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Die Rolle der Atemkontrolle im Kendo IlI

Seiza oder Mokusd und Atemkontrolle In dieser Ausgabe mdchte ich zuerst die Ubung von seiza (ruhiges Sitzen) und mokuso
(stille Kontemplation) betrachten, wo man vor und nach dem Training fiir eine Weile ruhig sitzt, und im Besonderen seine
Verbindung zur Zwerchfellatmung untersuchen. Die korrekte Haltung fir mokusé ist die gewdhnliche japanische formale
knieende Haltung fur seiza (Abhangig von den Ideogrammen, die fiir das Schreiben von japanischen Worten benutzt
werden, kann sich ihre Bedeutung in unterschiedlichen MalRen verdndern. Seiza, welches sich auf die Kdrperhaltung
bezieht, wird mit dem Zeichen geschrieben das &bdquo;korrekt&ldquo; (sei) bedeutet, und mit dem Zeichen fur
&bdquo;Sitzen&ldquo; (za) und bedeutet deswegen wortlich &bdquo;korrektes Sitzen&ldquo;. Allerdings wird die Ubung
des ruhigen Sitzens in der seiza-Haltung vor und nach dem Training manchmal einfach als &bdquo;seiza&ldquo;
bezeichnet, welches mit dem Ideogramm fiir &bdquo;ruhig&ldquo; oder &bdquo;beruhigen&ldquo; (sei) und Ublicherweise
mit einem alteren Zeichen fur &bdquo;Sitzen&ldquo; (za) geschrieben wird. Wenn du das verwirrend findest dann sei
versichert, das Japaner das auch finden!).

Die Elemente des seiza sind sehr @hnlich mit denen, dich ich fiir shizen-tai in meinem letzten Artikel beschrieben habe:
der ganze Korper ist entspannt; ein nattrlich nach innen gewdlbter Riicken mit etwas Spannung im unteren Unterleib; lockere
Schultern und gerade Hals. Ubliche Fehler in der Haltung enthalten, den Riicken nach auRen zu wélben (in Japan als
&bdquo;Katzenbuckel&ldquo; bezeichnet) und die Brust herauszustrecken. In der Okada-shiki Seizahd-Meditationsschule
werden die Elemente des korrekten Sitzens mit dem Begriff der &bdquo;drei V&Idquo; gelehrt, der hervorhebt, dass das
Gesal nach hinten geschoben wird; die Hiften und der Bauch nach vorne geschoben wird, der Riicken nach innen gewdlbt ist
und die Region um den Solar Plexus der Brust auch nach innen und nicht nach au3en gewdlbt sein sollte[1]. Die
Besonderheiten des Sitzen in mokusd vor und nach dem Training betrachtend, schrieb Baba Takenori (Kendo Kyoshi 7.
Dan):&ldquo;Im seiza sitzend sollte man die Augen schliel3en (nicht ganz, sondern nur die Augenlider soweit
herunterlassen, bis die Augen halb geschlossen sind und man 2-3 Meter vor sich sehen kannst), die linke Hand auf die
rechte Handflache[2] legen, so dass sich die Daumenspitzen treffen um einen Kreis mit Daumen und Fingern zu bilden
(hokkai j6in), und sie in den unteren Unterleib ziehen.&ldquo;[3] Wir haben also untersucht, wie man den physikalischen
externen Aspekt des mokus6 annimmt &ndash; aber wir miissen dennoch seinen Grund erwahnen &ndash; warum tun wir
das? Ich stimme ausdriicklich der Ansicht zu, die in Inoue Hanshis Artikel (s. erste Ausgabe) gedul3ert wird, dass wir mehr
tun sollten als &bdquo;nur die Bewegungen machen&ldquo;, aber in der Giberwiegenden Mehrheit der Clubs (auch denen
in Japan) wird den Praktizierenden wenig oder gar keine Anleitung in dieser Sache gegeben. Inoue Hanshis Erklarung
von mokusd und hokkai j6in behandelte den etwas esoterischen Aspekt des Buddhismus und geistige Entwicklung an.
