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    Keine Zeit




    Ein Mann geht im Wald spazieren. Nach einer Weile sieht er einen Holzfäller, der hastig und sehr angestrengt dabei ist, einen auf dem Boden liegenden Baumstamm zu zerteilen. Er stöhnt und schwitzt und scheint viel Mühe mit seiner Arbeit zu haben.




    Der Spaziergänger geht etwas näher heran, um zu sehen, warum die Arbeit für den anderen so schwer ist. Schnell erkennt er den Grund und sagt zu dem Holzfäller: „Guten Tag. Ich sehe, dass Sie sich Ihre Arbeit unnötig schwer machen. Ihre Säge ist ja ganz stumpf - warum schärfen Sie sie denn nicht?“




    Der Holzfäller schaut nicht einmal hoch, sondern zischt durch die Zähne: „Dazu habe ich keine Zeit, ich muss doch sägen!“


  




  
I  EINLEITUNG





  Nach dem ich 1978 mit dem Shotokan Training in Zürich mit Koichi Sugimura1 vom Swiss Karatedo Renmei begonnen hatte, wechselte ich 1981 ins Goju-Ryu System von Werner Bürgi in Urdorf. Nach zwei internationalen Trainingslagern in Urdorf mit dem Gründer der Schule, Hugh St. John Thomson und einer riesigen Beteiligung von Schülern aus Südafrika, habe ich 1983 meine Zelte in der Schweiz abgebrochen und mich einer Vollzeit Karate-Do Ausbildung (Uchi-Dechi) in Südafrika unterzogen. Diese dreijährige Ausbildungszeit würde ein separates Buch füllen. Nach einer sehr intensiven Zeit, welche nur diejenigen nachempfinden können, die auch so etwas durchgemacht haben, bin ich 1986 als ganz anderer Mensch wieder in die Schweiz zurückgekehrt. Absolut durchtrainiert, mit einer unglaublichen Portion Selbstvertrauen, aber sonst als vollkommenes Greenhorn, habe ich ohne Businessplan, ohne Geld und ohne jegliches Konzept in Stansstad mit meiner Frau Juanita ein Dojo eröffnet und hatte keine Ahnung, wie ich die erste Monatsmiete bezahlen würde.




  Der Gedanke, dass es nicht funktionieren könnte, existierte ganz einfach nicht. Mit sehr viel Begeisterung lebten wir viele Jahre lang fast ohne Geld, vermutlich unter dem Existenzminimum, auf kleinstem Raum im Dojo. Anfänglich wurden, fast wie im tiefsten Afrika, Logos, Poster und Flugblätter ohne Hilfe von Computer von Hand gezeichnet und auch persönlich verteilt. Dies ist aus heutiger Sicht fast nicht mehr vorstellbar. Das Konzept funktionierte dennoch und der Erfolg stellte sich langsam ein. Durch die stetig steigende Mitgliederzahl mussten/durften wir unser Dojo schon vier Mal vergrössern.




  20 Jahre später verspürte ich den Wunsch, die vielen Erfahrungen und Bereicherungen unserer Schule in einem Trainingsmanual niederzuschreiben. Bis ich mit dem Ergebnis zufrieden war, vergingen ganze fünf Jahre. Der Aufwand lohnte sich jedoch. Durch das Niederschreiben habe ich mich mit sämtlichen Techniken wieder intensiv beschäftigt und dadurch sehr viel gelernt.




  Durch das gute Echo der Leserschaft, die allerdings aufgrund des Inhalts auf unsere Schule beschränkt war, wurde ich ermutigt, diese Arbeit zu verallgemeinern, um sie allen Interessierten zugänglich zu machen.




  Dieses entstandene Buch ist keine wissenschaftliche Abhandlung. Fakten wurden so gründlich wie möglich analysiert und nur soweit erwähnt und erklärt, damit die Zusammenhänge ersichtlich sind. Wer tiefer in die jeweiligen Themen eintauchen möchte, findet eine Fülle von Informationen von besser qualifizierten Autoren.




