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Konichiwa
Liebe Fujis, liebe Eltern,

wahrend ich die Einleitung fir dieses Fuji Dayori schreibe, sitze ich grade beim Frihstlck
in Magdeburg, wo ich mit einer stattlichen Anzahl an Fujis am Kata Spezial teilnehme.
Das diesjahrige Kata Spezial steht unter dem Stern der JKA-Standardisierung. Vor allem
Dank Torstens Wissen und Einsatz ist das Curriculum der Fuji San Akademie bereits seit
vielen Jahren am JKA-Standard ausgerichtet. Dies ist aber nicht selbstverstandlich. Daher
verwundert es nicht, dass die Umsetzung der JKA-Standards zu vielen Diskussionen sorgt.
Ich habe mir dazu gemeinsam mit Torsten einige Gedanken gemacht, die Ihr weiter
hinten im Heft findet.

Im Karate eréffnen sich ganz neue Perspektiven, wenn man mal den Blick Gber den
Tellerrand wagt. So hatte ich im Dezember 2024 meinen Budo-Freund Ralf Gelowicz zu
uns ins Dojo eingeladen, um einen Hanbo-Lehrgang zu leiten — dazu findet sich ein kleiner
Ruckblick im Magazin.

Naturlich gibt es auch Eindricke und die Ergebnislisten von unserem internen
Jahreshéhepunkt, dem Fuji San Cup © Und Justus Rudel war auch in diesem Jahr auf der
EM, die diesmal in Prag stattfand. Diesmal mit dabei war unser Karate-Neuzugang Stella
Eckert, die urspringlich aus dem BKC Magdeburg kommt — sie schaffte es sogar aufs
Treppchen und belegte im Kumite Team den 3. Platz!

Ich selber durfte in diesem Jahr im Februar mein 40-jahriges Karate-Jubildum feiern!
Natlrlich durften da meine zwei maBgeblichen Trainer nicht fehlen: die Senseis Risto
Kiiskikla und Michael Jarchau! Es gab einen supertollen Lehrgang und eine kleine Party
am Freitagabend. Freut Euch auf einen kleinen Ruckblick zu diesem schénen Lehrgang!

In den letzten Monaten gab es im Fuji San zudem zahlreiche Eigenschutzkonzepte mit
Schulklassen des Pascal-Gymnasiums und der Montessori-Schule sowie zwel
Frauennetzwerken. Berichte dartber gibt es ebenfalls

Das Schonste ist, dass auch das zweite Halbjahr 2025 einiges an Eigenschutz-Konzepten
vorliegt und auch mit dem Czech Gasshuku und dem DJKB-Gasshuku einige spannende
Lehrgange anstehen. Die Spatzen pfeifen es schon von den Dachern, dass wir ab August
wohl zwei neue Dan-Trager*innen in unseren Kreisen begrtBen durfen ©

Nun aber erstmal viel Spal3 beim Lesen!
Osu,
Andrea



Technikfibel von Sensei Torsten


















Kata Spezial in Magdeburg

Das Kata Spezial fand dieses mal wieder in der Landeshauptstadt Sachsen-Anhalts statt
und wurde wieder durch das Dojo BKC Magdeburg von Tobias und Silvana Prifert
organisisert. Die Organisation lieB keine Winsche offen! Wir waren mit knapp 20 Fujis
angereist und trafen uns abends zum Ausklang des Tages und zum Fachsimpeln in
verschiedenen Restaurants, in denen ich bereits einige Tage vor Beginn des Kata Spezial
Tische reserviert hatte. Da wir auf mindestens vier verschiedene Trainingsgruppen
zuzlglich Kader-Trainings verteilt waren, und einer der Instructoren leider regelmaBig
seine Trainingseinheiten Uberzog, war es uns diesmal leider nicht mdglich, ein
Gruppenfoto mit allen Fujis anzufertigen. Dennoch gelang uns nach dem Vorbild unseres
Gruppenfotos in Meppen wieder ein toller Fuji-San-Schnappschuss — leider fehlt hier
Justus!

Fuji San — beinahe komplett — beim Kata Spezial 2025 in Magdeburg

Am néchsten Tag war Justus dann dabei — aber es fehlten die Grin- und Violettgurte ©
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Torsten und ich freuten uns besonders auf Ogura Shihan! Wir hatten den Vize-Chief-
Instructor der JKA bereits vergangenen Herbst in Tokio kennenlernen dirfen. Auf seine
unaufgeregte und sympathische Art hatte er beim Autum-Camp die Kata Jion unterrichtet
— das war fantastisch! Beim Kata Spezial durften wir ihn gleich dreimal genieBen: Am
ersten Morgen gab es Gojushiho Sho, am dritten Morgen Kanku Sho und am Sonntag
fur alle Schwarzgurte gemeinsam noch die Jitte! Ogura Shihan hat geschafft, was bisher
niemandem gelang: Er konnte mich tatsachlich derart flr die Kata Jitte begeistern, dass
ich direkt Lust bekam, sie hdufiger zu trainieren und auch tiefergehend zu studieren! Dass
Ogura Shihan auch mit 67 Jahren noch nicht zum alten Eisen gehort, bewies er direkt in
unserer ersten Einheit bei ihm, als er Julien Chees nach vorne holte fur eine kleine
Anwendungs-Demonstration — und den armen Julien Sensei mit einem gekonnten Kani
Basami (Scherenwurf) unsanft zu Boden brachte!

Foto: Silvana Moreno

Das Kata Spezial stand bereits im Vorfeld unter dem Stern der JKA-Standardisierung. Viele
der Teilnehmenden waren daher gespannt darauf, ob auch unsere JKA-Instructoren die
Standards umsetzen wuirden. Von den Trainings der deutschen Instructoren hat mir das
von Thomas Schulze Sensei sehr gut gefallen — er hat nicht nur die Kata-Besonderheiten
der Sochin gut erklart, sondern auch einige basale Beweungsablaufe. Auch das Training
von Toribio Osterkamp Sensei war beinahe perfekt, denn Toribio Sensei hatte nicht nur
die ,Kiai-Wanderung” in der Chinte bertcksichtigt, sondern auch die Zahlweise der Kata
korrekt angewandt. Jean-Pierre Fischer Sensei unterrichtet bereits seit ich ihn kenne die
JKA-Versionen der Kata. Ich bin mir gar nicht sicher, ob er fir das Kata Spezial in diesem
Jahr eine besondere Anweisung erhalten hatte, dass er die aktuellen JKA-Standards
besonders bertcksichtigen sollte, denn sein Training war eigentlich ,,wie immer” © Er
forderte uns mit der Gankaku heraus, in dem er uns zunachst nur die Techniken des
Oberkorpers ausfuhren lieB3, bevor wir die Kata in Etappen und am Schluss ,,am Stick”
ausfuhrten. Julien Chees brachte uns die Bassai Sho nadher. Ich muss gestehen, dass ihm
der Transfer der JKA-Standards leider am wenigsten gelang. Zudem sollte man bei einem
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eng getakteten Lehrgangs-Stundenplan mit Rucksicht auf die nachfolgenden
Trainingsgruppen keine Trainingseinheiten tberziehen.