Tatséchlich postuliert der japanische Zen-Buddhismus eine Trainingsmethode, in der man zuerst die Kérperhaltung
korrigiert, was dann zu korrekter Atmung fuhrt. Ein Ergebnis davon ist ein Wandel im psychologischen Zustand und
geistige Erleuchtung. In einer ganzheitlichen und monistischen Ubung sind diese Elemente gleich essentiell und verstéarken
sich gegenseitig aber auf dieser Stufe mdchte ich mich auf die Untersuchung der physikalischen Beziehung zwischen dem
Sitzen in seiza und Atmung beschranken &ndash; und vorerst davon Abstand nehmen, in die verfeinerten Bereiche der
psychologischen Transformation abzuirren. Wie kdnnen sehen, dass die seiza-Haltung, welche den Unterleib betont und
den Oberkdrper vernachlassigt, und die hokkai-j6in-Handhaltung, die weiterhin das tanden hervorhebt, vollig mit der in der
letzten Ausgabe diskutierten shizen-tai-Haltung Ubereinstimmen und die eng mit der Zwerchfellatmung verbunden sind.
Tatséchlich definiert das maRgebendeste japanische Worterbuch[4] sogar die seiza-Ubung als geistiges Training durch
Entwicklung von Zwerchfellatmung. Dies weist also darauf hin, dass die Ziele von mokusd oder seiza im Kendo das
Erlernen und die Entwicklung von Zwerchfellatmung sein kénnten. Einige Lehrer[5] beflirworten tatsachlich spezielle
Lehrmethoden fur Zwerchfellatmung wéhrend mokusé, um sicherzustellen das Schiler langsam und gleichmaRig atmen;
Spannung in ihren Unterbauchen halten, und zu lehren, dass ihre Atmung so ruhig sein sollte, dass sie von Beobachtern
nicht wahrgenommen werden kann. Sanmiya Kazuhiro (Kyoshi 8. Dan) lehrt seine Studenten, durch ihre Nasen drei
Sekunden lang einzuatmen, den Atem fur zwei Sekunden zu halten und durch den Mund 15 Sekunden lang auszuatmen,
was drei Atemzugen pro Minute entspricht[6]. Einige Lehrer borgen sogar direkt von zazen[7] und befiirworten als Technik,
die Anzahl der Atemzige zu zéhlen um sich von der aktiven Wahrnehmung der Umgebung loszulésen und die Seele vor und
nach dem Training zu beruhigen[8]. Allerdings schreibt Omori: &ldquo;In modernen Kendo-Dojo werden die Leute dazu
gebracht, fur einige Minuten oberflachlich seiza einzunehmen aber sie werden nicht besonders in der Atmung
gelehrt&ldquo;[9] und solche Lehrer werden zunehmend die Ausnahme. Tatséchlich wurde ich vor einigen Jahren
persénlich gewarnt, nicht wie ein Hund Luft durch den Mund zu schlucken, wenn ich in seiza sitze, nachdem das Training
beendet wurde (das war nach 30 Minuten kakari-geiko im sommerlichen Tokio&hellip;) und als ich fir meine
Magisterarbeit recherchierte stiel3 ich auf die folgende Anleitung, die etwas Aufschluss auf die Griinde dieser (scheinbar
grausamen) Anweisung brachte: &bdquo;Nach der Ubung gibt es eine Tendenz fiir den Atem, schnell und schwerféllig zu
werden. Zu diesem Zeitpunkt muss man die Kraft in den Unterbauch stecken, sein Schnaufen kontrollieren und sich
bemihen, seine Atmung nicht zu offenbaren. Wenn man sich nach dem Training hinsetzt muss man tief und leise atmen
und den rasenden Puls beruhigen. Schnelle Atmung ist ein hasslicher Anblick.&ldquo;[10] Ich glaube, dies illustriert
perfekt die Verbindung zwischen auRerem physischem Auftreten (Kérperhaltung) und Atmung und verstarkt meine
Behauptung, dass in vielen Bereichen des modernen Kendo, einschlieRlich mokusd und seiza, Zwerchfellatmung, wenn
auch stillschweigend, gelehrt wird. Kamae; FuRarbeit und Atmung Wie ich in der letzten Ausgabe geschrieben habe ist
die Grundkdrperhaltung von Kendo shizen-tai. Allerdings ist es vielleicht korrekter shizen-tai als Kendos statische Haltung
zu beschreiben; wenn man ein shinai aufnimmt und umherwandert ist die Haltung, die als Basis fur die Technik dient,
kamae: kamae ist Kendos dynamische Haltung. Eigentlich gibt es fiinf kamae im Kendo (jédan, hass6, chidan, waki und
gedan) aber in letzter Zeit, wenngleich es eine Minderheit gibt, die jddan no kamae benutzt, benutzt die Uberwaltigende
Mehrheit der Kendobetreibenden chlidan no kamae (‘auch als seigan bekannt). Dieses kamae ist auf folgende Art
