Interview

Ki-Karate und Ki-Kumite — was ist das
Besondere daran?

X

R N33 A R b A s 1

| uRErA Y

Business-Trainerin, Coach, Karatelehrerin
und Buchautorin sind ein paar Stichwor-
te, die Dr. Petra Schmidt beschreiben. Seit
vielen Jahren unterrichtet sie Ki-Ubungen
und Karate. Spéatestens seit der ersten
Veroffentlichung tiber das Thema Ki im
Karate im Jahr 2006 hat sich der Name
Ki-Karate fiir das, was sie vermittelt, in der
deutschen Karateszene etabliert.

Seit mehreren Jahren arbeiten die Kumite-
Weltmeisterin (WSKA), Leadership-Traine-
rin und Coach Anette B. Christl und Dr. Pe-
tra Schmidt sehr erfolgreich zusammen. In
diesem Jahr wird ihr gemeinsamer Lehr-
gang auf Sylt zum vierten Mal stattfinden
(www.karate-sommer.de). Parallel dazu
werden die beiden auch wieder andere
gemeinsame Kurse geben.

Ki-Karate in Verbindung mit einem ganz
besonderen Kumite Unterricht, in wel-
chem verstarkt die Ki-Arbeit im Vorder-
grund steht, interessiert immer mehr Ka-
rateka. Das Besondere an ihrer Arbeit ist
auch, dass beide immer wieder ihre Erfah-
rungen als Unternehmens-Trainerinnen
einflieBen lassen und weit tiber das ,nor-
male” Training hinaus, ihre Teilnehmer/in-
nen Erfahrungen machen lassen, die die-
sen auch im Alltag, im Job oder anderswo
nitzlich sein konnen.

Die Zusammenarbeit zeigt sich immer
wieder als so fruchtbar, dass ein gemein-
sames Buch zum Thema Ki-Karate & Ki-
Kumite bereits in Arbeit ist.

Im folgenden Buchauszug haben beide
auf die drei Fragen geantwortet:

w Vas bedeutet fiir Dich Ki in der
Kampfkunst?

= Vje hast Du Ki entdeckt?
Gibt es ein besonderes Erlebnis?

w Was vermittelst du durch Ubungen
des Ki-Karate und Ki-Kumite?

Was bedeutet fiir Dich Ki in der
Kampfkunst?

Dr. Petra Schmidt: ,Ki bedeutet ganz viel
fiir mich und seit dem ich mich ganz explizit
damit beschaftige, also seit ca. 15 Jahren,
Lentdecke” ich es auch in fast allen ande-
ren Lebensbereichen immer mehr. Anders
ausgedriickt: Phdnomene und Ereignisse,
die ich vorher nicht benennen konnte ha-
ben jetzt einen Namen bekommen. Vor
Jahren habe ich bei einer Olympiade im
Fernsehen eine US-amerikanische Stab-
hochspringerin gesehen, die absolute
Favoritin war. Vor ihrem Sprung, es kann
der dritte Versuch gewesen sein, genau
weif’ ich es nicht mehr, hat sie das Pub-
likum animiert fiir sie zu klatschen. Nach
kurzer Zeit toste das ganze Stadium und
die volle Aufmerksamkeit war auf lhren
letzten Versuch gerichtet. Sie hat sich von
den Zuschauern Uber die Stange fliegen
lassen. Anderes ausgedriickt: Sie hatte die
besondere Fahigkeit, das Ki der Masse fiir
sich zu nutzen — ihr Ki damit zu vervielfa-
chen. Sie gewann den Wettbewerb.

Viele Leistungssportler arbeiten mit Ki,
mit ihrem Ki, oder auch mit dem des Pu-
blikums. Auch andere Leistungstrager
kennen das ,wir lassen uns befliigeln vom
Publikum, von unserem Team”, ,wir las-
sen uns anstecken von der Euphorie.” Das
sind so kleine Hinweise auf das, was ich
auch mit Ki bezeichnen wiirde.