Foto: Silvana Moreno

Unsere Fuji-Family war insgesamt sehr begeistert von dem Trainingsangebot und auch
von der hervorragenden Organisation durch Tobias, Silvana und ihr Team! Die Stadt
Magdeburg bietet wirklich alles, was man sich fur ein solches Karate-Event wiinschen
kann! In diesem Jahr kam mir die Stadt wesentlich ansprechender und lebenswerter vor
als vor drei Jahren. Ich denke, das liegt daran, dass wir diesmal ein anderes Hotel gebucht
hatten und unser 30-minutiger FuBweg zur Halle uns an schéneren Stellen vorbei fihrte
© Meiner Karate-Freundin Sabine zeigte ich abends noch das Hundertwasser-Haus, in
dem sich ein Hotel befindet.
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JKA-Standardisierung beim Kata Spezial 2025

Das KATA-Spezial 2025 stand unter dem Stern der JKA-Standardisierung. Im DJKB wurde
mit Rlcksicht auf unseren SHIHAN Ochi bisher weitgehend auf die Umsetzung der
aktuellen JKA-Standards verzichtet. Dies ist einerseits nachvollziehbar - andererseits
bedauerlich und oftmals auch verwirrend. Denn speziell die auf unseren
GroBveranstaltungen eingeladenen JKA-Instrucor*innen vermitteln bereits seit vielen
Jahren KARATE im Rahmen der JKA-Standardisierung. Werden auf Lehrgdngen konkrete
Details erklart, sorgt dies zuweilen fur Widerspruch oder Unverstandnis. Ich erinnere mich
an ein Ereignis beim GASSHUKU 2016 in Konstanz: Hirayama SENSEI erklarte die BASSAI
DAl mit einer extra Zahlzeit beim KOSHI GAMAE vor dem ersten YAMA TSUKI. Es kam die
Frage aus der Riege der Trainierenden: "Seit wann wird dass denn so gemacht?" -
Hirayama SENSEI reagierte irritiert: "Schon immer!" (fairerweise muss man sagen, dass
selbst Ochi SENSEI diese Extra-Zahlzeit bertcksichtigt).

KATA richtig zahlen

Jede KATA hat also eine festgelegte Anzahl gezahlter Bewegungen und jeder Bewegung
ist eine bestimmte Zahlzeit zugeordnet. Die Trainings beim Czech GASSHUKU sind
durchgehend an den JKA-Vorgaben orientiert. Daher haben wir in der Schwarzgurt-
Trainingsgruppe dort bereits intensiv gelbt, verschiedene KATA entsprechend der
Vorgaben zu zahlen. Man zahlt dabei die Bewegungen von eins bis zehn und beginnt
dann wieder bei eins. Die KATA HEIAN SHODAN umfasst auf diese Weise 21 Zahlzeiten,
HEIAN NIDAN 26, HEIAN SANDAN 20, ... BASSAI DAI 42 ... CHINTE 32 und so weiter.
Auch die Positionen der KIAI missen dann naturlich auf bestimmten Zahlzeiten liegen -
bei HEIAN SHODAN beispielsweise immer genau auf 9 und 17. All das sind keine neuen
"Erfindungen" und nicht einer "Mode" geschuldet — werden im DJKB aber eher selten
angewandt. Richtig "neu" ist dieser Standard jedoch nicht: Ich erinnere mich an einen
Lehrgang mit Shirai SHIHAN in 2011, den Torsten und ich in Braunschweig besucht
hatten. Dort hieB es plétzlich: "So, nun BUNKAI GOJUSHIHOSHO - Techniken 28 bis 34."
Alle Shirai-Schuler*innen legten fleiBig los, wahrend Torsten und mir die KATA-Zahlweise
damals noch komplett unbekannt war und mit groBen Fragezeichen im Kopf wie dumm
da standen! Das war fur uns eine ganz neue Trainingswelt.

KIAI kbnnen wandern oder entfallen

Ein KARATEKA aus einem anderen Minsteraner Dojo duBerte sich in einer Trainingspause
des diesjahrigen GASSHUKU irritiert Gber die Verschiebung der KIAI in der Kata CHINTE,
auf die Toribio Sensei hingewiesen hatte. Tatsdchlich hat Toribio Sensei die neuen
Standars ausfihrlich erklart und auch die standardisierte Zdhlweise berlcksichtigt. Um
die Akzeptanz der Standards zu erhdhen, macht es Sinn, méglichst auch noch die
Hintergriinde der Anderungen zu nennen. Das Aufheben des ersten KIAI bei der CHINTE
an der ursprunglichen Stelle geschah meines Wissens nach, weil die Technik nur tber eine
sehr kurze KIME-Phase verflgt, da sofort danach eine 180-Grad-Wendung erfolgt.
Ahnlich verlief es bei der KATA MEIKYO, die aktuell nur noch Gber ein KIAI verflgt.

Es geht nicht nur um KATA

Aber es geht nicht nur um KATA-Feinheiten: Auch die Art Ausfihrung der einzelnen
Techniken ist von der JKA vorgegeben. Die Ausholbewegung zum MANJI UKE wird
beispielsweise seit vielen Jahren so unterrichtet, dass sie mit gedffneten Handflachen
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erfolgt. KATA sind kein Selbstzweck, sondern eine Trainingsmethode, durch die wir
Techniken wiederholt Gben und durch die sich eine Routine einschleifen soll. MANJI UKE
wird daher selbstverstandlich nicht nurin KATA so ausgefiihrt, sondern auch im normalen
KIHON Training. Und es muss bereits 2012 gewesen sein, als Ogata SENSEIl auf dem
GASSHUKU in Konstanz erklarte, das hintere Bein musse im ZENKUTSU DACHI bei der
HUft-Stellung "HANMI" leicht gebeugt sein - und nicht grade durchgestreckt. Inzwischen
ist die durch die leichte Bein-Beugung erzeugte Vorspannung bei der HANMI-
Poisiton allseits bekannt.

Auch bestimmte Bewegungsmuster wie "Vorgehen ohne Stoppen am Standbein" oder
Ausweichen mit "Belasten und Benutzen" - die z.B. auch Risto Kiiskila seit vielen Jahren
vermittelt, gehoéren zum JKA-Standard. Es geht im KARATE ja nicht nur darum,
irgendwann in einer bestimmten Position zu "stehen" (z.B. ZENKUTSU DACHI mit AGE
UKE) - mindestens genauso wichtig ist die Frage, wie man in diese Position gelangt, wie
man sich allgemein bewegt.

Irrtimer durch traditionelle BUDO-Lehrweise und Ubersetzungsfehler

Aber wie kann das kommen, dass die Regeln der JKA (noch) nicht weltweit gelten?
Zunachst mag vielen Dojo-Leitenden die direkte Anbindung zum JKA-Headquater fehlen.
KARATE-Fortbildungen in Japan sind kostspielig und zeitaufwandig, so dass es auch fur
die meisten DOJO-SENSEI ein Traum bleiben wird, direkt an der Quelle unseres KARATE-
Wissens zu lernen. Zudem basierte das traditionelle BUDO-Training jahrhundertelang auf
"Zusehen und Nachmachen". Dass Techniken, Bewegungsmuster, Hintergriinde konkret
erklart wurden - selbst dass ein Nachfragen im Unterricht erlaubt ware - das gehort erst
seit wenigen Jahren zu den Unterrichtsmethoden asiatischer Kampfkinste. Die JKA-
Instructor-Ausbildung hat sich hier in den vergangenen zwei Jahrzehnten erheblich
modernisiert, so dass nun auch im KARATE nach aus unserer Sicht "modernen"
Lehrmethoden unterrichtet wird. Wenn es in der Vergangenheit mindliche Erklarungen
gab, so waren diese zum Teil sehr vereinfacht und flhrten vielleicht auch durch unsere
mangelnden Japanisch-Kenntnisse oder Ubersetzungsfehler zu Missverstandnissen. So
mochte ich nicht ausschlieBen, dass man friher bei der Beschreibung des ZENKUTSU-
DACHI gesagt hat: "Das vordere Bein ist gebeugt und das hintere Bein ist (im Vergleich
zur starken Beugung des vorderen Beins) eher grade." Dass es trotzdem nicht im Gelenk
ganz durchgestreckt sein sollte, war vermutlich erstmal nicht so wichtig und sollte dann
eben durch "Nachmachen" erkannt werden.

