Interne und externe
chinesische Kampfkunst -
geht das zusammen?

Oft erreichen mich Fragen iiber innere
und duBere Kampfkunst und ob man
das zusammen iiben kann. Bei meinen
Uberlegungen zu diesem Thema greife
ich auf langjahrige Erfahrungen in bei-
den Systemen (innere und &duBere
Kampfkunst) zuriick. Im Alter von 20 bis
27 Jahren trainierte ich Judo, Karate,
Kendo, Ken lJitsu, Aikido, Jiu Jitsu und
Fechten und ab 23 bis jetzt Taijiquan.
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Von Epi van de Pol

Kraftige Ausstrahlung,
aber ohne gute Basis

Es gibt drei verschiedenen Interpreta-
tionen von externer und interner
Kampfkunst. Die erste ist, dass im
buddhistischen Shaolin Kloster entwi-
ckelte Kampfkiinste extern genannt
werden, weil der Buddhismus ur-
spriinglich aus Indien kommt. Dem
gegeniiber werden Kampfkiinste, die
auf dem Daoismus basieren, als interne
bezeichnet.

Die zweite Interpretation hat mit der Fa-
milientradition in China zu tun. Das Ler-
nen in einem Kloster ist extern, aber
wenn man Kampfkunst zuhause in der
Familie lernen kann, dann ist das intern.
Diese Definition trifft nicht ganz fiir das
Wudang-Kloster zu. Menschen, die dort
bei einem Meister leben und von ihm ler-
nen nennt man “indoor students”.

Die dritte und meist benutzte Interpre-
tation beschreibt einen Unterscheid zwi-
schen harter (extern) und sanfter (in-
tern) Kampfkunst. Ich will diesen Unter-
schied mal etwas vertiefen, indem ich
auf die Trainingsmethoden und Kampf-
strategien eingehe. Da die Grenzen flie-
Rend sind, wahle ich hier die Extreme,
um die Unterschiede anschaulich zu ma-
chen. In vielen Stilen sind sowohl interne
als auch externe Trainingsmethoden
enthalten. Interessanterweise lassen al-
tere externe Kampfkiinstler ab 40 mehr
mit der Zeit mehr innere Kennzeichen in
ihrem Training zu, weil Muskelkraft und
Kondition nachlassen und Gesundheits-
und Entspannungsaspekte von innerer
Kampfkunst wichtiger werden.

AuRere Kampfkunst ist in seiner Trai-
ningsmethode gekennzeichnet durch
das Entwickeln von Muskelkraft, Ge-
schwindigkeit und Kondition. Die Blutzir-
kulation wird stimuliert und man kommt
ins Schwitzen und auch aufler Atem. Oft
wird der Korper abgehartet durch Schla-
gen und Tritte gegen Wiederstande mit
Schwielen als Resultat. Kraft wird entwi-
ckelt, indem man von einer soliden Basis
aus, das Becken und den Oberkdrper be-
nutzt, um mit einem Arm schnell zu sto-
Ben. Um Geschwindigkeit zu generieren
ist die Vorgehensweise so entspannt wie
moglich. Doch im Moment eines Angriffs
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werden meist alle notwendigen Muskeln
angespannt. Der Boden wird benutzt, um
sich abzustoRen und dadurch eine gro-
RBere Kraft zu libertragen. Faustschlage
und Tritte werden mit einem groBeren
Abstand initiiert, um damit eine héhere
Geschwindigkeit und groBere Wirkung
zu erzielen. Die Praktizierenden spiiren
ihre eigene Kraft bei den Ubungen und
Techniken. Ich mochte friiher zum Bei-
spiel gern das Gerdusch meines Armels
(Karatekleidung) beim Faustschlag, je
lauter desto besser. Der Faustschlag oder
Tritt wird oft von einem lauten Schrei
(Kiai) unter Druck begleitet, was den
Korper noch mehr stabilisiert. Kurz ge-
sagt, der externe Kampfkiinstler benutzt
Muskelkraft, stabilisiert den Korper und
benutzt Kérpergewicht. What you see is
what you get: es ist selbst fiir das unge-
libte Auge ganz deutlich, wo die Kraft
entwickelt wird.

Interne Kampkunst dagegen ist gekenn-
zeichnet durch den chinesischen Begriff
“Song"”, was im Allgemeinen mit Ent-
spannung lbersetzt wird, aber “Deh-
nung von Muskeln in Struktur” wéare eine
bessere Definition. Entwicklung von tro-
ckener Kérperwarme durch das Stimulie-
ren der Zirkulation des Blutes und der
Lymphe und - wie die Chinesen sagen -
der Energie, des Qi. Der Korper wird zu
einer Einheit durch das Loslassen. Der
Fokus liegt mehr auf dem Verstarken des
Bindegewebes und nicht so sehr auf
Muskelkontraktion. In der Tat wird durch
die Dehnung von “Muskeln in Struktur”
ein Muskel fiir eine kleine Weile sozusa-
gen zum Bindegewebe. Ein gedehnter
Muskel ist ungefahr achtmal so stark wie
ein kontrahierender Muskel, bendtigt
viel weniger Sauerstoff und wird demzu-
folge nicht so schnell miide. Man nutzt
den Boden, weil man die Schwerkraft
nutzt, denn ohne geht es nicht, wenn
man entspannen (Song) will. Die Kraft
kommt vom ganzen Korper, der mit dem
Boden im Kontakt ist, was sinken ge-
nannt wird. Das Sinken von einem Bein
ins andere geschieht unter dem Boden
und das Drehen vom Dantien oder Be-
cken sorgt fiir die Ubertragung der
.Ganzkorperkraft” (whole body power).
Die Faust kommt zuerst an und dann
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Sehr gelenkig,
aber keine Kraftiibertragung

