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"Wahres Karate [...] | I\
legt mehr Gewicht 'i ‘
auf die Kunst des 3 J,.

)

Kunst der
Technik.”

(34) ﬁ%ﬁ

P Dieser Beitrag ist fiir alle Freunde des Karate,
die nicht Olympiasieger werden wollen. Also
fiir die, die Karate als rekreative Korperkultur
betreiben, um fit, geistig und motorisch aktiv
zu bleiben, um die Gesundheit zu fordern, mit
Gleichgesinnten Austausch zu pflegen, einer
interessanten Geisteswelt zu begegnen und
was der vielen guten Motivationen sonst noch
zu nennen waren. Noch spezifischer geht es
um die, welche sich gerade von einer Verlet-

zung erholen, ein Gebrechen oder

= eine physische Einschran-
kung haben oder sich in ei-
nem hoheren Alter befinden
und daher nicht dem sport-
lichen Profil eines olympi-
schen Athleten entsprechen.

Als grundlegendes Prinzip will
ich vorab formulieren: Ein je-
der kann Karate betreiben, ge-
nau mit dem Korper, den er hat.
Und jeder Korper hat im Regel-
fall seine eigenen genetischen
Voraussetzungen, Marotten, Un-

zuldnglichkeiten, Schwachstellen,
seine Geschichte iiberstandener Krankhei-
ten und sonstige individuelle physiologische
Eigenheiten. Nichts davon sollte uns davon
abhalten, Karate zu iben, wenn wir dies nur
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wollen. Um nicht missverstanden zu wer-
den: Karate ist kein Allheilmittel und nicht
unbedingt fiir jeden geeignet in dem Sin-
ne, dass man sich dazu hingezogen fiihlt.
Nicht jeder will Stabhochspringen oder
Golf spielen, es gibt geniigend viele Vari-
anten korperlicher Tatigkeit. In Analogie
gedacht gibt es unzahlige musikalische
Genres und nicht jeder hort gern Heavy
Metal oder Oper, es gibt da Vorlieben.
Aber nehmen wir an, Sie haben Karate als
ihre Korperkunst gewdhlt oder interessie-
ren sich fiir diese.

In meinen folgenden Uberlegungen
mochte ich Richtlinien folgen, die Fu-
nakoshi Gichin (1868-1957) in seinem
klassischen Lehrbuch des Karate anfiihrt.
Obgleich er ihm nicht diesen Namen gab,
gilt Funakoshi als der Griinder des heute
weltweilt am meisten verbreiteten Shoto-
kan-Stiles des Karate-d6. Wahrend einer
erneuten Lektiire des Werkes von Funako-
shi kénnen wir uns nun die Frage stellen,
ob wir Shotokan-Karate im Sinne seiner
Pionierfigur betreiben. Mutmafilich lautet
die Antwort: Nein!

Funakoshis Werk ist keine Bibel und der
Meister keine absolute Autoritat. Es ist
ein Leitfaden und der alte Meister hat
uns Erfahrungen voraus, auf die zu héren
von Wert sein kann. Aber es bleibt Spiel-
raum fiir Interpretation, Experimentieren,
eigenstandige Erkundungen und Adjus-
tierungen. Auf die Stimme des eigenen
Korpers zu horen ist wichtiger als blind-
lings dem Diktat von Instruktoren Folge
zu leisten. Man braucht keine Angst davor
zu haben den Lehrbuchvorgaben nicht
perfekt zu entsprechen oder sich innerlich
zu ducken, wenn einen das strenge Auge
des Lehrers trifft. Letztlich weifd nur der
Praktizierende selbst, was in seinem Inne-

"Alle Zitate habe ich kursiv gesetzt und stammen aus der griindlich edierten deutschen Ausgabe:
Funakoshi Gichin: Karatedo Ky6han. Lehrmuster des Weges der leeren Hand. Herausgegeben, eingeleitet
und annotiert von Heiko Bittmann und Peter Kuhn. Ubersetzung: Japanischer Hauptteil: Heiko Bittmann,
Tamara Fuchs. Kanbun-Texte im Anhang: Heiko Bittmann, Andreas Kube und Rainer Landmann.
Heidelberg: Kristkeitz 2021; in Klammer ist die Seitenzahl der angefiihrten Stelle genannt.
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ren vorgeht — korperlich und geistig. Die
Integration des Gelehrten in die je eigene
Praxis ist ein Akt, der nur vom Betroffenen
selbst vollzogen werden kann. Funakoshi
weist darauf hin:

