il s

Scharfe das Messer,
Spitze die Gabel!

"Auch der Geist hat
seine Hygiene,

er bedarf,

wie der Korper,
einer Gymnastik."

Haonord de Bolzar 1836

In diesem Kapitel geht es um angemes-
sene Lehrmethoden. Der Unterricht
solite sich stets an die Leistungsstufe der
Schitlerinnen und Schiller anpassen.
Das ist in der Schule, der Universitat
oder dem Karate-Unterricht das Gleiche.
Der fweck des Unterrichis ist ebwas o
erlernen und sich einem Ziel oder
gingm ldeal anzunihern.

Um dies zu erreichen, ist es notwendig
die verschiedenen Leistungssiufen,
ging nach der anderen, zu erklimmen.
Das kst der Grund, weshalb elwas, das
mir meine Lehrerin wor einem lahr
gesagl hat, moglicherweise heule nicht
mehr fiir mich gilt. Namlich genau dann,
wenn ich mich weiler enfwichell habe
und mich nun auf einer hoheren Stufe
befinde.

L)

Lim bestimmbe Ubungen perlekt awstithren
£ kdmnen odder allgesmeines: um angemes-
e reagieren oder agieren au konnen, habe
feh misinen Korpes (karada) und meinen
Gt Leokone). lch kann dieso als meine Werk-
teuge betrachten, Damil ich diese Werk-
reuge effekliv elnseizen kann, muss ich sie
pllegen, Genay o wie ich ein Messer sChar

fen muss, damil ich damit schomden kn
ger sine Gabel spite sein s, domit ich
damit ebwas aulguelen kann, Noch besser
wilre, wenn ich meine Werknbuge siets so
benutzte, dass sie durch den Gebrauch bes-
ser wirden: schirfer, inlelligenier, wchnel

ler, prazier eic. Satl durch pngeschickio
Hunflenen Energien pu vergeoden, wllie ich
durch angemessenen Einsatz masinen Geist
und meinen Kdrper brainisen
heiftt deshalb fir mich nichi, mich so lange
schinden bis ich koo, oder gar verleta bin
Krper und Gebst trmnjeren heBl, Deide n
argemesener Weise sl e Aadgabon v

Trainderes

f

tubereiten, das heiBl; stirken und zugleich
beweglich und flexdbel fir ein mdglichst
breiles Spekirum an [Irl5.._I|I.!|'|:r_'|i,]|4{||l!|,"1l,'1l
tu halten. Auch solch ein Training st
anstrengend und verlangt viel Disziplin und
Kontinuitat

Die beiden Werkzeuge werden von meinem
lch, won meiner Personlichkeit (jinkaku)
koordiniert und gestevert, In Kirge heifd
das: Iich bin mein H:::'rrl‘;-ﬁ-r, ich bin mein Gelst
und ich bin Ich, - Das sagt jetrt noch nichi
viel aus. Es ist das Grundger(st des Kon
repts, von dem dieses Kapitel handelt. ch
werde die |japanischen Begriffe karada
(Morper], kokoro [Gesd] und fnkaby {Peridin-
lichkeit] vorstellen, Dabel wird die Frage,
wie (ch diese drel Begriffe in Bervg 2w der
hier prasentierion Lehnmethode setze, Im
Vordergrund stehen,

Karada

L)

Mein karada, mein Kdeper, 51 das Material,
welches mir qur Verfgung steht, um das zu
rmatcheen, waas sch machbe, Damit ich mir mesner
kbrperfichen Moglichkeilen bewusst werde,
=8 i I'l":F. dmis ich mir dieses Materials
bewnrist werde: Der menschliche Eorper
barsdehit aus mehr als peethundert Enochen
und miehr alt sechehundert Muskeln. Hineu
kommen Sehnen, Bamder, Blulgefalle und
wiples mehe, D Enochen hatten uns nich
nwr aufrechl, sondern sie schiltzén auch
wichiige Organe; Der Schidelknochen
sehulpl unser Gahirn, Die E||'.||'|Pr'| schitren
das Herz und die Lungen. Wir benutzen
ursere Muskeln, Binder und Sehnen, um
grsene Knochen auszurichten. 5o gebean war
griserem Kdrper und unseren Bewagungén
die Form, die wir mochben. le nachdem,
wias wir prreichen machten, kdnnen wir
unsere Muskeln und undere Knochen aul