  Für eine breite Leserschaft, wie interessierte Laien, Karateschüler und -lehrer, gibt dieses Buch einen guten Einblick in die sehr breit gefächerte Kunst des Karate-Do. Obwohl ich naturgebunden aus einer Goju-Ryu Perspektive schreibe, ist der Inhalt dieses Buches grösstenteils stilunabhängig. In allen Karate-Do Stilrichtungen, sowie in anderen Budo- und Kobudo Künsten, sind stets die gleichen Prinzipien enthalten, die es zu entdecken gilt. Einzig die Informationen bezüglich der Katas sind natürlich auf das Goju-Ryu System ausgerichtet.




  Ausserdem habe ich das Buch mit kleinen Weisheiten und Geschichten angereichert, welche ich über die Jahre gesammelt habe. Diese berühren uns indirekt auf einer tieferen Ebene. Sie sind wie Samen die - wenn sie auf fruchtbaren Boden fallen - gedeihen. Das Training kann und sollte nebst dem körperlichen Aspekt auch noch einige positive Veränderungen im alltäglichen Leben bewirken.




  Dieses Buch ist kein Lehrmittel und kann ganz gewiss das Training in einer Karate-Schule nicht ersetzen. Dieses Buch kann, so hoffe ich zumindest, den interessierten Karateka bereichern, indem es diese wunderbare Kunst aus einem anderen Blickwinkel beschreibt.




  Paul Baumann




  Sommer 2010




  

    Erinnere dich, dass alles nur Meinung ist und dass es in deiner Macht steht zu meinen, was du willst.




    Mark Aurel
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  Karate-Do




  1 Offizieller Vertreter der JKA, Japan Karate Association der Schweiz




  
II  KARATE-DO





  Die Schriftzeichen




  Der Begriff Karate-Do setzt sich aus drei Kanji zusammen. Von oben nach unten: Kara (leer), Te (Hand) und Do (Weg).




  Karate-Do kann somit oberflächlich mit „Weg der leeren Hand“ übersetzt werden. Dies sollte jedoch nicht wortwörtlich aufgefasst werden, da in vielen Schulen mit diversen Hilfsmitteln trainiert wird.




  Schöner ausgedrückt bedeutet Karate-Do „Weg der Offenheit, des Anfänger-Geistes“. Leere Hände symbolisieren die Bereitschaft etwas anzunehmen oder weiterzugeben. Das Prinzip der leeren Hand wird immer wichtiger, nachdem bereits ein Stück des Weges zurückgelegt wurde, um auch dann noch etwas annehmen zu können. Ein gutes Mittel dafür ist das Weitergeben, um immer wieder von Neuem offen zu sein.




  Ein anschauliches Beispiel ist eine Party zu Hause. Zuerst müssen die Möbel aus dem Weg geräumt oder zumindest etwas verrückt werden, um Raum zu schaffen, damit die Gäste Platz haben. Verrückt ist das richtige Wort, da es sich nicht um den normalen, gewohnten Zustand handelt. Jetzt noch die Türe aufschliessen und sich überraschen lassen, welche und wie viele Gäste kommen werden.




  Offen sein für Neues ist immer auch ein Schritt ins Unbekannte und braucht Vertrauen. Es braucht immer auch etwas Mut, um die Unsicherheit der Ungewissheit anzunehmen. Das ist der Geist des Karate-Do.




  Budo
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        Budo ist der Oberbegriff der klassischen asiatischen Kampfkünste, zu denen auch Karate-Do gehört. Budo wird übersetzt mit „Weg der Kriegskunst“. Im Gegensatz zum Begriff Bujutsu, der das reine Kriegshandwerk ausdrückt, ist im Begriff Budo noch die philosophische Komponente des Weges (chin. Dào2) enthalten.