Ki in der Kampfkunst bekommt noch
eine anderen Stellenwert, auch deshalb
weil wir es hier direkt tiben. Zumindest
in den meisten Kampfkiinsten ist die Ki-
Arbeit oder das Qi-gong, ausdriicklich
Ubungs-Teil der Kampfkunstarbeit. Im
Karate kommt das momentan noch et-
was zu kurz, meine ich. Natdrlich steckt es
auch ,irgendwie" drin, in den ,normalen”
Karate-Ubungseinheiten. Was ich in mei-
nem Training mache, ist ausdriicklich Zeit
und Raum fr diese Arbeit zu nehmen, mit
sorgféltiger Vorarbeit und heranfiihren-
den Ubungen Ki-Arbeit erfahrbar fiir alle
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zu machen, so dass darauf aufbauend Ki
und die Arbeit mit Ki auch im Karate leich-
ter fallt.

Ki in der Kampfkunst bedeutet fiir mich,
die Wahrnehmung zu scharfen und be-
wusst einzusetzen. Sowohl die Selbst- als
auch die Fremdwahrnehmung miissen im-
mer praziser geiibt werden. In der Selbst-
wahrnehmung, heifdt das, dass auch der
eigene Ki-Fluss und damit auch die eigene
korperliche Verfasstheit, der jeweilige Ge-
sundheitszustand stets prasent sein sollte.
Nur so wissen wir um unsere Grenzen und
damit auch um unsere Mdoglichkeiten.
Meines Erachtens sind vier Punkte wesent-
lich fiir unsere Ki-Arbeit:

M Spiralférmige Bewegungen

B Gleichgewicht, Erdanziehung, Loslassen
B Bilaterale Hemisphdrenstimulation

B Visualisierungsiibungen

Nur kurz Erklarungen hierzu: Die Spirale
als Grundbaustein unseres Lebens finden
wir nicht nur in unseren Karatebewegun-
gen, sondern auch in unseren Muskelfa-
sern, fernen Galaxien oder Wasserstru-
deln.

Im Gleichgewicht zu sein ist ein fortdau-
ernder dynamischer Prozess, der die F&-
higkeit Loszulassen und die Erdanziehung
zu splren, voraussetzt. In jedem Moment
missen wir diese Ausrichtung in der Erd-
anziehungslinie neu finden, um im Gleich-
gewicht zu bleiben. Das erfordert standige
Anpassung und Flexibilitdt. Nur so kann
eine Seiltdnzerin sicher tber das Seil ge-
langen oder eine Karatetechnik effektiv
ausgefiihrt werden.

Die Korperhalften tiberkreuzende beidsei-
tig ausgefiihrte Bewegungen, wie sie im
Karate, Kung Fu, Qi-Gong und anderen
Kampfkiinsten vorkommen, sind typische
Ubungen zur bilateralen Hemispharen-
stimulation. Schon der Gedan-Barai im

Karate, die erste Abwehrtechnik, die wir
im Shétokan erlernen, ist eine typische
Ubung zur bilateralen Hemispharenstimu-
lation und regt die Zusammenarbeit bei-
der Hirnhélften an.

In den Kampfkiinsten ist die Arbeit mit
Bildern fast selbstverstandlich. Wir ken-
nen alle die Tier-Stile, bei denen Drache,
Schlange, Tiger und andere Tiere Pate
standen und deren Bewegungen imitiert
werden. Das Kopieren von Bewegungen
anderer Lebewesen ist flir unsere Ki-Ar-

beit wichtig, weil das hineinversetzen in
die Haltungen von diesen Tieren unsere
Spiegelneuronen fordert und férdert und
damit unsere Anpassungsfahigkeiten er-
hoht. Ebenso wichtig ist es auch sich vor-
stellen zu konnen, dass Wasser oder Luft
durch uns flieen wiirden, und wir den Ki-
Fluss unterstiitzen und verstarken. Weitere
Ausfiihrungen hierzu habe ich in dem Ta-
gungsband zum Kampfkunst Symposium
2013 geschrieben. Sobald dies verdffent-
licht ist, gibt es auf www.ki-schule.com/
wissenschaft einen Hinweise hierzu.”

S—




P

S R e A

AU

g
AEIITHISEI PR AL SRR

. Eine Tectnils otme e ot wie (ola light”

Anette B. Christl: ,Ki in der Kampfkunst
driickt fiir mich die Essenz des Kampfens
aus. Der Fluss der Ki-Energie ist gleich-
zusetzen mit dem Fluss wunderschoner
und effektiver Techniken in einem Kampf.
Beide Gegner messen sich miteinander, in
tiefem Respekt voreinander und vor ih-
ren Fahigkeiten. Kdmpfen mit Ki bedeutet
quasi einen Statusbericht abzuliefern —wo
stehe ich gerade in meiner Entwicklung als
Kampfkiinstler, als Mensch? Wo befindet
sich mein Gegendiber in seiner Evolution?