folgt der entspannte verbundene Korper
wie ein Tsunami. Es braucht keinen Ab-
stand, um Kraft zu libertragen, was viel-
leicht “the one inch punch” ein bisschen
erklart. Um entspannen zu konnen,
braucht man eine tiefe Ruhe im Geist
und im Korper, die trotzdem sehr wach
ist. Uben ist am Anfang ganz ruhig und
langsam. Aber je entspannter man sein
kann, desto schneller kann man mit der
Zeit in spateren Phasen des Trainings
werden. Fir das ungelibte Auge ist es
ratselhaft, woher die Kraft kommt. Die
Praktizierenden selbst fiihlen keine
Kraft, nur Verbundenheit. Wenn Peter
Ralston beispielsweise gegeniiber sei-
nem Lehrer Wong Jack Man klagte, dass
er auf diese Art und Weise keine Kraft
splire, bekam er zur Antwort: “Genau,
gib alles deinem Gegner, behalt es nicht
fiir dich selbst!”

Es gibt einen deutlichen Unterschied in
der Kampfstrategie zwischen innerer
und duBerer Kampkunst. Der ,duBlere
Kampfer” begeistert sich fiir den Kampf
und will den Anderen mit Kraft und Ge-
schwindigkeit liberwaltigen. Das Gesicht
ist angespannt durch die Aufregung. Der

Kraft des Anderen wird begegnet oder
sie wird blockiert.

Ein ,,innerer Kampfer” wird noch ruhiger
und zieht eher Vorteil aus einer kleinen
Meditation als aus einer Begeisterung
fiir den Kampf. Idealerweise wird er Eins
mit dem Gegner, so dass er mit der Inten-
tion und Kraft des Anderen mitgehen
kann und ihn schlief3lich sich selbst be-
siegen lassen kann. Ein Blockieren von
Kraften wiirde den ganzen Prozess stag-
nieren lassen.

Innere und duBere Kampfkunst unter-
scheiden sich wesentlich beim Generie-
ren und Ubertragen von Kraft und durch
ihre Strategie und damit komme ich zu
meinen Betrachtungen, ob beide Kampf-
kiinste nebeneinander trainiert werden
kdnnen. Hier greife ich auf meine eigene
Erfahrung zuriick. Ich habe vier Jahre
lang beide Kampfkiinste intensiv neben-
einander geiibt und fand das eine Berei-
cherung bis Probleme auftraten. Das ge-
schah das erste Mal, als es um das Ab-
wehren eines Faustschlages ging. An
einem Abend musste ich das kraftig ab-
wehren in Shotokan Karate und am an-
deren Abend mit viel weniger Kraft in
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Wado Ryu Karate und am dritten Abend
tiberhaupt nicht mehr im Taijiquan. In
einem bestimmten Moment war das
nicht mehr zu kombinieren und ich
musste eine Wahl treffen. In dieser Zeit
war ich siichtig nach Kungfu-Filmen. In
Utrecht gab es sogar Nachtvorstellungen
ohne Ubersetzung oder Untertitel. Das
war auch nicht so wichtig, denn die meis-
ten Geschichten waren ziemlich eindeu-
tig. Ein Thema, das sehr oft vorkam, war,
dass eine Person einen Stil libt und tiber-
wunden wird. Dann (ibt sie im Geheimen
einen anderen Stil und mitten im End-
kampf wechselt sie den Stil. Das ist eine
schone Story, stimmt aber nicht. Kamp-
fen ist Stress (speziell, wenn man ver-
liert) und im Stress wahlt der Korper im-
mer das Muster, das im Reptiliengehirn
abgespeichert ist. Dieser Teil unseres Ge-
hirns ist evolutiondr der alteste und auf
Fortpflanzung und Uberleben ausgerich-
tet. Innere Kampfkunst intellektuell mit
unserem Neocortex (dem jlingsten und
groften Teil unseres Gehirns) zu verste-
hen, ist nicht so schwierig. Um jedoch die
alten Muster im unbewussten Reptilien-