        Nach einer anderen Auslegung bedeutet das Schriftzeichen Bu die Qualität des Anhaltens oder Nichtgebrauchs einer Waffe (dazumal hauptsächlich das Schwert). Somit könnte Budo auch übersetzt werden mit: „Der Weg des Schwertes, das nie benutzt wird.“


      

    


  




  Das gibt den Budo Künsten eine ganz andere Bedeutung. Es wird eine innere Entwicklung angestrebt, die weit über das Erlernen des Handwerks der Kriegskunst hinaus geht.




  In dieser Sichtweise gibt es, ausser den eigenen Schwächen, nichts und niemanden zu besiegen. Dies erklärt, warum frühere Schulen und ein Teil der heutigen, Wettkämpfe als Nebensache betrachten oder diese ganz weglassen. Sich gegeneinander zu messen, um den Besten zu küren, verlagert den Schwerpunkt vermehrt zu äusserlichen Qualitäten und Kräften.




  Es ist weitaus schwieriger, ohne Gegner, ohne Ruhm und Medaillen an sich zu arbeiten.




  Entwicklung des Karate-Do




  Wann und wo begann die Entwicklung des Karate3-Do? Wie hat diese Kunst sich weiter entwickelt? Wer hat was, wo, wie verändert? Wie sind die verschiedenen Stile entstanden?




  Fragen wie diese, werden wohl nie abschliessend beantwortet werden können.




  Ich behaupte, die Entwicklung des „Karate-Do“ verlief parallel mit der Entwicklung des Menschen. So wie sich der Mensch entwickelte, verfeinerte sich auch seine Fähigkeit sich zu schützen oder sich gegen andere zu behaupten.




  Der Mensch entwickelte sich in geographisch verschiedenen Gebieten unterschiedlich. Die Unterschiede zeigten sich in der Kleidung, Unterkunft, Nahrungsbeschaffung und Ernährung, in seinen Künsten und seinen „Religionen“, und in der Art, gegen seine Gegner zu kämpfen.




  Trotz all dieser Unterschiede entwickelte der Mensch sich jedoch ähnlich. Alle haben die gleichen Bedürfnisse wie Nahrung, Unterkunft, Sicherheit und Zufriedenheit. Auch anatomisch betrachtet sind alle gleich. Der Mensch besteht aus Kopf, Rumpf und je zwei Armen und Beinen. Die Gelenke weisen die gleichen Bewegungsrichtungen auf. Somit sind auch die Bewegungsmöglichkeiten in etwa gleich.




  In vielen Jahrhunderten entwickelten sich unzählige Verteidigungskünste, welche auf den ersten Blick nur wenige Ähnlichkeiten aufweisen. Auf den zweiten Blick zeigt sich allerdings ein ganz anderes Bild. Trotz der Unterschiede bestehen erstaunlich viele Gemeinsamkeiten.




  Dies sollte eigentlich niemanden erstaunen, denn alle können nur nach links oder rechts ausweichen, sich ducken oder zurückweichen, unabhängig davon welche Kampfkunst ausgeübt wird.




  Aus ganz praktischen Gründen haben sich die gleichen Prinzipien in allen Kampfkünsten durchgesetzt.




  Aufzeichnungen aus alten Zeiten sind sehr spärlich. Daher ist es auch sehr schwierig, die Vorgeschichte des „Karate-Do“ historisch zu belegen. Erst die letzten 400 Jahre sind mit genügend Aufzeichnungen dokumentiert, um entsprechende Hinweise zu liefern. Beeinflusst vom chinesischen Festland entstanden damals auf den Ryukyu Inseln, mit der Hauptinsel Okinawa4, die Vorläufer des Karate-Do. Diese Künste nannten sich Ryukyu Kempo Tode Jutsu5.




  Im frühen zwanzigsten Jahrhundert wurden diese Kampfkünste von Ryukyu-Kempo Meistern, wie Funakoshi Gichin (Shotokan), Miyagi Chojun (Goju-Ryu), Mabuni Kenwa (Shito-Ryu) und anderen, von Okinawa nach Japan exportiert.




