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Vorwort
Méi ngudi cé mét ché dirng
Jeder Mensch hat seinen Platz

ch war klein. Und vielleicht wire ich ein Leben lang klein ge-

blieben. Leise, unbedeutend, unscheinbar, angreifbar, verletz-
bar. Kleingehalten. Ohne Vorstellung, wo mein Platz in diesem
Leben sein konnte. Mich in verschiedenen Welten bewegend,
gefangen in mir selbst. Aber mein Weg, meine Reise, fithrte
mich zum Shaolin Kung Fu.

Lange sehnte ich mich nach Liebe und Anerkennung, suchte
sie an den falschen Stellen und fand sie nicht. Ich machte mich
klein, kannte meinen Wert nicht und konnte dadurch nicht fiir
mich selbst einstehen.

Dem Kung Fu verdanke ich, dass ich nicht klein geblieben
bin. Dass ich zu mir selbst fand. Und schlieflich zu Mai wurde,
der Schauspielerin und Kampferin, der Mutter, dem selbstsiche-
ren, aber nicht perfekten Menschen, der ich heute bin. Dass ich
meine Starken erkannte und ausbaute und sie immerfort weiter-
entwickele: Eine Quelle, die nie authort zu sprudeln, ein Weg,
der kein Ende kennt. Denn beim Kung Fu gibt es kein Ziel, es
gibt keine Grenze. Es zdhlt, was ich auf diesem Weg erfahre und
lerne, sonst nichts. Bis zu meinem letzten Tag werde ich eine

Lernende sein.



Wer diesen Weg einschldgt, zieht Energie allein aus der Tra-
dition, der er sich hingibt, aus dem Ritual, dem er folgt, und
schopft Kraft aus der jahrtausendealten Lebenskultur, auf der
diese Kampfkunst beruht. Es ist ein erhebendes Gefiihl, sich in
diese Erbfolge einreihen zu diirfen, von Millionen Menschen
vor uns, die mit Hilfe von Kung Fu ein erfiilltes Leben gefun-
den haben.

Kung Fu hat mir eine Moglichkeit gezeigt, in dieser manch-
mal recht feindseligen Welt wehrhaft und nicht mehr schutzlos,
auf die Hilfe und Gnade anderer angewiesen zu sein. Das sind
Fahigkeiten, die mir keiner nehmen kann und die mich tiberle-
ben werden, Fihigkeiten, beruhend auf uralten Werten, gegen
die alles Materielle einfach nichts ist. In den Momenten des
Lebens, in denen sich die Sonne hinter Wolken versteckt und
einem das Herz schwerer schlégt als sonst, finde ich in dem Wis-
sen und den Erfahrungen, die ich gesammelt habe, eine nicht
versiegende Quelle des Trostes.

Denn Kung Fu ist viel mehr als nur ein Kampfstil zur Selbst-
verteidigung, das, woran man hier im Westen zuerst denkt.
Kung Fu - wir iibersetzen es mit »harter, geduldiger Arbeit« —
fithrt einen in ein stindiges Streben zu eigener Vollkommen-
heit und Achtsamkeit fiir uns selber, fiir andere, fur alles um
uns herum. Die Kung-Fu-Kémpferin oder der Kung-Fu-Kémp-
fer versucht, die Prinzipien der Kampfkunst auf das eigene Le-
ben zu iibertragen.

Und was soll ich sagen: Es funktioniert.

Der Samen dieser Erkenntnis, er kann in jedem keimen. Auch
wenn es dir anfangs zu grofl vorkommt, schwierig erscheint
oder sogar unerreichbar: Wenn du dranbleibst, wirst du im Her-
zen unbesiegbar.



Kung Fu hat mich durch mein nicht immer einfaches Leben
getragen. Ich lernte, mich mit mentaler und korperlicher Wi-
derstandskraft zu wappnen und mich auf Angriffe und Verlet-
zungen vorzubereiten. Ich verstand und begriff wortwortlich
die Krifte und die Mechanik, die mich und mein Umfeld be-
einflussen. Deshalb konnte ich diese Erfahrungen im privaten
und beruflichen Leben anwenden, ohne meine Flexibilitdt und
emotionale Durchldssigkeit zu verlieren. Und ich meine damit:
in wirklich allen Lebenslagen.

