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Konichiwa

Liebe Fujis, liebe Eltern,

hui, was fur ein Mitgliedermagazin! Soweit ich mich erinnern kann, hatten wir bisher keines in dieser
Lange! Allerdings fassen wir in diesem Magazin aber auch viele Monate zusammen. Daher ist es
vermutlich auch fur Euch ein willkommener Rickblick

Zwei der Artikel beschaftigen sich mit dem Karate-Do und dem Vorankommen auf unserem
personlichen Weg. Das Magazin wird beinahe eingerahmt von meinen Gedanken ,,Der Do kennt keine
Abkurzung” und Torstens Ausfihrungen zum Fluch und Segen des Graudierungssysstems. Lasst uns
gerne Eure Gedanken zu beiden Themen zukommen.

Fir alle, die an der 100-Kata-Challenge teilgenommen haben oder in diesem Jahr teilnehmen mochten,
haben wir nicht nur Eindrlicke von dem mehr als gut besuchten Event zusammeng gefasst, sondern
auch noch Hintergriinde zum , World-Kata-Day" beschrieben.

Sehr cool, wie fleiBig wir alle waren! Trainings und Lehrgdnge mit den Sensei André Bertel, Michi
Jarchau Sensei und Tobi Prufert erganzten die regelmafBigen Trainings mit Andi Klein Sensei bei uns im
Dojo, so dass wir voll auf der JKA-Linie in die Zunkunft rauschen! Diese konsequente Ausrichtung
spiegelte sich auch in den Erfolgen unserer Priflinge wider und so kénnen wir uns mit Ole Gerdes Uber
einen weiteren Dan-Trdger freuen! Gleichzeitig manifestierte Justus seinen Status als Jugend-Kader-
Atletht und Juli Drop konnte neu in den Junioren-Kader aufsteigen. Beide legten ihr internationales
Wettkampfdebut ab und hinterlieBen gute Eindricke.

Mit dem Weihnachtlichen Mattenpicknick und unserer Fuji San Party 4.0 konnten wir endlich auch
wieder abseits der Dojo-Matten zusammenkommen, feiern, tanzen, Spal3 haben!

Und auch in diesem Jahr stehen uns wieder einige Lehrgange und Feierlichkeiten bevor — nicht zuletzt
unser groBes Jubildumsevent, zu dem |hr Euch jetzt schon online anmelden kénnt! Es wird einen
erstklassigen Lehrgang geben mit den Senseis Jarchau, Klein und Prifert und zudem ein rauschendes
Fest in unserem asiatischen Lieblingsrestaurant mit Buffet und DJ, so dass hoffentlich keine Winsche
offen bleiben! Da die Platze begrenzt sind, ist eine vorherige Anmeldung unbedingt erforderlich!
Weitere Infos findet Ihr auf Seite 4.

Ubrigens Méchtet Ihr unser hervorragendes Trainer*innen-Team verstarken? Dann bewerbt Euch jetzt
fur die Einarbeitung und Ausbildung per Mail bei mir: andreahaeusler@t-online.de Mehr zu den
Bewerbungen findet Ihr auf Seite 5.

Viel Spal3 beim Lesen des Magazins und bis bald im Dojo!
Osu,
Andrea



JETZT Anmelden! Lehrgang und Party ,, 10 Jahre Fuji San*!






Komm in unser Team: Trainerin/Trainer werden!

Bewerbung Ausbildung Fuji San Trainer*in

Hiermit bewerbe ich mich auf einen Anleitungs- und Ausbildungsplatz zur Trainerin / zum
Trainer in der Karateschule Fuji San Minster.

Die Anleitung / Ausbildung ist in verschiedene Stufen gegliedert:
- RegelmiRige/wochentliche Assistenz der aktuellen Trainerinnen und Trainer
- Betreuung der Kinder, die Unterstltzung bendétigen (z.B. Girtel binden, trésten,
Nase putzen etc.)
- Ubernahme der Anleitung erster Spiele (z.B. Fangen mit Karatestinden,
Karottenziehen etc.) und Kraft-Ubungen
- Selbstandiges Angriien als Trainer*in inklusive der traditionellen Gesten und Riten
- Anleiten erster Karate-Techniken (je nach Gruppe mehr oder weniger spielerisch)
- Anleiten und korrektes Zahlen der Heian Gata
- Ausbildung tber Lernphase, Umgang mit Konflikten in den Gruppen und weitere
psychologische und soziale Aspekt, die fur die Trainer*innen-Tatigkeit wichtig sind.
Die Ausbildung ist verbunden mit der Erwartung, dass Ubungsleiter*innen-Lizenzen des
Stadt-Sportbundes Miinster oder des Landessportbundes NRW bzw. Trainer*innen-Lizenzen
des DJKB erworben werden. Die Kosten zahlt im Regelfall die Karateschule.

Hiermit bewerbe ich (bitte vollstandigen Namen
eintragen) mich auf einen Anleitungs- / Ausbildungsplatz zur Trainerin / zum Trainer in der
Karateschule Fuji San Miinster.

Ich bin Mitglied der Karateschule Fuji San Miinster

Meine Graduierung betragt mindestens 6. Kyu (Gringurt).

Ich bin mindestens 12 Jahre alt.

Ich trainiere selber mindestens zweimal die Woche Karate in der Karateschule.

Ich bin bereit, mich im Rahmen der Ausbildung fortzubilden.

Ich kann mindestens 1 x wochentlich Trainings assistieren und spater ibernehmen.

Bitte schreibe in ein paar Satzen Deine Motivation. Warum méchtest Du Trainer*in werden?

Datum, Unterschrift Unterschrift der Erziehungsberechtigten

Bei Interesse bitte dieses Blatt ausdrucken, ausftllen und einreichen Uber andreahaeusler@t-online.de
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Der Do kennt keine Abklrzung

Viele Jahre lang hatte meine Familie gemeinsam mit einer befreundeten Minsteraner Familie Skiurlaub
in den Alpen verbracht. Die An- und Abreise mit Autos erfolgte in etwa zeitgleich und dennoch
getrennt. Im Regelfall nahmen wir verschiedene Wege: Die andere Familie bevorzugte den Weg tber
Kassel und wir nahmen meist die ,Sauerlandlinie” Gber die A45: Gelegentlich gab es mal einen
.Zwischenstand”, wo man grade eine Rast einlegte, und irgendwann schrieb jemand ,Sind jetzt da”
oder ,Sind zu Hause”. Nicht selten dachte ich mir: ,Wieso sind die schon da? Warum sind die
schneller?” Sobald ich bewusst dartber nachdachte, wurde mir klar, wie unsinnig diese Gedanken
waren und sind! Und so wird es vermutlich auch jeder Person gehen, die diesen Text liest: Fahrten mit
dem Auto sind doch kein Wettrennen, man soll sich hier nicht stressen und unter Druck setzen! Im
Zweifelsfall kann ein Hetzen hier zu Unachtsamkeit fihren und schlimmstenfalls zu einem Unfall mit
existenzbedrohenden Folgen!

Wir kénnen diese Reise mit unserem Karate-Weg vergleichen. Zunachst mochte ich vor allem
denjenigen, die sich erst seit kurzer Zeit mit Karate beschaftigen, beschreiben, was wir unter Karate
verstehen: Karate kann als sportliche Betatigung ausgelbt werden — gelegentlich hore ich aus den
Kinderkursen ein fast entsetztes ,Ich schwitze ja!”  Karate als kdrperliche Ertlichtigung, als physische
Anstrengung, Training — ja, ganz unbestritten. Und noch viel mehr. Wer einige Monate oder Jahre
Karate praktiziert, wird irgendwann feststellen, dass sich Bewegungen und Kata-Abldufe
automatisieren, dass man nicht mehr Uber die nachsten Techniken nachdenken muss, sie sich fast
automatisch einstellen. So kann es vorkommen, dass sich bei der Nennung einer nun auszufihrenden
Kata durch den Trainer spontan vor dem inneren Auge die Anfangssequenz der Kata einstellt — und die
weiteren Bewegungen dann quasi von selbst ablaufen. Dies ist eine sehr produktive Trainingsphase, da
nun nicht nur die technischen Ablaufe "sitzen", sondern die Kata mit Ausdruck und ,Leben” gefillt
werden kann. Hierdurch kann Kata zu einer Form der Meditation werden. Beim Kumite gibt es parallele
Phasen: Anfangs werden die japanischen Kumite-Begriffe erlernt und die Basis-Angriffs- und
Blocktechniken. AnschlieBend werden mogliche Bewegungsmuster, Ausweich-Optionen oder dhnliches
erlernt und ausprobiert, bis sie sich — ohne dartber nachdenken zu mussen — automatisch einstellen.
Hierbei spielt es keine Rolle, ob die Herausforderung im eher athletischen Freikampf oder in anderen
Kumite-Formen gesucht wird. Das hochste Level, das ich beim Kumite bisher erlebt habe (und es gibt
sicher noch hohere Ebenen, die mir noch verschlossen sein mdgen), ist eine absolute innere Leere bei
einer Begegnung: Kein inneres Wollen, keine Angst, keine Uberlegenheit — das ist pures Zanshin oder
eben die Leere, nach der unsere Kampfkunst benannt ist. Aber bis hierhin war es fir mich ein weiter
Weg. Und der Weg ist noch lange nicht zuende. Fir diesen Karate-Weg braucht es viel Geduld und eine
gute Resilienz, um mit Scheitern und Frustrationen umgehen zu kénnen. Weit Uber Techniktraining
hinaus und Gber den Versuch, kérperliche Fahig- und Fertigkeiten zu optimieren, geht es auch um das
Auseinandersetzen mit sich selbst, um inneres Wachstum und um das Erforschen der persénlichen
Werte. Mein Weg dauert nun fast 40 Jahre. Wieviele Jahre mdgen noch folgen? Wenn ich gesund bleibe
— vielleicht weitere 15? Dann ware ich 70 Jahre alt und kénnte auf rund 55 Jahre Karate zurtckblicken.