Ohne Ki zu kdmpfen erlaubt einem Kara-
teka zwar, auf technisch hohem und auch
hdchstem Niveau zu kdmpfen, doch es ist
als ob die Techniken ohne Seele wéren.
Ki ist das, was eine Karatetechnik gehalt-
voll sein l&sst. Eine Technik ohne Ki ist wie
,Cola light", also ,Karate light".

In meiner Weltanschauung gilt das fiir
samtliche Bewegungen im Alltag. Egal
ob ich sitze, stehe, gehe, liege. Ich kann
meinen Koérper auf einem Biirostuhl vol-

lig unbewusst ,abstellen” oder ich sitze
bewusst auf dem Biirostuhl und bin ,in
Ki". Die veranderte innere Haltung driick
sich im Kérper aus und wird sofort sicht
bar. Jetzt flieBt Ki. Ebenso kann ich beob
achten, wie sich mein Ki verandert, wenr
ich mehrere Stunden intensive Denkarbei
geleistet habe und es dann méglicherwei
se zu einer Ki-Stagnation gekommen ist
Achtsamkeit in jedem Moment ist schor
im Alltag erstrebenswert. Wie viel wichti
ger ist Achtsamkeit und Bewusstheit ers
in den Kampkiinsten! Hier muss ich al
Kampfer nicht nur mich selbst beobachter
und (er-)kennen, sondern zusétzlich noct
meinen Gegeniiber beobachten und (er-
kennen. Kenntnisse {iber Ki sind hierbe
tiberaus hilfreich.

Die gute Nachricht ist, dass der Ki-Flus
durch intensives Training automatiscl
bewusster wird. Gleichzeitig werden Blo
ckaden, Stockungen und Ki-Mangel offen
sichtlicher. So kommt es, dass die meister
Karateka sich nach etlichen Karatejahre
auf die Suche begeben, nach dem was sicl
hinter den duferen Karatebewegunger
verbirgt. Sie beginnen zu forschen un
entdecken ... sich selbst, ihre Lebensener
gie, das Prana — Ki eben. Ich verstehe di
Kampfkunst Karate auch als eine Kuns
die eigene Energie zu steuern, zu beherr
schen und gezielt einsetzen zu kdnnen
Das kann auf zwei Ebenen gescheher
Zum einen auf physischer Ebene bein
Ausfiihren einer Technik. Indem ich Ki in
tegriere, fiige ich der Karatetechnik ein
weitere Qualitat hinzu. Das ist die zweit
Ebene. Viele Kiinste befassen sich mit Ki, :
B. Qi Gong, Tai Chi, Aikido. Sie alle gehe
ganz selbstverstandlich davon aus, dass
ein grundlegender Bestandteil der Kampf
kunst ist. Ich wiirde mir wiinschen, das
wir im Karate ebenso selbstverstandlic
mit Ki arbeiten.”
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Wie hast Du Ki entdecki? Gibt es
ein besonderes Erlebnis?

Dr. Petra Schmidt: ,Mit Mitte zwanzig
habe ich das erste Mal eine Akupunktur
durchfiihren lassen. Ich hatte schwere
Neurodermitis-Anfélle und war in meiner
Verzweiflung einfach offen fiir alles. Ob-
wohl ich nicht daran glaubte, funktionier-
te es und mir ging es gesundheitlich nach
kurzer Zeit wesentlich besser. Seit dem
stand ich der ganzen ,Ki-Sache” deutlich
offener gegeniiber. Da ich schon als Kind
sehr sensibel und empathisch war, habe
ich ,Stimmungsschwankungen” und ,At-
mosphéren” stets sehr klar wahrgenom-
men. Auch die Absichten meines Gegen-
tibers konnte ich oft sehr schnell ,spiiren”.
Das alles hatte fiir mich keinen Namen
und schien mir eher zuféllig. Spatestens
als ich mit 30 Jahren dann bei Osamu

Aoki, dem spanischen JKA Nationaltrainer
das Training begann, schlossen sich dann
langsam ein paar Kreise. Auch dort dau-
erte es noch fast eineinhalb Jahre bis ich
wirklich sagen konnte ,das ist Ki-Arbeit”,
Jhier geht es um Ki." Ein sehr faszinieren-
des Erlebnis fir mich war als ich in einer
Doki-Ubung mit Osamu Aoki ganz klar
und deutlich tber den Beriihrungspunkt
hinaus wie heie Lava Ki durch meinen
Arm und Oberkérper flieRen spiirte. Auch
jedesmal wenn ich heute mit anderen libe,
bin ich immer wieder fasziniert davon, was
geschieht. Aber auch mein Ki-Training al-
lein, empfinde ich als groRes Gliick und
grofRe Bereicherung fiir meine Gesundheit
und mein Wohlbefinden.”