Ab einer bestimmten Etappe meiner Lebensreise konnte
mich keiner mehr authalten. Warum? Weil ich furchtlos ge-
worden war und gelernt hatte, mich selbst richtig einzuschit-
zen. Ich lernte, die sich notwendig ergidnzenden Widerspriiche
des Lebens zu verstehen, den Ausgleich, der am Ende Harmo-
nie bringt. Wie es der chinesische Philosoph Laozi (traditionell
auch Laotse genannt) beschreibt:

»Sein und Nichtsein einander gebdren, schwer und leicht
einander bewdhren, lang und kurz einander erkldren, hoch
und niedrig einander entkehren, Ton und Stimme einander
sich fiigen, vorher und nachher einander folgen.«

Kung Fu war und ist mein Herzensraum. Ein »Ortg, in den ich
mich zuriickziehen kann, um aus ihm heraus mutig und klug
der Welt zu begegnen. Ich lebe Kung Fu, also bin ich.

In diesem Buch mochte ich von meiner Herkunft erzihlen,
meinem holprigen Weg von Vietnam nach Ostdeutschland und
von meiner Pragung hier. Und dariiber, wie ich es von Myspace
in die Mediatheken geschafft habe, weil ich meinen Wunsch,
Schauspielerin zu werden und Menschen durch Filme zu bewe-
gen, immer gefolgt bin. Ich mochte euch von meinen Wunden



aus der Kindheit erzdhlen, von Migration, dem Ankommen in
einer anderen Kultur, von Konflikten mit meinen Eltern. Denn
ich bin tiberzeugt, dass diese Themen nicht nur mich, sondern
unglaublich viele Menschen betreffen und beriihren.

Es war ein einziger, aber irgendwie auch amiisanter Uberle-
benskampf. Und bei all meinen oft schmerzhaften Erfahrungen
hat mir Kung Fu weitergeholfen: zu begreifen, mich zu entwi-
ckeln, die Hoffnung nicht aufzugeben, mir selbst helfen zu kon-
nen. Anderen helfen zu konnen.

Es ist nichts Falsches daran, an sich selbst zu denken. Denn
wer selbst stark ist, kann anderen Menschen helfen.

Ich lade dich ein, diese Reise mit mir anzutreten. Denn aus
Uberleben wird Fihigkeit, aus Fihigkeit wird Selbstvertrauen —
und das ist wiederum verdammt befreiend.

Du wirst erfahren, wie ich als kleiner Mensch - tatsachlich
bin ich gerade mal 1,54 Meter grof$ - lernte, innere Stirke aufzu-
bauen und auszustrahlen. Insbesondere in der Welt des Kampf-
sports, die nach wie vor als mannlich verstanden wird. Und
schon immer wurde.

Wundere dich nicht, wie ménnlich geprégt auch die tiberlie-
ferten Zitate und Geschichten in diesem Buch sind, das rithrt
aus der Kultur und Geschichte her. Mich stort das nicht, sie
klingen mir vertraut. Das mag daran liegen, dass ich das Gliick
hatte, in der Grof3familie von Ménnern umsorgt zu werden, in
der Kung-Fu-Schule waren es Ménner, die auf mich aufgepasst
haben. Mein Vater hatte einen Raum geschaffen, wo Kung Fu
nicht unterschied, sondern alle Menschen stérkte, ohne zu dis-
kriminieren.

Mein grofles Anliegen ist es, auch weiblich gelesenen Perso-
nen Kung Fu ans Herz zu legen. Nicht nur wegen Selbstvertei-
digung oder Fitness. Vielmehr, weil dadurch all die Fahigkeiten
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geschult werden, die man Méadchen bereits im jungen Alter vor-
enthélt: Druck aufbauen, schnelle Entscheidungen treffen, je-
manden dominieren, gewinnen und stolz darauf sein. Handeln
statt einfrieren. Die angelernte Hilflosigkeit, die Frauen verin-
nerlichen - sich grundlos entschuldigen, andere besénftigen, in
den Freeze Modus gehen —, Kung Fu bricht diese Muster auf.
Das Training schult Durchsetzungsvermogen, hilft, Grenzen zu
setzen (auch korperliche), und auf sich selbst und andere zu ach-
ten. Und: Wenn etwas — sehen wir Kung Fu einmal als Choreo-
grafie — von vielen, von sehr vielen ausgefithrt wird, starkt das
enorm das Zugehorigkeitsgefiihl.