JNicht nur begrenzt auf das Karate gese-
hen, unterscheidet sich die Interpretation
der Techniken abhdngig davon, von wem
die Ubenden diese erlernt haben, und man
braucht nicht zu erwdhnen, dass daher
auch die Anwendungsweise von jedem Ein-
zelnen unterschiedlich ist." (43)

Diese ,Individualisierung” gibt uns die
innere Freiheit, unser eigenes Karate zu
finden und selbstbewusst und autonom zu
tiben.

Wollten wir im Geiste Funakoshis Karate
iben, missen wir uns vorerst von jedem
Wettkampfformat verabschieden. Funa-
koshi sah Karate vor allem unter den drei
Aspekten der Selbstverteidigung, Geistes-
schulung und Kérperhygiene (Gesund-
heit). Damit fallt das olympische Motto
des "citius, altius, fortius" also schneller,
hoher, starker weg. Wir machen Karate in
erster Linie flr uns selbst, zur Selbstkul-
tivierung und nicht um irgendeinen Sieg
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fortzutragen oder in einem permanenten
Sich-Messen besser als andere sein zu
missen.

Wir wissen, dass Funakoshi einen Wett-
kampf im Karate fiir zu geféhrlich hielt und
diesen nicht befiirwortete. Daher wurden
erst nach seinem Ableben 1957 die ersten
Meisterschaften im Shotokan von der JKA
(Japan Karate Association) abgehalten.
Die Organisation Shotokai des direkten
Funakoshi-Schiilers Egami Shigeru ver-
zichtet bis heute auf Wettkdmpfe und legt
ein starkes Gewicht auf die spirituelle Ent-
wicklung der Karate-Adepten.

Funakoshi machte das Karate fiir alle zu-
ganglich und notiert im Vergleich zu an-
deren Kampfkiinsten:

L,Doch allein Karate kann von Menschen,
egal wie korperlich schwach sie sind, so-
wohl von Frauen und Kindern als auch dilte-
ren Menschen leicht ausgeiibt werden. Mit
anderen Worten: Da es jeder entsprechend
seiner eigenen Korperkraft durchfiihren
kann, und jede Ubung nur ein bis zwei Mi-
nuten dauert, besteht keinerlei Sorge, dass
es zu stark belastet, einen erschopft oder in
irgendeiner Weise geféhrlich ist." (47)
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Mit der Ubung sind die Kata gemeint, die
im Zentrum seiner Praxis standen.

Wir kénnen hier ablesen, dass die korper-
liche Integritdt und Individualitat den Kern
der Uberlegung bilden. Die Ausiibung
des Karate wird dem eigenen Kérper und
seinen Mdglichkeiten angemessen. Auch
sind Uberbelastung und Erschépfung
nicht erwiinscht. Dies steht im Gegensatz
zu manchen Praktizierenden und gar
Lehrenden, die glauben, jederzeit an ihre
Grenzen gehen und sich bis zum Umfal-
len schinden zu miissen. Das kann hin und
wieder lehrreich sein, sollte aber nicht das
tagliche Training bestimmen. In diesem
Sinne pladiert Funakoshi auch fiir eine
MéRigung in punkto Ubungszeit:

JFiir einen normalen Mann ist beim Uben
als Einzelner eine Ubungszeit von ungeféhr
dreif8ig Minuten angemessen. Ist man ge-
tibter, kann man auch mehr als eine Stun-
de iiben. Doch sollte man unbedingt davon
absehen, eine auf ungestiimem Verhalten
beruhende unverniinftige Ubung zu ma-
chen. [...] Da man Karate erlernt, um zu-
mindest sich selbst zu verbessern, darf man
nicht die Dummbheit begehen, dem Kérper
Schaden zuzufiigen oder Krankheiten her-
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"Deie Au.siibmq des Karate coird dem eigenen Kérper
wnd seinen Méglichkeden angemmessen.”