Wichtige Zeitenwende im DJKB

Fir uns KARATEKA des DJKB ist es nun an der Zeit, die JKA-Standards zu Ubernehmen.
Ochi SENSEI hat sich damit einverstanden erklart. Auf dem Kata Spezial haben in unserer
Trainingsgruppe neben Ogura SHIHAN vor allem Thomas Schulze SENSEI und Toribio
Osterkamp SENSEI diesen Transfer gut umgesetzt. SENSEI Jean-Pierre Fischer vermittelt
viele der Standards bereits seit ich ihn kenne. Die KYU-Grade werden mit dem Wandel
groB. Es fallt eher uns langjahrigen KARATEKA schwer, uns umzustellen. Gleichwohl ist
die geistige Flexibilitat wichtig und wegweisend. Denn kinftig werden zunachst die DAN-
Prifungen nach JKA-Vorgaben durchgefiihrt und wer die Umstellung verschlafen hat,
wird zwangslaufig erneut antreten mussen. Auch auf Wettkdmpfen wird sich durch eine
engere Anbindung des DJKB an die JKA ein Erfolg kinftig nur noch einstellen, wenn die
internationalen Standards vermittelt wurden. Bei den internationalen Wettkdmpfen ist
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dieser Wechsel bereits vollzogen und auch bei gréBeren nationalen Wettkdmpfen wird
die Umstellung unumganglich sein. Last but not least sind wir weltweit eine groBe JKA-
KARATE-Familie! Und wer bei japanischen Instructoren oder auch in fremden Landern
weltweit trainieren mochte, sollte nicht nur die japanischen Fachbegriffe fir verschiedene
Techniken beherrschen, sondern auch die Ubrigen Standards unseres JKA-KARATE.
Tradition zu leben bedeutet bekanntlich nicht, jegliche nutzliche Modernisierung zu
verweigern.

Das Verméachtnis SHIHAN Ochis

Es duBern sich noch immer einige Stimmen kritisch, man wirde das Vermachtnis SHIHAN
Ochis entehren, wenn man nun die Neuheiten mitmachte. Meiner Ansicht nach ist dies
ein Trugschluss - und vielleicht auch eine kleine Ausrede, warum man sich nicht mit
neuem KARATE-Wissen beschaftigen mochte? Das Lebenswerk SHIHAN Ochis besteht
nicht in der Art der Ausfihrung einzelner Techniken oder seiner Art, Kata zu zahlen. Sein
Vermachtnis an uns und sein unendlich groBBer Verdienst ist es, einen der gréBten (wenn
nicht DEN groBten) JKA-Verband der Welt aufgebaut und diesen durch die Kraft seiner
Personlichkeit Uber Jahrzehnte hinweg zusammengehalten zu haben. Wenn es unser
Anliegen sein sollte, Ochi SENSEI weiterhin und auch zukinftig zu ehren, dann sollten
wir uns als groBe DJKB-Gemeinschaft auf die fir uns neuen Pfade begeben und mit der
weltweiten JKA-Familie zusammenwachsen.
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Ubersicht der Kata mit ihren Zahlzeiten und Besonderheiten
Auszug aus dem Instructor Manual der JKA von der Homepage jka.or.jp
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40 Jahre Karate-Do — Zeit, danke zu sagen!

Als ich am 16.01.1985 zum ersten Mal an einem Karate-Training des Shotokan-Karate-
Dojos Munster teilnahm, konnte ich nicht ahnen, dass mich diese Leidenschaft mehr als
40 Jahre lang begeistern wurde!

Aus den ,,alten Zeiten” bereichern immer noch zahlreiche Freundinnen und Freunde mein
Leben — allen voran Matthias Elzinga mit seiner Frau Ines, die leider inzwischen beide mit
Karate aufgehort haben. Auch meine Freundin Sonja, die inzwischen in Kalifornien lebt,
gehort auch heute noch zu meinem engsten Bekanntenkreis — und sie hatte sogar einen
maBgeblichen Einfluss darauf, dass ich mich damals — im Alter von 16 Jahren — dazu
entschied, eine Kampfkunst auszuprobieren. Sport hatte ich auch damals immer schon
geliebt — zundchst im Sportverein in meinem Wohnumfeld, in dem sich einmal
waochentlich die Kinder aus der Nachbarschaft trafen. Ab meinem 10. Lebensjahr war ich
dem Jazz-Tanz verfallen und viele Jahre lang der Tanzschule Rebel treu geblieben. Mit 16
dann zum Karate — das war ein spannender Schritt!

Die Trainings fanden zweimal wdchentlich in stddtischen Turnhallen statt. Geleitet wurde
unser Anfangerlehrgang von ,Holli” und ,Wirpi”, zwei Jungs, kaum élter als ich! Die
Stimmung in den Trainings war streng aber humorvoll und bald wurde auch ein groBer
Teil der Freizeit miteinander verbracht — man ging nach dem Training noch gemeinsam
aus und am Wochenende auf Parties, es wurden Radtouren und Zeltwochenenden
organisiert. Schnell fand ich auch Gefallen daran, auf Wettkdmpfen anzutreten und
wurde sogar zu Leistungstrainings in das Dojo von Albert Wilmerdinger nach Roxel
eingeladen. Ich Gbernahm mit Matthias zusammen die Leitung eines Anfangerkurses und
leitete erste Selbstverteidigungsangebote.

Mein ,erstes Karateleben” dauerte bis Anfang der 90-er-Jahre und nach meiner Baby-
Pause stieg ich 1997 wieder ein — es war ein tolles Gefuhl, festzustellen, dass Karate ein
bisschen ,wie Fahrradfahren” ist — einmal gelernt, saBen die meisten Bewegungsabldufe
noch! Vor allem die Kata-Abldufe mussten aber zum Teil wieder aufgefrischt werden.
Nach der Geburt meines dritten Kindes ging es dann mit Vollgas weiter in Sachen Karate
und Vereinsorganisation: Ich wurde Vorstandsmitglied des Vereins, wurde verantwortlich
fur das Vereinsmagazin ,,Dojoinfo”, leitete regelmaBig Trainings und trainierte natdrlich
selber weiterhin intensiv und fleiBig. Damals beeinflusste mich vor allem Sensei Michael
Jarchau mit seinen Trainingsmethoden und seiner Aura! Ich kann mich noch gut an ein
Vereinsturnier erinnern — Michi war Hauptkampfrichter und als ich vor dem Start in seine
Augen blickte, spiegelten diese so einen intensiven ,Karate-Geist”, dass mich das dazu
veranlasste, unbedingt mein Bestes zu geben!