Ich konnte noch ewig weiter aufzahlen, aber ich denke, du
hast eine Ahnung, worauf ich hinauswill. Probier es aus!

Ich habe einige Ubungen fiir dich ausgesucht, von denen ich
glaube, dass sie dich sanft an das Kung Fu heranfiihren. Es sind
Ubungen, die eine bewusste Atmung und das Kérperempfin-
den stirken. Und den Fokus auf dein Inneres legen. Und, ganz
wichtig, sie schulen deine Wahrnehmung fiir den Raum um dich
herum. Und im weitesten Sinne, wenn man den Raum weiter-
denkt, auch deine Wahrnehmung fiir die Natur und dafiir, dass
du Teil von ihr bist. Die meisten Ubungen haben einen medita-
tiven Charakter. Alle Menschen, auch ohne sportliche Vorbil-
dung, konnen sie ausfiihren. Sie sind also als Anfang und sanfter
Einstieg gedacht. Die kimpferischen Ubungen empfehle ich, in
einer Kung-Fu-Schule unter professioneller Anleitung zu erler-
nen. Diese Techniken sollten von Anfang an korrekt eingeiibt
werden fiir ein stabiles Fundament.

Ich mochte dir zeigen, dass es Wege gibt, sich im echten Le-

ben zu behaupten. Im Gym, auf der Strafle, zu Hause, bei der
Arbeit. Ich mochte dir Chancen aufzeigen und Hoffnung ge-
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ben. Ich mochte dir erzdhlen, wie man im Herzen unbesiegbar
werden kann.

Erwarte aber bitte keine schnellen Tipps, Kalenderspriiche
oder mit Fotos bebilderte Ubungen! Du wirst nach der Lektiire
dieses Buchs weder auf magische Weise in die Luft springen,
noch dich um die eigene Achse drehen kénnen. Und wenn du
es vorher nicht schon konntest, wirst du auch durch mein Buch
nicht problemlos in den Spagat gleiten, um dich anschlieflend
selbst auf die Schulter zu schlagen: »Ich bin eine Kung-Fu-Figh-
terin!«, »Ich bin ein Kung-Fu-Fighter!« Ein solches Versprechen
wiirde den Anspruch und die Wiirde des Kung Fu verhéhnen.
Kurz: Wenn du von mir einen easy Guide erwartest wie »Zehn
Tipps fiir mehr Flexibilitdt in zehn Tagen, ohne dass du etwas
dndern musst«, dann wirst du enttduscht sein. Kung Fu ist keine
Zauberei, das sind keine Action-Moves aus dem Animations-
labor der Superhelden. Es ist viel einfacher und viel schwerer
zugleich. Es ist Kung Fu, es ist harte Arbeit. Heif3t: diszipliniert
sein, sich einem Ziel unterwerfen. Und es gibt nicht nach je-
dem Training automatisch eine Belohnung in Form von Gliicks-
gefithlen. Es braucht also eine sehr selten gewordene, aber am
Ende nachhaltige Wahrung: die Geduld.

Eine Zen-Lehre besagt: Disziplin ist das Fundament, auf dem
wahre Freiheit beruht. Sie fliegt dir nicht einfach so zu. Selbst-
standigkeit, Freiheit und Gliick sind nicht selbstversténdlich, du
musst sie dir erarbeiten. Doch viel zu oft vergessen wir, wie viel
Freude es uns bringen kann, wenn wir fiir uns selbst Verantwor-
tung tibernehmen - fiir unser Handeln samt den Konsequen-
zen, fiir unsere Entscheidungen und fiir unser Wohlbefinden.

In diesem Buch habe ich den jahrtausendealten Wissens-
schatz des Kung Fu zeitgemaf fiir dich aufbereitet und erzihle
ihn entlang meinen personlichen Erlebnissen und Erfahrungen.
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Als Angebot. Und als Anregung, falls du auf der Suche nach
einem Weg bist, deinen Geist und deinen Korper zu starken.

