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Eltern auch dafur, dass Sie mir als Kind die Moglichkeit
gegeben haben, Karate zu lernen.

Meiner Frau Nicole und meinen Kindern Mailin und Amia
danke ich dafur, dass sie mir die Zeit schenken, mein Karate
weiterzuentwickeln.

Danke an meine Wegbegleiter im Karate, die mich sowohl
aus der Perspektive des Meisters als auch aus der
Perspektive des Schulers geformt haben:
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Danke auch an meine weiteren Karate-Trainingspartner aus
dem ASV KoIn
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1. Der schlimmste Angriff auf mein
Leben

Es geschah auf der Ruckfahrt einer durchfeierten Partynacht
in Koln, als der mit Narben Ubersate etwa dreiBigjahrige
Mann in der Bahn gegenuber anfing zu randalieren. Es war
eine kalte Winternacht und der Mond schaute nur selten
durch die fast vollstandig grauschwarze Wolkendecke.

,Was guckst Du mich an?“ Die Augen des Mannes verengten
sich immer mehr zu einer angsteinfloSenden Fratze. ,Ich
mach Dich platt, Alter!“ schnaubte er, stand auf und kam
auf mich zugelaufen. Meine Beine waren schwer und ich
konnte in diesem Moment nicht klar denken. Aber wie war
ich uberhaupt in diese Situation gekommen?

Es begann damit, dass ich in Koln am Rudolfplatz in die
Bahn einstieqg. Leicht alkoholisiert und mude schwebte mein
Blick von einem Sitz zum nachsten durch die Bahn. Schrag
gegenuber auf einer Viererbank sals ein Mann Mitte zwanzig,
der wiutend auf seinem Smartphone herumtippte und immer
wieder laute Beschimpfungen aussties, die ich nicht alle
verstehen konnte. Just in dem Moment, in dem ich ihn
anschaute, trafen sich unsere Augen. Ich dachte mir nichts
weiter und schaute auf die anderen Sitze, die fast alle leer
waren. Offenbar hat sich der Mann bereits bei den anderen
Mitreisenden so beliebt gemacht, dass sie einen Sitzplatz
wahlten, der einen genugend grollen Sicherheitsabstand
bietet. Seine Augen verharrten aber auf mir. Ohne ihn weiter
anzuschauen fuhlte ich, wie er mich von oben bis unten
musterte. Kurze Zeit spater schaute ich ihn wieder an -
seine tief dunkel unterlaufenen Augen waren fast schwarz,



uber dem rechten Auge hatte er eine etwa 5 Zentimeter
lange Narbe und Uber dem Mund zeichnete sich ein leichter
Lippenbart ab. Die Bahn hielt an und unterbrach unseren
Blickkontakt, als ein junger Student einstieg und sich
nichtsahnend in das Viererabteil setzte, dass bereits der
Aggressor fur sich beanspruchte. ,Alter, verpiss Dich”,
raunzte er dem Studenten zu. Verwirrt stand er auf,
verdrente die Augen nach oben und ging in die
entgegengesetzte Ecke des Bahnwagons, wo sich bereits ein
paar weitere Fahrgaste hingesetzt haben. Ich konnte nicht
anders, als meinen Kopf Uber dieses schlechte Benehmen zu
schutteln. Das war offenbar der letzte Schritt, der das Fass
zum Uberlaufen brachte. Er fuhlte sich persénlich beleidigt
und warf ein paar Hasstiraden auf mich ab. Ich ging nicht
weiter auf seine verbalen Angriffe ein, konnte mich aber
nicht seinen Augen entziehen. Die Bahn hielt ein weiteres
Mal und der Student sowie 5 weitere Mitreisende stiegen
aus. Ein junges Studentenpaar stieg auf HOhe der
Universitat ein und setzte sich in sein Abteil. Der mit
Rasterlocken sympathisch wirkende Junge betrachtete den
Mann, der auf dem Platz schrag gegenuber sals. ,Was glotzt
Du mich an?" fauchte er ihn an. Doch der Junge reagierte
nicht darauf. ,Ey, ich rede mit Dir" schrie er ihn an. Ein paar
Schrecksekunden spater fuchtelte er nervos mit seiner Hand
in der Hosentasche. SchlielSlich hatte er wohl gefunden was
er suchte und zog es aus der Tasche heraus. Hamisch
grinste er zu dem Studentenpaar ruber und schaute dann
wieder konzentriert auf den Gegenstand. Er glitzerte, da er
den weissgelben Lichtschein der Bahnbeleuchtung
reflektierte. Es war ein kleines verdrecktes rotes Schweizer
Taschenmesser, dass er aufklappte. Auf einmal uberkam ihn
ein hysterischer Lachanfall. Sein Hals kippte nach hinten
und er lachte laut, dabei Uberschlug sich seine Stimme wie
die einer Hyane. Wieder nach vorn gedreht, schaute er auf
das Messer. Ohne seinen Kopf zu bewegen, drehten sich
seine Augen immer wieder zu dem Parchen. Er klappte auch