55 Jahre sind eine lange Zeit und — um auf das Reisen zurlickzukommen — ein langer Weg. Beim Reisen
kurzt man gerne die Reisezeit ab: Man kann, statt zu gehen, das Fahrrad nehmen. Statt mit dem Rad
zu fahren, kann man autofahren oder den Bus, die Bahn nehmen. Die Bahn dauert zu lange? Dann
nehmen wir das Flugzeug. Mit dem Flugzeug kann man ruckzuck von einem Ende der Welt zum
anderen gelangen — das macht Sinn, wenn man es eilig hat. Allerdings verpasst man auf dem
Zwischenweg die Landschaft, lernt die fremden Kulturen und Menschen auf dem Weg nicht kennen,
versucht keine neuen Speisen in den Landern, die man ,,berflogen” hat. Vielleicht kommt man plétzlich
am ,Ziel” an — einer tropischen Insel mit schwuil-warmem Klima, einer fremden Sprache und
ungewohnten Ess-Gewohnheiten. Oft genug fuhlt man sich fremd und fehl am Platz und sehnt sich
nach etwas Vertrautem und Bekanntem — zum Glick gibt es in der Club-Anlage kontinentales Frihstick
.wie zu Hause” und auf dem Hotelzimmer gibt es WLAN, so dass man vertraute Filme streamen und
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mit den Freund*innen zu Hause chatten kann. Das Hotelpersonal spricht neben der Landessprache
Englisch oder vielleicht sogar Deutsch. Und nach zwei Wochen geht es wieder zurtick nach Hause, wo
man vom herrlichen Urlaub erzdhlen kann in einem fremden Land, das man im Grunde gar nicht
kennengelernt hat.

So oder ahnlich kann man auch ein Karateleben gestalten: Die im Training vermittelte asiatische Kultur
hat ein exotisches Flair und wenn ich in kurzer Zeit meine kleinen Erfolge in Form von Gurtelprifungen
habe, ist das vergleichbar mit einer Flugreise: Ich komme ,schnell voran”, die schnellen Erfolge
schmeicheln meinem Ego. Ich kann stolz berichten, Trager*in eines Farbgurtes oder des sounsovielten
Dan zu sein. Aber im Grunde bleibt meine Reise oberflachlich, auf ein exotisches Ziel fokussiert und
ohne (Er)Leben.

Bei Kindern ist Ungeduld meiner Meinung nach gut verstandlich und bereits hier gilt es im Sinne
nachhaltigen Lernens, zu schnelles ,Reisen” zu vermeiden. Ganz unbestritten: Kinder mussen das
Warten lernen und vor allem lernen, auf ein erwiinschtes Ziel hinzuarbeiten. Und auch Erwachsenen tut
es gut, Uber die eigene Reisegeschwindigkeit und das ,Reisemittel” nachzudenken. In einigen Dojos ist
es absolut verpont und vielleicht sogar verboten, den oder die Sensei zu fragen, wann denn der
Zeitpunkt fur die nachste Prifung gekommen sei. Diese Strenge legen wir bei uns im Dojo nicht an den
Tag und bei uns ist es zulassig und auch erwinscht, zwischendurch eine ,Standortbestimmung”
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abzufragen. Gerne bieten Torsten und ich dann an, auf der "Karate-Weltkarte" zu schauen, wo unsere
Schiler*innen grade stehen und was sie bendtigen, um die nachste Reise-Etappe zu bewaltigen, die
nachste Station auf dem Do zu erreichen.

Wer gerne mit dem Flugzeug reist, um die Reisezeit abzukurzen, sieht auf der Reise oftmals nur
Flughafen und Hotels. So dhnlich ist es auch auf dem Karate-Do: Wer den Weg abkurzen will, sieht oft
nur die nachste Gurtelfarbe. Mein Tipp: Reise lieber langsam und nimm die Umgebung um Dich herum
wahr. Geh zu FuB und atme den Duft des Waldes ein, spire die Steine unter Deinen Schuhen, hére das
Rauschen des Windes in den Baumkronen und lausche dem Gesang der Vogel. Und dann entscheide
im Anschluss, welche Art zu reisen Dich wirklich weitergebracht hat. Was wird eher im Gedachtnis
bleiben — der 2-Wochen-All-Inclusive-Urlaub in den Tropen oder die herausfordernde flinftagige
Wanderung in der Natur eines Mittelgebirges?

Entscheide selbst, wie Du auf Deinem Karate-Do und letztlich auf Deinem Lebensweg reisen willst. Wir
sind Dir gerne Reisegefahrt*innen und unterstitzen Dich auf Deinem Do. Allerdings kannst Du bei uns
immer nur den Weg der nachsten Etappe ,,buchen”. Die Reisedauer kannst Du nicht beschleunigen und
Pauschalreisen bieten wir leider nicht an. Und was gar keinen Sinn macht, ist zu vergleichen, ob andere
auf ihrer Lebensreise schneller oder langsamer unterwegs sind als Du selbst. Vielleicht ist am Ende die
Person, die den langeren Weg gewahlt hat, von der Reise mehr bereichert, als Du, wenn Du die
Abkilrzung gewahlt hast.

Ein paar Fragen zum Schluss: Wohin willst Du denn tberhaupt auf Deinem Do und was glaubst Du,
was passiert, wenn du ,,angekommen” bist? Was andert sich mit der nachsten Gurtelfarbe? Was ist
besser, wenn Du den ,,schwarzen Gurtel” endlich hast? Ich kann verraten, wie es bei mir war und ist:
Mit jeder erreichten Etappe wurden und werden die splrbaren Erfolge kleiner und seltener. Also lass
Dir Zeit auf Deinem Weg. Storniere Deine Flugreise und zieh die Wanderschuhe an. Und dann geh
Deinen Weg. Schritt fir Schritt.

Osu, Andrea
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100-Kata-Challenge

100-Kata-Challenge anlasslich
des "World Karate Day"

Neue Rekordbeteiligung bei der diesjdhrigen 100-Kata-Challenge im Fuji San: Uber 30 Karateka
schafften insgesamt 100 JKA Kata in knapp dreieinhalb Stunden! In diesem Jahr hatten wir ein neues
Konzept Uberlegt, dass es auch der Unterstufe ermdglichte, alle 100 Kata zu absolvieren! Die ersten 5x5
Kata (Heian 1-5) fuhrten wir gemeinsam aus. AnschlieBend wiederholte die Unterstufe dieses Programm
noch viermal - jeweils angeleitet durch eine/n fortgeschrittene/n Karateka. Die Oberstufe absolvierte
nach dem gemeinsamen Teil je finfmal alle Sentei Gata und Tekki sowie dreimal (fast) alle hoheren JKA
Gata und zweimal Ji'in. Besonders erwahnenswert war das

Durchhaltevermégen der vielen teilnehmenden Kinder - allen voran der beiden Madchen Mathilde (5
Jahre alt) und Antonia (6 Jahre alt), beide 9. Kyu.

Fujis & friends zur Halbzeit nach 50 Kata
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Geschafft! Nach knapp dreieinhalb Stunden hatten alle die Challenge ,,im Sack” ©

Zu Recht stolz auf ihre Leistung: Mathilde (5) und Antonia (6), beide 9. Kyu

World-Karate-Day? - Was ist das
eigentlich?

Torsten und ich waren bei unserer
inzwischen dritten Japan-Trainingsreise
auf den  Gedenktag aufmerksam
geworden: Als wir Okinawa bereisten,
gab es dort viele Hinweise auf den dort
mit groBem Enthusiasmus begangenen
Gedenktag, den wir wegen unserer
Abreise  dann aber leider knapp
verpassten. Kurzerhand beschlossen wir,
das Event erstmals 2020 auch in Minster
zu begehen.

Was hat es mit nun mit diesem
Gedenktag auf sich? Die Urspringe
unserer Kampfkunst reichen viele hundert
Jahre zurlck. Als ,Wiege unserer
Kampfkunst” gilt nach weitldufiger
Meinung die Insel Okinawa.