Denn dieses Buch kann nur der Anfang sein, es kann in dir
den Wunsch wecken, dich Kung Fu zu ndhern und dich auf
den Weg zu machen. »Mudn @n ca phai tha cau, sagt man in
Vietnam. »Wer Fische essen will, muss die Angel auswerfen.«
Ich will dir Mut machen, raus aus deinem Kopf zu kommen,
raus aus deiner Komfortzone, in die Bewegung.

Das mag Uberwindung kosten. Denn: »Dudng khong kho vi
ndi cao song sau, ma kho vi long ngudi ngai budc chan di.« -
»Der Weg ist nicht schwer wegen hoher Berge und tiefer Fliisse,
sondern weil das Herz des Menschen den Schritt zu gehen
scheut.«

Aber, und auch wenn es dir manchmal schwerfillt, diszipli-
niert und engagiert bei der Sache zu bleiben, dich immer wieder
herauszufordern: Es ist ein Schritt in ein erfiilltes Leben.

Aus dem unendlichen philosophischen Schatz des Shaolin
Kung Fu passen diese beiden Zitate von Laozi als schénes Leit-
motiv:

»Das Weiche besiegt das Harte, das Schwache triumphiert
tiber das Starke.« Und, das gefillt mir besonders: »Die Reise von
tausend Meilen beginnt mit einem Schritt.«

Beginnen wir diese Reise zusammen!

Mai Duong Kieu
Leipzig, Mdrz 2026

PS.: Noch ein redaktioneller Hinweis: Das Kung Fu stammt urspriing-
lich aus China, deshalb sind viele Begriffe im Buch auf Chinesisch. Da
ich meine Erfahrungen jedoch aus meiner vietnamesischen Perspektive
schildere, verwende ich oft auch die vietnamesischen Ausdriicke, die ich
als Kind gelernt habe und die aus dem Chinesischen entlehnt sind.
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1

Gan muc thi den, gan dén thi sdng
In der Nahe von Tinte wird man trub,
in der Nahe von Licht wird man hell

Verarschen kann ich mich auch selbst«, raunzte die Frau. Ich
starrte vor mich hin, starrte auf die Tastatur des schwar-
zen Kabeltelefons, das auf einem Schrankchen im Wohnzimmer
stand. Ich wich dem Blick meiner Mutter aus, die neben mir
wartete, um zu horen, ob ich meinen Auftrag erfiillte.

Ich hatte mir meinen Satz gut zurechtgelegt: »Bitte ein Taxi
in die August-Bebel-Strafle 10.«

Die Frau von der Taxi-Genossenschaft Chemnitz schnaubte
und legte auf. Ich horte auf zu atmen, umklammerte den Ho-
rer noch fester und iiberlegte fieberhaft, wie ich meiner Mutter
erklaren sollte, dass ich versagt hatte. Ich glithte innerlich, die
Hitze breitete sich in meinem Korper aus. Was hatte ich blof3
falsch gemacht?

Erst Jahre spiter begriff ich es. War ich damals neun Jahre
alt, war ich zehn, war ich elf? Auf jeden Fall war ich ein Kind.
Und Kinder rufen selten Taxis — die Frau muss an einen Tele-
fonstreich gedacht haben.

Manche Ereignisse haben sich in mein Gedichtnis einge-

brannt. Andere verschwimmen in meiner Erinnerung zu einem
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Gemisch aus Schmerz, Angst, Wut, Demiitigung und Trotz. Es
ist so viel passiert, dass ich vieles keinem konkreten Jahr mehr
zuordnen kann. Neun, zehn oder elf Jahre - egal, es spielt keine
Rolle. Jeden Tag war ich fiir die Familie im Einsatz, balancierte
ich zwischen Anspruch und Versagen.

In anderen Familien hétten mich die Eltern gelobt, weil ich
schon so selbststindig war, so brav. Bei uns hingegen war das
selbstverstandlich, nicht der Rede wert. Es sei denn, ich versagte.

