Auf dem Weg
zum ki-Karate

"Wie ist dein ki 27"

Wartliche UOberselzung der Frage
"Genki 777",
welche meint: "Wie geht's?"

"WWas ist denn eigentlich ki und was sind diese
ki-Ubungen?®, werde ich hiufig gefragt
Fir eine Person, die in Japan aubwdchst,
besteht keine Notwendigkeit zu fragen eder
zu erkifiren, was ki 5L In Deutschland fra-
gen wir auch nicht, was eine "gute Stim
mung” ist oder was wir damil meinen, wenn
wir sagen, dass wir uns heule so " Energle
geladen” fihlen. Und genauso ist fir As
atirnan in der Regal ki Ki i uirse Lebens-
eriengie. Ki s in uns Menschen, wig in jedem
Lebawesen, Die Fragen “was ist das?" oder
"wie l3sst sich ki wissenschaftlich nachwet-
wen? bl len sich einem kapaner ebenso wenig,
wie gine Deulsche sich fragl: Was ist “qute
Laune™? Sie fragt sich eher: Was kann ich
machen, um gute Laune 2u bekommen?
=

el =albst habe mehr als eineinhally lakbre
gebrauchl, bevor ich auch nur annahemnd
Sinn in diesen merkwirdigen Ubungen ant-
deckt habe. Gespdirt habe ich lange Zeil gar
nichts - schon gar nicht ki . Obwohl ki-
Ubungen allgemein nichts Neues fiir mich
waren, Ich hatte bereits Erfahrungen mit
Qi-Gong und Tai Chi. Trotzdem fiel es mir
nicht leicht, mich an diese Art des Tranings
mu gewdhnen. Als lebenslange Sportienn
wollte ich beim Training schwitzen, mich
auspowern und Resultale sehen. Nicht
*rumstetien und in mich reinhorchen”
7]

Trotz stindiger Suche habe ich an "solchen
Zauberlkram wie ki * auch dann noch nicht
geglaubt, als ich merkie, dass die Ubunger
sehr posifive Auswirkongen aul meing
Verlerzungen haben (finfunddreifig lahre
Sport singd auch an mir nichl spurios vorbei-
gegangen ) und kch mich insgesamt wesent-
lich ausgeglichener fuh-
le. Damals ging ich nur
detwegen welter zu den
Aoki Bio . Energy-Ein-
heiten, well mich das
Karate von Osamu Aok
wieder heain-
druckte, faszinierte und
iberzeugte. Irgendwie
hatte ich von Anfang an
dig unbeirrbare Yermu-

[T

achizlgjdhrige Karateka, geschweige denn,
dass diese quites oder gar besseres Karaie
machen wiwden als die 20fshrigen “Karale-
Frisq:hlin.ge' Folglich gehl es darum, ginge
Methode der Korperschulung tu finden
und zu entwickeln, mit der auch im forige-
scheitienen Aller und uwnabhdngeg vom
Geschlecht die Karate-Techniken verbessert
werden kdnnen. ()

Das Konzept ki =i - tai

[...] Im Karate-Training beschiitige ich mich
in der Regel damit, wie ich meine Ausdauer,
Schnelligket und Kraft steigern kann. Im
Grundschul-Training  (kihon) kommt die
korrekte Ausfithrung ener Technik hiniu

ting, dass es einen Jusammenhang mil
diesen merkwirdigen ki-Ubungen geben
miuss und war fest entschlosuen, diesen Zusam-
-|||,=||f:.I.I||:F mu epfdecken. (..)

Die Ausgangsposition isi folgende Beob-
achiung: Dijenigen, die alkiddé oder kendo
I'I"n!(l'ln?‘l'l. werden awch im lorgeEs hrittE=nen
Alter Immer besser. thre Fahighke/ten effek-
tive Technlken ausfihren und amvenden 2u
kfnnen, nelmen fu. Doch gibt es kaum

im Kampf-Training (kumite) stehen der
richitige Moment und die Schnelligkeit der
Auslihrung elner Technik im Vordergrund
im Formen-Traiming (kata) wird Wert auf
die krahvolle, schnelle und “saubere”
Technik gelegt

Es gehit also meistens um das tal , um die
Form, um die gestaltgewordene Technik.
Manchmal kormml auch noch dis Ab':l'fh'-.
das "i", ins Splel. Belm kihon stelle ith mir
eine Kampfituation und meine entspre-



chende Absicht vor. Im kumite versuche ich
dis Absicht der Person mir gegeniiber zu
erahmen und meine sgene Abschl Zu Ver-
bergen. Mit einer kata versuche ich unter
anderem meine Kampfabsicht zu demon-
streEren

jede Handlung und auch jede Karale-
Aktion beginnt jedoch schon einen Schrift
frither. Bewar ich medne Absicht, mein | |
konkretisieren kann, muts bereits mein ki,
meine Wahrnehmung und meine delge-
richtets Aufmerksamkedt in der Situation in
Aktion treten, In diesem Kapitel seige kch
deshalb die Bedeutung von ki in unseren
| Karate- JAktionen

o

(Hirwes Konzepd kann helfen, die Wichtigheir
von ki in meinen Handlungen sichibar zu
Alickrichiung Tu
indern: Unere Aufmerksamkail bleibt aft
bretrn ai, B dem, wals mil den Augen Si ht-
bar ist, werhaftel, lkch machie diese jecdoch

machien  wnd  meme

aul die Bedeutung, dig Funktion, die
Aufgaben und die Mbglichkeiten von ki
lenken. Denroes ist auch Im Karale wichlig
"das. was wir mit dem Herzen sehen”, zu
erkennen. Wie sagt der Fuchs Im kleinen
Prinzen von Antoine de Saint-Exupéry so
schon: “Man sleht nur mit dem Herzen qui.
Das Wesentliche st f0r dle Augen unsichi-
bar.” {F3)

faia)

Sensibilitht und
Wahrnehmungsfahigheit

Ini jeder einzelnen der rund sechzig Billl-
gnen fellen, die ain Mensch hat, ist ki wor
handen. Wie bereits ensdhnt, gibt as wer-
ichiedens Hellmethoden, die dieses ki nud-
7en, Diesa Hellmethoden gleichen Stdringen
aus, ldsen Blockaden des ki-Flusses und
gtgllen =0 die Harmonie unseres ki wisder
b

Ki-Ubungen kénnen dabel hellen, uns
unser ki bewusst ;u machen und den k
Fluss zu verstiirken, Es geht darum, unnadi
ge Kontraktionen, welche eine sensible
Wahrnehmung verhindern, zu l8sen, Unser
Edrper "weill" viele Dinge oftmals schon
bevor “wir” es wissen: Wir werden krank bei
Stress. Vor Angst verspannl sich unser
Hacken und wir ziehen unsere Schuliern
hoch, Vor Autregung bekommen wir ginen
heilten Kopt. - Doch auch unser Geist oder
unsera Psyche sollten wissen, wie &5 um wns
sleht, um bewusst eingreifen zu kinpen, Im
Alltagsstress fllt es oft nichil leichi, sensibe
und wahmehmungstahig durch die Well 2
laufen. Zu wichtig ist unser "Funktionieren”,
als dass wir den kleinen Anzeichen Bedeu-
tung schenken wollben, Meit halten wir
erst inne, wenn die Stérungen oder
Schmerzen so stark sind, dass diese uns zur
Ruhe nitigen und wir sie nichlt mehr igno-
rieren kinnen,
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