Die Insel gehért zur Ryukyu-Inselgruppe, die 1879 offiziell ein Teil des japanischen Staates wurde. Bis
dahin war sie das Zentrum des Kdénigreichs Ryukyu (welches allerdings bereits mit der Satsuma-Invasion
im Jahr 1609 seine Unabhéngigkeit verloren hatte). Okinawa unterhielt rege Handelsbeziehungen mit
China und durch den auch kulturellen Austausch gelangten unter anderem auch chinesische Kampfstile
nach Okinawa. Sie entwickelten sich hier zu eigenen Stilarten. Diese wurden wegen des chinesischen
Ursprungs lange Zeit unter dem Begriff Toudi (,,chinesische Hand"”) oder einfach Te zusammengefasst.
Das Schriftzeichen (Kanji) fur Toudi wurde ,Kara” ausgesprochen. Auf der anderen Seite bedeutet

.Kara” — wie die meisten von Euch wissen — , leer”.
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Am 25.10.1936 trafen sich nun bedeutende Okinawanische Karatemeister und diskutierten, ob nun das
Schriftzeichen ,Kara” im Sinne des chinesischen Ursprungs der Kampfkunst oder im Sinne von , leer”
genutzt werden sollte. Das Gremium bestand bei der ersten Zusammenkunft aus Meistern wie Chomo
Hanashiro, Kyan Chotoku, Choki Motuobu, Chojun Miyagi.

Foto links: Zusammenkunft groBer
Okinawanischer Meister am
25.10.1936

Das neue ,Kara” Te bedeutet
Ubersetzt ,leere  Hand”. Einige
Meinungen gehen dahin, dass hiermit
der grundsatzliche Verzicht auf
Waffen gemeint ist. Jedoch dies nicht
ganz korrekt und es gibt auch Karate-
Stile mit Waffeneinsatz.. Funakoshi
Gichin selbst meinte mit , leer” einen
anzustrebenden Geisteszustand.

Die Umdeutung des Namen Karate
wurde damals gegen den Widerstand
vieler okinawanischer Meister in den
offiziellen Gebrauch eingefihrt.

o ek G o

25.10.1936 - Foto: www.shinbunkangermany.com

Zusammenkunft der groBen Meister am

Funakoshi war beim ersten Treffen nicht anwesend, jedoch schon Uber ein Jahrzehnt in Tokio aktiv, um
die Kampfkunst auch auBerhalb Okinawas bekannt zu machen. Eine Mitschrift der kontroversen
Diskussion rund um Vor- und Nachteile einer Anderung des Kaniji ist bis heute (iberliefert (zu sehen im
Karate-Museum auf Okinawa). Man einigte sich nach einer ausgiebigen Debatte darauf, die Kanji
kUnftig als Karate-Do zu lesen. Karate-Do als Lebensweg der , leeren Hand” war geboren!

Dass unser Karatefreund den Gedenktag noch nicht kannte, ist allerdings nicht verwunderlich: Erst seit
2005 wird dieser Tag in Japan und auch vielen anderen Landern unter dem Namen ,Karate No Hi"
(World Karate Day oder: Tag des Karate) jedes Jahr am 25.10. gefeiert.

Karate-Demonstration auf der beriihmten Kokusai Dori in Naha, der Hauptstadt Okinawas.

Fotos auf dieser Seite stammen von der Webseite www.visitokinawa.jp; die weiteren Fotos von A. Haeusler
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Power-Training mit Michi Jarchau

Am “wahren World-Karate-Day” (25.10.2022) hatten wir zudem wieder einmal Michi Jarchau Sensei
bei uns zu Gast. Neben dem seinem erstklassigen Power-Training gab es auch eine gezielte
Wettkampfvorbereitung fur die Leistungs-Gruppe.

Fotos: A. Haeusler
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Lehrgang mit Tobias Prifert im Fuji San

Knapp 80 Teilnehmende beim Lehrgang mit Tobi Prifert brachten unser Dojo (fast) zum Platzen!

Ende Oktober 2022 war unser Freund Tobias Prifert Sensei wieder bei uns zu Gast. Da Tobias als
Bundesjugendreferent des DJKB einen mehr als vollen Terminkalender hat, war es diesmal wieder
besonders schwer, einen passenden Termin zu finden —zumal am anschlieBenden Wochenende Thomas
Schulze Sensei nach Munster kommen sollte. Tobias und Thomas stimmten sich aber im Vorfeld ab,
dass diese terminliche Nahe kein Problem sei und so freuten wir uns auf zwei inspirierende Tage. Tobi
vertritt ganz klar die JKA-Karate-Linie und ist bestrebt, diese in mdglichst vielen Dojos bekannt und
gewohnt zu machen. Bei uns fielen seine Bemihungen auf fruchtbaren Boden, da wir bereits seit vielen
Jahren ,zweigleisig” fahren und bereits unsere Kinder in den Leistungsgruppen sowohl den ,Ochi-
Style” als auch die JKA-Linie kennen und auch bei Bedarf jeweils das Eine oder das Andere abrufen
kdnnen. Insgesamt Uber 60 Fujis uns Gaste lieBen sich von Tobias Inspirieren und unterrichten. Seine
groBe Beliebtheit lasst sich auch daran erkennen, dass beim gemeinsamen Essen am Freitagabend statt
der geschatzten 30 Personen Uber 50 in den Gourmet-Wald kamen! Wow! Am Samstagabend nahm
Tobias schlieBlich noch Prifungen ab und durch seine Kommentare und Anmerkungen sahen wir uns
in unserem Unterrichtskonzept bestatigt. Wir freuen uns sehr, Tobias auch zu unserem
Jubildumslehrgang im September begriBen zu dirfen!
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Fotos: A. Haeusler
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Senior Goshin Karate

Nach einer zehnteiligen Testphase in 2022 begann im Januar 2023 nun ein laufender Kurs Karate
und Selbstverteidigung fir altere Menschen

Der Begriff ,dltere Menschen” bzw. Seniorinnen und Senioren ist immer ein heiBBes Eisen: Einerseits
sollen sich besonders Menschen, die sich nicht jung und fit genug flhlen flr einen reguldren
Karatekurs angesprochen fuhlen, Menschen, die vielleicht in den letzten Jahren wenig oder gar keinen
Sport betrieben haben und sich dennoch etwas sicherer (kérperlich und in Bezug auf das soziale
Umfeld) fihlen mochten. Andererseits kann es in einer Zeit, in der niemand ,,alt” sein mochte, zu
lautem Protest kommen, wenn man die Zielgruppe etwas konkreter spezifizieren méchte. So hagelte
es Beschwerden in sozialen Netzwerken, als ich vor einigen Jahren einen Kurs flr ,Senioren ab ca. 50
Jahren” angeboten hatte: ,Ich bin 50 und laufe Marathon!” ,,Unverschamtheit, dass ich mit 50 schon
zum alten Eisen zu gehdren soll.” Das hatte mich doch sehr tGberrascht und so hatte ich bei den
letzten beiden Ausschreibungen keine Altersangaben mehr gemacht. Es kamen dann trotzdem einige
Personen ,,um die 50" — aber auch viele Mitte bis Ende 70 und mein altester Teilnehmer war sogar
schon Uber 80 Jahre alt!

Im Januar startete nun ein offener Kurs, bei dem ein Eintritt jederzeit mdglich ist. Den Kurs leitet Jette
mit mir zusammen, die ein wunderbares Handchen fur die , Oldies” hat: Bei der Kurzmeditation sind
die Varianten im Zazen und im Stehen erlaubt und anschlieBend geht es in ein gruppenspezifisches
Warmup. Meist Ubernehme ich dann fir Kihon-Basics und einige Selbstschutz-Sequenzen, bevor Jette
mit einem Cool-Down die Einheit wieder abrundet. Wer mag, ist eingeladen, an dem anschlieBenden
Konzept Mental Balance teilzunehmen.

Ich war Gberrascht und erfreut, zu sehen, dass diese Altersgruppe so interessiert und wissbegierig,
zum Teil auch noch sehr fit ist! Das Konzept macht auch uns Trainerinnen besonders viel Spa3 ©

Foto: A. Haeusler
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Kangekio in Osterburg mit dem BKC Magdeburg
Wintercamp in der Landessportschule Osterburg (Sachsen-Anhalt)

Um die Freundschaft zwischen unserem Dojo und dem BKC Magdeburg weiter zu festigen, hatte uns
Tobias Prufert eingeladen, am Kangeiko in der Landessportschule in Osterburg teilzunehmen. Unter
Kangeiko versteht man das traditionelle Wintertraining, Training unter groBen Entbehrungen zur kalten
Jahreszeit.

Nun, so richtig kalt war es nicht, als ich mich mit Torsten auf den Weg nach Osterburg machte. Im
anderen Auto kutschierte Juli noch Justus, Kim und Jette gen Osten. Und das war ein ganz schéner
JRitt” bis zur Landessportschule! Gut, dass wir schon um 11 Uhr losgefahren waren, so kamen wir
punktlich zum Einchecken gegen 16.30 Uhr an und bezogen unsere Zimmer, bevor wir uns zum ersten
Training in der Sporthalle einfanden.