  Um jedoch im militaristisch geprägten Japan anerkannt zu werden, mussten diese chinesisch beeinflussten exotischen Kampfkünste japanisiert werden.
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            Ein Meister der Kampfkunst




            - führt keinen Kampf




            - besiegt niemanden




            - und hat keine Gegner


          

        


      

    


  




  Dazu wurde die weisse Uniform, analog dem Judo, eingeführt. Ebenso das Gurtsystem mit den Kyu- und Dangraden. Der Begriff Karate-Jutsu6 wurde in Karate-Do7 geändert. Viele Katas wurden abgeändert, gekürzt, vereinfacht und vielfach umbenannt.




  Im folgenden Kapitel Okinawa wird ersichtlich warum viel Insiderwissen, das in Okinawa während vielen Generationen weitervermittelt wurde, den Japanern vorenthalten wurde.




  Nach dem verlorenen zweiten Weltkrieg und der Kapitulation des Tennos (japanischer Kaiser, der wie ein Gott verehrt wurde), verfielen die Japaner in eine Identitätskrise.




  Dadurch verloren die Werte des tausendjährigen Reiches an Bedeutung.




  Es entstand eine Mischung mit westlichen Wertvorstellungen. Dies nutzte die erste Karate-Do Nachkriegsgeneration aus. Sie entwickelte das Sportkarate, analog dem Judo und Kendo, um nach Punkten zu gewinnen.




  Dies war bis dahin in der Welt des Karate-Do völlig unbekannt. Mit diesem Konzept, welches sie weltweit vermarkteten, hatten sie einen durchschlagenden Erfolg.




  Auf der positiven Seite wurde das bis anhin fast unbekannte Karate-Do dadurch weltweit bekannt. Auf der weniger positiven Seite entwickelte sich das Karate-Do vermehrt zu einer leeren Hülle, in welcher die Katas8 fast vollständig ihrer Anwendungen beraubt wurden.




  

    Wie zahlreich sind doch die Dinge,


    deren ich nicht bedarf.




    Sokrates


  




  
Okinawa





  Zwischen Taiwan und Japan, auf einer Länge von ca. 1300 km, liegt die Gruppe der Ryukyu Inseln. Sie besteht aus ca. 160 Inseln, mit Okinawa als Hauptinsel.




  Mit einer Fläche von 1200 km2 ist die Insel Okinawa ca. 35 mal kleiner als die Schweiz. Die Bevölkerungsdichte ist mit 1,23 Mio. Einwohnern jedoch 6 mal grösser als in der Schweiz.




  Die Hauptstadt von Okinawa, Naha (mit 300’000 Einwohnern grösste Stadt), liegt ganz im Süden. In unmittelbarer Nähe befinden sich auch die Städte Shuri und Tomari.




  Die Distanz zur Südspitze von Japan beträgt ca. 500 km. Nicht viel weiter ist die Distanz zu Taiwan und zur Küste Chinas.




  Die Bewohner der Ryukyu Inseln lebten durch die chinesischen Handelsbeziehungen in relativem Wohlstand. Obwohl sie Tributzahlungen an China leisten mussten, konnten sie von den chinesischen Künsten auf vielen Gebieten profitieren.




  Der einflussreiche Shimazu Clan, der die Satsuma Provinz im Süden von Japan während Jahrhunderten beherrschte, unterstützte im Jahr 1600 in der Schlacht von Sekigahara die Verliererseite von Ishida gegen Tokugawa9 Ieyasu, der 1603 als Shogun die Herrschaft von ganz Japan übernahm. Durch gewichtige politische Freunde konnten sie trotzdem ihre Ansprüche an der Satsuma Provinz behalten.




  Um die Interessen dieses Clans im Auge und etwas von Japan fernzuhalten, wurde ihnen erlaubt die Ryukyu Inseln zu annektieren und diese der Satsuma Provinz einzugliedern. Die Ryukyu Inseln wurden daher seit 1609 von japanischen Truppen beherrscht. Die Ryukyu Könige waren seither nur noch Marionetten des Shimazu Clans.




