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DEN KOPF, KORPER UND GEIST IN BALANCE BRINGEN
UND SO GELASSENHEIT, GESUNDHEIT UND
LEISTUNGSFAHIGKEIT FORDERN. WAHREND SEINES
MEDITATIONS-RETREATS IM «THE DOLDER GRAND»
BIETET SHI XING MI, MIT BURGERLICHEM NAMEN
WALTER GJERGIJA, EINE UMFASSENDE EINFUHRUNG
IN DIE WELLNESSMETHODEN DES SHAOLIN. EIN
GESPRACH MIT DEM ERSTEN NICHTCHINESISCHEN
SHAOLIN-MEISTER UBER JAHRHUNDERTEALTE
PRAKTIKEN.
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PRESTIGE: Herr Gjergja, was waren Ihre ersten Beriithrungs-
punkte mit Buddhismus und traditionellem Shaolin?

WALTER GJERGIJA: Als ich etwa zwolf Jahre alt war,
lebte ich in einem kleinen Dorf in Italien. Hier erdffnete damals
eine der ersten Shaolin-Schulen Europas, mehrheitlich konzent-
riert auf die physischen Praktiken und weniger auf die philoso-
phischen. Es war ziemlich ungewohnlich, dass in einem kleinen
Dorf solch eine Schule eréffnet wurde, und meine Neugier war
geweckt. Aber eigentlich begann alles schon frither: Als ich etwa
drei Jahre alt war, war ich eines Tages am Strand mit meiner Mutter.
Ich fing an, auf komische Art und Weise zu tanzen. Meine Mutter,
amiisiert von meinen Bewegungen, fotografierte mich daraufhin.
Alsich zwolf Jahre spiter mit dem Studieren der Shaolin-Praktiken
beschiftigt war, besuchte meine Mutter einige Ausstellungen
und Shows mit mir. Zuriick zu Hause kramte sie in alten Kisten ein
Fotoalbum hervor und zeigte mir die Bilder von mir am Strand.
Das Verbliiffende: Auf den Bildern nahm ich die gleichen Haltun-
gen wie in den Shaolin-Ubungen ein. Vielleicht war es nur Zufall,
vielleicht aber auch nicht. Aber es war auf jeden Fall dusserst
aussergewoOhnlich.

Vielleicht hatten Sie es also schon immer in sich, die Veran-
lagung, eines Tages ein Shaolin-Monch zu werden. Was fiir
charakteristische Merkmale braucht jemand, um Shaolin zu
praktizieren?

Sicherlich muss man den Willen haben, tief in sich hinein
zu tauchen und zu erfahren, wer man ist und worum es im Leben
geht. Viele der Praktiken werden iiber einen langen Zeitraum
hinweg ausgeiibt, Selbstreflexion und die Arbeit zwischen Korper
und Geist stehen im Zentrum. Vielen Menschen ist das unange-
nehm. Ich fiithlte mich schon immer wohl mit mir, ging gerne in
die Natur und hatte diesen instinktiven Drive in mir.

Als gebiirtiger Italiener ist es eher eine Seltenheit, in einem
chinesischen Shaolin-Kloster aufgenommen zu werden. Wie
kam es dazu?

Es war ein langer Prozess. Shaolin-Kung-Fu wurde dank
der Schule in meinem Heimatdorf in Italien innert weniger Monate
meine grosste Leidenschaft. Es folgte die Teilnahme an Meister-
schaften in Italien, danach Europa und weltweit. Immer mehr
wuchs in mir aber der Wunsch, mich nicht nur mit den physischen
Shaolin-Praktiken, sondern mit der gesamten Kultur auseinan-
derzusetzen. Nach meinem Abschluss an der Universitét in Phi-
losophie und Wirtschaft reiste ich nach China, um mein Studium
direkt im Shaolin-Tempel fortzufiihren.

Ein sagenumwobener Ort. Wie haben Sie diesen wahrgenommen?

