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Mit einem Schraubenzieher
ldsst sich schlecht ein Nagel
einschlagen oder gar

eindrehen. Da geht es mit dem

Spezialwerkzeug viel besser
und gezielter.

WingTsun ist konsequente
Selbstverteidigungs-Kumnst
und kein Kampf-Sport!
Das trifft den Nagel auf den
Kopf — mit dem Hammer.

Rolf Frutschi
Foto: WT-Schule Biel

Die Bezeichnung «Kampf-Sport» meint
eine Sportart mit dem besonderen
Akzent auf Kampfen. Sport besteht
aus Regeln, genauer ausgedruckt
aus Spiel-Regeln, Gewichtsklassen,
Schiedsrichtern, Manner- und Frauen-
Kategorien usw. sowie dem Motto:
«Wir wollen fairen Sport.» '

WingTsun ist konsequente Selbst-
verteidigung und konsequent meint
hier: es gibt keine Regeln. Eine reali-
stische, wirksame und funktionelle
Selbstverteidigung ist nur aufgrund
naturlicher Bewegungen maoglich. Eine
reflexartige Reaktion auf Gewalt lasst
leider keine Zeit fiir Regeln zu!

Schachspiel
fiir Korper und Geist

Personliche Einschrankungen spielen
fur den WTler im Alltag keine grosse
Rolle mehr. Das Leben wird vielseitiger
und lebendiger. WTler verlassen die
«Opferrolle» und kommen schon des-
halb seltener in gefahrliche Situatio-
nen. _

Und wenn es doch dazu kommt, ver-
fugen sie Uber eine effektive, waffen-
lose Technik. Wie gesagt: Wing-Tsun
ist konsequente Selbstverteidigung.
WingTsun nimmt die Kraft des Angrei-
fers auf, lenkt sie in eigene Kraft um,
verstarkt sie und richtet sie gezielt
gegen den Angreifer.

Jede Situation, in der es gilt, sich
gegen einen korperlichen Angriff zu
verteidigen, ist ein Kampf. WT ist
Kampfkunst, das souverdane Kénnen, in
jedem Fall den eigenen Korper flir den
Angreifer «ungeniessbar» zu machen.

Selbstbewusst und sicher durch WingTsun

Wie ein Spiegel...

Wenn Weggehen nicht moglich ist, hilft
nur noch die Fahigkeit, dem Angreifer
entschlossen entgegenzutreten und
das weitere Geschehen souveran in
der Hand zu behalten.

Fortgeschrittene WT-Schiilerinnen
und -Schiler werden in Sekunden-
bruchteilen zum Alptraum jedes An-
greifers. Statt zurtickzuweichen «kle-
ben» sie ohne Zogern am Gegner, las-
sen ihm durch gleichzeitige Attacken
auf verschiedenen Angriffsebenen
weder Zeit noch Raum, seinen Angriff
zu organisieren und drangen ihnin hilf-
lose Abwehr.

Dieser Ablauf gleicht dem Schach-
spiel. Der Schachspieler ist eins mit
seinen Figuren und kennt instinktiv sei-
nen nachsten Zug, weil er das Handeln
seines Gegenlibers im Voraus durch-
dacht hat. So auch der WTler: In der
Aktion setzt er seine Reflexe unmittel-
bar ein.

Gewaltfrei bleiben

Ein Reflex ist eine automatische Ant-
wort des Organismus auf einen aus-
seren oder inneren Reiz. Der Orga-
nismus ist durch die Reflexe befahigt,
sich rasch und sicher auf die Veran-
derungen der Umwelt- oder bei unse-
rem Thema auf die Zweikampf-Ein-
flisse einzustellen. Diese unwillkir-
lich ablaufende Reaktion wird Uber
das Zentralnervensystem (ZNS) ge-
steuert.