  1871 drei Jahre nach der Meiji Restauration in Japan wurde Okinawa, so wie die anderen Ryukyu Inseln, offiziell Teil des japanischen Staates. Der letzte Ryukyu König dankte 1879 endgültig ab. Okinawa ist auch heute noch eine Präfektur von Japan.




  Durch die 300-jährige Unterdrückung durch Japan kann sich jeder vorstellen, wie viel Wissen den Besatzern vorenthalten wurde. Dies änderte sich auch nicht, als die ersten okinawanischen Karate Meister im frühen 20. Jhd. vom japanischen Kronprinzen Hirohito nach Japan eingeladen wurden, um ihre Kunst dort zu präsentieren.
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    Goldmedaillen sind wunderbar;




    bist du jedoch ohne nichts wert,




    ändert die Medaille nicht das geringste.


  




  
Überblick der grossen Karate-Do Stilrichtungen
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  Dieses Diagramm ist eine ganz grobe und vereinfachte Darstellung der geschichtlichen Herkunft der Kushido Schule des Autors. In Wirklichkeit existiert ein Vielfaches an Stilrichtungen, die wiederum miteinander verflochten sind.




  Goju-Ryu




  Dies ist die Bezeichnung der Karate-Do Stilrichtung des Autors und ist eine der vier grossen Schulen, die sich aus der einheimischen Kunst des Tode Jutsu aus Okinawa herauskristallisierten. Der Name setzt sich zusammen aus drei Schriftzeichen: Go (hart), Ju (weich) und Ryu (Schule).




  Goju symbolisiert sehr schön, wie im chinesischen Yin und Yang, die ganzheitliche Einheit. Im Goju ist auch das Element des Nachgebens enthalten. Wahre Stärke benötigt nebst dem Harten auch das Weiche. Das eine kann gar nicht ohne das andere auskommen.




  Ausbildungsbereiche




  

    

      

      

    



    

      

        	

          • Kihon:


        



        	

          Grundschule der Stände, sowie Arm- und Beintechniken


        

      




      

        	

          • Kata:


        



        	

          Festgelegte Formen mit enthaltenen Anwendungsprinzipien


        

      




      

        	

          • Atmungskata:


        



        	

          Einfache Formen mit Schwerpunkt auf Atmung und Armtechniken


        

      




      

        	

          • Kata Bunkai:


        



        	

          Anwendungen der Karatetechniken mit Partner


        

      




      

        	

          • Kumite:


        



        	

          Verschiedenste Kampfübungen mit Partner


        

      




      

        	

          • Randori:


        



        	

          Improvisiertes freies Anwenden aller Techniken mit Partner


        

      




      

        	

          • Flow Drill:


        



        	

          Festgelegte Partnerübungen


        

      




      

        	

          • Kobudo:


        



        	

          Handhabung der traditionellen Waffen aus Okinawa


        

      




      

        	

          • Extrakurse:


        



        	

          Zusätzliche wertvolle und spezifische Trainingsgelegenheiten


        

      




      

        	

          • Vorführungen:


        



        	

          Gelegentliche wertvolle Erfahrungen, sich vor viel Publikum zu präsentieren


        

      




      

        	

          • Prüfungen:


        



        	

          Wertvolle Erfahrungen, um den Trainingsfortschritt zu ermitteln


        

      




      

        	

          • Wettkämpfe:


        



        	

          Gelegenheiten den Aspekt des Sportkarates zu erleben


        

      


    

  




  
Meister – Schüler Beziehung





  Am Anfang jeder Karate-Do Karriere folgt der Schüler vermutlich einem Meister. Fragen betreffend der Eigenschaft, Niveau und Qualität eines Meisters werden hier bewusst weggelassen.