Das erste Training leitete Tobias und am zweiten Tag wurde er unterstitzt durch Michael
.Mukki” Reinhard aus Tlbingen. Die Trainings basierten rein auf der JKA-Linie und untermauerten
dadurch auch die Richtung unserer Trainings im Fuji San. Es gab intensive Kihon-Kombinationen mit
Fokus auf Zentrierung und Stabilisierung sowie kleine ,,Mini-Kata”, die die Konzentrationsfahigkeit
beanspruchten. Zudem gab es kleine Kumite-Sequenzen, die wir mit verschiedenen Partner*innen
ausfihrten.
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Verpflegung gab es dreimal taglich in der hauseigenen Mensa und da blieben wirklich keine Wiinsche
offen! Abends traf man sich im Gemeinschaftsraum und wer wollte, konnte sich einen Film mit der
Gruppe anschauen — oder man ging aufs Zimmer zum Entspannen, Unterhalten, Kartenspielen.

Morgens starteten wir bereits vor dem Frihstlck in der Dunkelheit mit Trainings an der frischen Luft: Es
gab ein paar Runden Dauerlauf auf der Aschebahn, gefolgt von Karate-Sequenzen und einer
abschlieBenden kleinen Kraft-Sequenz. Am zweiten Tag wurden wir nicht nur durch Schwitzen nass,
sondern auch durch den einsetzenden Regen. Derart erfrischt schmeckte natirlich das Frihstick
besonders gut ©
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In den Trainings wurden vor allem auch die Wettkdmpfer*innen gefordert, da sie mehrmals nach vorne
geholt wurden, um Techniken zu demonstrieren. Ich muss gestehen, dass da noch ein deutlicher
Leistungsunterschied zu sehen war zwischen den BKC-Leuten und unseren. Da kann noch mehr
SWumms” in die Techniken © Am Samstag gab es zum Abschluss des Trainingstages noch einen
.Kraftkreis”, bei dem verschiedene Plank-Varianten nach dem Pyramiden-System gelibt wurden: erst 30
Sekunden lang, dann 45 Sekunden und eine Minute und dann wieder ,Ruckwarts” 45 und 30
Sekunden. Wie froh war ich, dass ich in den Wochen vorher Planken in meinem reguléren Trainingsplan
hatte!

Der Sonntag endete leider schon nach dem DrauBen-Training und einer Einheit in der Halle. Torsten
war gebeten worden, zum Cool-Down einige Mental-Balance-Sequenzen mit uns auszufiihren — das tat
wohl allgemein sehr gut und war prima zum Runterkommen!
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Wir waren dann sehr Uberrascht, dass wir als Gaste durch den Ausrichter noch Dankes-Prasente
ausgehandigt bekamen! Eigentlich hatte es ja andersherum sein mussen! Wir werden uns dann bei
nachster Gelegenheit revanchieren!

Fotos: S. Moreno
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André Bertel in Freital

Im Februar 2023 war Sensei André Bertel endlich wieder in Deutschland!
Es war sein zweiter Deutschlandaufenthalt nach der Corrona-Pause — beim ersten Mal (Murnau) konnten
wir leider nicht dabei sein.

Bis Freital ist es schon ein ganz schéner Ritt. Aber der Weite Weg hatte sich absolut gelohnt — und das
gleich in mehrfacher Hinsicht: Nicht nur, dass wir den Budo-Spirit André Senseis wieder einsaugen
konnten und dabei die Kata Suishu (Wasserhand) kennenlernten — es war auch einfach schon, die vielen
Trainierenden wiederzusehen, allen voran meine Freundin Barbara aus Wilhelmshaven und ihren
Trainingspartner Claus.

Der Lehrgang war perfekt organisiert und absolut kurzweilig, so dass Torsten und ich unsere skurrile
Unterkunft ,,Pension Am Bergmann” (ein zu einer Ferienwohnung umgebautes, ehemaliges Ladenlokal
direkt en einer Durchgangsstra3e) wirklich nur zum Schlafen aufsuchten.

Zu den vier je zweistliindigen Trainingseinheiten am Samstag und Sonntag waren Torsten und ich noch
zum vereinsinternen Training am Freitagabend eingeladen. Hier wurde unter anderem die Junro Shodan
trainiert und auch zur Heian Jondan gab es wichtige ,,Reminder” (,Hands first”). Bei dem Training am
Freitagabend staunte ich nicht schlecht, als mir Gber 600 km von der Heimat entfernt, pdéltzlich ein
kleiner Junge im Karateanzug mit Fuji San Logo gegenuberstand © Ich fragte ihn, woher er den Anzug
den habe und zeigte auf mein eigenes Logo — er sah mich nur verstandnislos an — vermutlich hatten
seine Eltern den Anzug bei ebay erstanden ©

Samstag und Sonntag gab es viele spannende Partner*innen-Ubungen zur Suishu und natirlich auch
die Kata in Stlcken und en bloc. Torsten war natirlich begeistert und konnte sich die Abldufe schnell
einpragen. Zusammen mit einer Frau, die die Kata schon vorher kannte, fihrte er sie fhrte er sie mir
fur eine Video-Aufzeichnung vor, so dass wir die Kata nun jederzeit nachvollziehen und auch im Dojo
weitergeben kdnnen.
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Ich personlich war wieder einmal beeindruckt von Andrés Prazision in der Ausfiihrung der Techniken
und vor allem auch von der 100-%-igen Kontrolle bei seinen Angriffen! Trotz harter Tsuki und auch Keri
zum Kopf der (immer freiwilligen!) Partner gab es keine Blessuren oder Trefferwirkungen.

Kurzweilige und interessante Vorfiihrung im Rahmen der Party

Am Samstagabend traf man sich zur Abendveranstaltung im Feldschlésschen in Dresden zur
Lehrgangsfeier mit leckerem Buffet, dem ein- oder anderen Kaltgetrank und einer kleinen Rahmenshow.
Wir flhrten viele gute und intensive Gesprache und genossen die gemeinsam ,,Bertelmania” ©

Fotos: A. Haeusler

29



Justus mit dem Nationalkader in Paris
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Sieg fur die deutsche Jugend-Nationalmannschaft mit 24:21 Punkten

Fotos: Bundeskader (T. Prifert, M. Rues)
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Fotos: A. Raitz von Frentz und A. Haeusler
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Prifungen
Meistergrad fir Ole Gerdes!

Ole Gerdes, Fuji seit dem Grindungstag am 28.09.2013, stellte sich am 17.12.2022 der ersten Dan-
Prifung unter dem kritischen Blick Ochi Senseis und Thomas Schulze Senseis. Da er sich in den
vergangenen Monaten intensiv und unermudlich vorbereitet hatte, ging die Prifung locker von der
Hand. Wir gratulieren ihm ganz herzlich und wiinschen ihm weiterhin viel Freude und Erfolg auf seinem

weiteren Karate-Do!

Thomas Schulze Sensei, Ole Gerdes und Ochi Sensei (v.l.n.r.)

Foto: A. Haeusler
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Panda-und Flchse-Prifungen am 15.10.2022:
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Prifungen beim Lehrgang mit Tobias Prifert Sensei am 19.11.2022:

8. Kyu: 7. Kyu:

Gabriel Eisenrichter Emily Harlacher

Mathilde Hiersche Till Schadow

Kerstin Maiwurm Daniel Schulze

Emil Mussig (nachgeholt) Dennis Aras (vorab geprift)
Anton Mussig (nachgeholt) Arne Lange

Nina Wullen Joscha Nerkamp

Felix Breuing

Ottilia Stranghdner
Darina Bartsch
Fynn Schneider
Hugo Wagner

5. Kyu:
Uta Hinkelmann
Henry Barnett-Manrique

Prifungen im Rahmen des Lehrgangs mit Julien Chees Sensei (Januar 2023):

7. Kyu: 5. Kyu:
Johanna Siedenstein Annika Domscheidt
Leif Kubel Johann Donath
4. Kyu: 3. Kyu:
Caya Hanselle Kim Dissel
Philipp Rehmsmeier
Emma Rybacki 1. Kyu:
Philipp Dissel

Julia Kaleschke
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Prifungen bei Julien Chees Sensei

Interne Prifungen am 11.02.2023

9. Kyu: 8. Kyu:
Bruno Pulinski Antonia Donath
Raphaella Jrios Adrian Ciprus
Johanna Wilbers Inara Ayala Murbock
Otis Drungels Henry Adam
Pius vor dem Brocke Mackenbrock Eliah Pasing

Paphael Pantke

Jana Kienel
6. Kyu:

David Suermann
Jonah Scheid
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llias Wachidow
Melina Benthuess
Max Huffner
Emely Gehl

Paula Dewenter
Eman Mukhtar



Panda- und Flchse-Prifungen am 11.02.2023:

Fotos: A. Haeusler
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Dan-Taufe Ole Gerdes

Am 20. Dezember 2022 konnten wir unseren dritten Dan-Prifling ,taufen”: Mit Ole Gerdes bestand
nun der Schiler diese wichtige Prifung, der uns seit dem Grindungstag der Karateschule begleitet.

