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Wahrhaftig und sinnvoll leben im Hier und Jetzt – das ist ein Ziel in vielen Künsten.

Seit Jahrhunderten widmen sich die Menschen vieler Kulturen diesem Weg. Will man

umfassend wahrnehmen, erkennen, durchdringen, um sinnvoll zu verändern, dann

macht es Sinn, sich mit den Jahrtausende alten asiatischen Erfahrungen zu beschäf-

tigen. Hier waren die antiken Chinesen mit ihrem Konzept von Qi und Dao wahre Meister. 

Gesunde Kampfkunst benötigt einen geschützten Ort. Es ist dies der Ort des Weges

(chinesisch: dào-wǔguǎn, 道-武馆, japanisch: Dōjō, 道場) und natürlich sind auch

theoretische Bemühungen hilfreich. In Asien sind es traditionell eher die Klöster ge-

wesen, die den nötigen Abstand zu den Verstrickungen des Alltags ermöglichten, um

einen positiv kritischen Blick auf die Wirklichkeit werfen zu können.
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Es ist auch in der modernen Welt möglich, ähnlich geschützte Orte zu schaffen. Das

sichert auch die Chance zur Bewahrung alter Schätze und zur sinnvollen Veränderung

des Gegebenen. Nicht politische oder wirtschaftliche Revolutionen sind hier das

Thema, sondern die Gestaltung des menschlichen Lebens entsprechend seiner Ein-

bindung in die natürlichen Gesetze unserer Wirklichkeit. Dazu wird seit Jahrtausenden

geforscht und vieles kann man mit einem mutigen Blick entdecken und entwickeln.

Dieses Buch ist ein Beispiel für einen seit Jahrzehnten praktizierten gesunden Weg

der Kampfkunst. Es zeigt Möglichkeiten, sich gesund und undogmatisch mit asiati-

scher Kampfkunst zu beschäftigen. Wir stellen dar, wie Kampfkunst trainierbar ist,

ohne die damit oft verbundenen äußeren Anreize zu benötigen. Kampfkunst braucht

keine Wettkämpfe, Pokale oder Medaillen. Wie das für alle Altersgruppen – vom Kind

bis zum Rentner – funktionieren kann, wird hier skizziert. Sicher stehen wir damit nicht

allein. Wir wollen all jenen Mut machen, die sich auf ähnliche Art und Weise um die Er-

haltung ursprünglicher Gehalte der Kampfkunst bemühen. 

Auch die absolute Trennung von chinesischer, japanischer, koreanischer Kampfkunst

wird bei näherer Betrachtung und moderner Forschung immer schwieriger. Es ist nicht

neu in der Geschichte der Kampfkunst, dass verschiedene Traditionen geprüft werden

und dadurch Neues entsteht. Es ist zudem meine Überzeugung, dass Meditation, Qi-

gong, Taiji und Wushu verschiedene Aspekte eines Ganzen sind. Beschäftigt man sich

zudem mit chinesischer Medizin und Philosophie, dann nähert man sich dem Ideal

einer umfassenden, reflektierten und gesunden Lebensweise entsprechend der antiken

Denkweise. Insbesondere die Meditation als höchste Form dieses Weges bringt uns

die Erfahrung einer umfassenden kosmischen Wahrheit näher, in die wir eingebettet

sind und über die in vielen alten Schriften berichtet wird.

Ich folge den Wegen der Kampfkünste nun seit fast vierzig Jahren und noch immer

lerne ich jeden Tag dazu; nicht nur von meinen Meistern oder aus Büchern, sondern

auch von meinen Schülern, unter denen sehr viele Kinder und Jugendliche sind. Für

jede Begegnung, für jede Trainingsstunde bin ich dankbar. Das verständnisvolle und

friedliche Miteinander der Menschen ist ein wesentliches Merkmal dieses Weges.

Was mich besonders freut, ist die Tatsache, dass auch einige Schüler Texte verfasst

haben und das Konzept unserer Schule dadurch für den Leser sehr lebendig wird. Ei-

nige Übersichten sollen praktische Hilfe für den interessierten Leser bieten.
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Wie immer in Philosophie und Kunst ist es nicht möglich, das Wahrhafte gänzlich zu

beschreiben. Beim Wesentlichen versagt gerade bei energetischen Themen zu oft die

Kraft der Begriffe. Doch wenn wir sinnvolle Fragen gestellt haben, ist viel erreicht.

Nahezu kein Lebensweg verläuft geradlinig. Es sind vor allem Probleme und Krisen,

die uns herausfordern und Chancen auf Veränderung und wirklich Neues in sich bergen.

Wir möchten mit unseren Zeilen Mut machen, sich intensiv auf gesunde Art und Weise

mit diesen Dingen zu befassen und sich immer wieder und jeden Tag dem Training zu

widmen. Die Wahrheit der Kampfkunst beweist sich nicht nur im Trainingsraum, son-

dern in jeder Sequenz des Alltages. Es ist dies ein allumfassender Weg des Lebens. 

Freudenberg/Berlin im April 2015
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Taiji ist gesund, macht selbstbewusst und kommt aus dem alten China. Dass auch
Kinder Taiji trainieren können, weiß noch nicht jeder. Durch Taiji lernen Kinder, wie man
sich entspannt und konzentriert. Sie lernen den Körper zu spüren, die Balance zu hal-
ten und in einer Gruppe zu üben. Oft ahmt man beim Taiji spielerisch Tierbewegungen
nach. Dieses Büchlein vermittelt sehr anschaulich Taiji-Basiswissen für Kinder und Eltern.
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Kampfkunst ist für Kinder und Erwachsene als gesunder
Weg möglich! Anhand eines Praxisbeispiels wird aufgezeigt,
wie ein anspruchsvolles Kampfkunst-Training ohne Wett-
kämpfe und Medaillen funktionieren kann. Taiji, Qigong,
Wushu und Meditation werden in geschichtlichen, pädago-
gischen und historischen Kontexten diskutiert. Praktische
Übersichtstafeln geben Informationen zu folgenden The-
men: Taiji-Stile, Qigong-Übungsanweisungen, Tuishou,
Grundsätze der Atmung, Kleiner Kreislauf, Dehnung, Chi-

nesische Ernährungslehre, Fünf Wandlungsphasen, Kampfkunst-Tugenden und Ge-
walt-Pyramide. Das Buch richtet sich an Eltern, Trainer und Übende gleichermaßen.
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