  Jede Meister-Schüler Beziehung beginnt mit klaren Rollenverteilungen, meist grossen Erwartungen und einem grossen Gefälle. Der Meister ist oben, der Schüler unten. Der Meister gibt, der Schüler erhält. Das Wissen fällt vom Himmel zur Erde dem Schüler zu. Der Meister ist gewissermassen nahe bei Gott, unerreichbar für den Schüler. Das Kollektiv aller Schüler stellt durch seine Erwartungen den Meister in diese himmlischen Sphären. Die Meister-Schüler Beziehung ist Anfangs unreal, und geprägt von falschen Illusionen und grosser Distanz.




  Der Schüler hat ein falsches Bild mit falschen Vorstellungen. Der Meister ist für den Schüler ein Vorbild, mit Fähigkeiten, die nicht der Realität, sondern dem Wunschdenken des Schülers entsprechen.




  Einige der Meister gewöhnen sich an diese Ihnen zugestandene Rolle, lernen sie zu schätzen und zu lieben, und helfen diesen Zustand aufrecht zu erhalten oder sogar auszunutzen. Zahlreich sind die Beispiele in denen eine Beziehung mit einem Abhängigkeitsverhältnis, von sogenannten Gurus, missbraucht wird. Diese Macht ist jedoch nur durch die Verherrlichung und Anbetung seitens der Schüler möglich.




  Nutzt der Meister dieses Verhältnis nicht aus, wird der Schüler mit zunehmenden Trainingsjahren und steigender Kompetenz, mehr und mehr vom Meister enttäuscht. Um enttäuscht zu werden, muss der Schüler vorher einer Täuschung verfallen gewesen sein. Somit ist eine Enttäuschung wie ein Aufwachen aus einer Illusion. Der Schüler sieht den Meister mehr und mehr so wie er wirklich ist, und nicht wie ihn seine Wunschvorstellung und Erwartung anfänglich sehen wollte. Dadurch kommt der Meister scheinbar vom Himmel herunter und wird immer wirklicher.




  Da sich Meister und Schüler näherkommen, verringert sich das Gefälle zwischen ihnen. Das Wissen fällt nicht mehr von oben nach unten. Es fliesst langsamer und der Schüler erhält nicht mehr, sondern muss sich bemühen zu nehmen. Er muss aktiv am Lernprozess teilnehmen, Stück für Stück.




  Schlussendlich, ganz auf der Erde gelandet, steht der Meister als echter Mensch und nicht mehr als Wunschbild, neben dem Schüler. Jetzt muss der Schüler seinen Weg selber suchen und gehen. Er kann immer noch vom Meister lernen, muss aber selbständig das Wissen des Meisters durch gezielte Fragen anzapfen und absorbieren.




  Meistens endet die Beziehung an dieser Stelle. Der Schüler (selber auch zum Meister geworden) meint nichts mehr von seinem Meister lernen zu können. Er vergisst jedoch, dass dieser bereits lange vor ihm auch an diesem Punkt vorbeigekommen war, und bereits wieder ein weiteres Stück des Weges zurück gelegt hat.




  Dies bringt eine erste Eigenschaft eines Meisters zum Ausdruck. Ein Meister ist einer der bereits vorausgegangen ist, wie weit sei dahingestellt. Eine weitere und viel wichtigere Qualität ist, dass er andere an diesen Punkt führen kann.




  Jetzt wäre die Zeit reif für eine echte Beziehung von Mensch zu Mensch. Eine Beziehung ohne Abhängigkeiten. Zusammen können beide voneinander lernen. Zwei Zutaten machen schon fast einen Kuchen oder zumindest ein gutes Süppchen. Eine Zutat allein schmeckt meist nicht besonders. Zwei Stimmen sind auch fast schon eine Band. Auch wenn ein Solo reizvoll sein kann, ist es nie so virtuos wie ein Duett.




  Zusammen können beide etwas Grösseres schaffen als jeder für sich alleine. Und was gibt es Schöneres, als gemeinsam voranzuschreiten.




  In der Praxis geschieht dies leider eher selten, da die meisten lieber alleine ein kleines Königreich regieren, als Teil eines grösseren Ganzen zum Wohle aller Beteiligten zu sein.




  

    Man sieht nur mit dem Herzen gut.




    Das Wesentliche ist für die Augen unsichtbar.