vorzurufen. Anstatt einmal ldngere Zeit zu
(iben, ist bestdndiges Uben ohne Unterlass
bei weitem wirkungsvoller. Kurz gesagt: Da
eine Kata in einer oder zwei Minuten been-
det ist, ist es gut, selbst die kiirzeste Zeit zu
nutzen und immer und iiberall zu (iben: vor
dem Friihstiick, nach dem Abendessen, in
der Mittagspause oder wenn man von der
Arbeit ermiidet ist.” (74)

Hier sehen wir ebenfalls, dass der scho-
nende Umgang mit dem Korper, ein wohl
temperiertes Ubungsverhalten und eine
sinnvoll dosierte Zeitspanne als Leitlini-
en gelten diirfen. Wir miissen uns nicht
wortlich an Funakoshis Notizen halten,
sondern mogen diese als Anregungen
verstehen, um uns maBvoll und das Wohl-
befinden fordernd zu verhalten.

Heute sind Trainingseinheiten in einem
D6j6 oder auf einem Lehrgang meist ein-
einhalb oder zwei Stunden lang und in
das Training von Grundschule, Kata und
Partneriibungen aufgeteilt. Training in der
Gruppe nach militarischem Kommando
und Drill ist tiblich, wobei alle Teilneh-
mer {iber denselben Kamm geschoren
werden. Solange nicht Gruppen gebildet
werden, absolvieren Jugendliche und

Senioren dasselbe Programm. Das hat-
te Funakoshi wohl nicht im Sinne, denn
als er meinte, Karate kénne sowohl von
Kindern als auch alteren Personen prakti-
ziert werden, bestand er ja darauf, dass es
dem eigenen Konnen und den jeweiligen
korperlichen Voraussetzungen angepasst
werden moge. Ein Karate in physiothe-
rapeutischer Absicht fiir Leute mit physi-
schen Einschrdnkungen muss starker in-
dividuell orientiert und adaptiert werden.
Und eben fiir sie kann Karate hilfreich
sein, wie Funakoshi unter Betonung der
uneingeschrankten Zuganglichkeit und ei-
ner jederzeit moglichen Praxis des Karate
fiir alle, anmerkt:

JJedoch sind Kampfkunstiibungen, die zur
Kultivierung eines mutigen Charakters und
zur Entwicklung eines starken Kérpers die-
nen sollten, gerade fiir willensschwache
sowie korperlich schwache Menschen be-
sonders wichtig. Von diesem Gesichtspunkt
her gesehen ist Karate eine Kampfkunst,
die von jedem — egal ob jung oder alt, egal
ob Mann oder Frau — ausgefiihrt werden
kann. Da sie zudem keinen [speziellen] Ort,
keine Ausriistung und nicht [viel] Zeit er-
fordert, ist es einfach, sie bestdndig fortzu-
setzen." (50)

Beim Lob des Karate als Selbstschutztech-
nik konstatiert Funakoshi:

J[...1 besitzen auch kérperlich schwéichere
Mddchen und Kinder die Méglichkeit, star-
ke Feinde ausreichend zu iiberwailtigen.
Dass man keine Waffen bendtigt, es sich
Frauen, Kinder, Jugendliche sowie diltere
Menschen aneignen kénnen, und man sich
zudem noch mit geringem Kraftlaufwand]
gegen starke Feinde hervorragend verteidi-
gen kann, das sind wohl die Vorteile von
Karate als Selbstverteidigungskunst.” (49)

Der ,Bedeutung der Kunst der Selbstvertei-
digung fiir Frauen" widmet Funakoshi ein
eigenes Kapitel (290f.). Man gewinnt den
Eindruck, dass es Funakoshi nachgerade
um die Schwachen und konstitutionell Be-
nachteiligten geht.

Die Verbesserung und Erhaltung der Ge-
sundheit ist fiir Funakoshi ein wichtiger
positiver Aspekt der Ausiibung des Karate.
Von sich selbst berichtet er in seiner Auto-
biographie, dass er ein schwachliches Kind
war und deshalb in den Karate-Unterricht
geschickt wurde, der damals noch direkt
vom Meister zum Schiiler nach Anbruch
der Dunkelheit und im Innenhof des An-

"§ob:.n5e nichd Gruppen gebilldet coerden, absolvieren Jugendliche wnd Senioren
dasselbe Programum.. Das hatte Funakoshi coohl nichd im Soune.”