die anderen Teile des Messers nach aulien. Den
Weinflaschenoffner streckte er dem Parchen entgegen und
deutete an seinem Bein an, wie er den Offner in seinen
Oberschenkel drehen wurde. Das Parchen war mit der
Situation Uberfordert. Geschockt und mit kalkweissem
Gesicht zog die Studentin ihren Freund Richtung Ausgang,
ohne den Blick von dem lachenden Typ abzuwenden.
Sichtlich genoss er seine Uberlegenheit. Als sich die beiden
vor den Ausgang stellten, stand auch der Mann auf. Er rief
ihnen ,Feiglinge” hinterher, als die Bahn stehen blieb und
das Paar mit hoher Geschwindigkeit die Bahn und die
Haltestelle verlieB. Immer noch mit seinem Schweizer
Messer bewaffnet liels er sich in den Stuhl zurtcksinken und
scannte mit seinen Rabenaugen die noch anwesenden
Bahngaste. Dabei drehte er seine Augen zwei mal so weit
nach oben, dass nur noch der weile Augapfel zum
Vorschein kam. Womoglich hatte er Drogen konsumiert, die
langsam ihre Wirkung entfalten sollten. Jetzt klappte er alle
Komponenten des Messers wieder ein. Bis auf das Messer
selbst. Die Klinge war ungefahr 4 Zentimeter lang. Je
nachdem wo man damit einen Menschen treffen wdurde,
kann das Ausmald von leichten Verletzungen bis zum Tod
reichen.

Neben einem alteren Parchen am Ende des Wagons salien
nur noch der Mann und ich in der Bahn. Das hatte er
offenbar gemerkt. Die Augen des Mannes verengten sich
immer mehr zu einer angsteinfloBenden Fratze. ,Ich mach
Dich platt, Alter!” schnaubte er, stand auf und kam auf mich
zugelaufen. Was sollte ich tun?

In solchen Situationen fuhlen sich die meisten Menschen
hilflos. Leider war ich schon mehrfach in solchen oder
ahnlichen Lagen. Meine allererste Begegnung, an die ich
mich erinnere, war in der Grundschule. Auf dem Schulhof
mussten sich die Kinder am Ende der Pause immer in



Zweierreihen aufstellen, um dann von den Lehrern in die
Schulraume gefuhrt zu werden. Als ich mich aufstellen
wollte, beanspruchte ein turkisches Kind einer Parallelklasse
meinen Platz. Der Junge war noch einen halben Kopf kleiner
als ich und ich sah es nicht ein, meinen Platz kampflos
aufzugeben. Aullerdem erschien mir der Junge nicht kraftig
oder gefahrlich. Was innerhalb der nachsten Sekunden
passierte, kann ich nur noch ungefahr widergeben. Als der
turkische Grundschuler trotz meiner Worte nicht von
meinem Platz gehen wollte, schubste ich ihn ein Stuck zur
Seite. Dabei packte er mich und warf mich Uber seine
Schulter auf den harten zementierten Boden des Schulhofs.
Erst schlug mein Kopf auf, dann der Rest meines Korpers.
Ich wusste nicht, wie mir geschah und ich schaute von
unten auf die Facette des Jungen, hinter dem die Sonne
schien und der auf einmal viel groBer wirkte. Mein Kopf und
mein Rucken schmerzten und ich hatte ein paar Kratzer im
Gesicht. Aullerdem rollte mir eine Trane das Gesicht
herunter, wahrend ein paar andere Jungen zusammen mit
dem turkischen Schuler Gber mich lachten.

Ich habe meinen Gegner unterschatzt, weil ich seine
fehlende Grolle mit fehlender Kraft gleichgesetzt habe.
Tatsachlich hat er mich nicht unterschatzt. Er hat meine
eigene Kraft dazu genutzt, mich auf den Boden zu
befordern.