    Antoine de Saint-Exupéry


  




  
Was bringt das Karate-Do Training





  Karate-Do ist eine der wenigen körperlichen Betätigungen, die den ganzen Körper mit einbeziehen. Beide Gehirnhälften werden symmetrisch stimuliert, da alle Techniken und Bewegungen rechts und links ausgeführt werden. Das Karate-Do Training führt somit zu einer ausgeglichenen Muskulatur. Dies ist vor allem während dem Wachstum der Junioren sehr wichtig. Aber auch bei Erwachsenen können dadurch einige Haltungsfehler korrigiert und gemildert werden.




  Durch das ständige Reagieren auf das Kommando des Lehrers wird die Schnelligkeit, Reaktion und Konzentration verbessert.




  Das Training in der Gruppe hilft, die eigenen Limiten zu überschreiten. Mit etwas Durchhaltewillen und Geduld wird die Ausdauer, die Kraft sowie die Koordination verbessert.




  Im Karate-Do sind viele Kicks enthalten. Das Stehen und Drehen auf einem Bein fordert und fördert den Gleichgewichtssinn.




  Durch Partnerübungen werden in einer ersten Phase die Stabilität und das Selbstvertrauen geschult. Mit der Zeit spielt auch das richtige Timing eine ganz wesentliche Rolle. Ebenfalls wird durch das Warten auf den entscheidenden Augenblick eines Angriffs, die Angst getroffen zu werden überwunden, oder zumindest wird gelernt damit umzugehen. In einer späteren Phase, dem freien Trainieren mit einem Partner, wird gelernt auf ständig sich ändernde Situationen einzugehen. Dies fördert das Improvisationsgeschick.




  Diese positiven Veränderungen ermöglichen die Entwicklung zu einer ausgeglichenen Persönlichkeit. Die Zufriedenheit mit sich selbst stärkt wiederum das Selbstvertrauen.




  Auch wenn das Karate-Do Training nicht speziell als Selbstverteidigung ausgerichtet ist, steigen die Chancen wesentlich, sich bei einem Angriff behaupten zu können. Die Selbstverteidigung ist ein Aspekt des Karate-Do Trainings, der hoffentlich nie angewandt werden muss. Die beste Selbstverteidigung ist, nie angegriffen zu werden. Gerade da kommt das Training sehr stark zum Tragen. Eine positive und selbstsichere Ausstrahlung durch das Karate-Do Training verringern die Chancen ein Opfer zu werden auf ein kleines Restrisiko.




  Viele Übungen im Karate-Do Training, vielfach mit einem Partner, fördern die persönliche Entwicklung. Der Ausdruck der inneren Gefühle durch den Körper ist um einiges älter und direkter als durch das Mittel der Sprache.




  Das persönliche Wachstum beinhaltet das Entdecken des eigenen Ichs. Eines Ichs, das bereits existierte jedoch verdeckt gewesen war. Ganz so wie die David Statue von Michelangelo, die bereits zu Beginn in einem Marmorblock existierte und nur befreit, oder in anderen Worten, entdeckt werden musste.




  Das Umgehen mit einem Partner, das Einnehmen von neuen Standpunkten, das Standhalten und Nachgeben helfen, um zu neuen Sichtweisen zu gelangen. Das Schätzen und Respektieren eines Trainingspartners helfen ganz allgemein zwischenmenschliche Beziehungen (ein ständiges Geben und Nehmen, ziehen und nachgeben) zu ermöglichen und somit Brücken zu schlagen. So werden aus Fremden plötzlich Bekannte, Vertraute und bald darauf Freunde. Wenn das keine Bereicherung des Lebens ist, was dann?




  Im oftmals hektischen Alltag bringt das regelmässige Training auch etwas Abstand. Dadurch kann die persönliche Mitte wieder wahrgenommen werden, was sehr wohltuend ist. Probleme und Schwierigkeiten scheinen nicht mehr so unmittelbar wichtig und vielfach eröffnen sich dadurch neue Lösungswege.




