Bresch 
(WU LIN Frauenfeld) und Jiao-
lian Philip Abdollahi (WU LIN 

Dübendorf) ganz herzlich zur 
Aufnahme in den Kreis der WU 
LIN Instruktoren. Als Zeichen 
ihrer Zugehörigkeit zu den WU 
LIN Kampfkunstlehrern tragen 
sie beim Unterrichten ab sofort 
das rote Instruktoren-T-Shirt 
und den Knopf der Schärpe auf 
der rechten Seite. Ihre Weiter-

bildung ist unter anderem mit 
dem Besuch des wöchentlichen 
Instruktorentrainings im WU LIN 
Hauptquartier in Dübendendorf 
unter der Leitung von Shifu Fre-
dy gewährleistet. Wir wünschen 
Jiaolian Patric, Jiaolian Claudio 
und Jiaolian Philip weiterhin viel 
Freude und Motivation im Trai-
ning und viel Erfolg und Spass 
beim Unterrichten. Wir freuen 
uns, sie weiterhin auf ihrem 

Kampfkunstweg begleiten und 
unterstützen zu dürfen.

Finde uns auf Facebook

Die WU LIN Organisation ist 
auch auf Facebook. Wir infor-
mieren über aktuelle Veranstal-
tungen und werden in Zukunft 
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n auch Fotos und Videos veröf-
fentlichen. Wir freuen uns über 
zahlreiche „gefällt mir“ Klicks 
unter:
www.facebook.com/wulin.orga-
nisation

Weitere Angebote

Schulenspezifische Zusatzan-
gebote wie zum Beispiel Qi 
Gong-, Tai Chi- oder Zen-Se-
mesterkurse, ZenYoga-Work-
shops, Zen-Sesshins und Se-
minare für das Erlernen der 
chinesischen Teezeremonie 
findest Du unter www.wulin.ch/
schulen. Einfach die gewünsch-
te Schule anklicken und Dich 
unter Stundenplan oder Zu-
satzangebote über Daten und 
Preise detailliert informieren. 
Selbstverständlich kannst Du 
Dich auch in jeder Schule per-
sönlich oder via Mail für weitere 
Information oder Fragen an die 
Verantwortlichen wenden.

Bitte keine Fotos / Videos

Im Zeitalter von Youtube, Face-
book und den vielen weiteren 
Online-Plattformen sehen wir 
uns gezwungen, Eltern darauf 
aufmerksam zu machen, dass 
das Fotografieren und Filmen 
während des Kung Fu Unter-
richts oder an den Prüfungen 
nicht gestattet ist. Selbstver-
ständlich können Eltern ihr Kind 
separat, das heisst einzeln oder 
nach Absprache mit der Lehrerin 
oder dem Lehrer fotografieren. 
Mit dieser Massnahme möchten 
wir die anderen Kinder schützen 
und verhindern, dass ungewollt 
beziehungsweise ungefragt Fo-
tos und Videoaufnahmen im 
Netz publiziert werden. Wir pas-
sen uns mit dieser Weisung den 
Richtlininien der öffentlichen 
Schulen an. Wir danken allen 
Eltern und Kindern  für das Ver-
ständnis.

Shimu Sandy und Shifu Fredy Kuhn
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Bild:
Shimu Sandy und
Shifu Fredy Kuhn im 
Eskrima-Training

Die Begriffe Eskrima, Ar-
nis oder Kali bezeichnen 

alle die philippinische Kampf-
kunst. Im WU LIN Kung Fu ist 
Eskrima in den Stil integriert 
und zeichnet sich durch die 
Anwendung von einem oder 
zwei kurzen Stöcken und dem 
kurzen Messer aus.

