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Es ist ein Lebensweg:

Die Zusammenhénge zu erkennen, die Wechselwirkungen zu be-
greifen und die Energie zu jedem Zeitpunkt ideal flieRen lassen zu
kénnen. Dieser Einstieg kdnnte sowohl fiir die kinesiologische als
auch fiir die Karate-Philosophie gelten - und tut es auch.

Die Parallelen zeigen sich

Als praktizierende Kinesiologin, Karate-Trainerin (4. Dan) und
Seminarleiterin gebe ich in meinem Karate-Training Raum und
Zeit fur personliche Entwicklung, als Voraussetzung dafiir, den
Mitmenschen und ihren Werten mit Respekt zu begegnen.
Ebenso geschieht es in den kinesiologischen Einzelsitzungen.
In der jahrelangen Praxis sind viele Parallelen zwischen den zu
I6senden Blockaden in den kinesiologischen Sitzungen und den
auftretenden Schwierigkeiten und Hindernissen im Karatetraining
sichtbar geworden. Denn kérperliche, mentale und psychische
Blockaden sind auf einen gemeinsamen Nenner zuriickzufiihren:
Den unbewussten Kampf ums Uberleben.

Der unbewusste Kampf ums Uberleben

Um die Kunst des Karate zu erlernen oder ein Leben in Harmonie
zu fihren sind bestimmte kérperliche und geistige Voraussetzun-
gen notwendig. Durch unseren modernen Lebensstil kommt es
jedoch oft zu Muskelverkirzungen, Kraftmangel und den damit
verbunden Balance-Schwierigkeiten kdrperlicher und seelischer
Natur. Auf Stress und Belastung reagieren wir mit so genannten
,Uberlebensprogrammen®.

Diese sicherten tatséchlich das Uberleben unserer Vorfahren
indem sie den menschlichen Korper optimal auf folgende Ak-
tionen vorbereiteten: Kampf, Flucht oder Erstarren. Diese heu-
te physisch eigentlich nicht mehr nétigen Reaktionen fiihren zu
Schwéache, Muskelverkirzungen und Gleichgewichtsstérungen.
Sie behindern im Karate-Training das erfolgreiche Weiterkommen.
Mit kinesiologischen Methoden kénnen sie aufgelést werden. So
wird das Training (und das Leben) leichter und freudvoller.

g
BEn Kampf

Die Emotion folgt der Bewegung

Durch die intensive Belastung im Alltag sind diese Stressmuster
oft schon zum Normalstatus geworden. Gehirn und Kérper stehen
in sténdiger Alarmbereitschaft. Wissenschaftler beobachteten,
dass die Stressreaktion der Muskeln 90 - 110 Millisekunden VOR
dem emotionalen Bewusstwerden einsetzt.

Das Gefuhl folgt zeitlich also der Bewegung. Um genau diesen
Umstand als Vorteil zu nutzen entwickelte ich eine Synthese aus
kinesiologischen Bewegungsiibungen und traditionellen gym-
nastischen Ubungen - die Meridian-Muskel-Balance (MMB). Die
Anwendung der MMB-Methode fiihrt dazu, dass die stressbe-
dingten Verkirzungen (besonders die Adduktoren, Rickenmus-
kulatur, Brustmuskulatur und Waden) abgebaut werden kénnen.
Es ist wichtig, dass die Muskeln in voller Lange zur Verfligung
stehen um die nétige Flexibilitdt zu erreichen und die komple-
xen Bewegungen korrekt ausfihren zu kénnen. Mehr Spafly am
Training, eine dem persénlichen Tempo angepasste Entwick-
lung und mehr Erfolgserlebnisse sind der Benefit der Karatekas.

Den Kampf bewusst beenden

Die Kinesiologie unterstlitzt uns dabei, die Balance auf kérper-
licher und energetischer Ebene sicherzustellen, tief greifende
Erfahrungen zu machen und den Lebensweg selbstbestimmter
zu meistern. Durch die kinesiologischen Bewegungsiibungen
nach MMB kann sich die emotionale Grundhaltung zum Positi-
ven ausrichten und somit im Karate auch die kérperliche Grund-
haltung optimiert werden. Durch die Ubungen fiinlen wir uns
auf allen Ebenen sicherer und die Aktivierung der ,Uberlebens-
reflexe” ist nicht mehr so haufig nétig. Das Energieniveau des
Korpers steigt und wir sind bereit, Neues ohne Angst zu wagen.
Wir gewinnen Vertrauen in unsere Fahigkeiten auf korperlicher
wie auf geistiger Ebene. Dieses Vertrauen verringert nicht nur
die Furcht, sondern auch die Aggressionsbereitschaft. Womit
wir bei der spirituellen Komponente des Kampfsports angelangt
sind: Dem Beenden des Kampfes. Seit jeher lehrt die chinesische
und japanische Tradition, dass die wahre Meisterschaft darin be-
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steht, den Kampf zu beenden und in Frieden zu leben. Den Men-
schen in Harmonie mit dem Ganzen zu sehen - ein Ziel, das der
Kampfsport erneut mit der Kinesiologie teilt.

In MMB angewandte Methoden:

Touch for Health, Brain-Gym®, Movement-Dynamics, Hyperton-X,
die chinesischen Lehre der 5 Elemente, Myoreflextherapie, so-
matische Bewegungen, moderne westliche Trainingslehre.

Erfolge im Uberblick:

® Muskelverkirzungen verringern sich einfach, rasch und
nachhaltig

o Koordinationsfahigkeit und Selbstwahrnehmung verbessern
sich deutlich

® Muskulatur kréftig sich rascher und einfacher

Das Abschatzen der Distanz zum Gegner wird einfacher

® U.a. verbessert sich die soziale Kompetenz der Karateka
und diese fuhlen sich sicherer und selbstbewusster
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