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definiert: &bdquo;Eine Stellung, in der der rechte Ful3 leicht vorne von der aufrechten Haltung ist und der linke Ful3 auf
einer Linie mit der rechten Ferse platziert wird; das shinai wird mit der rechten Hand knapp unter der tsuba

(Parierscheibe) und der linken Hand am tsuka-gashira (dem Ende des shinai-Griffs) gehalten und die Verlangerung des
ken-sen (Schwertspitze) zeigt auf den Bereich zwischen der Kehle und den Augenbrauen des Gegenuibers. Das ist die
grundlegenste Stellung im Kendo und ist sowohl fur Angriff als auch Verteidigung geeignet.&ldquo;[11] Obwohl
oberflachlich kamae, shizen-tai und seiza unterschiedlich erscheinen, fiihren sie im Wesentlichen dieselben Elemente:
aufrechter Kérper mit einer Betonung des Unterleibes und einer korrespondierenden Vernachlassigung des Oberkérpers:
alle Elemente, die wir schon mit Zwerchfellatmung in Verbindung gebracht haben. Und wenn man das &bdquo;3-V-
Diagramm&ldquo; von Bild 1 auf Bild 3 transponiert wird man beobachten, dass Kendos dynamische Kérperhaltung
gewissermafen mit dem seiza identisch ist, das im Atemkontrolle-basierten Meditationssystem der Okada-shiki Seizhd
benutzt wird. Zudem wird im kamae die linke Hand sehr nahe am tanden positioniert &ndash; und sie wird dort behalten,
egal welche Technik man durchfuhrt. Obwohl es dafir technische Griinde gibt, stellt es wohl auch, in ahnlicher Weise zu der
Art, wie die Hande in seiza am tanden gehalten werden, eine Betonung des Unterleibes dar. Angeblich hat der in der
Vorkriegszeit bedeutende Trainer Ozawa Aijiro gelehrt, dass man beim Kendo fiihlen sollte als wenn &bdquo;dein
Bauchnabel auf der Parierscheibe ist &ndash; dies wird dich beruhigen. Atme durch den Nabel und deine Atmung wird
dein kamae zusammenfihren.&ldquo;[12] Und Oya Minoru weist auf eine Verbindung zwischen linker Hand und
Atemkontrolle hin: &ldguo;Du musst Deinen Atem, der bei jeder Gelegenheit zu steigen versucht[13], mit der linken Faust
zurtick in den Unterleib stopfen.&ldquo;[14] Da kamae eine dynamische Kérperhaltung ist folgt daraus, dass Fuf3arbeit und
Haltung im kamae eng verbunden sind. Kendos grundlegendste Ful3arbeit ist okuri-ashi, bei der der linke FuR alle
Bewegungen initiert und den Korper (mit der Hiifte in seiner Mitte)vorwarts in den Raum schiebt, der durch den
Vorwartsschritt des rechten Beines entsteht; das linke Bein agiert als eine Feder, um das rechte Bein und den Kérper nach
vorne zu treiben und so die fundamentale insgesamt aufrechte Haltung erhalt. Deswegen muss die Ferse des linken FuBes
immer vom Ful3boden entfernt sein, um sofortige Vorwartsbewegung zu erméglichen &ndash; dieses Element ist sowohl
eine statische als auch ein dynamische Anforderung der Kendohaltung. Ein allgemeines Problem unter Anfangern ist,

dass sie ihrer Ferse erlauben sich auf dem Ful3boden niederzulassen. Wenn das passiert gibt es die Tendenz, mit dem
rechten Bein einen Schritt nach vorne zu machen und das linke hinterher zu ziehen, statt das das linke Bein den Koérper
nach vorne treibt &ndash; das erzeugt eine Zeitverzégerung, in der sich der Kérper nach vorne lehnt und die Haltung
zerstort, was wiederum ernste Probleme bei der Technikausfuihrung und korrekter Atmung hervorruft. Maeda Haruo (Kyoshi
7. Dan) sieht eine direkte Verbindung zwischen dynamischer Haltung, Ful3arbeit und Zwerchfellatmung: &bdquo;im

Kendo muss die FulRarbeit eine aufrechte Position vorantreiben &ndash; man kann keine korrekte Ful3arbeit ohne einen
geraden Ricken durchfiihren. In der tanden-Atmung ist ebenfalls ein fundamentales Element, den Riicken gerade zu
halten.&ldquo;[15] Eine aufrechte Koérperhaltung, in der die Hifte nach vorne geschoben ist, ist eine Voraussetzung
sowohl fir okuri-ashi als auch Zwerchfellatmung. Ogawa Chutaro verstarkt diese Verbindung zwischen FuRRarbeit und
Atmung, indem er es auf die Interpretation der konfuzianischen Lektion, dass normale Manner durch ihre Kehle atmen
aber wahre Manner durch ihre Fil3e atmen, erweitert: &bdquo;Wenn Menschen im Kendo durch ihre Nase oder ihre Kehle
atmen enden sie darin, nur mit ihren Armen zu schlagen&hellip;. Im Kendo sind deine Huften und Beine entscheidend.