Etwa zur gleichen Zeit (2001) nahm ich erstmals an einem Lehrgang bei Risto Kiiskila teil
— damals noch regelmaBiger Gast im Verein Bushido Munster. Das Training fand in der
Turnhalle des Freiherr-vom-Stein-Gymnasiums statt. Ich kann mich noch genau daran
erinnern, dass ich bis kurz vor Ende der letzten Einheit standig dachte: ,Was mochte
dieser Mann mir denn nun eigentlich erkldren?” © In den letzten zehn Minuten flgte
sich dann einiges zusammen — und ich begann, das geniale Konzept des ,Rist-Do” zu
verstehen! Ab da gab es fir mich keien Zweifel mehr: Ich musste mehr von diesem Trainer
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lernen! Ich folgte ihm auf Lehrgdnge nach Berlin und Finnland und begann bald, seine
Impulse in das heimische Training zu Ubertragen.

Im Sommer 2010 erblickte ich eine neue Person im damaligen Dojo an der Manfred-von-
Richthofen-StraBe: Torsten Uhlemann! Wir unterhielten uns und stellten innerhalb
kUrzester Zeit fest, dass wir in Bezug auf Karate denselben Idealen folgten, beide von Risto
begeistert waren! Wir besuchten zahlreiche Lehrgange gemeinsam und bildeten uns
intensiv gemeinsam fort. Der gemeinsame Do zeichnete sich bald so deutlich ab, dass wir
beschlossen, ein eigenes Dojo zu grinden. Und so wurde am 28.09.2013 die
Karateschule Fuij San Munster eroffnet!

Nach 40 Jahren war es nun Zeit flr einen Lehrgang mit den einflussreichsten Senseis
meines Karate-Lebens Risto Kiiskila und Michael Jarchau!

Der Lehrgang fand groBe Resonanz, so dass unser Dojo am ersten Abend bei den
gemeinsamen Trainings zu platzen drohte © Es waren viele Freudinnen und Freunde
gekommen, um gemeinsam mit mir zu trainieren und auf die lange Zeit der
Freund*innenschaft zurlick zu blicken!
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Am ersten Abend gab es nach dem Training ein kleines Buffet und bei Musik und
Getranken lieBen wir den Abend ausklingen.

Zwei Senseis am Fachsimpeln ©
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Mein langjahriger Karate-Freund Michi Maibaum (li) und ein mir
fremder Trainingsgast

Private Lehrsgunde fur Klaus ,,Okumori” Schowe (li) ©
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Der zweite Tag brachte noch je zwei schweiBtreibende Trainings fur Unter- und
Oberstufe, wobei jeder der beiden Senseis seine ,Spezialitdten” herauskehrte: Risto
Uberzeugte uns mit vielen ,Risto-Rismen” und Michi verband Karate-Fachwissen mit
einem herrlichen Flow-Training, das ich so liebe © Torsten hatte als Uberraschung fur
mich noch mit unserer Oberstufe eine Kata-Bunkai-Sequenz zu meiner Lieblingskata
Sochin einstudiert, die in der Pause aufgefiihrt wurde.
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. Vier gewinnt” — meine drei wichtigsen , Karate-Manner” und ich ©

Den zweiten Abend lieBen wir dann in kleiner Runde im japanischen Restaurant Acacia
ausklingen. Es war mir eine groBBe Ehre und Freude, dass diese beiden Senseis sich fur
mein personliches Jubildum zusammengefunden hatten und dass sich so viele aktuelle
und alte Karate-Wegbegleiter*innen eingefunden hatten, um mit mir zu trainieren und
zu feiern! Ein ganz groBes Dankeschon an alle flr die vergangenen 40 Jahre, fur die
aktuelle Zeit und ein Hoch auf die Zukunft ©

24



Aktionen im Dojo

Hanbo Lehrgang mit Ralf Gelowicz

Am 07.12.2024 fand bei uns im Dojo ein Hanbo Lehrgang mit meinem Budopadagogik-
Kollegen Ralf Gelowicz statt. Uber 20 kleine und groBe Karateka nahmen daran teil und
erweiterten ihren Horizont um Elemente mit dem Kampf mit einem (Halb)Stock.

Ralf startete mit Balancier- und Geschicklichkeitsibungen. Er wies darauf hin, dass wir
zunachst einmal lernen mussten, den Stock zu kontrollieren, bevor wir damit kdmpfen
wollten. Danach ging es aber auch schon in Reaktionsibungen und in einige Kihon- und
Kampf-Elemente mit dem Stock.

Alle Teilnehmenden hatten viel Spal3 und freuen sich schon auf den nachsten Termin mit
Ralf ©
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Kangeiko No. 2

Yes, we did it again = Die Fuji San Akademie hat am ersten Wochenende des Jahres
2025 das zweite Kangeiko ausgerichtet, zu dem sich 30 Karateka angemeldet hatten!
Kangeiko bedeutet Ubersetzt so viel wie "Training zur kalten Jahreszeit" und gemeint ist
Training unter besonders erschwerten Bedingungen (Kalte, Dunkelheit, besonders friihes
Aufstehen 0.4.). Die Idee des Kangeiko geht zurlick auf den Begriinder des Judo, Kano
Jigoro, der diese Trainingsform Ende des 19. Jahrhunderts ins Leben gerufen hatte.

So richtig fih beginnen konnten wir nicht, da das Dojo am Wochenende erst ab 10 Uhr
zuganglich ist - aber immerhin war unser Dojo - da der Verpachter tber die Feiertage die

Heizung heruntergefahren hatte - recht kithl “= Obgleich sich die "Entbehrungen" also in
Grenzen hielten, war der erste Tag des Kangeiko ein prima Trainingsauftakt 2025 mit
einer tollen Dojo-Gemeinschaft! Wir starteten zum Warmup mit einer Runde "Karabo" -
also "Kampfen zu Musik" unter der Leitung von Torsten.

Danach gab es eine Karate Einheit zum Ablauf und Rhythmus der Heian Yondan bei Kim
und Philipp Dissel. Die beiden Geschwister hatten vor einiger Zeit die DJKB-Trainer*innen-
Ausbildung absolviert und daher war das Training wohl durchdacht und auf didaktisch
hohem Niveau durchgefuhrt.
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Nach einer Mittagspause, in der sich Juli Drop um die Essensbestellung gekimmert hatte,
ging es mit einer Kumite Einheit bei Torsten weiter, die auf den Bewegungsideen aus der
Heian Yondan aufbaute! Die Einheit war wirklich brillant! Mir war z.B. gar nicht bewusst,

dass sich in den ersten Sequenzen der Kata der "Risto Shuffle" verbirgt = Und auch viele
andere Bewegungsmuster, die wir von unserem Risto kennen, finden sich in der Kata

wieder! Man sagt ja auch nicht umsonst, dass Risto ein echter Kata-Mann ist @

Wir durften uns kurz verschnaufen, bevor es zum Tagesabschluss noch eine Runde "Kraft
und Stretch" gab, die ebenfalls von Torsten geleitet wurde und dann lieBen wir den Abend

mit dem Lehrfilm Kuro Obi ausklingen &

Auch der zweite Tag startete mit schweil3treibendem Karabo, welches ich an diesem Tag
durchfihren durfte. Nach einer kleinen Frihstlckspause ging es direkt weiter flr mich,
da ich den Ablauf der Kata Junro Shodan vermitteln durfte. Justus griff das Thema auf
und brachte uns mit Kumite Sequenzen aus der Kata auf Touren — bevor ich das Zepter
wieder Ubernahm und den Tag mit ,Kraft und Stretch” ausklingen lieB3.