gehirn zu andern, braucht es viel Trai-
ning. Irgendwann habe ich verstanden,
dass das nur gelingen kann, wenn das,
was in den tiglichen Ubestunden trai-
niert wird, auch das tdgliche Leben
durchdringt, so dass die inneren Basis-
muster zur Gewohnheit werden. Als klei-
nes Kind lernt man beim Spielen und To-
ben, dass Kraft und Stabilisierung des
Korpers und Gewicht einsetzen meist gut
funktionieren beispielsweise gegen die
Geschwister. Dieses ganz alte und gut
installierte Bewegungsmuster wieder
loszulassen, fiel mir schwer. In den Pus-
hing Hands Ubungen gelingt es mir
ziemlich gut, aber im freien Pushen er-
tappe ich mich selbst oft dabei, dass ich
wieder in das alte Muster, Kraft mit Kraft
beantworten, verfalle. Ich verstehe dann
auch ziemlich gut den Satz 19 aus dem
klassischen Lied von Wang Tsung Yueh:
»Wenn jemand auch nach Jahren intensi-
ver Ubung unfihig ist, sich anzupassen
oder zu neutralisieren und leicht von an-
deren besiegt wird, dann hat er den Feh-
ler der doppelten Schwere nicht verstan-
den”. (Taijiquan WuWei - Wee Kee Jin)

AUSSERE KAMPFKUNST INNERE KAMPFKUNST

¢ Hart

* Muskeln

* Kondition aufbauen

¢ Schwitzen

* Teil Kraft (Arm, Bein)

o Stdrke kultivieren

* Korperstabilisierung

* Gewicht einsetzen

* Gegen die Schwerkraft

* What you see is what you get

« Uberwiltigen

* Disharmonie

* Aufgeregt (Adrenalin)

* Gesicht angespannt

* Reaktionsgeschwindigkeit

¢ Geist wachsam und gerichtet
¢ Einkommende Kraft abwehren
¢ Kraft mit Kraft beantworten

¢ Je mehr man weiB, desto weniger
entdeckt man.

* Sanft

* Bindegewebe

¢ Energie flieBen lassen, Gesundheit
* Trockene Warme

¢ Ganzer Korper

* Sensitivitat kultivieren

¢ Entspannung

* Sinken

* Mit der Schwerkraft

* Wirkungsprinzip unsichtbar

* Angreifer schldgt sich selbst.
Ich kenne den Anderen, der Andere
kennt mich nicht.

¢ Harmonie

* Ruhe

e Inneres Lacheln
¢ Im Moment sein

* Stille in Bewegung,
runde Aufmerksamkeit

* Einkommende Kraft akzeptieren
und zuriickgeben

 Kraft mit Sanftheit begegnen

¢ Je mehr man weil3,
desto mehr kann man entdecken.

14

In den externen Kampfkiinsten werden
durchaus auch innere Prinzipien angewen-
det und viele dufRere Stile haben das auch
in ihren Ausbildungen verankert. Aber
wenn du wirklich durch Sanftheit Harte
tberwinden willst, dann musst du extrem
sanft sein in deiner Strategie und Taktik,
sonst gewinnt immer die Harte. In Stress-
situationen Ulbernimmt das Reptilienge-
hirn die Regie und wenn du bdse wirst,
dann kommt auch noch das Sdugetierge-
hirn (das emotionale Gehirn) dazu und du
hast deinen Neocortex Uberhaupt nicht
mehr unter Kontrolle. Das ist der Grund,
warum jedem Kampfer gelehrt wird, nicht
bose zu werden und instinktiv zu handeln.

Um am Anfang das ganze Feld der Kampf-
kunst zu entdecken, rate ich, verschiedene
Kampfkiinste zu iiben, sodass man etwas
versteht von Rangeln, Boxen, Treten und
Waffen. So kann man herausfinden, was
man am meisten mag und was man wei-
tertiben will und auch, was man erwarten
kann in einem richtigen Kampf. Wenn du
dich aber fiir eine innere Kampfkunst ent-
scheidest, dann ist es am besten, nur inne-
re Kampfkunst zu trainieren, denn jedes
Mal, wenn du Kraft mit Kraft beantwor-
test, bestatigst du das alte Muster im Rep-
tiliengehirn und es wird dir nie zur Ge-
wohnheit werden, Yang mit Yin zu beant-
worten. Verstehe ,sanft” nicht als
Freundlichkeit oder eine nicht effektive
Kampfkunst. In alten Texten wird gibt es
beispielsweise das Bild von Stahl, der mit
Baumwolle umwickelt ist und aus eigener
Erfahrung mit inneren Kampfkiinsten
kannich das bestatigen. Extrem sanft wird
extrem hart. Ich bin noch nie so hart aus
dem Nichts geschlagen worden wie durch
Peter Ralston (der beste innere Kampfer,
den ich kenne) und er hat sich nach seinen
eigenen Worten noch zuriickgehalten.

Epi van de Pol ist Naturheilkundler

und Homaopath. Er begann sein Kampf-
kunststudium 1973 als 21-Jdhriger mit
Judo, Karate, Jiujitsu, Kendo, Aikido,
Kenjitsu und Fechten. Seit 1979 unterrich-
tet er Taijiquan-Prinzipien und Push Hands
in mehreren europdischen Léndern. Er ist
Griinder von Stichting Taijiquan Nederland
und Mitbegriinder der TCFE (Taijiquan and
Qigong Federation of Europe)
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