Ole Gerdes zwischen Thomas Schulze Sensei und Ochi Sensei direkt nach der Priifung
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Gemeinsam voran kommen in einem starken Team! Osul!

Fotos: A. Haeusler
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Fuji San Party 4.0

Nach der langen Party-Abstinenz wegen Corona war es Mitte Januar 2023 endlich wieder so weit: Wir
feierten! Wie man an den frohlichen Gesichtern unserer Jugend erkennen kann, war es auch hochste
Zeit, mal wieder das Tanzbein zu schwingen! Diesmal ging es nicht in den Party-Keller der LVM-
Versicherung, sondern in das Gemeinschaftshaus eines Kleingartenvereins. Hier tanzten wir,
unterhielten wir uns, hielten Marshmallows ins Lagerfeuer und genossen die Zeit!
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Erfolge

JKA Cup — German Open:

Kai Freese: 3. Platz Kumite und 1. Platz Kata

Kim Dissel mit dem Kumite Team Damen Hennef: 3. Platz
Kata Team Damen (Kim Dissel, Juliane Drop und im Finale
Fuji San Cup:

Kumite Einzel

5-13 Jahre ab 14 Jahre
9.-7.Kyu 9.-7.Kyu
1. Platz Leif Kubel 1. Platz Daniel Schulte
2. Platz Johanna Siedenstein 2. Platz Eman Mukhtar
3. Platz Nike Bleckmann 3. Christian Negru
6.—1. Kyu 6. - 5. Kyu
1. Platz Femke Domscheidt 1. Platz Jette Botschen
2. Platz Christian Kampen 2. Platz Henry Barnett-Manrique
3. Platz Johann Donath 3. Simone Domscheidt
4. — 1. Kyu Madchen / Damen
1. Platz Alesia Maschke
2. Platz Jullia Kaleschke
4. - 1. Kyu Jungen / Herren
1. Platz Justus Rudel
2. Platz Philipp Dissel
3. Platz Frederik Schmidtke
Kata Einzel
5.—13 Jahre ab 14 Jahre
9.-7.Kyu 9.-7. Kyu
1. Platz David Suermann 1. Platz Daniel Schulze
2. Platz Johanna Siedenstein 2. Platz Christian Negru
3. Platz David Bosenberg-Carbajal 3. Eman Mukhtar
6.—1. Kyu 6. - 5. Kyu
1. Platz Johann Donath 1. Platz Henry Barnett-Manrique
2. Platz Femke Domscheidt 2. Platz Jette Botschen
3. Platz Annika Domscheidt 3. Platz Simone Domscheidt
4. - 1. Kyu
1. Platz Justus Rudel
2. Platz Philipp Dissel
3. Platz Julia Kaleschke
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Kata Teams

5-13 Jahre

9.-1.Kyu

1. Platz Caya Hanselle, Emma Rybacki, Femke Domscheidt

2. Platz Johann Donath, Marcel Barnett-Manrique, Leonie Chamera
3. Platz Annika Domscheidt, Christian Kampen, David Suermann

Ab 14 Jahre

9.-1.Kyu

1. Platz Justus Rudel, Philipp Dissel, Frederik, Schmidtke

2. Platz Julia Kaleschke, Alesia Maschke, Emma Rybacki

3. Platz Simone Domscheidt, Henry Barnett-Manrique, Jette Botschen

Johanna, Leif, Nike (v.l.n.r.): drei Karate-Neulinge, die es im Kumite direkt auf das Podest schafften!
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Doppel-Power der Domscheidt-Schwestern Annika und Femke!
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Total starke Leistungen
von allen Startenden! Das
Leistungsniveau war
streckenweise so dicht,
dass es sehr schwer fiel,
Wertungen abzugeben!

Besonders hervor stach in
diesem Jahr Mathilde, die
mit fUnf Jahren erst kurz
zuvor mit Bravour ihre
Gelbgurtprifung
bestanden hatte. Sie kam
mit ihrer Heian Shodan
bis ins Finale und kam
dann nach einem Stechen
auf einen beachtlichen
vierten Platz!




Verdienter Sieg fur Daniel — aber auch super Leistungen von Cristian (links) und Eman (rechts), die noch keine vier Wochen dabei ist!

Henry, Jette und Simone strahlen um die Wette (Kumite-Platzierungen)
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Starke Kata-Teams der Jugendlichen und Erwachsenen!

Fuji San Cup 2022 — ein toller Erfolg fur alle Startenden!
Und einen herzlichen Dank an Eva, Matthes und Thorsten fiir die Unterstitzung!

Fotos: A. Haeusler

50



Internationaler Vergleichskampf
JKA Friendship Competition Germany 2023 — Julis erster internationaler Wettkampfstart!

Am 25.02.2023 fand die zweite Auflage des Freundschaftsvergleichs der JKA Germany in Minchen
statt. Dazu haben die finf deutschen Bundesstitzpunkte Std, Nord/Ost, West, Mitte und Stdwest ihre
Kader in je zwei 4er Teams ins Aufgebot gestellt. Um einen internationalen Leistungsvergleich sowie
eine direkte EM-Vorbereitung unter Wettkampfbedingungen zu absolvieren, lud der DJKB (JKA
Germany) drei weitere europaische JKA Nationen ein. In diesem Jahr konnten die JKA Czech, JKA Norway
und JKA Poland in Minchen begrif3t werden. Der Vergleichskampf war Juliane Drops erster
internationaler Start. Nach einem gemeinsamen Training unter der Leitung unseres Nationaltrainers
Thomas Schulze absolvierten die insgesamt 15 Teams dann am Nachmittag die ,JKA Friendship
Competition 2023". Mit durchschnittlich 6-8 Begegnungen pro Team war es eine sehr wertvolle
Erfahrung fur jede/n Starter*in. Nach einer spannenden Vorrunde, in der Juliane leider frih mit einem
Uramawashi Geri getroffen wurde und ausschied, standen der DJKB Stitzpunkt Stidwest, der DJKB
Stutzpunkt Nord/Ost sowie die beiden Teams der JKA Czech im Halbfinale. Beide deutschen Stutzpunkte
hatten starke Kontrahenten aus ihrem Nachbarland Tschechien und belegten am Ende einen guten 3.
Platz. Im Finale siegte JKA Czech 2 vor Team JKA Czech1. Alle Nationen und DJKB Bundesstitzpunkte
zeigten an dem Abend gutes JKA Karate und begegneten sich dabei auf Augenhdhe. Die Beteiligten
waren sich am Abend einig, Uber die sehr gute Kooperation im Sinne unserer Athletinnen und Athleten,
die unbedingt fur eine Wiederholung und Intensivierung spricht. Ein groBer Dank geht auch an den
Ausrichter vor Ort vom 1880 Munchen Karate, den Organisatoren Martin Daumiller, Sepp Kroll und
Michaela Rein sowie allen Coaches und Kampfrichter*innen.

Fotos: S. Moreno

Vielen Dank an Tobias Prifert fir den — leicht abgewandelten - Text und an Silvana Moreno flr die
Fotos!
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Presse

Schwarzgurte fiir Drop und Freese

Karate ® Juliane Drop und  der veranstaltete. Beiden
Kai Freese legten bei wurden ciner Zeremonic
cinem Lehrgang in Nieder-  die Gurte tiberreicht. Drop
kriichten die Pritffung zum  betreibt ihren Sport seit
1. Dan (Schw rt) ab - 2014, Freese seit 2015. Die
alsememtgm'da durchschnittliche Trai-
Karateschule Fuji San, die  ningsdauer liegt bei zehn
im ersten Training danach  Jahren, beide waren also
cine ,Dan-Taufe* zu Ehren . auRergewdhnlich schnell.

s v .

WN, 14.10.2022

WN, 16.11.2022
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WN, 23.12.2022
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Fight Camp 2023

Nach dem fulminanten Start des Konzepts Fuji San Fight Camp in 2022 gab es Ende Januar direkt
eine Fortsetzung!

Teilnehmende kamen naturlich in erster Linie aus unseren Reihen — aber auch diesmal durften wir wieder
externe Gaste begrifBen: Tanja, Phyllis und Oli verstarkten die Power im Dojo!

Auch das zweite Fight Camp hatte es wieder voll in sich! 16 Fujis und Gaste gingen sich beherzt an die
Wasche! Unsere Sensei Micha Jarchau und Andi Klein brachten uns nicht nur herausfordernde Schlag-
und Trittkombinationen naher, sondern auch taktische Grundlagen und effektive Kraft-Ubungen. Die
Ausdauer kam natdrlich auch nicht zu kurz, da statt aus den angesetzten drei Stunden dreieinhalb
wurden - mit nur einer kleinen Viertelstunde Pause zwischendurch.