Ich weif$ nicht, wie lange ich den Hoérer in der Hand hielt.
Dann wusste ich, was zu tun war. Den Atem wieder kontrollie-
ren, meinen Korper ins Gleichgewicht bringen, ihn bereit ma-
chen fiir die nachste Bewegung, ob Schritt oder Tritt, ob Angriff
oder Verteidigung.

Zdhle beim Einatmen innerlich bis vier. Halte die Luft an
und zdhle erneut bis vier. Atme aus und zdhle dabei bis
fUnf. Pause bis zum néchsten Einatmen.

Das hdlt den Geist wach, das scharft die Konzentration
fUr das, was man erreichen will: So hatte ich es in einer
Endlosschleife von Trainingsstunden aufgesogen. Heben
und senken der Bauchdecke, einatmen, Arme anheben
bis zum Brustbein, ausatmen Hande stitzen den Himmel,
einatmen, RUckkehr zum Brustbein und Absenken zum
Bauchnabel.

Lektionen von Meister Nam. Atemzug um Atemzug. Meister
Nam ist mein Vater.

Meister Nam hat mir das Atmen so gut beigebracht, dass es
mir in Fleisch und Blut iibergegangen ist, ohne nachdenken zu
miissen. Richtig atmen hilft immer. Bei korperlicher Anspan-
nung, wenn der Gegner vor mir steht oder der Sandsack von der
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Decke baumelt, um Schldge zu kassieren. Genauso hilft es, wenn
sich im Kopf Fragezeichen drehen, wie man aus einer Sackgasse
wieder herauskommen kann. Wie damals, als ich den Telefon-
horer ans Ohr presste, als wiirden ansonsten die Worte, die mein
Scheitern verrieten, zu meiner Mutter heriiberhallen.

Einatmen und bis vier zahlen, Luft anhalten bis vier zahlen ...

»Was hat sie gesagt?«, fragte meine Mutter auf Vietnamesisch.
Die Zeit drangte.

»Sie hat aufgelegt.«

Meine Mutter nickte kaum merklich. Sie selbst unternahm
keinen Versuch, ein Taxi zu bestellen.

Wie und ob sie an diesem Tag an ihr Ziel gelangte, weif3 ich
nicht mehr. Geblieben ist das Gefiihl, versagt zu haben. Es si-
ckerte bis in die letzte Pore.

Vielleicht musste sie an diesem Tag wieder einmal zur Aus-
linderbehérde, ohne mich allerdings, weil die Offnungszeiten
des Amtes mit meinen Schulzeiten kollidierten. Ansonsten war
ich Angestellte meiner Eltern, ihre offizielle Dolmetscherin,
Sekretérin, zustindig fiir das Telefon. Riefen neue Schiiler fiir
meinen Vater an, fiithrte ich die Kundengespréche, nannte die
Offnungszeiten, die Trainingsorte und die Kursgebiithren. Mon-
tags 17 bis 18 Uhr Kindertraining, 19 bis 20:30 Uhr Erwachse-
nentraining, dienstags 17 bis 18:30 Uhr Anfinger, 19 bis 20:30
Uhr gemischte Gruppe, samstags 10 bis 11:30 Uhr Vorfithrungs-
gruppe ... und so weiter. Das kann ich bis heute herunterbeten.

In der Behorde hockten meine Fltern vor den Beamten,
denen sie auf Gedeih und Verderb ausgeliefert waren. Ein noch
wichtigerer Grund, warum ich sie nicht ins Amt begleiten sollte:
Neben der Terminiiberschneidung mit der Schule, hitte ich
sie in einer demiitigenden Situation erlebt. Wenn die Beam-

ten meine Eltern erniedrigen wollten, mussten sie nicht ein-
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mal einen scharfen Tonfall einschlagen, sondern einfach schnel-
ler und beamtendeutscher reden, was meine Eltern schon nach
dem ersten Halbsatz aus dem Gleis warf.

Zu meiner Tatigkeit als Familiensekretdrin zdhlte auch das
Beantworten von Briefen. Von der Krankenkasse, Schreiben von
der Post, Briefe vom Vermieter. Anrufe bei der Bank, Anrufe bei
der Versicherung, Anrufe bei Arztpraxen.