wesens des Lehrers, also ,geheim”, statt-
fand. Zu bedenken ist, dass es sich hier um
eine beliebte Trope in den Erzdhlungen
liber beriihmte Karate-Meister handelt,
um die gesundheitsfordernde Wirkung
des Karate zu betonen, jedenfalls berich-
tet Funakoshi (iber seine Lehrer, Itosu
Anko und Azato Ankd, dass ,beide in ihrer
Kindheit von schwdchlicher Konstitution
[waren], aber nachdem sie angefangen
hatten Karate als eine Gesundheitsmetho-
de zu iiben, entwickelten sie nach einigen
Jahren einen nicht wieder zu erkennenden
Kérperbau [...] und erreichten ein hohes
Alter." (48)

Fiir den Karate-Lernenden muss also nicht
der kraftstrotzende Sportler als Leitbild
dienen. Den Hochleistungswettkdmpfer
fiir ein olympisches Karate gab es zu Fu-
nakoshis Zeiten ja noch gar nicht und als
Vorbild sollte er nur jenen dienen, die in
diesem Segment nach Erfolg streben. Das
hat seinen eigenen Wert, ist aber wohl
nicht fiir das allgemeine Karate-Publikum
ausschlaggebend.

Wegen einer genetischen Disposition (Dys-
plasie = Fehlstellung des Oberschenkelkop-
fes) habe ich mich einer beidseitigen Hiift-

gelenkoperation unterziehen lassen. Dabei
wurden kiinstliche Gelenke eingesetzt und
ich befinde mich gerade in Rehabilitati-
on. Diese beginnt heutzutage schon am
Tag nach dem Eingriff. Kurz spater kann
man mit Gehhilfen Stehen und Schritte
machen. Damit begann ich mit Qigong-
Ubungen, die im Stand ausgefiihrt werden
konnen und mit lockeren geraden Faust-
stolen aus shizentai, dem natiirlichem
Stand. Nach sechs Wochen konnte ich in
kiba-dachi stehen und damit war mir ein
ganzes Ubungsprogramm eréffnet: die
Ausfiihrung der Tekki-Kata auf der Stelle,
also ohne Schritt- und Beinarbeit.

»,Da man friiher etwa drei Jahre brauch-
te, um eine Kata zu lernen, war es (iblich,
dass selbst diejenigen, die als groe Meis-
ter bezeichnet wurden, nur etwa drei oder
héchstens fiinf Kata kannten. Mit ande-
ren Worten: Selbst wenn man viele Kata
kennt, sind diese nutzlos, wenn man sie
nur oberflichlich kennt. Es ist im Gegen-
teil besser, man kennt nur wenige, diese
dafiir aber tiefgriindig." (73)

Und Funakoshi fiigt hinzu, dass er zehn
Jahre gebraucht habe, um die drei heute
als Tekki shodan bis sandan bezeichneten
Kata zu erlernen!

Der Reiterstand (kiba-dachi) ist nach Fu-
nakoshi , der solideste Stand":

.Man legt Kraft in die Auenseiten der
Fufisohlen und zieht die Ferse und die
Zehenspitzen mit dem Gefiihl, als ob man
Kraft von aufSen nach innen konzentrier-
te, heran, bis sie parallel stehen. Dabei
muss man geniigend Kraft in das tanden
[genannte Zentrum des Kérpers] legen."
(59)

Der Reiterstand ist keine Kampfstellung,
sondern eine, um Kraft und Energiefluss
zu schulen. Alle drei Energiezentren, die
auch im Karate wichtig sind, namlich jo-
tanden (entspricht in etwa dem ,dritten
Auge"), chi-tanden (Brustregion oder
,Herzchakra”) und der von Funakoshi an-
gesprochene seika-tanden (knapp unter
dem Nabel, salopp einfach hara = Unter-
bauch genannt), sind in der Zentralachse
vertikal im Lot und verleihen damit Stabi-
litdt und optimales energetisches Equilib-
rium. Wird das Becken leicht nach vorne
gekippt und der Unterbauch kontrahiert,
bekommt auch die Stellung ihre korrekte
Spannung. Durch die vielfdltigen Arm-
und Handtechniken und den Einsatz des
Oberkorpers bieten die Tekki Kata ein
Ganzkorpertraining auf geringem Raum
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und in kurzer Zeit. Man kann damit frei
nach Funakoshi mehrmals am Tag und in
angemessenen Zeitspannen nach Gutdiin-
ken seinen Korper trainieren. Und alleine
damit haben wir ein vollwertiges Karate-
training.