werschiedene Wetse nufaei und snsetien
Mein karada Bt Awsdruck and Geskilt me-
ner Haltungen und meines Einstellungén
zum Leben, Ich meine hier nichf nur kor-
perliche sondern auch omobionagl- gestigs
Haltungen und Einstellungen. Dese getio-
ren slels zusammen: Bin kkh Inaorig, dann
schiurfe ich mil gesenkiem Kopl und hin-
genden Schultern meinen Weg enllzng. Bin
ich trdhlich, dann trage ich die Nase oben,
richie den Blick nach vame und gehe gulen
Mules varan. Bin kch werlbebl, dadi Siehl es
manchmal fast g0 aus, als ab boh schwelen
wiirde und meing Umvwell fragl sich, warim
ich 3o viel GlGckseligkeit ausstrabile,

Was fiir ein karada bendligt einfe
Harateka?

(..

Die falgenden Absilze richlen sich an die
Durchschnifts-Rarabeka, dee war if Unseren
dojos finden. {..] Um diese Biarateka, die
seil rwanzig, dreiBig oder vierzig lahren
Karate trainieren, geht e mir varrangsg. Ju
hiufig sehe ich, dass sie stall bechnisch bes
ser riwerden, mil jedem lahe sehlschilens
Karate machen, und dass die gesundheitlich
immer mehr Problemeé bekommen, Das
sollte anders werden!

Kebn iiberflisziges Gewicht

Karaleka sollten nur die notwendige Muskel
und Korpermasse und kein uberfiissiges
Gewichi anhiulen. Das ist wichtig, damit sie
a) schrelle Bewegungen ausfuhren kinnen
und damit b (hre Bewegungsmoglichkeiten
méqlichst groB blesben. Denn nicht nur Fedl
soridern auch Oberflissige Muskeln schran
ken Bewequngsméglichkeilen eln und
machen langsam. Eine Sprinterin wird nichl
schingller, wenn die sich die Muskeln einer
Gowilchineberin antrainiert. Eine Sprinkerin



braucht nur genau die Muskeln, die not
wendig sind fir den Sprint. Das gleiche gilt
fir Karnfeka. Sie beauchon nur oy dis
Mutkeln, die sie fir oplimicrie ¥arate
Technikin smialten midssen

(.

Beweglichkeit, Wendighkeit
und Schnelligheit

E'E"-\-‘t‘l'_-I”f'l"r"ﬂ. Wendigked gnd ':-l_llm_-lllg

el zind snlge der -.-.'I|||I|-g,'_.ll,-|| Eigen

gchatten, die Karaleka braochen {..)

Mit fortschretendem Aller verlicren fasi
alle Lebeswesen und such wir Menschen an
Beweglichkeit. Die Muskeln verhirten, m
st Faldl verkaloon dis el ke, Blinder
und Sehaen werden briichig, Die kirperli-
che und oft auch die geistige Flexibilitit
nimmt &b, B Karateka, die thr Leben lang
nur Ansgannen uben und dabei vergessen
duch Emipannen fu Irainleren, schrelied
dieser Proress sogar noch schneller voran
als bei anderen Menschen, Dem gilt es
2uwar ru kesmmeied? Das "Gummiband” muss
in Bewequni bleben, darf weder ausleborn
noch nsammanschrumpfen, Es soll nichi
austrockren und verharten. Sondern e woll
welch und NMlexibel bleiben lm i|-Tr.‘|in|r.:_|
geht a4 deshall auch nichl wm eine Erhiih

ung der Jickuliionsgeschwindigkeit des
Blres oo wim olne 'I.I';_lrl:.[-ﬂi.*.{!rung dor
Elastizitdt der Filmlge!n:',p Cenn eine
Erhdhung der Elestiatal hillt sowohl zu
haham als ek gy mledrigen Bluldruck aus-
fubi)leic b

{]
Kokoro

“lunggebliebene,

geistig Junggebliebene,
zeichnen sich

vor allem dadurch aus,

dass sie Dinge unabhangig
wvon allgemeinen Ansichten
und ihren Gewohnheiten
betrachten konnen."