»Ich mochte gern einen Termin fiir meine Mutter machen.
Sie hat diese und jene Symptome.«

»Hallo Frau Brack, meine Eltern sind an keinem weiteren
Gesprach beziiglich meiner schlechten Matheleistungen inte-
ressiert.«

Ich war bestens vorbereitet auf eine berufliche Laufbahn in
welcher Behorde dieses Landes auch immer. Meine Biirozeiten
waren rund um die Uhr.

Natiirlich stand ich auch am Abend zur Verfiigung. Mit sieben
Jahren saf8 ich um 20 Uhr im Klassenzimmer der Rosa-Luxem-
burg-Grundschule in Chemnitz, einem hellen, quadratischen
Backsteinbau. Neben mir meine Mutter. An den anderen Tischen
die Eltern meiner Mitschiiler. Wir sa8en auf den fiir Erwach-
sene viel zu kleinen Stiihlen. Ich war das einzige Kind im Raum,
meiner Mutter im Fluisterton tibersetzend, was die Lehrerin vor-
trug. Dass es ab dem nichsten Schuljahr Noten geben wiirde, zu-
néchst fiir Mathe und Deutsch. Dass jedes Kind fiinf Mark fiir
Schulmaterialien mitbringen miisse. Biicher und Hefte in farbige
Umschlédge einzuschlagen seien. Zu alldem nickte meine Mutter
kurz, beinahe aufmunternd, als stimme sie der Lehrerin zu. Nur
bei den neuen Themen des Sachkundeunterrichts — Gesundheit
und Korper - blieb ich stumm und sie zuckte innerlich zusam-
men. Es ging um Sexualkunde und mir fehlten die Worte dafiir.
Ich hatte sie nie auf Vietnamesisch gehort oder gelernt.
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Die Blicke der anderen Eltern auf uns ungleiches Paar 16sten
in mir Unbehagen aus. Ich duckte mich noch ein wenig mehr,
wire am liebsten aus dem Klassenzimmer gefliichtet. Ich war
das einzige Kind im Schulgebaude. Wahrend die anderen schon
schliefen, erfiillte ich meine Pflicht.

Meine Anwesenheit musste ein Missverstiandnis sein, in das
ich versehentlich gestolpert war. Freundlich lichelte meine Mut-
ter in die Runde. Von den anderen Miittern und Vitern dachte
vermutlich niemand: Das macht sie aber gut fiir ihr Alter! Eher:
Was sind das fiir Familienverhéltnisse? Kann diese Frau immer
noch nicht Deutsch sprechen? Miissen wir noch mal dariiber
nachdenken, ob unser Sohn, ob unsere Tochter mit diesem Kind
spielen sollte?

Meister Nam scherte sich nach unserer Riickkehr kein biss-
chen darum, was bei den Elternabenden besprochen worden
war. Vielmehr hing seine gute Laune an einem seidenen Faden,
weil ich das abendliche Training nicht hatte mitmachen konnen.
Ich musste auf der Hut sein, dass der seidene Faden nicht riss.

Denn das hitte in einer Demiitigung, einer Blof3stellung
miinden konnen. Oder in Stille. Unaushaltbare Stille fiir unbe-
stimmte Zeit.

Wenn die Verhiltnisse so sind, wie sie nicht sein sollten, ge-
raten Kinder und Jugendliche in einen Strudel, dem sie nur
schwer entrinnen konnen. Wehe, es steht ihnen niemand zur
Seite, wehe, sie wissen sich nicht selbst zu helfen. Ich aber hatte
wenigstens Kung Fu.

Ins Leben gerufen wurde Kung Fu vor 1500 Jahren von Mon-
chen im Shaolin-Kloster in der chinesischen Provinz Henan.
Der Westen nahm es aber erst vor fiinfzig Jahren wirklich zur
Kenntnis, durch die Hongkong-Filme mit Bruce Lee und Jackie
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Chan und durch die Serie Kung Fu mit David Carradine. Das
sah spektakuldr und atemberaubend aus und verleitete mann-
liche Jugendliche und Heranwachsende auf den Schulhéfen zu
Tritt- und Schlagimitationen, begleitet von Zischgerauschen.
Stereotype, die kaum etwas mit dem wahren Kern von Kung
Fu zu tun haben, der mich inspiriert, schiitzt und voranbringt.