Freilich machen wir uns mit den Anwen-
dungsmoglichkeiten der Techniken ver-
traut, um unsere Vorstellungskraft zu
mobilisieren und diese auf eine korrekte
Ausfiihrung zu konzentrieren. Funakoshi:

+Da man aber Kata nicht,kennen’, sondern
,liber sie Bescheid wissend (iben’ sollte, hat
es wenig Sinn, wenn man sich einfach nur
viele merkt." (43)

Die Ausfiihrung der Kata sollte idealerwei-
se auch mit einem Geistestraining verbun-
den werden.

JFiir die Schulung des Geistes sollte man
mindestens zehn bis zwanzig Jahre einpla-
nen, wenn moglich ein ganzes Leben lang
die jeweilige Kampfkunst erlernen und sich
damit vertraut machen." (50)

Fir die Geistesschulung gibt es keine Al-
tersgrenze oder Voraussetzungen das
technische Konnen betreffend. Sie sollte
das Karate stets begleiten und kann ver-
schiedene Formen annehmen. Beharr-
liche und jahrelange Praxis bringen mit
sich, dass korperliche Abldaufe und die
Durchfiihrung einer Kata soweit automati-
siert oder verinnerlicht werden, dass man
sich nicht mehr auf jedes Detail konzent-
rieren muss. Dies setzt den Geist frei und
gebiert eine Klarheit, die sich auch in der
Sitzmeditation einstellt.

Jemand, der Karate erlernt muss, einem
Dinge reflektierenden klaren Spiegel oder
einem Laute wiedergebenden leeren Tal
gleich, das Innere seines Herzens frei bzw.
leer machen, den eigenen Willen sowie
schlechte Gedanken ablegen und ernsthaft
das erforschen, was er empfingt.” (35)

28
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Das Bild des lichten Spiegels, der alles re-
flektiert und sich manifestieren lasst, so

wie es ist, ist eine altehrwiirdige und hau-
fig im Zen verwendete Metapher fiir einen
ungebundenen, hyperwachen und reinen

Beobachtergeist und eine erhohte Acht-
samkeit. Achtsames Uben, vor allem auch
unter Verlangsamung der Geschwindig-
keit, kann innere Ruhe und eine Weitung
des Bewusstseins ausldsen. Karate wird zu
Zen in der Bewegung.

Als dltere oder versehrte Karateka sollten
wir uns von liebgewonnenen Ideen und
normativen Anspriichen, die sich im Ka-
rate ausgebildet haben, verabschieden.
Wir brauchen uns nicht an Wettkampf-
standards und Girtelpriifungscurricula
zu messen! Leider bestimmen diese weit-
gehend die Art und Weise, wie Karate in
Gruppen und Vereinen betrieben wird.

JEs ist eine Stdrke des Karate, dass man,
wenn man es alleine iiben mochte, dies zu
jeder Zeit und an jedem Ort tun kann." (72)

Beim individuellen Training kénnen wir
die Kriterien der Giite und Heilsamkeit des
Ubens selbststindig und wohl abgestimmt
festgelegen.

olf Herbert

Méglichst viel schwitzen oder auf3er Atem
kommen, ist nicht unbedingt das Zeichen
eines gelungenen Trainings. Es zdhlt
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die Qualitdt und nicht die Quantitdt der
Bewegung(en). In Reih und Glied nach
Kommando mit Ausfallsschritt und Karate-
Techniken und deren Kombinationen dut-
zende Male auf und ab zu marschieren,
ist nicht notwendigerweise das Merkmal
einer guten Ubungseinheit.

Wir dirfen nicht verges-
sen, dass sich die Art wie
Shétékan  trainiert  wird,
seit Karate von der JKA
weltweit propagiert wurde,
in seiner Grundform nicht
wesentlich verdndert hat.
Die ins Ausland entsandten
Instruktoren waren in ers-
ter Linie junge erfolgreiche
Sportler, die meist vorerst
auf den alljapanischen und
dann internationalen Meis-
terschaften reissiert hat-
ten. Entsprechend wurde
ein athletisches, wettkamp-
forientiertes Karate gelehrt.