Hintergrundinformationen

Die Eskrima-Stöcke sind meis-
tens aus Rattan. Rattan ist ein 
Produkt aus dem Stamm der 
Rotangpalmen (Calamus) und 
ist sehr biegsam und flexibel. 
Zudem splittert das Rattanholz 
nicht, sondern zerfasert nur, 
was die Verletzungsgefahr in 
der Trainingsanwendung erheb-
lich senkt. Grob unterscheidet 
man zwischen ungeschälten 
(nicht geschliffenen), dunklen 
und geschälten (geschliffenen), 
hellen Stöcken. Für welche der 
beiden Arten sich der Schüler 
oder die Schülerin entscheidet, 
ist reine Geschmacksache. Ge-
schälte Stöcke sind kurzlebiger, 
dafür aber etwas leichter. Die 
ungeschälten Rattanstöcke sind 
schwerer, halten aber im Allge-
meinen viel länger und sind im 
Material hochwertiger als die 
geschälten Stöcke. Eskrima-
Stöcke aus Kamagong (auch 
asiatisches Eisenholz genannt), 
einem speziell harten und dich-
ten Holz, eignen sich nicht für 
das normale Training. Sie kom-
men vorwiegend erst im Ernst-
fall zum Einsatz.

Die Dimensionen

Die Länge eines handelsübli-
chen Eskrima-Stockes liegt bei 
ungefähr 70 Zentimetern. Wird 
ein Stock aber für den Schüler 
oder die Schülerin nach Mass 
angefertigt, misst man die Län-
ge von der Faust unterhalb des 
Bauchnabels (Dan Tian) bis 
zur Stirn (Tien Mu). Eine zwei-
te Grundlage zur individuellen 
Berechnung der Länge eines 
Stockes misst die Distanz vom 
Brustbein zur Hand eines zur 
Seite ausgestreckten Armes 

(parallel zum Boden). Häufig 
werden die Eskrima-Stöcke mit 
Mustern verziert, das heisst 
Symbole werden auf die Stö-
cke eingebrannt. Solche Stöcke 
sind für das Schlagtraining oder 
das Sparring fast zu schade, sie 
kommen aber bei einer Vorfüh-
rung oder im Formentraining 
sehr schön zur Geltung. Der 
Durchmesser eines Stockes 
variiert ungefähr zwischen ei-
nem Zentimeter (Turnierstock) 
und zwei Zentimetern (Trai-
ningstock). 

Die Techniken

Im WU LIN Kung Fu kommt die 
Schülerin oder der Schüler nach 
der 3. Prüfung erstmals mit den 
Stöcken in Kontakt. Mittels ge-
zielten Übungen wird der Um-
gang, die Flexibilität und die 
Stockführung erarbeitet. In ei-
nem weiteren Schritt folgen die 
Formen und die Übungen zur ef-
fizienten Laufschulung. Angriff-, 
Abwehr- und Konterschläge 
sowie Techniken zur Entwaff-
nung werden mit einem Partner 
trainiert. Die Krönung bildet die 
Gefühlsschulung „die kleben-
den Stöcke“ oder „Palakaw“ 
(wörtlich Prozess). Jetzt ist die 
Schülerin oder der Schüler be-
reit, sich mit den Techniken des 
Messers auseinanderzusetzen. 
Auch hier bilden die Formen, 
die Laufschulung, die Abwehr- 
und Entwaffnungstechniken das 
Fundament. Zu einem späteren 
Zeitpunkt spielt es dann keine 

Rolle mehr, ob der Schüler mit 
der Leerhand, einem Stock, 
dem Messer oder mit Stock und 
Messer angegriffen wird.

Eine perfekte Symbiose

Die Übungsmethoden des kur-
zen Stockes und des Messers 
basieren auf der Gefühlsschu-
lung der Hände. Die Schüle-
rin oder der Schüler lernt den 
Umgang mit diesen vielfältigen 
Waffen und kann entweder ent-
waffnen, verteidigen oder an-
greifen. Auf der Strasse oder 
in einem Restaurant kann der 
Stock zum Beispiel auch durch 
einen Regenschirm, eine zu-
sammengerollte Zeitung oder 
ein abgebrochenes Stuhlbein 
ersetzt werden. Die Integration 
von Eskrima in den bestehen-
den Stil hat das WU LIN Kung 
Fu bereichert und macht diese 
Kampfkunst einzigartig!

Ein Weltmeister

Shifu Fredy wurde 1992 Eskri-
ma-Weltmeister auf den Phi-
lippinen. Seiner über dreis-
sigjährigen Kampfkunst- und 
Unterrichtserfahrung, seinem 
Sinn für vernetztes Denken, sei-
ner Gradlinigkeit und Effizienz 
und seinem Streben nach Per-
fektion verdanken wir diese be-
eindruckende Symbiose.

Shimu Sandy Kuhn
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