Im Zentrum dieser Lehre, die mich auf meiner Entdeckungs-
reise durchs Leben bestarkt und geleitet hat, steht die Einheit
von Korper, Geist und Seele.« Die Achtsamkeit, die ich dadurch
verinnerliche, stirkt mein Bewusstsein, meine Gelassenheit und
Prasenz. Kung Fu ist, auch wenn das viele glauben, nichts fiir
Haudraufs und Poser: Es ist eine Symbiose aus dem Kampf (im
Chinesischen Wu) sowie der Moral und Tugend (im Chinesi-
schen De).

Kung Fu bedeutet iibersetzt so viel wie »harte Arbeit« - fiir
Korper und Geist. Es steht fiir den Willen, sich durch stdndiges
Bemiihen der Vervollkommnung zu nahern. Die Ausbildung,
ganz gleich, welchen der Stile des Kung Fu sie in den Mittel-
punkt riickt, ist streng und anspruchsvoll. Sie verlangt Geduld,
Konzentration, Ausdauer und Disziplin. Kung Fu lehrt, dass
korperlicher und seelischer Schmerz Teil des Lebens sind, so
wie Geburt und Tod und es lehrt dich, mit dem Schmerz um-
zugehen. Ohne den ganzheitlichen Aspekt, den Einbezug von
Korper und Geist, bleibt von dieser Kunst nur das, was die Men-
schen sehen, wenn Jackie Chan und Michelle Yeoh durch die
Liifte springen.

Erste Lektion: Lerne deine Emotionen zu kontrollieren. Das war
tiir mich als Kind nicht allzu schwer, denn in einer vietname-
sischen Familie sind Emotionen ein Tabu. Weiter: Trainiere je-
den Tag deinen Korper. Diese Selbstbeherrschung wird auch
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deinen Geist disziplinieren. Sonst wiérst du nicht in der Lage,
die Ubungen Tag fiir Tag gebetsmiihlenartig zu wiederholen.
Ube jeden Tritt und Schlag, jede Wendung des Korpers, jeden
Sprung so lange, bis sie sich anfithlen wie natiirliche Bewegun-
gen deines Korpers.

So lernte ich, mich zu beherrschen, lernte, meine Gedanken
und meinen Willen zu lenken, meine Gefiihle zu kontrollieren.

Bewegungen und Atmung ganz bewusst auszufithren, Kérper
und Geist in Einklang zu bringen. Ich lernte nicht nur den Geg-
ner zu besiegen, sondern vor allem, mich selbst zu iiberwinden.
Ich lernte anpassungsfihig auf Herausforderungen zu reagie-
ren, die Energie des Gegners umzuleiten oder fiir mich selbst
zu nutzen - anstatt gegen oder durch offene Tiiren zu rennen
und meine Energie zu vergeuden. Ich lernte, den Anforderun-
gen gerecht zu werden.

Die Ubungen des Shaolin Kung Fu stillen den Schmerz und
lindern die Trauer. Ich akzeptierte den Schmerz, den seeli-
schen wie den korperlichen. Ich lernte schon als Kind Schlédge
und Tritte einzustecken. In einem Alter, in dem ich beobach-
ten konnte, wie andere Eltern ihre Kinder zu Bett brachten, sie
trosteten und beschiitzten, damit ihnen da draufien in der Welt
nichts Schlimmes widerfuhr. Ich jedoch lernte, Angste allein zu
tiberwinden. Und nicht aufzugeben. Niemals. Bis ich mich tat-
sdchlich nicht mehr ohnmichtig fiihlte.

Irgendwann stand fiir mich fest: In meinem Herzen werde
ich unbesiegbar sein.

Durch Shaolin Kung Fu lernte ich Geduld und Beharrlich-
keit. Das sind die Grundtugenden, um die es auch in folgender
Geschichte geht. Es ist eine Nacherzahlung aus einer alten chi-
nesischen Volkslegende iiber eine alte Frau, die einen Eisenstab
zu einer Nadel schleift:
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