Im ZNS wird immer von einer senso-
rischen Nervenbahn (Afferenz) aufeine
motorische Nervenbahn (Efferenz), die
einen Muskel innerviert (Effektor), um-
geschaltet. Im einfachsten Vorgang
geht die Afferenz, die einen Impuls
liber einen Rezeptor aufnimmt im ZNS
eine synaptische Verbindung (Kontakt-
stelle zwischen zwei Nerven) mit der
Efferenz ein. Man nennt diesen Vor-
gang einen monosynaptischen Reflex-
Bogen. Meistens sind zwischen der
Afferenz und der Efferenz jedoch meh-
rere synaptische Verbindungen ge-
schaltet. Man spricht hier von einem
polysynaptischen Reflex-Bogen. Ob-
wohl der monosynaptische Reflex eine
kirzere Reaktionszeit aufweist, ist
durch die steigende Zahl der zwischen-
geschalteten Nervenzellen ein komple-
xeres Bewegungsrepertoire moglich.
Ich wiirde dies — praktischer ausge-
drickt - die Fahigkeit, ein direktes, kon-

sequentes und dennoch der Situation
angepasstes Verhalten nennen.

Das hort sich vielleicht ziemlich kom-
pliziert an, besonders wenn man sich
dabei noch verteidigen soll. Man be-
denke jedoch, dass dieser ganze Re-
flex-Vorgang nicht im Gehirn, sondern
im Rickenmark kurzgeschlossen wird.
Dass heisst: Er geschieht eben automa-
tisch, ohne zu denken.

Damit eine konsequente Selbstver-
teidigung maoglich ist, darf der Ver-
stand nicht agieren. Nur ein Zustand
des «Nichtdenkens» lasst instinktive,
intuitive und reflexartige Reaktionen
zu. Eine Reflex-Bewegung ist unmittel-
bar, fast der Schatten der den Reflex
auslosenden Bewegung selbst. Eine
Handlung mit Verstand hingegen ist
immer mit der eigenen Umsetzungs-
zeit verbunden und «hinkt» hinterher.
Sicher denken wir im WT viel nach.
Dies geschieht aber im Unterricht. Und
erst wenn man den Unterricht ver-
standen hat, trainiert und automatisiert
man das Verstandene. Es geht sozu-
sagen in Fleisch und Blut iber. So kann
der WTler unterscheiden, wo, wann
(und wann eben nicht) und wie er
denkt.

Dies ist wohl mit einer der wesentli-
chen Unterschiede von WingTsun im
Vergleich zu einer «konventionellen»
Kampfszene.

Freiheit durch
Selbstverteidigung

Nach schon relativ kurzer WT-Trai-
ningszeit lassen sich gezielt auf
die Selbst-Verteidigung ausgerichtete
«Spiegelbewegungen» auf eine Ge-
waltperson reflektieren.

WingTsun ist wie ein Spiegel: Wie die
Strahlen der Sonne, die ohne Kraft
mittels eines Spiegels umgeleitet und
sogar noch verstarkt werden. Wer dies
schon versucht hat, wird wissen,
dass der zurlickgeworfene Wider-
schein extrem viel Licht abstrahlt. Die-
ser Widerschein ist wie ein Reflex der
einfallenden Sonnenstrahlen.

Doch um einen Strahl zurickzu-
werfen, bedarf es eines reinen, fein
sauberlich polierten Korpers, den
Spiegel.

Fortgeschrittene WT-Schiilerinnen
und -schiiler lernen, wie ein Spiegel zu
werden. Sie «polieren» ihre Techniken,
bis sie Uber das Gefiihl intuitiv und
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nach Prinzip umgesetzt und angewen-
det werden kdnnen. Hierbei lehrt WT,
die Kraft des Angreifers zu nutzen und
gegen ihn selbst zu richten. Das Gefiihl
fiir den richtigen Augenblick des Rea-
gierens, Nachgebens und auch des
entschlossenen Angreifens ist eigent-
lich der zentrale Inhalt des WT-Trai-
nings auf dem Weg zu einer umfassen-
den Selbstsicherheit.