Der Shaolin-Tempel vereint das Alte, Mystische mit ganz
alltéglichen Dingen. Hier findet jeder, wonach er sucht. Nach zehn
Jahren des Praktizierens war meine Reise zum Tempel natiirlich
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von vielen Fantasien, Filmen und Dokumentationen geprégt.
Das Reisen nach China war in den 199oer-Jahren auch noch
nicht so einfach - es gab keine ausgebaute Infrastruktur, die eng-
lische Sprache war noch nicht verbreitet, und es gab keine Kar-
ten, die den Weg zum Tempel aufzeigten. Mit einer Wegbeschrei-
bung auf Chinesisch auf einem Stiick Papier stieg ich ahnungslos
in den Zug - es war ein Abenteuer. Als ich das Kloster erreichte,
fithlte ich mich einerseits 2000 Jahre zuriickversetzt, anderer-
seits ist der Tempel eine touristische Attraktion. Neben tausen-
den von Touristen findet man hier auch Souvenir-Shops. Es ist
eine Dualitdt zweier Welten. Tritt man aber hinter die Fassade und
verbringt seine Zeit im Tempel mit dem Studium, lebt man wie vor
2000 Jahren.

Sie wurden als erster Nichtchinese im Shaolin-Kloster in China
offiziell zum Meister geweiht. Die Shaolin-Lehre endet damit
aber nicht. Welche Ziele streben Sie als Meister noch an?

Sobald man im Tempel ein gewisses Level an Wissen be-
sitzt und man von der Shaolin-Familie als ein wiirdiger Erbe be-
trachtet wird, erhélt man mittels Zeremonie und Priifung einen
Monchsnamen -in meinem Fall Shi Xing Mi. Das ist sozusagen
eine rein formelle Sache. Ein Master zu sein, geht jedoch dartiber
hinaus. Du zeigst, dass du bereit bist, das Wissen auf effektive Weise
mit anderen Menschen zu teilen. Die Arbeit mit Kérper und Geist
und das Verstdndnis dariiber, was Leben bedeutet, ist ein nie en-
dender Prozess. Ein Shaolin-Master ist sozusagen nichts anderes als
ein Wissenschaftler des Lebens, der versucht, Antworten zu finden
auf die Fragen «Wer bin ich?» und «Was ist Leben?».

Welchen Rat geben Sie Menschen, die anfangen mochten, sich
solche Fragen zu stellen und Meditation im Alltag einzubinden?
Mit kleinen Schritten anzufangen. Es ist wie beim Joggen:
Wenn der Kérper nicht die entsprechende Ausdauer und Muskeln
aufbringen kann, 1duft man nicht sofort einen Marathon. Auch eine
teure Ausriistung ist unnotig, wenn man nur ein paar hundert Meter
weit laufen kann. Nein -ziehe ein paar bequeme Schuhe an und
gehe im Park spazieren. Wenn man dies ohne Probleme schafft,
fangt man mit leichtem Joggen an, dann wird man immer schneller.
Mit Meditation ist es das Gleiche: Setz dich in einen ruhigen Raum,
in die Natur oder in einen Park und konzentriere dich nur auf dei-
nen Atem. Versuche, deinen Geist zu beruhigen. Dazu braucht es
keine Ausriistung, kein Training, das schafft jeder. Anschliessend
konnen weitere Ubungen und Positionen erlernt werden.

Wie viele unterschiedliche Shaolin-Techniken gibt es?

Viele, sowohl statische, also stillsitzend, als auch dynami-
sche, also Meditation in Bewegung mit dem Korper. Daneben un-
terscheiden sich die Griinde fiir Meditationen. Es gibt Ubungen, >
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um Stress zu bewiltigen, oder gegen Angstzustdnde. Meditation
kann ganz unterschiedlich angewendet werden. Aber ihr liegt
immer die Kontrolle des Geists zugrunde. Wenn du keine Kont-
rolle hast, kannst du keine dieser Techniken anwenden.