Als ich in den 1970ern
mit dem Karate begann,
gab es keine Kinder und
kaum Frauen in den Kara-
teschulen, fast nur Manner
in ihren Zwanzigern und Dreifligern, die
Zweikampf machen wollten, selbst Teen-
ager wie ich waren die Ausnahme. Das
Training, das sich fiir diese — ich sage mal
im Scherz — blutriinstige Klientel, etab-
liert hat, ist in dieser Form weitergepflegt
worden. Uber eine altersgerechte Weise
des Ubens wird erst in den letzten Jahren
nachgedacht.?

Kindergerechtes Karate mit viel Spiel und
Unterhaltung wird hingegen entwickelt,
da die Kids im kommerzialisierten Kara-
tebetrieb eine reguldre und wichtige Ein-
nahmequelle darstellen. Die Adoleszenz
unterliegt einem kulturellen und sozialen
Wandel und daher ist das folgende State-
ment von Funakoshi diskutierbar:

Dr. Wolf Herbert

.Es gibt keine Altersgrenze fiir das Uben von
Karate, aber idealerweise sollte man es mit
zwolf oder dreizehn Jahren beginnen und
ein Leben lang bestindig fortsetzen." (71)

Aber wir sollten dariiber nachdenken. Ein
Karateddjo ist kein Kinderhort, Spielplatz
oder Spafistudio. Im Internet sieht man

Kleinkinder, die gewissermalen kaum
dass sie laufen konnen, in eine Karate-
Uniform gesteckt werden. (Fortgeschritte-
nes) Schulalter halte ich als Mindestalter
fiir einen Beginn des Karate-Trainings fiir
sinnvoll. Es kann dann auch kognitiv und
in seinen ethischen Dimensionen erfasst
werden.

Altersgrenze nach oben gibt es keine und
wenn wir uns an Funakoshi halten, kon-
nen wir ein fiir Senioren optimiertes Ka-
rate extrahieren und entsprechende Ad-
aptionen vornehmen oder anders herum
gedacht, in die vor-sportliche Phase und
zu den Wurzeln zuriickkehren. Auch tech-
nisch kénnen wir uns an Funakoshi halten
und hoher stehen, so wie es auch in vie-

len Schulen des eher altersfreundlichen
Okinawa-Karate dblich ist. Zudem sind
verbissene Kraftexplosionen oder Hochst-
geschwindigkeitsrekorde fiir ein gesund-
heitsorientiertes Karate tiberfliissig. Wenn
wir an die sanfteren Kampfkiinste wie
etwa Taijiquan denken, sehen wir, wie ein
bewusstes, flieBend-geschmeidiges Sich-
Bewegen die koordinativen
Fahigkeiten, das Balan-
cegefiithl und die geistige
Wachheit foérdert. Gleich-
falls kann man im Karate
mit dem Tempo variieren
und Techniken und Kata
langsam und achtsam ein-
tiben und auch kraftmafig
kalibrieren.

.Wenn sich der Kérper nach
und nach entwickelt und
man gelibter in der Tech-
nik wird, dann wird die
Kraft ganz natiirlich [in die
Technik] einfliefen. [...]
Der Vorteil von Karate ist:
Je mehr man sich darin (ibt,
desto stdrker wird die aus
den Bewegungen entste-
hende [Kérper]kraft." (47)

Andernorts bemerkt Funakoshi, dass man

Jaufeinander aufbauend, ohne Eile und
Ungeduld, anfangs ohne Kraft hineinzu-
legen mit wenigen Wiederholungen (iben
[muss]. Dann legt man allmdhlich Kraft
hinein und erhéht auch die Anzahl der
Wiederholungen. Auf diese Weise muss
man mit Bestimmtheit Schritt fiir Schritt
fortschreiten." (71)

Altersgerechtes Karate braucht auch den
Mut zu sagen: ich messe mich an meinen
physischen Mdoglichkeiten und nicht an
anderen, zumal nicht an jungen Olym-
piasportlern. Spektakuldre Spriinge wie
in den Kata Unsu oder Kanku shé sind
ebenso entbehrlich wie hohe Beintechni-

30 2Hier sei an die Pionierarbeit von Fritz Népel erinnert und ich méchte mir auch erlauben, auf meine Beitrdge:
JJukuren Karate: Karate im Alter” (Teil 1 & 2) in den toshiya Ausgaben 86 & 87 zu verweisen.
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ken. Beides sind spdte Entwicklungen im
Zuge der Versportung des Karate. Alter
oder korperliche Beschwerden sind kein
Grund, Karate aufzugeben oder gar nicht
erst anzufangen.