Anette B. Christl: ,Aus der Literatur
kannte ich den Begriff ,Ki" schon sehr
viele Jahre. Doch wirklich erfahren habe

ich Ki in den Momenten im Wettkampf
in denen ich wusste ,Diese Technik war
vollkommen!”. Oder wenn das standige
Denken, Analysieren und die intensiv ge-
fiihlten Momente in jedem Kampf zu einer
einzigen Wahrnehmung verschmolzen
und ich aktiv keine Entscheidung mehr
getroffen habe, kdmpfte ich aus dieser an-
dauernden umfassenden Wahrnehmung
heraus.

Ich habe dann etwas genauer +hinge-
schaut”, eigentlich miisste ich sagen ,hin-
gesplirt” und festgestellt, dass ich haufig
ein sanftes Strémen erkennen konnte, dass
jeder Technik und jeder Aktion zu Grunde
liegt. Nach vielem Experimentieren kann
ich mit Sicherheit behaupten, das Stromen
gibt es immer. Nur héufig ist unser subtiler
Wahrnehmungskanal von vielen anderen
Informationen so (iberfrachtet, dass wir
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die sanfteren, stilleren Impulse nicht mehr
wahrnehmen.

Irgendwann im Wettkampf ist mir bewusst
geworden, dass dieses Strémen nicht an
meiner Kérpergrenze endet oder beginnt,
sondern auch beim Gegeniiber existiert.
Mit der Zeit habe ich dann gelernt, die
Bewegungen, Absichten und Taktiken der
Gegeniiber besser zu verstehen und be-
gonnen meinen Gegeniiber ,zu lesen”.
Sehr spannend, was man im Wettkampf so
alles iiber seinen Gegner erfahrt!

Seitdem ich als Trainerin arbeite, habe ich
diese Wettkampferfahrungen zu einem Ki-
Kumite-Ubungssystem weiter entwickelt,
das ich unterrichte und das anderen Ka-
rateka die Mdglichkeit gibt, ebenso tief in
das Kampfgeschehen einzutauchen, wie ich
es erleben durfte.”

Was vermittelst du durch Ubun-
gen des Ki-Karate und Ki-Kumite?

Dr. Petra Schmidt: ,Das Ziel in meinem
Training ist, meine Karateka neugierig zu
machen auf diese andere Art des Ubens
und ihr Augenmerk auf eine spannende
andere Sache zu lenken. Grundsétzlich
kann Ki-Arbeit eher geistiger oder eher
korperlicher erfolgen. Bei mir lauft al-
les eher iber die Kérperarbeit. Vielleicht
kommt es daher, weil ich selbst lange so
sehr skeptisch war und zugleich jedoch
eine sehr disziplinierte Kérperarbeiterin —
um jetzt nicht den Ausdruck Sportlerin zu
gebrauchen. Und dann habe ich erfahren,
dass genau diese disziplinierte Korper-
arbeit ausreicht, um an das, was sich Ki
nennt, heranzukommen.

Koordinative Prézision ist immens wichtig
fir die Selbstwahrnehmung, fiir unsere
Gesundheit und fir gutes Karate. Korper-
liches und geistiges Gleichgewicht hangen
zusammen, auch das versuche ich immer
wieder deutlich zu machen und daran zu
arbeiten. Dazu gehort auch die Einsicht
und die Erfahrung, dass unsere Haltungen,
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sowohl die geistigen als auch die korper-
lichen, zusammengehoren. Gehen wir mit
einer mutigen und aufrechten Haltung an
eine Sache oder einen Kampf heran oder
nicht? Auch das ist immer wieder Teil mei-
nes Trainings. Hinzu kommt die Beweg-
lichkeit und Flexibilitat, die wichtig ist, um
die notwendigen Anpassungsleistungen
und eine prézise Koordination tberhaupt
leisten zu kdnnen. Gerade die auf ,starker,
mehr kime" geeichten Karateka brauchen
fast alle ganz deutlich viel mehr Ubungen
zur Erhohung der Flexibilitét. Doch dazu
gehdren auch Ubungen um aktives Ent-
spannen und Loslassen zu erlernen. Denn
dies ist notwendig,um {iberhaupt ansatz-
weise an einer Erhdhung der Flexibilitat
arbeiten zu kénnen.