In den Ubungen der Shaolin geht es darum, die Bewegungen
der Tiere der chinesischen Astrologie nachzuahmen-der
Schlange, des Drachens, Tigers, Leoparden und Kranichs. Das
derzeitige Retreat im «Dolder Grand» lautet: «Erwecke den
Tiger». Wofiir steht dieses Tier im Shaolin?

Alle Tiere in der Ostlichen Tradition und im Shaolin haben
eine metaphorische Bedeutung, sie sind Symbole und Energien von
Verhalten und Charakteristiken. Der Tiger steht fiir Dynamik - so-
wohlim positiven Sinne, wie Mut, Stirke und dem Bewdltigen von
Herausforderungen, als auch im negativen wie Aggression und Kon-
flikte. All diese Energien sind in uns Menschen, im Retreat lernen
wir diese kennen, spiiren und kontrollieren.

Aus welchen Griinden sollte man ein solches Retreat besuchen?

Grundsitzlich fiihlen alle Teilnehmer eines solchen Re-
treats, dass das moderne Leben enorm schnell vorbeizieht. Jeder
verliert langsam in gewisser Weise einen Teil von sich selbst: Sie
vernachlissigen den eigenen Korper, beanspruchen ihren Kopf zu
sehr oder haben Spiritualitit komplett vergessen. Viele Menschen
fithlen sich damit nicht wohl, sind nicht mit sich im Reinen, obwohl
sie ein sehr privilegiertes Leben fithren. Es fehlt ihnen nicht an Nah-
rung oder einem Zuhause, sondern an etwas Immateriellem - und
sie suchen nach Antworten. Des Weiteren gibt es Griinde wie
traumatische Erlebnisse oder Verlust, die den Wunsch aufkom-
men lassen, die Verbindung mit sich selbst zu optimieren. Wir
miissen verstehen lernen, dass unser Korper das Gefiss ist fiir un-
seren Verstand, unser Bewusstsein und unseren Geist. Diese drei
Elemente leben in Koexistenz und sind nicht voneinander trenn-
bar. Folglich miissen wir die drei Elemente harmonisch in Ein-
klang halten.

Ein schoner Gedanke. Wie lassen sich solche Ziele aber in die
Realitit umsetzen?

Indem man seine Ziele mit der Realitit verkntipft. Heute
ist der einzige Tag, die einzige Realitit, die z&hlt. Die Vergangenheit
existiert nicht, die Zukunft ist nur eine Vorstellung. Mach also die-
sen Tag so positiv und schon wie moglich. Wenn du daraus ein
besseres Morgen geschaffen hast, wunderbar. Ein Beispiel dazu:
Wenn es dein Ziel ist, in Zukunft ein Bestsellerautor zu sein, fang
heute an, die ersten Seiten zu schreiben. Geniesse nicht deinen
Status und das Geld als Bestsellerautor in der Zukunft, sondern
das Schreiben der ersten Seiten des Buches hier und jetzt.  __

«DIE ARBEIT MIT

KORPER UND
GEIST UND DAS
VERSTANDNIS
DARUBER, WAS
LEBEN BEDEUTET,
SIND EIN NIE
ENDENDER
PROZESS.»

Vom 18. bis 20. November 2022 fihrt das «Dolder Grand» ge-
meinsam mit Shi Xing Mi einen zweitdgigen Workshop zu diversen
Disziplinen durch. Auf dem Programm stehen unter anderem
Shaolin-Fitness sowie Atem-, Meditations- und Achtsamkeitstibungen.

Das Meditation Retreat Package beinhaltet zwei Ubernachtungen
inklusive reichhaltigen Frihstiicks, zweitdgiges Meditation Re-
treat mit Shaolin Shi Xing Mi, 100 Franken Guthaben pro Person
zum Abendessen im Restaurant Saltz, Teilnahme an Group-
Fitness-Klassen und ein Uberraschungsgeschenk.
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