  Aus einer inneren Ruhe, zentriert und konzentriert, können die Herausforderungen des Lebens positiv und mit viel Kraft und Selbstvertrauen angepackt werden.




  In einem nicht messbaren Augenblick, zwischen Vergangenheit und Zukunft, findet das eigentliche Leben statt.




  Das Karate-Do Training ist ein gutes Werkzeug diesen Moment bewusster zu (er) leben und fördert dadurch viele Qualitäten, die das alltägliche Leben bereichern.




  Die Trainingsmotivation verschiebt sich mit den Jahren vom Körperlichen über das Emotionale zum Geistigen. Der folgende Satz drückt dies wunderbar aus: „Wir sind keine körperlichen Wesen auf der Suche nach einer spirituellen Erfahrung, sondern spirituelle Wesen konfrontiert mit einer körperlichen Erfahrung.“




  Und nicht zuletzt macht eine fordernde körperliche Betätigung Spass, trainiert den Körper auf vielfältigste Art und Weise und begünstigt ein gutes Gefühl danach.




  Viele führen dies auf die Ausschüttung der Glückshormone zurück.




  Gründe für einen Trainingsbeginn in einer Karate-Do Schule gäbe es also genügend.




  

    Zehn Jahre




    Ein junger Mann bat einmal einen grossen Meister des


    Schwertes, ihn als Uchi-Dechi aufzunehmen.


    „Ich will euer Diener sein und unaufhörlich üben.


    Wie lange wird es dauern, bis ich alles kann?“




    „Mindestens zehn Jahre“, antwortete der Meister.




    „Das ist zu lange“, protestierte der junge Mann.


    „Nehmen wir einmal


    an, ich würde doppelt so hart trainieren


    wie alle anderen. Wie lange würde es dann dauern?“




    „Dreissig Jahre“, war die Antwort.




    „Was soll denn das heissen?“ rief der junge Mann.


    „Ich würde alles tun, damit ich so schnell wie möglich


    die Schwertkunst beherrsche!“




    „In diesem Falle“, sagte der Meister in scharfem Ton,


    „wirst du fünfzig Jahre brauchen.


    Jemand der es so eilig hat,


    ist ein schlechter Schüler.“


  




  
Ist Karate-Do geeignet für Frauen





  Diese Frage kann ganz klar mit ja beantwortet werden. Es ist sogar wichtig, dass Frauen in einer Karate-Do Schule mitwirken. Ohne Frauen fehlt eine wichtige Komponente im Training.




  Frauen und Männer ergänzen sich wunderbar und können viel von einander lernen.




  In einer Schule ohne Frauen besteht die Gefahr, dass die Techniken zu sehr kraftbetont ausgeführt werden. Wie in einem späteren Kapitel noch beschrieben wird, gibt es viele Arten von Wirksamkeit.




  Frauen können vom ganzen Trainingsspektrum genauso profitieren, wie ihre männlichen Kollegen. Sie sollten jedoch darauf achten, nicht mit den Männern zu konkurrieren. Frauen haben einen anderen Körperbau. Ihr Körpergewebe ist auf andere Aufgaben ausgelegt. Die meisten Frauen sind kraftmässig den Männern unterlegen. Bei Zusammenstössen verletzen sich die Frauen schneller als die Männer. Frauen können also im besten Fall zweitklassige Männer sein. Dies ist aber zum Glück nicht das Ziel. Frauen sollen erstklassige Frauen sein, mit all ihren speziellen Qualitäten, wie sich agiler und schneller zu bewegen. Meistens sind die Frauen auch hinsichtlich Flexibilität den Männern weit überlegen. Frauen können dem anderen Geschlecht das weiche Prinzip des Nachgebens und eine Effektivität mit weniger Kraftaufwand näherbringen.




  Eine Schule mit Frauen ist sicher um einiges vielseitiger als eine ohne. Dies kann ein wichtiger Hinweis, beim Suchen einer passenden Karate-Do Schule, sein.
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