Micha legte quasi nebenbei noch viel Wert auf das Training unserer mentalen Starke und die Abhartung
unseres Schmerzempfindens - beides unerlasslich, wenn man ernsthaft Karate trainiert.

In jedem Fall hatten wir alle uns das Abendessen gut verdient - und einige von uns trafen sich noch
zum Ausklang bei unserem Traditions-Italiener "Lido".

Ein Hammer-Tag und ein wunderschéner Abend! Danke an Micha und Andi und auch an alle Gaste!
Ein spezieller Dank geht an Tanja fir die schénen Fotos. Vor lauter Klopperei bin ich nicht dazu
gekommen, selber welche zu machen.
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Fotos: Tanja Waldherr
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Jahresausklang: Weihnachtliches Mattenpicknick
Inspiriert durch meine Freundin Barbara aus Wilhelmshaven gab es nun das zweite Mattenpicknick!

Im ,,Corona-Winter” 2021 waren auch Feierlichkeiten nur ,mit Abstand” erlaubt. Da war Kreativitat
gefragt, um das Sozialleben nicht komplett einzustellen. Meine Freundin Barbara aus Wilhelmshaven
hatte damals von einem ,,Mattenpicknick” in ihrem Dojo berichtet — eine tolle Idee, die ich gerne
kopierte und die super ankam! © Auch in 2022 griff ich dieses Feier-Modell wieder auf. Allerdings hatte
es die letzte Trainingswoche ohnehin bereits in sich, da wir nicht nur am Dienstag Oles Dan-Taufe
feierten, sondern am Mittwoch auch noch Andi-Klein bei uns zu Gast gewesen war. Am Donnerstag
gab dann Kai das allerletzte Training des Jahres, an dem neben Torsten und mir besonders viele Fujis
teilnahmen. Das Training war super und endete mit einem ,Pratzen-Marathon”, so dass wir
anschlieBend alle unser kleines Picknick voll verdient hatten!

Fotos: A. Haeusler
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Hara — Zentrierung — Erdung

SchweiBtreibendes "Ommmm" mit Anando Wrzburger im UTA Cologne

Es ist mir ja tatsachlich peinlich: Knapp 40 Jahre Karate und bisher hatte ich mich noch nie tiefergehend
mit den Aspekten des Hara beschaftigt. Naturlich weil3 ich, dass Hara das Energiezentrum des Kérpers
ist, dass es ca. drei Finger breit unterhalb des Bauchnabels und im Inneren des Leibes sitzt, dass man
stabil und im Karate quasi unbezwingbar ist, wenn man "gutes Hara" hat. Auch dass es eine besondere
Verbundenheit zur Erde durch Hara gibt, war mir bekannt. Desweiteren ist nicht nur Karateka der Begriff
Harakiri (kiri = schneiden) als vor allem unter den Samurai praktizierter Freitod bekannt. Aber gezielt
trainiert oder gezielt beschaftigt hatte ich mich mit dem Phanomen Hara bisher noch nicht. Es war fur
mich bisher ahnlich dem Heiligen Geist in der katholischen Kirche: unverzichtbar und allgegenwartig -
und gleichzeitig unsichtbar, abstrakt, nicht greifbar und irgendwie mysterios!

Als mir im letzten Herbst das Seminar "Atmung, Erdung, Hara-Zentrierung" durch den Veranstalter UTA-
Cologne, bei dem ich bereits eine andere Weiterbildung abgeschlossen hatte, vorgeschlagen wurde,
wurde ich daher sehr neugierig und meldete mich an.

Und wie das dann so ist, wenn nach einigen Monaten dann der Seminartermin naht - irgendwie war
es mir grade gar nicht Recht! Es lag ohnehin so viel an und zudem hatte ich auch noch eine fette
Erkdltung! Am Liebsten hatte ich alles abgesagt! Aber das Seminar war ja bereits bezahlt, Hotel und
Zug gebucht - na komm, also raff Dich auf!

Weil das Thema Hara ja viel mit Atmung zu tun hat, griff ich mir ein vor einigen Monaten gekauftes
und noch ungelesenes Buch aus dem Regal mit dem Titel "Breath". Es gestaltete die Hinfahrt ziemlich
unterhaltsam mit einem Mix aus Wissenschaft und lockerer Schreibweise. Mit Hara direkt hatte das Buch
nichts zu tun - aber es wurde beleuchtet, welche Bedeutung korrekte Atmung fir das Wohlbefinden
und die Fitness, die Gesundheit und den Alterungsprozess - ja: die Lebensdauer - hat. Hochmotivert
kam ich daher im UTA an. Ich war total Uberrascht, dass wir knapp 30 Teilnehmende waren! Finden
dieses Thema so viele Leute interessant? Das hatte ich nicht gedacht! In einer kleinen Vorstellungsrunde
zeigte sich, dass viele der Teilnehmenden das Modul im Rahmen einer Ausbildung zur
Meditationslehrerin/zum Mediationslehrer belegt hatten. Ich selber gestand bei meiner Vorstellung
etwas eingeschlchtert mein durftiges Hara-Wissen als Karateka ein. Funf Leute weiter im Kreis
vermeldete ein Mann, er sei auch aus dem Karate und ihm ginge es wie mir! Puh, das brachte mir
Erleichterung :-) Mit dem Karateka aus Geesthacht unterhielt ich mich in den Pausen viel und ich lud
ihn und Leute aus seinem Dojo zu unserem Jubildumslehrgang im September ein.

Dann starteteDann startete die unglaublich tolle Anando Wurzburger das Seminar. Anando beschaftigt
sich schon seit rund 40 Jahren mit Hara und mit dem Hara verknlpften Themenbereichen. Sie scheint
ein ahnlicher Weiterbildungsfreak zu sein wie ich :-) Quasi ihr Lebenswerk durfte das "Hara Awareness
Konzept" sein, welches sich, wie bereits der Name verrat, ebenfalls mit Hara beschaftigt.

In der Einladung zum Seminar wurde betont, wie wichtig es sei, sich warme, kuschelige Kleidung
mitzubringen - ggf. ein Tuch zum Umhangen, in jedem Fall dicke Socken! So hatte ich mich fur den
ersten Tag mit einem Rollkragenpullover ausgestattet und rechnete mit viel "Sitzen und Hara-Atmen".
Und dann kam es natlrlich ganz anders!
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Theoretische Einfihrung in das Thema Hara

Nach einer kleinen theoretischen Einleitung, bei der wir unter anderem erfuhren, dass das Hara (Hara
= jap. ,Bauch”; im Chinesischen wird der Begriff Dantien verwendet) das Survivalzentrum des Kdérpers
ist und flr die Selbstregulation sorgt, dass die Hara-Atmung den Vagus aktiviert und damit fur
Entspannung und Stressabbau sorgt, sollten wir die Ubung "Mandala" beginnen. Ich sah mich schon
mit Stift und Zettel in der Ecke sitzen und kreisférmige Muster ausmalen, wie ich es aus den Schulzeiten
meiner Kinder kannte! Aber weit gefehlt - Mandala heiBt erst einmal nur "Kreis". Im Zentrum der Ubung
standen daher kreisférmige Bewegungen. Um gleichwohl zentriert im Sinne des Seminars zu bleiben,
wurde vor den Kreis-Ubungen eine Aktion mit zentrierter Ausrichtung ausgefiihrt - ganz simpel: Wir
sollten zu Musik auf der Stelle laufen, die Knie vorne hoch ziehen - méglichst schnell und 15 Minuten
lang! Uff! Und ich stand da mit meinem Rollkragenpullover, na toll! Ich legte los und dachte erst: "Boah,
ist das anstrengend!", und sah auch die Leute um mich herum schwitzen, horte sie keuchen. Doch dann
besann ich mich und hérte auf die Musik - es war ein Trommelsong, der mich an Safri Duos "Played
Alive" erinnerte - und plétzlich fuhlte ich mich wie auf einer Party! Die Anstrengung war wie
weggeblasen und ich rannte, was das Zeug hielt!  Fast war ich traurig, als die Viertelstunde herum
war! Im Anschluss setzten wir uns in Seiza und sollten zehn Minuten links herum aus dem Hara heraus
mit dem Oberkorper kreisen. Diese zehn Minuten kamen mir schon etwas langer vor, waren aber gut
machbar. Fur die dritte Kreistibung legten wir uns auf den Riicken uns lieBen die Augen kreisen - diesmal
rechts herum, also im Uhrzeigersinn - finf Minuten lang. Das war sehr unheimlich und kostete
Uberwindung. Es wurde mir ein bisschen schwindelig dabei. Anando betonte, wie wichtig es sei, auch
die Augenmuskulatur regelmaBig zu trainieren - vor allem, weil wir als "zivilisierte Westeuropder" oftmals
stundenlang auf einen Bildschirm starren. Die Augen haben direkten Zugang zum Reptiliengehirn.
Daher lasst sich durch gezielte Augenbewegung auch unser Spannungszustand verandern. Hier musste
ich viel an die SOK-Ausbildung denken - auch dort gibt es vor einem ahnlichen Hintergrund ahnliche
Ubungen, allerdings nicht in dieser Ldnge und nicht so intensiv.
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die unglaublich tolle Anando Wurzburger das Seminar. Anando beschaftigt sich schon seit rund 40
Jahren mit Hara und mit dem Hara verknlpften Themenbereichen. Sie scheint ein &hnlicher
Weiterbildungsfreak zu sein wie ich :-) Quasi ihr Lebenswerk dirfte das "Hara Awareness Konzept" sein,
welches sich, wie bereits der Name verrat, ebenfalls mit Hara beschéaftigt.