Wenn ich jetzt losgeldst davon auf diese
Frage antworten darf, wiirde ich sagen:
Ich vermittle eine neue Weltsicht, eine
neue Art sich in Beziehung zum Leben zu
setzen, ein neues Lebensgefiihl, ein neu-
es Miteinander. Das meine ich ganz ernst,
auch wenn so etwas stets nur augenzwin-
kernd sagen wiirde, um keinen zu ver-
schrecken. Ich bin mir sehr bewusst, dass
das ein langer Weg ist, dass dafiir viele
Jahre regelmaBiges diszipliniertes Uben
notwendig sind.

Ich mochte mit einem Zitat von Werner
Heisenberg (von dem die Heisenbergsche
Unscharferelation stammt) enden: ,Wenn
wirkliches Neuland betreten wird, kann es
aber vorkommen, dass nicht nur neue In-
halte aufzunehmen sind, sondern sich die
Struktur des Denkens dandern muss, wenn
man das Neue verstehen will.” (Werner
Heisenberg)"

Anette B. Christl: ,Nachdem die Kara-
teka ihren Kérper von Blockierungen,
Stauungen und ungesunder Ki-Verteilung
befreit haben, sind sie in der Lage, das fei-
ne Stromen ihres Ki wahrzunehmen. So-
bald sie den Ki-Fluss im Kérper regulieren
kénnen, beginnen sie, sich auf das Wahr-
nehmen und Erkennen des Gegeniibers
zu konzentrieren. Hier findet die Ausdeh-

nung der Selbstwahrnehmung statt. D
geistige Wahrnehmung ausdehnen, b
deutet, die Umgebung und alles was dar
vorkommt (also auch den Kumite-Partne
gleichzeitig zu erfassen. Mit allen Sinne
nicht nur mit den physischen Augen od
Ohren. Es geht darum zu wissen und b
nennen zu kdnnen, was sich beim Kumit
Partner abspielt oder eben nicht abspie
Und nochmal, wir sprechen hier nic
iiber kdrperliche Informationen, wie z.

offensichtlich fehlende Kondition oder e
hohes technisches Niveau.

Wir verbinden bei jeder Karatebewegur
die im Ki-Bewusstsein ausgefiihrt wi
die Yang-Energien mit den Yin-Energi
und vervollstindigen auf diese Weli
unser Karatetraining. Denn beides g
hort zusammen. Die duRere Technik ul
ausgefithrte Bewegung steht fur mi
stellvertretend fiir die Yang-Energie, d
mannlichen Aspekt. Yin-Energie steht
,innere" Energie oder auch als Ausdru
der weiblichen Energie. Beim Heranz
hen des Yin-Yang-Konzeptes ist wichtig

beachten, dass die 6stliche Philosopl
in allem einen yin/weiblichen und ein
yang/mannlichen Aspekt erkennt. Es g
also nichts, was ausschlieBlich weiblic
oder nur ménnliche Qualitdten besi
Im Ganzen ist jeweils nur ein Aspekt m¢
oder weniger ausgepragt. Mir ist wich
dass wir uns hier von der westlichen Sic
weise, Kérper und Geist als getrennt

betrachten, distanzieren.

Meine Vision ist die eines Karateka, der:
technische Karatetraining um die Qual

des bewussten Ki-Trainings erweitert.”

Literatur zum Thema:

B Ki-Karate. Zur Philosophie von Ki, Kar
und Kampfkunst.

Von: Petra Schmidt, Kristkeitz Verlag.

B Ki-Karate. Vorbereitung, Ki-Ubung
Karate-Techiken. Von: Petra Schmidt/Te
Mayer. Kristkeitz Verlag.

B /n Kiirze: DVS Tagungsband zum Kan
kunst und Kampfsport Symposium 207,
Erlangen.

Leseproben: www.ki-karate.de

Alle zu bestellen iiber: ps@ki-schule.co