Das war ein perfekter Start in das Karate-Jahr! Und ich denke, dass wir dem Konzept des
Kangeiko treu bleiben werden!

28



29



30



Dojo no soji — gemeinsames Kimmern um den ,,Raum der Wegkunst”

Torsten Sensei rief — und zahlreiche Fujis kamen, um zu helfen! Am 24.05. war es wieder
-Zeit fur Dojo no soji — das groBe Reinemachen im Fuji San. Aktionen wie Dojo no soji
starken das Zusammengehorigkeitsgefihl der Dojo-Gemeinschaft. Einige Budo-
Philosophen sehen in diesem Ritual auch tiefergreifende Wirkungen — so etwa Werner
Lind in seinem Lexikon der KampfkUnste und auch veréffentlicht in einer Schrift des Budo-
Studienkreises aus dem Jahr 2010:

SOJI

Eine weitere wichtige Regel der Dojo-Verhaltensetikette ist, dass sich alle Ubenden an den
Séuberungsaktionen im dojo beteiligen. Ein solcher Ort kann von niemandem aulBer von
den Ubenden selbst gereinigt werden. Dabei wird keine Ausnahme gemacht. Dies ist ein
Ausdruck von reigi-sahd, der verdeutlicht, dass ein Kampikunstibender sein Ich besiegen
und sich in den Dienst eines Hoheren stellen kann. Egal, was der Ubende «drauBen» tut
— ob er hohe Amter oder Funktionen innehat -, in seinem doo reinigt er zusammen mit
allen anderen. Das ist reigi-saho und gleichzeitig jenes Phdanomen, das die Kampfikdiinste
von der isolierenden und entfremdenden Atmosphdre des gesellschaftlichen Lebens
unterscheidet.
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Prafungen

20.12.2024

9. Kyu

Coyan Ayala Murbock
Stella Brinkmann
Hariharan Sritharan
Nazan Imtiyaz
Konstantin Rohmann
David Rohmann

Leon Beck

Noah Urosevic

Marie Hinse
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8. Kyu

Viyan Hamo
Friedrich Wermeling
Olena Derkach
Yasemin Yarar

Helin Askin

Aisha Mohamed
Khadra Mohamed
Shampavi Shritharan



Am 20.12.2024 stellten sich zudem einige Pandas und Flchse ihren
Prafungen:
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Prifungen am 06.04.2025

Zum 9. Kyu

Henning Wendel

Fritz Wendel

Nora Werthschulte

Leonart Metze

Finn Becker-Kaiser

Lev Pozdniakov (19.04.2025)

Zum 8. Kyu

Christiane Hohage-Henning
Monika Traphagen

Lukas Kienel

Theo Pulinski

Justus Hamsen

Lina Bambana

Sami Bambana

Lenja Schulz

Anke Schulz

Shirin Jorling

Anton Lamboury

Lara Steinmetz (19.04.2025)

zum 7. Kyu

Helga Kéhne
Barbara Driige-Ajani
Bruno Pulinski

Ottilia Stranghoner
Jan Schulz

Inara Ayala-Murbock

nun offiziell ,WeiBgute”: Leonart, Nora und Finn — zeitlich
vorgezogen wegen eines wichtigen Termins
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Geschafft! Stolze Pruflinge nach erbrachter Leistung!

Stolze Pandas nach ihren Prifungen
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Flchse-Power auf der ganzen Linie!
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Teilnehmende des Lehrgangs mit Shihan Ochi und Thomas Schulze Sensei 4 2025 —
zehn von ihnen hatten sich auch einer Kyu-Prifung gestellt. Auf dem Foto fehlen die
Praflinge Fiona Rutz und Alesia Maschke sowie Folker Salow.

Prifungen beim Lehrgang mit Shihan Ochi und
Thomas Schulze Sensei, April 2025

6. Kyu Prifung am 25.05.2025
Nina Wullen

Oskar Metzger Zum 5. Kyu

Christoph Korves Dennis Aras

Emily Harlacher
3. Kyu
Christian Kampen

2. Kyu

Philipp Rehmsmeier
Emma Rybacki
Fiona Rutz

Alesia Maschke

1. Kyu
Folker Salow
Femke Domscheidt



Erfolge

Fuji San Cup 2024

10. Fuji San Cup — erstmals mit Kategorie ,U55"
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Kumite 9. - 7. Kyu bis 13 J

2.

Inara Ayala-Murbock

Kumite 6. - 4. Kyu

2.

Ines Zehahla

Kumite bis 6. Kyu ab 14 )

2.

Nicole Donath

Kumite G55 ab 9. Kyu

Kumite ab 4. Kyuab 13 Jw

Simone Domscheidt

Kumite ab 5. Kyuab 14 J m

2.

Philipp Dissel

Kata 9. - 7. Kyu bis 13 )

2.

Lars Lange

Kata 6.-4. Kyu mixed

2.

Johanna Siedenstein

Kata9.-6.Kyuab 14

2.

Nicole Donath

Kata ab 5. Kyu ab 14 )

2.

Femke Domscheidt

Kata i 55 ab 9. Kyu

2.

Christiane

LR
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Kata-Team bis 13 J

1.

2.

Johann Donath
Philipp Rehmsmeier
Helene Ischner

Annika Domscheidt
Johanna Siedenstein
Leonie Chamera

Kata-Team ab 14 J

Philipp Dissel

1. 2.
Femke Domscheidt Ines Zehahla
Kim Dissel D.S.

Emily Harlacher

Deutsche Meister*innenschaft in Troisdorf am 05.04.2025

Mit drei Titeln, einem zweiten und vier dritten Platzen kehrt das Fuji-San-Wettkampf-
Team von der diesjahrigen Deutschen Meisterschaft in Troisdorf zurtick. Ein Titel ging an
die 14-jahrige Femke Domscheidt, die im Team mit zwei weiteren Madchen aus einem
Siegener Dojo im Freikampf der unter 18-jahrigen siegreich war. Einen zweiten Platz gab
es zudem flr Femke im der Disziplin Kata Einzel in ihrer Altersklasse. Ein regelrechtes
Kunststlck gelang der Bundeskader-Athletin zudem als Ersatzstarterin zusammen mit Kim
Dissel und Juliane Drop als Fuji-San-Kata-Team der Juioren: Bei der Disziplin Kata-Team
starten drei Personen, die mdglichst synchron eine Kata (Formenlauf) darbieten.
Gewohnlich wird hierflr viele Wochen oder Monate trainiert, um die Synchronitat zu
perfektionieren. Trainer Torsten Uhlemann hatte unter anderem ein Damen-Team
vorbereitet, bestehend aus Kim Dissel, Juliane Drop und Charlotte Kurth. Leider war
Charlotte kurzfristig erkrankt und ein Start zu zweit wdre nicht mdéglich gewesen.
Kurzerhand entschied Uhlemann, dass Femke Domscheidt das Team vervollstandigen
kdnnte — eine Entscheidung, die sich als ausgezeichnet erwies, denn Femke harmonierte
auf Anhieb so gut mit den beiden alteren Athletinnen, dass das Team Platz drei erreichte!
Dicht auf den Fersen der alteren Schwester befand sich wie auch im vergangenen Jahr die
11-jahrige Annika Domscheidt, die im Kihon-lppon-Kumite (stilisierter Zweikampf) die
Bronze-Medaille gewann.