Wenn deine FulRarbeit schlecht ist, wird dein Atemrythmus zusammenbrechen. Er bricht Uber deine Beine, Uber deinen
linken Ful zusammen&hellip;.Wenn du deine FulRe richtig machst, wird dein Atmen richtig sein. Du atmest mit deinen
FuRen&hellip;.Wenn dein linkes Bein korrekt ist, dann wird dadurch dein Schwerpunkt handeln und deine Haltung wird
stabil sein. Nakayama-sensei[16] schaute wahrend Priifungen nur auf linke Beine &ndash; wenn das linke Bein schlecht
war wurde er sie sofort durchfallen lassen. So wichtig wéare es, dachte er.&ldquo;[17] Der verstorbene Narazaki Masahiko
(Hanshi 9. Dan) behauptete ebenfalls, dass abdominale Haltung essentiell fir sowohl korrekte Haltung als auch Ful3arbeit
ist und schrieb: &bdquo;Entwickle deine Atmung indem du Starke in deinen Bauch steckst und nimm einfach ein shinai
auf. Wenn du das tust werden deine Beine und dein Riicken stark werden und du wirst in der Lage sein, echtes Kendo zu
machen.&ldquo;[18] Also haben wir in dieser Ausgabe gesehen, wie die fir die Zwerchfellatmung nétigen Elemente nicht
nur in der statischen Kendohaltung shizen-tai sondern auch in der sitzenden Haltung seiza und in der dynamischen
Haltung kamae prasent sind. Das weist darauf hin, dass Zwerchfellatmung ein wichtiger Teil der Kendo-Technik ist und
auch, wirde ich vorschlagen, impliziert, dass Zwerchfellatmung stillschweigend tber die &ul3eren physikalischen Elemente
der Kérperhaltung auf einer friilhen Stufe des Kendo-Trainings gelehrt wird. Wir haben auch gesehen, das viele
angesehene Lehrer eindeutig die statische und dynamische Kendohaltung mit Zwerchfellatmung assoziieren, obwohl
solche Lehrer dazu neigen, sich mit Zen zu beschaftigen oder ihr Kendo im Vorkriegssystem gelernt haben. In der
nachsten Ausgabe werde ich die Rolle der Atmung in der Ausfiihrung von Grundibungen untersuchen und dabei auf suburi,
kiri-kaeshi und kakari-geiko schauen.

[1] Kobori Tetsuro, Okada Torajiro und Okada-shiki Seizahd in lyashi wo Ikita Hitobito &ndash; Kindaichi no
Arutanatibu (Heiler &ndash; ein alternativer Ansatz) S. 60-61 Tanabe Shintaro, Susumi Shinazono und Yumiyama
Tatsuya edit. (Ubersetzung von Steven Harwood)  [2] Siehe auch den Artikel von Inoue Hanshi in der ersten Ausgabe.
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questions concerning breathing in Kendo S. 22 (Ubersetzung von Steven Harwood)  [15] &bdquo;Kendo Transformed
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by Breathing&ldquo; &ndash; Spezialausgabe von Kendo Nippon, Oktober 1992, S. 24  [16] Nakayama Hiromichi; ein
hervorragender Kendo-Lehrer vor dem zweiten Weltkrieg  [17] Kendo Lectures S. 212-215  [18] &bdquo;Kendo
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http://www.kendo-dortmund.de Powered by Joomla! Generiert: 11 February, 2009, 10:48



