


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

1.Ich lerne jeden Tag mehr
Uber mich selbst.

2. Ich kontrolliere meine
Gedanken.

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

4. Ich bin gefestigt und
Ubernehme Verantwortung
fur mich und andere.

5. Ich wertschatze meinen
Korper und achte auf ihn.

6. Ich achte und wertschatze
andere Menschen.

7. lch richte meinen Blick
mit Gelassenheit auf das
Wesentliche.

8. Ich lebe im Hier und
Jetzt und nehme an, was
geschient.
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Was
Menschenirkiich
Stark macht

A sie konnen mit der Kehle einer Speerspitze

widerstehen oder sich mit einer Eisenstange
schlagen, ohne sichtbare Spuren zu zeigen
oder Schmerzen zu emp‘hden: Shaolin-
Monche demonstrieren, wozu Menschen fahig
sind, wenn sie ihren Korper und ihren Geist
trainieren. lhr Erfolgsrezept lasst sich auch auf
unseren Kulturkreis tbertragen, damit auch
wir widerstandsfahig und stark die Krisen des

Alltags und des Lebens meistern kbnnen.







WAS MENSCHEN WIRKLICH STARK MACHT

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

Ein zweiter enormer Krefaktor starker, krisenfester Menschen ist die so-
genannte Selbstwirksamkeit: Sie haben die Fahigkeit entwickelt, Heraus-
forderungen oder Hindernisse aus eigener Kza Giberwinden ... egal
wie schlimm die Lebensumstande sind. Diese Selbstwirksamkeit hil
auch dabei, kreative Losungen nuen, um Ziele zu erreichen.

WAS MACHT MENSCHEN STARK?

Das Resilienzdreieck

Sinnhaftigkeit

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

Selbstwirk- Verbundenheit
samkeit
Wie kann ich es schaffen, Wo gehore
Hindernisse eigensténdig ich hin?

zu Uberwinden?



Eine weitere wichtige Energiequelle und Antriebslstarker Menschen ist
die Kra der Verbundenheit und Wertschatzung. Sie entspringt aus der
Aufmerksamkeit und Anerkennung, die sie durch andere Menschen
erfahren. Das funktioniert sogar innerhalb von Kinder- und Jugend-
Gangs in Slums. Auch hier existiert eine starke Gemeinsabadie
Verlass ist und mit der man sich nach auf3en hin wehren kann. Sowohl
das Erweisen als auch das Erfahren von Wertschatzung spielen hier eine
Rolle und verstarken noch die positive Wirkung der Zugehorigkeit
(Verbundenheit), was als Synergiekt bezeichnet wird.

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

Auch bei Shaolin-Mdnchen zeigt sich, dass diese beiden Eigeescha
besonders stark ausgepragt sind: Es besteht eine enge Bindung an das
Kloster, an die Gemeinschaler Monche, das »Sangha«. Zudem
verfolgen sie ein klares Ziel, namlich das Leid in der Welt zu mindern.
Vor allem durch ihre dentlichen Au ritte wollen sie zeigen, wie man
mithilfe der Shaolin-Techniken eine solch enorme Keszeugen
kann. Der tiefere Sinn ihres Wirkens ist jedoch, den Menschen die
Maoglichkeiten aufzuzeigen, wie groRe Energie und innere Starke zu
erzeugen sind, um damit letztendlich das Leiden zu mindern und
glucklicher zu leben. Darin sehen sie ihre Aufgabe und ihren Sinn.



WAS MENSCHEN WIRKLICH STARK MACHT

Achtsamkeit

lernen

Eine wichtige Voraussetzung, um unsere Gedanken zu kontrollieren
und damit innere Starke zu entwickeln, ist Bewusstheit oder Acht-
samkeit. Dieser Begrispielt im (Chan-)Buddhismus, der auch der
Shaolin-Philosophie zugrunde liegt, eine zentrale Rolle, nimmt aber
in der westlichen Welt ebenfalls eine immer wichtigere Stellung ein,
vor allem im Hinblick auf die zwischenmenschlichen Bereiche.
Achtsamkeit bedeutet vor allem eine erhdhte Aufmerksamkeit, eine
besondere Bewusstheit und €nheit, ein Gewahrsein dessen, was ist.

Der Schliissel zu innerer Starke, zu mehr Gluck und weniger Leid ist das
bewusste Erkennen der schnellen, unbewussten Reaktionsketten.
Wenn wir erkennen, wie sich das Bewusstseinsrad bei uns dreht, wie
wir von unbewussten Reaktionen zu bewussten Aktionen (im Denken,
Fahlen und Handeln) kommen, welche positiven und negativen
Bewertungen wir in Bezug auf Dinge, Ereignisse und andere
Menschen anstellen, haben wir den Schltssel fir innere Stéarke und
fur unser Gluck in der Hand.