JHdufig ist der Grund fiir das Aufkommen
einer Phase, in der das Interesse nachldsst,
eine Krankheit oder irgendein
Unfall, aufgrund dessen man
mit der Ubung aussetzt und
gegeniiber den anderen, die
mit einem angefangen haben
oder gar solchen, die erst spd-
ter zu lernen begonnen haben,
weit ins Hintertreffen gerdit.
[...] Ubt man ohne nachldssig
zu sein, jeden Tag zu einer fest-
gelegten Zeit, wird man, wenn
man beispielsweise gegeniiber
anderen ins Hintertreffen ge-
rdt, nicht gleich aufgeben, und
beim Lernen (iber einige Jahre
oder gar einige zehn Jahre hin-
weg ohne Schwierigkeiten dies
wieder aufholen konnen. Da-
her ist es gut, wenn man sein
Ziel langfristig und hoch steckt
sowie ohne Eile, ohne Unge-
duld und ohne Nachldssigkeit
mit Bestimmtheit seine Ubung
fortsetzt. Damit man sein Inte-
resse und seine Leidenschaft
nicht verliert, bemiiht man
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len. Wir sollten Karate aus deren Handen
und wieder in unsere eigene Hand neh-
men.

JDerjenige, der Karatedé erlernt, muss eine
mutige und innere Stdrke ausdriickende
Haltung kultivieren. Dies steht aber keines-
falls in der Bedeutung, eine nach aufSen
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te vollkommen zu verstehen."
(71/72)

Auch hier lese ich heraus: wir brauchen
uns nicht mit den anderen zu vergleichen,
sondern sollten mit Geduld (auch mit uns
selbst!) und Beharrlichkeit unser ureige-
nes Karate iben. Und wenn es nur die
Tekki-Kata im Stand sind! Nach Funakoshi
ist dies Karate im vollen Sinne — egal, was
uns die Organisationen und Priifungs-
kommissionen suggerieren wollen, bei
denen (sport)politische und Machtinteres-
sen eine nur allzu dominante Rolle spie-

hin stark aussehende Stellung einzuneh-
men; oder nur die Techniken zu stdhlen sei
genug. Dies ist eine Aussage, die sich mehr
auf das Herz [im Inneren] als auf die duf3e-
re Gestalt bezieht." (39)

Letztlich geht es beim Karate als lebens-
langer Schulung nach Funakoshi um
geistiges Wachstum, Charakterbildung,
Selbstverbesserung und spirituelle Ver-
wirklichung. In der Sorge darum, dass
Karate als ,gefdhrlich” wahrgenommen
werde, verweist Funakoshi ausdriicklich

darauf, dass die geistige Seite des Karate
die Wesentliche sei. Es geht nicht um rein
technische Starke oder Strafienkampf:

“Dies liegt letzten Endes daran, dass sich
Lehrende mit fragwiirdigem Charakter
und unzureichenden Kenntnissen [bei der
Schulung] nur einem Teil, den Arm- und

Beintechniken, zuwenden,
.| " den Schwerpunkt aber nicht
auf den wichtigen Geist des
Karate legen. Oder es liegt an
den Lernenden, deren Verhal-
ten bzw. innere Einstellung
schlecht ist und die Karate nur
erlernen wollen, um es fiir
Raufereien zu benutzen." (37)

Wenn wir also Karate nicht
nur am physischen Vermo-
gen, kampferischen oder
technischen Konnen fest-
machen, koénnen wir uns
mit dem Alterungsprozess
und korperlichen Mangeln
versdhnen und unser Uben
entsprechend ausrichten.
Entspanntheit, Natiirlichkeit
der Bewegungen und Ge-
lassenheit sollten unser Tun
bestimmen. Und wir machen
ein authentisches Karate in
dem Sinne, dass es unseren
individuellen Voraussetzun-
gen angepasst ist. Dann kon-
nen wir zudem dem Wunsche
Funakoshis entsprechen, der Karate als
lebenslange Selbstschulung verstanden
wissen wollte. Und Leben in seiner gan-
zen Fille geschieht im Sosein des Hier
und Jetzt. [
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