Quelle: www.hara-awareness.de

In der Einladung zum Seminar wurde betont, wie wichtig es sei, sich warme, kuschelige Kleidung
mitzubringen - ggf. ein Tuch zum Umhangen, in jedem Fall dicke Socken! So hatte ich mich fur den
ersten Tag mit einem Rollkragenpullover ausgestattet und rechnete mit viel "Sitzen und Hara-Atmen".
Und dann kam es natdrlich ganz anders! Nach einer kleinen theoretischen Einleitung, bei der wir unter
anderem erfuhren, dass das Hara das Survivalzentrum des Korpers ist und flr die Selbstregulation sorgt,
dass die Hara-Atmung den Vagus aktiviert und damit flr Entspannung und Stressabbau sorgt, sollten
wir die Ubung "Mandala" beginnen. Ich sah mich schon mit Stift und Zettel in der Ecke sitzen und
kreisférmige Muster ausmalen, wie ich es aus den Schulzeiten meiner Kinder kannte! Aber weit gefehlt
- Mandala heiBt erst einmal nur 'Kreis". Im Zentrum der Ubung standen daher kreisférmige
Bewegungen. Um gleichwohl zentriert im Sinne des Seminars zu bleiben, wurde vor den Kreis-Ubungen
eine Aktion mit zentrierter Ausrichtung ausgefthrt - ganz simpel: Wir sollten zu Musik auf der Stelle
laufen, die Knie vorne hoch ziehen - méglichst schnell und 15 Minuten lang! Uff! Und ich stand da mit
meinem Rollkragenpullover, na toll! Ich legte los und dachte erst: "Boah, ist das anstrengend!", und sah
auch die Leute um mich herum schwitzen, horte sie keuchen. Doch dann besann ich mich und horte
auf die Musik - es war ein Trommelsong, der mich an Safri Duos "Played Alive" erinnerte - und plétzlich
fuhlte ich mich wie auf einer Party! Die Anstrengung war wie weggeblasen und ich rannte, was das
Zeug hielt! Fast war ich traurig, als die Viertelstunde herum war! Im Anschluss setzten wir uns in
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Seiza und sollten zehn Minuten links herum aus dem Hara heraus mit dem Oberkérper kreisen. Diese
zehn Minuten kamen mir schon etwas langer vor, waren aber gut machbar. Fur die dritte Kreistibung
legten wir uns auf den Rucken uns lieBen die Augen kreisen - diesmal rechts herum, also im
Uhrzeigersinn - fiinf Minuten lang. Das war sehr unheimlich und kostete Uberwindung. Es wurde mir
ein bisschen schwindelig dabei. Anando betonte, wie wichtig es sei, auch die Augenmuskulatur
regelmaBig zu trainieren - vor allem, weil wir als "zivilisierte Westeuropder" oftmals stundenlang auf
einen Bildschirm starren. Die Augen haben direkten Zugang zum Reptiliengehirn. Daher lasst sich durch
gezielte Augenbewegung auch unser Spannungszustand verandern. Hier musste ich viel an die SOK-
Ausbildung denken - auch dort gibt es vor einem &hnlichen Hintergrund &hnliche Ubungen, allerdings
nicht in dieser Lange und nicht so intensiv.

Auch am zweiten Tag gab es eine kombinierte Zentrier- und Kreisibung: zunachst 20 Minuten
zentrieren durch ein bestimmtes Bewegungsmuster auf der Stelle und im Anschluss sollten wir uns funf
Minuten lang mit ge¢ffneten Augen so schnell wie méglich auf der Stelle drehen. Normalerweise ist so
eine intensive Kérperdrehungsibung gar nicht oder nur schwer moglich, ohne herumzueiern und das
Gleichgewicht zu verlieren. Aber durch die Zentrierung vorher gelang es tatsachlich! Zur Hilfestellung
konnten wir in unsere linke Handflache schauen, die wir beim Drehen auf Augenhéhe halten sollten.
Fortgeschrittene kédnnten das aber auch ohne Hand-Hilfe, indem sie quasi "nach innen" schauten. Die
Ubung gelang mir erstaunlich gut, was auch an der Hintergrundmusik gelegen haben kann. Kurz vor
Ende konnte ich meinen Arm nicht mehr oben halten und ich versuchte es erst mit dem rechten Arm
bzw. der rechten Handflache - aber das wollte gar nicht gelingen! Dann eben ganz ohne Hilfestellung
versuchen und "nach innen" blicken - was auch immer damit genau gemeint ist - genau erklart hatte
Anando es vorher nicht. Ich versuchte, in mein Hara hineinzuatmen! Das ging! Oder ich konzentrierte
mich auf den linken FuB, der sich auf der Stelle drehte - ging auch! Als die fiunf Minuten vorbei waren,
lebten alle noch, waren unverletzt und einige fuhlten sich sogar wie im Rausch. So einen Héhenflug
hatte ich zwar nicht erlebt - aber immerhin war mir die Ubung gelungen, ohne auf die Nase zu fallen.

Ein weiterer wichtiger Bestandteil des Seminars waren Qi Gong Ubungen. Hierbei schulte ich mich in
der Nutzung des Ki - durch optimale Ausrichtung der Gelenke und GliedmaBen lie3 sich eine
energetische Kérperspannung aufbauen, die die Muskelkraft beinahe tGberfllssig machte! Fantastisch!
Wir Ubten das "Eiserne Hemd", hielten den "Mond", umarmten einen "Baum" und standen als
"Armleuchter" herum. Nach den Ubungssequenzen, die drei bis fiinf Minuten dauerten, sollten wir dem
spontanen Bewegungsfluss unseres Kérpers folgen - was unendlich gut tat, da die Ubungen auch ohne
bewusste Muskelanspannung recht anstrengend waren.

Apropos Bewegungsfluss: Neben den doch auch reichhaltigen Zazen Sitzungen und der einstiindigen
Morgenmeditation am Sonntag gab es mehrmals regelrechte Tanz-Sequenzen, bei denen die
Bewegungsfreude ausgiebig ausgelebt werden konnte! Diese Lebensfreude, Energie und das schéne
Miteinander haben das Seminar wunderbar abgerundet - und naturlich wieder flr durchgeschwitzte
Kleidungsstticke gesorgt!

Zwischendurch gab es eine "Formenkunde", in der wir wichtige Hinweise zu unserer Haltung bzw.
Stellung bekamen. Eine wichtige Grundstellung entspricht unserem Heiko Dachi. Zur korrekten
Ausfliihrung sollten wir erst mit geschlossenen FuBen stehen, dann die Zehen nach auB3en drehen (wie
Musubi Dachi) und dann die Fersen hinter die Zehen drehen. Dieses Stellung sei perfekt, um das Hara
zu splren, zu trainieren. Im Hara sitzt auch der Wille des Menschen. Wer in der korrekten Stellung steht,
kann seinen Willen eher spuren, duBern, durchsetzen. Soll der Wille unterdriickt werden, so wird eher
der Heisoku Dachi oder Musubi Dachi eingenommen (mir fiel dabei ein, dass auch Soldat*innen so
stehen in der Hab-Acht-Stellung - das kommt ja dann nicht von ungefdhr!). Die korrekte
Meditationsposition hingegen war nicht so streng vorgegeben, wie ich es aus der Zen-Meditation
kenne. Wenn man in der Knieposition kniet, soll man die Oberschenkel nur eine faustbreit auseinander
haben und die Zehen sollten sich moglichst hinter dem Meditationskissen berthren. Speziell die Qi-
Gong-Ubungen bedurften noch weiterer Erkldrungen: wie die Armhaltung zu sein hatte, damit nur die
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Sehnen und Gelenke die Spannung tragen und wir moéglichst wenig Muskelkraft brauchen, wie hierbei
zu atmen haben (in unserer Vorstellung durch spezielle Punkte in den Handen und FiBen - auBen am
Kérper ein- und hinten am Korper ausatmend - sehr speziell und nur zum Teil auf Anhieb
nachvollziehbar). Spannend war fur mich die Vorstellung der "Goldenen Locke" - auch ich sage z.B. den
Karatekindern gelegentlich, sie sollten sich bei der Meditationsphase vorstellen, jemand habe ihnen wie
bei einer Marionette ein Band am Hinterkopf befestigt und wdrde leicht daran ziehen. So ahnlich ist
auch das Prinzip der "Goldenen Locke", die uns in unserer Vorstellung himmelwarts ziehen kénnte - dies
nicht nur bei der Meditation, sondern auch beim Gehen. Hierbei sollte der Hinterkopf etwas angezogen
und das Kinn leicht Richtung Brustkorb gezogen werden. Ich probiere es nun aus, durch diese Idee
aufrechter zu gehen - ohne meine Schultermuskeln bewusst einsetzen zu missen.