Nur reflexartige Techniken sind «le-
bendige» Techniken. Ist dem nicht so,
so sprechen wir von den anderen, den
«toten» Techniken. Stellen Sie sich zu
zweit gegeniiber auf. A versucht B zu
berthren. B versucht mit einer natir-
lichen Bewegung nur abzuwehren,
ohne Gegenaktion. A soll sich sogar
immer im gleichen Rhythmus bewe-
gen und auch immer auf den gleichen
Punkt schlagen. (Meistens geniigt
sogar nur ein Berlihren.) B wird fest-
stellen missen, dass es ihm praktisch
unmaoglich ist, die Hand von A abzu-
wehren, bevor diese ihn berihrt hat.
Und es wird «auf der Strasse» wohl nie
so sein, dass man vorher weiss, wohin
und wann der andere zuschlagt. Es ist
also schlichtweg unmoglich, erstens
mit «toten» Reaktionen effektiv zu sein
und zweitens sich durch reine Abwehr
einem Angriff widersetzen zu konnen.

WingTsun foérdert die eigenen Star-
ken und scharft die Wahrnehmung.
Denn wer seine Moglichkeiten kennt,
kann sie auch selbstbewusst nutzen.
Wer WingTsun lernt, lernt sich selbst
kennen. WT greift nicht an, sondern ist
nur in der Verteidigung aggressiv. WT
ist eine Technik des inneren Wachs-
tums und ein Weg fiir ein entspanntes
und freies Leben.

Legende und Taoismus

WingTsun ist eine alte chinesische
Kampfkunst. Sie wurde vor rund
250 Jahren von einer Frau entwickelt
und nach ihrer ersten Schilerin be-
nannt. lhr Name, WingTsun, bedeutet
«schoner Friihling». Ziel war es, Zivi-
listen, die in Kriegszeiten als «Freiwild»
gefahrdet sind, eine wirkungsvolle Ver-
teidigungsmaoglichkeit in die Hand zu
geben.

WT steht in der Tradition des Taois-
mus. «Tao» ist in der chinesischen Phi-
losophie der «Weg». Er bezeichnet die
standige Bewegung, das Wachsen,
Bliihen und Vergehen. Um die Vereini-
gung mit dem Tao zu erreichen, muss
der Mensch wie das Tao selbst sein:
spontan und offen, einfach und bieg-
sam; nicht stark und. hart, nicht hoch
und Uberheblich. Verteidigung durch
WingTsun ist wie ein Fluss, der ins
Meer fliesst. Kommt ihm ein Fels in die
Quere, lasst er sich von ihm nicht auf-

Nahkampfsituation: Ellbogen und Knie.

halten. Allen Hindernissen zum Trotz
erreicht er sein Ziel.

WingTsun 'erleben

WingTsun baut auf dem vorhandenen
Potential der Schiilerinnen und Sch-
ler auf. Nicht Muskelkraft und Kondi-
tion sind Voraussetzungen fiir Wing
Tsun, sondern die Bereitschaft, sich auf
seinen Korper einzulassen, seine Star-
ken kennenzulernen und zu nutzen.
Wer WingTsun lernt, entwickelt ein
neues Korperverstandnis und ein

‘neues Selbstbewusstsein. Allein die-

ses neuerarbeitete Selbstbewusstsein
und das korperliche Bei-sich-Sein flihrt
zu einem neuen Lebensgefiihl. Durch
intensives Training erhalten die Schi-
lerinnen und Schiiler mehr Sicherheit;
sie werden sich ihrer selbst und ihrer
Méoglichkeiten bewusst.

Gerade Nichtathleten, ob Frauen
oder Manner sowie behinderte Men-
schen sind im Alltag.unserer «Hoch-
Zivilisation» kérperlichen Ubergriffen

und Bedrohungen besonders ausge-
setzt. Jeder Mensch kann sich durch re-
gelmassiges WingTsun-Training seine
naturlichen korperlichen Anlagen und
sein Gefuhl flr instinktive Reaktionen
wieder aneignen.

Mit bereits tiber 30 WT-Schulen in
der Schweiz ist auch lhnen die Mog-
lichkeit geboten, diese Kampfkunst
durch qualifizierte Lehrer, die sich stan-
dig weiterbilden, zu lernen. Diese wer-
den vom héchstgradierten Leiter fiir
die Schweiz, Giuseppe Schembri, und
vom Cheftrainer fur Europa, Keith R.
Kernspecht, gepriift. Die Schulleiter
laden Sie gerne zu einem unverbindli-
chen Probetraining ein. Ubrigens: WT
macht Spass und ist gesund.
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