Den Kreislauf erkennen

Mit Achtsamkeit kénnen wir uns das gedankliche Hintergrundrauschen
bewusst machen. Wie das Bewusstseinsrad (siehe Abbildung auf der
gegenuberliegenden Seite) zeigt, entstehen Gedanken und

ihre Bewertungen (Wertung) zunachst aus Wahrnehmungen. Horen

wir zum Beispiel etwas Vertrautes wie Hundegebell (akustische
Wahrnehmung), ist dies bereits als Einstellung in unserem Gehirn

wie auf einer Festplatte gespeichert, wodurch der Gedanke beziehungs-
weise die Vorstellung »Hundegebell« entsteht. Danach wertet unser



DAS BEWUSTSEINSRAD

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

Wahrnehmung
der AuBenwelt tiber
die Sinne horen, sehen,

/ riechen...

U4
@ auBen
[}
Verhalten/ KORPER Wertung/ GEDANKEN
Kaérperreaktionen Einstellungen, Werte,
z.B. Anspannung Erwartungen

innen

Wirkung / GEFUHLE
angenehm———> Verlangen/Anhaftung
neutral —» Gleichgtiltigkeit
unangenehm—— Ablehnung/Aversion




Erkenne
dich Selbst

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

gleitet.






DIE SHAOLIN GESCHICHTE

In einem fernen Land gab es vor langer Zeit einen groRen Tempel mit 1000 Spie-
geln, in den sich eines Tages ein Hund verirrte. Der sah sich plétzlich 1000 anderen
Hunden gegenuber. Er begann zu knurren und sah, wie 1000 andere Hunde
ebenfalls knurrten. Da steigerte sich sein Zorn ... und die Wut der anderen Hunde
ebenfalls. Erst nach langer Zeit fand der Hund véllig erst@t@usgang.

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

waren. Die Welt war fur ihn ein bedrohlicher Ort, und er lebte verbittert bis ans
Ende seiner Tage. Nach g@miZeit kam ein anderer Hund in den Tempel der

1000 Spiegel. Auch er sah sich 1000 Hunden gegenuber, und der Hund freute
sich und wedelte freundlich mit dem Schwanz. Da wedelten digtti@A0ssen

zuriick, und der Hund freute sich, dass die anderen Hunde sich érediteie,

Freude fand kein Ende. So ging der Hund immer wieder in den Tempel, um sich

mit den andern Hunden zu freuen. »Wie ist die Welt doch schon«, sagte sich der
Hund. »Uberall gibt es freundliche Hunde, die mit dem Schwanz wedeln!« Er hielt
es fur erwiesen, dass ihm andere Hunde wohl gesinnt waren. Die Welt war fur ihn

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



nden SPlegel

schauen

Sich selbst kennenzulernen, ist eine wichtige Voraussetzung, um an
innerer Starke zu gewinnen. Das Verstandnis und die Anwendung des
Bewusstseinsrads (siehe Seite 23) helfen uns auf dem Weg zu mehr
Selbstkenntnis. In der Geschichte Giber den Tempel der 1000 Spiegel
stehen die Spiegel und die Spiegelbilder fir das Bewusstseinsrad.
Jede Geflhlsregung im Alltag, jede Erfahrung mit der Auf3enwelt
(egal ob Knurren oder Schwanzwedeln), egal ob angenehm oder
unangenehm, kdnnen wir nutzen, um mehr Gber unsere Einstellungen
und Werte zu erfahren. Immer wenn uns etwas berihrt, geschieht das
aufgrund unserer inneren Einstellung. ... Gehen wir also mit Neugier,
mit Interesse und Begeisterung an die Geheimnisse unserer Innenwelt
heran! Das wird Ihr Leben extrem bereichern, und zwar auf Dauer,
denn ... so eine Empfehlung des Konfuzius: »Wenn du die Absicht
hast, dich zu erneuern, tue es jeden Tag.«

Das, was wir in uns entdecken, lasst sich ganz einfach in zwei Kategorien
unterscheiden: Es ist entweder forderlich fur unsere innere Starke und
unser Glick (und das der anderen Wesen um uns herum), oder es
ist hinderlich. Und nur, was wir kennen, als unser Eigenes erkennen,
kénnen wir auch annehmen und ... in einem nachsten Schritt ... los-
lassen, wenn es uns in unserer Entwicklung hemmt, oder kultivieren,
wenn es uns auf unserem Weg weiterbringt. Je genauer wir das alles
erkennen, umso deutlicher nehmen wir wahr, inwiefern das, was
uns widerféhrt, mit uns zu tun hat, warum uns etwas verletzt, welche
Erwartungen unsererseits eine Enttduschung zur Folge hatten. Wenn
wir o en auf uns selbst schauen, uns beobachten und hinterfragen,
erkennen wir, was uns am Glick hindert: Es ist Teil unseres Selbst,
und es sind nicht die &ul3eren Umstande.
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