Erstmals bei einer Deutschen Meisterschaft erfolgreich waren die Nachwuchs-Athletinnen
Leonie Chamera und Johanna Siedenstein, die jewells erste Platze in Kata bzw. Kumite
threr Altersklassen gewannen. Zusammen mit Helene Ischner kamen die beiden mit nur
einem Zehntelpunkt Differenz zum dritten Platz zudem noch auf Platz vier in der Kata-
Team-Entscheidung ihrer Altersklasse.

Auch der 19-jahrige Philipp Dissel freute sich Uber seine erste DM-Platzierung: Im Kata-
Einzel nahm er die Bronze-Medaille mit nach Hause.Juliane Drop verpasste eine weitere
Platzierung (Kata Einzel) knapp aufgrund eines Ablauffehlers und kam hier auf einen
undankbaren 4. Platz. Der 18-jahrige Justus Rudel, der im vergangenen Jahr unter
anderem bei der Weltmeisterschaft in Tokio gestartet war, musste sich in der Gruppe der
jungen Schwarzgurte einer harten Konkurrenz stellen: Im Kata-Einzel schied er trotz einer
starken Darbietung (nach einem Unentschieden im ersten Durchgang) in Runde zwei
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gegen seinen Magdeburger Freund Luc Prifert aus und im Kata-Team mit Philipp Dissel
und einem Karatefreund aus Wattenscheid reichte es flr Platz vier. Auch hier gab es - wie
beim Kata-Team der Madchen) nur einen hauchdinnen Abstand zum dritten Platz. Im
Kumite-Team der mannlichen Junioren gewannen Rudel und Dissel die erste Begegnung
ungeschlagen, schieden in Runde zwei aber nach Disqualifikation wegen zu harten
Kontakts gegen das Team aus Minchen aus. Freuen konnte sich Justus Rudel schlieBlich
Uber einen hart erkdmpften dritten Platz im Kumite Einzel. Seine Leistungen Uberzeugten
insgesamt so sehr, dass er auch in diesem Jahr in den Disziplinen Kata und Kumite fur die
Europameisterschaft nominiert wurde, die am 10. Mai in Prag stattfindet.
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Europameister*innenschaft in Prag am 10.05.2025

Bereits zum zweiten Mal nahm unser Schuler Justus Rudel an einer
Europameister*innenschaft teil. In diesem Jahr ging es ins wunderschéne Prag! Justus
musste nicht alleine aus Munster anreisen — neben ihm startete noch unser Neuzugang
Stella Eckert, die bislang im Dojo BKC Magdeburg bei Silvana und Tobias Prifert trainierte
sowie David Segbert, der in den Wochen vor dem groBen Wettkampf in der Oberstufen-
Kumite-Einheit im Fuji San mit trainierte. Torsten war als Zuschauer mitgereist — das
Coachen war leider den Bundeskader-Trainern Thomas Schulze Sensei, Markus Rues
Sensei und Tobias Prifert Sensei vorbehalten.
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Im Vergleich zur EM in Gent in 2024 konnte Justus sich deutlich steigern! Im Kata Einzel
konnte er seinen Kontrahenten in der ersten Runde souverdn besiegen und scheiterte
leider trotz einer sehr guten Kanku Dai in Runde zwei. In Kumite zeigte er eine deutlich
starkere Offensive als im Vorjahr und bekam leider eine ungerechte ,Ippon”-Wertung
zugunsten seines Gegners zu spuren, dem er dann den Vortritt lassen musste. Mit seinem
Kumite-Team schied Justus gegen die Schweiz aus. Es hat also leider nicht fiur eine
Platzierung gereicht — dennoch trug das intensive Training der vergangenen Wochen
Frichte und zeigte sich in deutlich sichererem Auftreten und beherztem Angriff. Auch
Stella war leider in ihren Einzel-Starts nicht mit Gluck gesegnet und schied friihzeitig aus.
Jedoch konnte sie im Kumite Team mit zwei Damen aus Frankfurt und Hannover den
dritten Platz belegen! Auch David Segbert kam mit seinem Kumite Team auf Platz 3.

Nach der DM und der EM stehen nun bis zum JKA-Cup nur kleinere Wettkdmpfe an —
und naturlich auch noch Vergleichskdampfe beim Gasshuku im Sommer.
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Presse

WN, 25.05.2025

WN, 9.4.2025
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WN, 20.02.2025 — eine ganze Seite in der ,groBBen Zeitung” — das ist nur schwer einzuscannen ©
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Fuji San Akademie — Konfliktkommunikation

Systemisches Aggressionsmanagement — Aufbaukurs (SAM II)

Am 22. Und 23.03.2025 fand im kleinen Fuji San Budo Dojo ein offenes Seminar SAM |
statt. Das Seminar war fast ausgebucht und die hochmotivierten Teilnehmerinnen lernten
nach einer Wiederholung der ,, AggressionsAcht” und des Himmel-und-Erde-Spiels die
TypenVierfalt und die Verstandigungsebenen sowie die Beziehungsphasen und die 2x4-
Fragen kennen. Zum Verhaltensbarometer, welches bisher nur als ,Idee” existierte, hatte
ich mir von Fabian Elzinga ein Modell aus dem 3-D-Drucker erstellen lassen, welches
richtig gut ankam!
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Budopadagogik mit den neunten Klassen des Pascal-Gymnasiums

Im Januar 2025 war wieder das Pascal-Gymnasium bei uns zu Gast. Nachdem ich im
letzten Jahr eine AG aus der Stufe 9 unterrichten durfte, kam diesmal an vier Terminen
die komplette Stufe der 9 zu uns in die Karateschule! Auf der Basis der Budopddagogik
unterrichtete ich die Jugendlichen darin, ihre eigenen Grenzen zu spuren und zu setzen,
das innere Schwert zu stoppen und sich auch selbst schitzen zu kénnen. Wir spielten
zahlreiche Szenarien durch und die Schuler*innen waren sich am Ende einig, dass die
korperliche Selbstverteidigung viele Risiken birgt und es daher Sinn macht, praventiv zu
handeln. Es waren viermal 3 Stunden Spal3, Action und Reflexion! Das Pascal-
Gymnasium wird nun regelmaBig bei uns zu Gast sein.

Cool kontern — die Montessori-Schule lernt Eigenschutz

Bereits zum zweiten Mal war ich im Januar 2025 in der Montessori-Schule MUnster zu
Gast. Das Konzept, welches ich mit einem Lehrer abgestimmt hatte, heit ,,Cool
kontern” und soll unter anderem Maoglichkeiten lehren, sich ohne korperliche
Auseinandersetzungen schitzen zu kdnnen: Neben praventiven Schutzkonzepten
wurde daher verbale Schlagfertigkeit trainiert und naturlich kamen auch Spiel und Spaf3
bei handfesten Selbstverteidigungstibungen nicht zu kurz.