Petia Sobumd! dn Anlehntmg ar Kbrd
Nishing 1963 76

Nicht niur die Narnen vieler japanischer Schylen
Boziehon sich aul die Vereinigung von kara-
da wnd kokoro. Der Anspruch, dass
Kamphiysteme wie Karate, Kung Fu oder
Alkido  miehr als "nur® Sportarfen seien,
durchsohl die gJesamie Kampl'lncm::_mr-lr
Dementsprechend wird mit dem Training
michl nur eing Kdrperentichligung ange-
drebl. Sondern e sellen susch moralksche
Wetle, eben nichd blofl kirperliche, son-
o ach genlige Fihigkeiten vermitelt
il qeaibt werden., Doch gerade als
Lehrende brausche ich Ansstzpunkte, an
menen ich anwizen kann, melnen Schiler-

Lissiilvi

innen und Schillern etwas belrubringen
Wie vermitile ich im Karate-Unterrich
moralische Wertef! - Die Erziehung des
Korpers scheint dp hiufig einfacher als die
des Geivies ru Eln

(..) Das jspanische Worl kokoro beziehi
tich nilcht blof auf den Geist. Fs maant ilelil
nur intellektuelle Fahigkeiten sondern
auch emotfonale Momenite. Worilich tber
setrt heilll kokoro “Herz™. Doch der Term
ines Here muss it diesem Lisamimienhang
als .I".||Tag.1jl:-|_‘1::|r||." vorstanden werden. M
digsem Begriff wird all das umschiichen,
wis wir Gemul oder Charakier nennien: [gh
hahe &in rI1:rr-::.|-r". oder sin .1|1qﬁl|-| Fops. b
offenes oder ein verschlossenes kokoro, In
der japanischén Kultur st kokoro das
Zenbrum deér Gofishle und der Gedanken
Eokoro umschlieli die Seaele und den Geisl
Es 5t das, was wir im Westen auch Powehe
nennen wirden

Was fir ein kokoro benbtigt einfe
Karateka?

[.d

Die newrg-moforishe Ll ||l||_|h,'|1 RILLIEELL
mil zunehmendem Alter ab, Do wirk] sich
niEnt nur aul die kérpedichen |-.|I||r=|i|,|_'-|-',|_l||
s, Auch das kokoro + B duwon belrofien
Wer von uns winechi sieh nichl diess ik
ader im qu:t-qF- Flescibalolar umd Aulnalime
l‘:'1F1IIQF:-E-I auch im Alber noch echalien bis
ben? Der Horizonl woll weite: uewd micht
bng'ﬂ:u‘l#r werden, Depn unflesiblos
Denken und Urtellen 9
gllgrndan Organismios
men und .ﬂlk?Epl-Fn"l kfnnen won Megam
und Unbekanntem
lunggabliebenen, Ki-Tralning sl immoes

Feichen miney

Juhoren, Anneh

kfnndsichaoel  die

aich ein Training deér neurdg-motorischen
Fahigkeiten. e Mervenbabinen sind Ver-
bindungen awischen dem Geist und dem ki,
Und genau diese Verbindungen muss ich
besonders im Alter akthy halten, um korper-
lich wnd geistig fexdbel zu blelban

{.)

Iimkaku

“Commonly,

those who we refer

to as “geniuses”

have young minds

and can always accomodate
fresh new ideas no matter
what their circumstances.”

Kdrd Nishing 1097 75
()
Wuis hier wvorgestellie Konpepl aber das
Verhilitnls von jinkaku ru karada und koko
o Iimpliziert: Das Ganre it mehe als die
Summe ssiner Telle. Auch der Mode
Begritf “synergetische Effekte” hezhoht sich
aul diese Tatsache. Das bedeutet nichis
weiler, als apss die Kombinatkon aller Tele
neue Moglichkeiten ergibt. Fin einlaches
Bedspiel aus den Malurwissenschaften peigi
das: Wasser (H20) besteht ans Wassersioff
(H} und Sauerstoff (0). Doch es hal
Eigenachaften, die weder Im Wasterciall
noch im Sauerstoll vorhanden sind. In dies
Vertandung déeser bedden Stoffe entidehen
neue Eigenschaflen und neue Moglich
kadben,

(.. °