Am Samstagabend gab es als "Zugabe" noch ein Abendseminar - wir sollten uns zu zweit zusammentun
und gegenseitig unser "Hara lesen". Ohne nun hier zu sehr in die Tiefe zu gehen, kann ich sagen, dass
mich speziell diese Ubung sehr Gberrascht hatte, da ich zunachst sehr skeptisch war, ob so etwas
funktionieren kann. Es war erstaunlich, was jeweils "sichtbar" wurde und wie die gegenseitige Resonanz
darauf war!

Insgesamt waren es drei sehr lehr- und ereignisreiche Tage mit wundervollen Menschen! Die Osho-
Meditaion am Sonntagnachmittag, bei der wir zunachst 30 Minuten im Zazen verharrten und
gemeinsam "Summten" (Summen beruhigt ndmlich, habe ich gelernt ) mit anschlieBenden weiteren
15 Minuten Sitzen (in Verbindung mit einer Geben- und Nehmen-Armgeste) waren tatsachlich etwas
lang und da konnte auch die anschlieBende Ruhephase nicht entspannen, so dass ich am Ende dann
doch froh war, als das Seminar sich dem Ende zu neigte.

Mein Fazit ist, dass sich fir mich eine Tur zu einer neuen Karate- und Lebensdimension gezeigt hat, die
ich ein stlckweit gedffnet habe. Um sie ganz aufzuschieben braucht es vermutlich noch viel Kraft und
Zeit und Hingabe.
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Graduierungssysteme — Fluch und Segen (Gedanken von Torsten)
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Ausbildung Budopadagogik
Ausbildungsgang beim Institut fir Budopadagogik 2022-2024

In der Uberlegung wie wir unseren Status als Schulbetrieb weiter festigen kénnten, hatte ich mich in
2022 zum Ausbildungsgang Budopadagogik angemeldet. Der Ausbildungsgang erstreckt sich Uber
eineinhalb Jahre und findet an verschiedenen Standorten in Deutschland statt. Ein spezielles Modul wird
im Mai 2023 sogar in Schweden stattfinden.

Geleitet wird die Ausbildung von Dr. Jérg Wolters. Inhaltlich wird zunachst Budo vermittelt. Budo ist
zunachst der Weg des Kriegers — nach der Idee der Budopadagogik letztlich der Weg des Nicht-
Kédmpfen-Mussens. Ich war davon ausgegangen, als Person, die bereits seit jahrzehnten durch Karate-
Do gepragt ist, zu wissen, was Budo ist. Umso Uberraschter war ich dann von den ersten Modulen der
Ausbildung, in denen wir zunachst einmal das reine Budo leben sollten.

Besonders spannend sind fiir mich die diszipliniibergreifenden Ubungen: Randori mit Judoka, laidoka
und Karateka anderer Stilrichtungen! Zudem gehért zur Vorbereitung auf die Abschlussprifung die
Gestaltung einer interdisziplindren Gruppenkata.

Hier ein paar Eindrlcke aus dem Modul ,Februar 2023" zu Themen Dojo, Etikette, Reigi uvm.:
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Fotos: Wolters
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Schénes hat Vorrang! — SAM | in Minster
Am 25.2. fand der erste Teil des Seminars Schones hat Vorrang — SAM | in Minster statt

Es war ein offenes Seminar Systemisches Aggressionsmanagement mit insgesamt 8 Teilnehmer*innen
(einer war am erste Tag erkrankt). Der zweite Seminartag wird am 11.03. stattfinden.

Fotos: A. Haeusler
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Selbstverteidigung fir die Zahnarztekammer Westfalen-Lippe

Am 03. Mérz fand zum zweiten Mal ein Selbstverteidigungskurs der Zahnarztkammer Westfalen-Lippe
statt. Initiiert wurden die insgesamt drei Termine durch einen Mann, der mit uns in der Hall of Sports
trainiert und der uns vor einigen Monaten angesprochen und um ein Angebot gebeten hatte.
Urspriinglich war an einen "klassischen" Selbstverteidigungskurs gedacht worden fir Situationen "auf
der StraBe". So hatte ich dann auch den ersten Kurs im Oktober 2022 durchgefuhrt und traf damals
auch voll den Nerv der Teilnehmenden.

Jetzt im Marz war dann alles anders - die Teilnehmenden kamen offenbar aus anderen Regionen als
beim ersten Mal und waren auch im Praxisalltag schon Aggressionen und verbaler Gewalt ausgesetzt
gewesen. Und ruckzuck waren wir eher bei Inhalten aus dem SAM und SOK, die ich in der Kirze der
Zeit (drei Stunden am Nachmittag) naturlich nur anreiBen konnte. Daneben gab es Rollenspiele zur
Zivilcourage, bei denen ich Ralf Bongartz als Ideengeber erwdhnte und naturlich sein Buch "Nutze Deine
Angst" empfahl. Auch Ideen von Chaska Stern und Silke Gorges aus unserem Netzwerk Zivilcourage
kamen zum Zuge - natlrlich auch mit Nennung der Quelle: Fir eine Teilnehmerin war der Begriff
"Opferklau" ein super Bild, um sich einzupragen, dass es "gestinder" ist, sich beim Helfen einer Person in
Not an das Opfer zu wenden, statt an Taterin oder Téater.

So gingen die drei Stunden ruckzuck herum und die Menschen verlieBen eher ungerne das Dojo - waren
wohl gerne langer geblieben, um noch mehr zu erfahren! Vielleicht kommen sie ja im Herbst (zum

dritten Termin) noch einmal zu mir = Ich empfahl allen, auch mal die Seite der sam-concept GmbH
aufzurufen und eventuell in der eigenen Praxis SAM- oder SOK-Kurse zu veranstalten.

Foto: fotolia (lizensiert erworben)
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Fuji San Coaching Akademie

Die Fuji San Coaching Akademie unterrichtet Konfliktkommunikation fir den privaten schulischen und
beruflichen Bereich.

Workshops und Unterrichtsmodule

- ZIKK und ZAKK — Konfliktkommunikation auf der Basis des Karate-Do (fir Kinder und
Jugendliche der Karateschule Fuji San Minster)

- Systemisches Aggressionsmanagement SAM

- Schutzen ohne Kampfen SOK — Eigenschutz fur soziale, psychiatrische, pflegerische Berufe

- Konfliktkommunikation im Unterricht mit Souveranitat und Sicherheit KUSS

- Deeskalationsformate fur verschiedene Berufe

- Starke statt Streit fur Kitas und Grundschulen

- ,Nicht egal! — Wir schauen hin!" Zivilcourage fur Kinder, Jugendliche und Erwachsene

Karate Sensi Touch

Zudem bieten wir mit Karate Sensi Touch traumasensibles Karate an. Dies eignet sich besonders fur
Kinder, Jugendliche und Erwachsene, die stark belastende Erfahrungen erlebt haben (z.B. Traumata
durch Gewalt, Missbrauch, Flucht), aber auch Menschen, bei denen die Vorstellung, sich zu
verteidigen oder eine Kampfkunst zu erlernen, mit Angst verbunden ist. Im Mai 2022 war bei uns eine
Gruppe aus dem Kinderheim vom Guten Hirten zu Besuch und trainierte Karate Sensi Touch.

Traumafachberatung, Traumapadagogik, Trauma-Coaching

Andrea Haeusler ist zertifizierte Traumapadagogin und Traumafachberaterin. Zudem verfligt sie Uber
Lizenzen der Trauma-Therapiebereiche EMDR und NARM. Bei Bedarf kdnnen wir einen
Beratungstermin vereinbaren — z.B. fur Kinder, Jugendliche oder Erwachsene, die unter den Folgen
von Mobbing leiden, Gewalt erlebt haben oder durch andere Faktoren besonders belastet sind.

Zudem halten wir Vortrage an Kitas, Schulen oder Elterninitiativen zu den Themen
- Wer hat Angst vorm Bdsen Mann? — Mythen und Fakten zum Thema sexualisierte Gewalt
gegen Kinder
- Trauma — was die Seele erschittert

Weitere Vortragsthemen auf Anfrage.
Desweiteren bieten wir Workshops zu verschiedenen Themen an, unter anderem
- Wenn das eigene Gepack zu schwer wird — Workshop mit traumapadagogischen und
ressourcenstarkenden Elementen

- Rette sich, wer kann — Handlungskompetenz im Umgang mit Gewalt

Weitere Kurse auf Anfrage.
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