Die Montessori-Schule méchte dem Konzept treu bleiben und auch im kommenden Jahr
eine AG zu diesem Thema bilden. Es wurde Uberlegt, auch altere Schilerinnen und
Schuler mit dem Konzept zu unterrichten.
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Workshops Selbstbehauptung und Eigenschutz
Frauennetzwerk “U 50"

Am Nachmittag des 12.04.2025 trotzte eine Gruppe von Frauen (und der 13-jdhrige
Finn) dem schénen Sonnenschein und fand sich fur einen Workshop Selbstbehauptung
und Eigenschutz in der Karateschule Fuji San ein. Ich stellte das sechs-stufige
Eigenschutzkonzept der Fuji San Akademie vor und dann ging es in Nahe-Distanz-
Ubungen - bis hin zur "Schutzgeld-Situation". AnschlieBend gab es weitere praktische
Ubungen und auch eine Einfiihrung in das Thema "Statusspiele".

Das war eine tolle Gruppe und einige deuteten schon an, dass sie in den kommenden
Wochen mal in unsere Karate-Kurse reinschauen werden :-)

Frauennetzwerk LVM

Mit dem Frauennetzwerk der LVM-Versicherung war am 07.05.2025 ein weiteres
Frauennetzwerk in der Karateschule zu Gast! Auch hier gab es viel Hintergrundwissen
rund um den Eigenschutz sowie zahlreiche Ubungen zum Spiiren, Setzen und Verteidigen
eigener Grenzen.
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Filmdreh Schiitzen ohne Kdmpfen im Budo Dojo und in der Karateschule

Anfang 2025 fanden wieder Dreharbeiten fur das Curriculum Schitzen ohne Kampfen
von der sam-concept GmbH bei und mit uns statt. Neben Torsten und mir war auch
Dennis vom Fuji San Team an den Dreharbeiten beteiligt, so dass wir bereits am
Sonntagnachmittag die Dreharbeiten erfolgreich abschlieBen konnten.
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Exklusive Weiterbildung mit Ralf Bongartz im Budo Dojo

Ende Januar 2025 gab es im kleinen Dojo eine Weiterbildung der sam-concept GmbH
zum Thema Status bei uns im kleinen Dojo. Rund acht Stunden lang unterrichtete uns
Deeskalationstrainer Ralf Bongartz zu diesem anspruchsvollen Thema, damit wir es
kinftig in dem Konzept SOK Il vermitteln kdnnen und dirfen. Neben meiner SOK-Kollegin
Jenny Newiak war noch der Leiter von sam-concept, Dirk Schéwe, mit von der Partie.
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Weiterbildungsseminar Budopadagogik in Stade

Am 29.03.25 fand in Stade ein Weiterbildungsseminar des Bundesverbandes der
Budopagagog*innen statt.

Thema waren die “Wandlungsphasen” — ein Konzept aus der chinesischen Philosophie.
Das Konzept geht davon aus, dass es bei jedem Entwicklungsprozess funf
Wandlungsphasen gibt. Die Wandlungsphasen sind auch bekannt unter der Bezeichnung
“5-Elemente-Lehre”. Im Unterschied zu den aus der chinesischen Philosophie bekannten
vier Elementen Feuer, Erde, Wasser und Luft, die einen manifesten, starren Charakter
haben, dienen die Wandlungsphasen der Analyse, wie eine harmonische Entwicklung von
Prozessen verlaufen kann. Die Wandlungsphasen sind vielseitig kombinierbar mit anderen
Methoden wie dem Yin/Yang-Prinzip, den oben erwahnten vier Elementen oder den
Budo-Wesenselementen.
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Teeschulung in Bergisch Gladbach

Neben dem Budo (Budo = Weg des Kriegers) gibt es in der japanischen Kultur weitere
Wegkunste wie Judo (der sanfte Weg), Kendo (Weg des Schwertes) und auch Chado, den
Tee-Weg. Der Tee-Weg ist gepragt von groBer Achtsamkeit im Zusammenhang mit der
Zubereitung und Darbietung des Matcha Tees. Im Zusammenhang mit der Eréffnung
unseres kleinen Budo-Dojos an der Waldeyer StraBe hatten wir Kontakt zu einem
Teemeister aufgenommen, der bereits zweimal eine japanische Teezeremonie im kleinen
Dojo abgehalten hatte. Mein Mann Frank war anschlieBend so begeistert von der
meditativen Beschaftigung auf dem Tee-Weg, dass er bereits zweimal an einer
Unterweisung in der Teeschule Carpe Diem des Teemeisters S6tai Knipphals in Bergisch
Gladbach teilnahm. Die Schulung gehen Uber einen oder zwei Tage und dauern 8-10
Stunden. Sie sind nur unterbrochen von kleinen Essenspausen (die Frau des Teemeisters
bereitet hierzu japanische Spezialitdten zu). Die Lerngruppen sind sehr klein: An der
Schulung am 07.12.2024 hatten nur vier Personen teilgenommen und am Folgetag kam
ein fortgeschrittener Schiler hinzu.
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Aus eigener Feder — Gedanken rund um Budo und Karate von Andrea

Zum Gluck gib’s Budo — Gber die glicksbringenden Aspekte japanischer
Kampfkinste

.Karate reicht nur fur ein kleines Glick!” — Dieses Zitat meines hochgeschatzten Senseis
Risto Kiiskild war fur mich viele Jahre lang Gesetz! Ich hatte fir mich daraus die Tatsache
abgeleitet, dass es keine schnellen Erfolge gibt, dass ich nie ,,gut genug” war, es ,,immer
etwas zu meckern/korrigieren” gab, ich immer an mir arbeiten muss. Mit Sicherheit hat
dieser Glaubenssatz meine Erwartungshaltung gepragt/gedampft und meine Willenskraft
gestarkt! Viele Jahre lang habe ich so gelebt, getbt, gezweifelt. Auf dem Karate-Weg
balancierte ich auf einem schmalen Grat zwischen Faszination und Frustration. Dass mich
Karate ,glucklich” gemacht hatte? Diese Formulierung hatte ich doch irgendwie
unpassend gefunden. Nun gut — Risto sprach ja auch von einem ,kleinen Glick” — aber
selbst das ..... Immerhin: Ich habe auf meinem Karate Do viele nette Menschen
kennengelernt und gelegentlich gab es Trainings, in denen ich das , Flow-Feeling” erleben
durfte, genossen. Meistens war Karate jedoch ,Blood, Sweat @ Tears” .... Wie habe ich
es und haben es bisher so viele Menschen geschafft, so lange auf dem Weg zu bleiben.
Steckt vielleicht doch noch mehr ,,Glick” im Karate?

Was ist denn Gberhaupt ,,Glick”? — Ich habe mich mal auf die Suche nach einer Antwort
gemacht und bin auf die Thesen von Professor D. Busche gestoBen, der eine pragmatische
Einteilung vorgenommen hat:

Busche definiert drei Arten von Glick:

- Zufallsglick! Das ist das Glucksgefthl, das wir empfinden, wenn wir z.B. auf der
StraBBe einen 20-Euro-Schein finden! Oder wenn wir uns an einer langen Schlange
an einer Supermarkt-Kasse angestellt haben und pl6tzlich wird eine weitere Kasse
gedffnet, zu der wir schnell wechseln kdnnen, um dann sofort dranzukommen.

- Dann gibt es das allgemeine Glucksgefthl, wenn wir z.B. ein entspannendes
Wannenbad genieBen, am Strand in der Sonne liegen und ein Buch lesen, einen
schénen Sonnenuntergang bewundern.

- Und schlieBlich gibt es noch das Gluck durch erlebten Erfolg, erlebte persénliche
Weiterentwicklung.

Zufallsglick konnen wir im Karate empfinden, wenn uns ein zu uns passender
Ubungspartner/eine passende Ubungspartnerin zugeordnet wird. Oder es wird zufallig
eine Kata unterrichtet, die uns besonders gut gefallt.

Das allgemeine Gllcksgefuhl kann sich situativ einstellen, wenn wir eine Lieblings-Kata
ausfuhren, vielleicht sogar synchron mit Karate-Freund*innen!

Das Gluck am erlebten Erfolg ist das einzige Glick, das wir selbst beeinflussen kdnnen. Es
stellt sich z.B. ein, wenn wir eine Gurtelprifung, auf die wir uns schon lange vorbereitet
haben, bestehen, wenn uns eine Kata oder Technik, an der wir schon fast verzweifelt
waren, endlich gelingt - oder wenn wir einen Wettkampftitel gewonnen haben.
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Glucksmomente durch Zufall, schéne Situationen oder erlangte Erfolge sind jedoch
oftmals flichtig, schnell verganglich. Um aus Glicksmomenten dieser Art langfristig
Gluck oder Zufriedenheit zu schépfen, mussten sich diese Momente regelmaBig
wiederholen — moglichst in Uberschaubaren Abstanden. Wir wissen aber alle, dass der
Zufall uns nicht immer hold ist, dass wir uns Trainingspartner*innen und die ,Kata des
Tages” nur selten aussuchen kdnnen und dass es viele Monate — wenn nicht Jahre bis zur
nachsten Gurtelprifung dauern kann. Einige Budoka versuchen daher, ihre Motivation
durch einen Graduierungs-Marathon aufrecht zu erhalten oder jagen von Wettkampf zu
Wettkampf. Sind dies die einzigen beiden Gllcksquellen im Budo, so endet die
Kampfkunst-Karriere oftmals nach Erreichen des ,,Schwarzen Gurtels” oder nach Ende der
Wettkampfkarriere.

Ist dies der Grund, warum so viele Karateka bereits nach kurzer Zeit oder nach einigen
Monaten, Jahren mit unserer Kampfkunst aufthéren? Und: Kann es noch andere Aspekte
geben, die uns im Karate nachhaltig beglicken? Wie kédnnen wir mittel- bis langfristig
Gluck und Zufriedenheit aus unserem Karatedo oder Budo ziehen?

Erfolge kdnnen natlrlich auch die vorhin schon erwahnten Wettkampferfolge sein, die
aber wie schon erwahnt nur fur kurze Glucksgefihle sorgen und im Regelfall nur in einer
kurzen Zeitspanne erlangt werden kénnen. Zudem ist Wettkampfsport nur ein ganz
kleiner Bestandteil des Budo.

Budo muss also an anderer Stelle ansetzen — vielleicht an einer Stelle, die mit den
Tugenden und Werten der alten japanischen Krieger zusammenhangt?

Auch hier habe ich in der Literatur gestdbert und bin auf den US-amerikanischen
Psychologen Martin Seligmann gestoBen. Wahrend die Freude Uber Wettkampferfolge,
Uber erlangte Medaillen und Pokale oder auch einen gefundenen 20-Euro-Schein oder
ein Wannenbad schnell verblasst, gibt es nach Seligmann sechs Tugenden, die langfristig
fur Gluck, Zufriedenheit und Wohlbefinden sorgen. Es sind die Tugenden

- Weisheit

- Mut

- Menschlichkeit
- Gerechtigkeit

- MaBigung und
- Transzendenz

Weisheit ist schonmal per se mit asiatischen Meistern verbunden — wie viele
Lebensweisheiten fangen an mit dem Zitat ,Konfuzius sagt ...” © Scherz beiseite — wer
sich intensiv mit einer Kampfkunst und auch den kulturellen Hintergriinden beschaftigt,
wird zwangslaufig sein Wissen erweitern, Weisheit erlangen. Bereits Anfdnger*innen
einer Kampfkunst werden bestatigen, dass jedes Training neues Wissen bringt, den
Horizont erweitert.

Zum Mut: Allein mit einer Kampfkunst zu beginnen, erfordert schon Mut! Seligmann

sieht aber auch Attribute wie Bestandigkeit, Integritat, Vitalitdt und Begeisterung unter
dem Mut-Aspekt — das passt flr mich, die inzwischen 40 Jahre Kampfkunst betreibt, sehr
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gut zum Budo. Denn ,der Weg ist ja das Ziel” und der Weg endet erst mit dem Tod. Also
ist Bestandigkeit gefragt und man muss sich selbst immer wieder neu fir Budo begeistern.
Vor allem Bestandigkeit fihrt dazu, dass wir unsere Routinen regelmaBig Uben, so dass
wir beim Uben in einen Flow kommen und sich durch lang erarbeitete Trainingsroutine
eine genussvolle Leichtigkeit ergibt.

Unter den Begriff der Menschlichkeit fallen Verbindlichkeit, Loyalitdt und soziale
Intelligenz — diese Tugenden werden vor allem durch die Regeln, Rollen, Rituale und
Routinen im Budo geférdert. Diese férdern bestenfalls auch die Gerechtigkeit, unter der
Seligmann Fairness und Verantwortung versteht. Werte, die bei gelebtem Budo auch in
den Alltag getragen werden.

MaBigung bedeutet Vergebung, Dankbarkeit, Demut und Selbstkontrolle — Tugenden,
die vor allem Uber den Zen-Aspekt, das spirituelle Wesensmerkmal des Budo, vermittelt
werden. Hier kann bereits im Kindertraining angesetzt werden, indem die Kinder lernen,
ihre spontanen Impulse zu steuern, trotz Durst mit dem Trinken bis zum Ende des
Trainings zu warten, ihre Mudigkeit und Erschépfung Uberwinden etc. Impulskontrolle ist
letztlich die Voraussetzung fir den Kern des Budo: das innere Schwert stoppen zu
konnen, auf Provokationen nicht eingehen zu mussen, Kdmpfen vermeiden zu kénnen.

Unter Transzendenz versteht Seligmann das Streben nach Exzellenz, aber auch Hoffnung,
Humor und auch Spiritualitdt — alles Komponenten, die ebenfalls unter das
Wesensmerkmal Zen im Budo fallen.

Wenn wir unser Leben nach diesen Tugenden ausrichten, gelangen wir nach Seligmann
zu tiefer und dauerhaft anhaltender Zufriedenheit und zu Lebensglck.

Tugenden zu leben klingt leider heutzutage etwas altbacken und ,aus der Mode
gekommen”. Sich intensiv mit Budo zu beschéaftigen, 6ffnet aber in Zeiten, in denen
Egoismus, Hate-Speech und Beleidigungen an der Tagesordnung zu sein scheinen, einen
Weg, Tugenden zu er-leben.
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