Naturlich lies mich von diesem Moment an nicht mehr in
Ruhe, woher der Junge diese Krafte hatte, wenn es denn
Uberhaupt Krafte waren. Ein paar Tage spater erfuhr ich,
dass er einen Kampfsport namens Judo betrieb. Eine der
wesentlichen Techniken des Judo ist es, die Kraft des
Gegners zu nutzen, um sich zu verteidigen. Das war also der
Grund, warum mich der Junge trotz fehlender Grole
besiegen konnte - weil ich auf ihn zugelaufen bin und meine



Kraft genutzt habe, um ihn zu schubsen. Er hat meine
Schubkraft verlangert und mich damit besiegt.

Von da an wollte ich Judo lernen. Ubrigens wurde uns der
vermeintliche Angreifer ein paar Tage spater als neuer
Mitschuler meiner Klasse vorgestellt. Ich war
dementsprechend begeistert. Mit der Zeit habe ich mich
aber mit ihm angefreundet.

Einige Jahre spater hatte ich ein weiteres sehr unschones
Erlebnis. Ich war etwa 13 Jahre alt. Es ereignete sich in
einem Kino, wenn man von einem Kino sprechen wollte.
Eigentlich war es das alte Schultheater, das einmal in der
Woche Donnerstag Abends zu einem Kino umfunktioniert
wurde und einen aktuellen Film zeigte. Es lief ,Stirb
langsam®, der Film, der Bruce Willis bekannt machte,
jedenfalls fur mich. Eigentlich waren wir noch nicht alt
genug, aber man konnte das Theater durch eine Hintertur
des Schulgebaudes betreten, so dass man nicht an den
offiziellen Kassen vorbei musste. Als der Film startete und
das Theater nicht mehr beleuchtet war, schlichen wir in den
Saal und wahlten die vorletzte Sitzreihe. Leider sals in der
letzten Reihe eine Gruppe von stadtbekannten Poblern, die
16 Jahre alt waren. Offenbar empfanden sie Spals dabei,
einem meiner Freunde von hinten immer wieder gegen den
Kopf zu watschen. Wir konnten wuns nicht offiziell
beschweren, da wir sonst mit unserem jungen Alter
aufgefallen waren. Mir fiel nichts anderes ein als einen
abschatzigen Blick nach hinten zu werfen, der ausdrucken
sollte, dass diese PoObeleien doch sehr kindisch sind. Far
mich war der Fall damit erledigt, was sich leider spater als
falsche Einschatzung erwies, und just in diesem Augenblick
startete der Film. Die Pobler lieBen von meinem Freund ab
und alle verfolgten begeistert den Film. Als der Abspann
begann und die Aula noch im Dunkeln lag, schlichen wir
wieder uber den Ausgang zurlck ins Schulgebaude und



gelangten zu unseren geparkten Fahrradern, die auf dem
Hinterhof der Schule standen. Es war mittlerweile
stockdunkel und wir machten uns auf den Heimweg.

Am nachsten Tag sprach mich ein guter Freund an und
erzahlte, dass einer der Pobler meinen Namen
herausgefunden hat und mich nun toten wolle. Im ersten
Moment klang es einfach nur lacherlich, aus so einem Vorfall
eine solche Tat abzuleiten. Aber je mehr ich daruber
nachdachte und je mehr ich uber diesen Pobler erfuhr, desto
mulmiger war mir zumute. Er war als Schlager bereits
stadtbekannt und war auch an Brutalitat kaum zu Uber-
bieten, zumal er bereits den Krieg kennenlernen musste und
eine ganzlich andere Einstellung zum Leben hatte als ich.
Zudem war er einen Kopf groRer und ein paar Jahre alter. Da
ich wusste, wo er wohnte, veranderte ich fortan als erstes
meinen Schulweg. Doch mit der Zeit schrankte ich mich
immer haufiger ein. Alle Veranstaltungen und Partys, auf
denen er hatte theoretisch auftauchen kdonnen, mied ich. Je
mehr ich mich einkerkerte, desto mehr wuchs in mir der
Wunsch, auszureifsen. Es konnte doch nicht sein, dass mich
eine Person dermafien in meinem noch so jungen Leben
einschrankt.

Der Film Karate Kid war fur meine Kindheit sehr pragend,
auch wenn der junge Ralph Macchio, der den Karate Kid der
80iger spielte, zu Beginn mehr Prugel einstecken musste als
ich. Ich habe diesen Film hunderte Male gesehen und mich
immer mehr mit ihm identifiziert. Als die Fortsetzung der
Karate Kid Filme in Form der Netflix-Serie Cobra Kai startete,
war meine Freude verstandlicherweise sehr grofS. Nicht nur,
dass meine Kindheits-ldole es zuruck in die Filmindustrie
schafften. Zusatzlich erhalt Karate eine neue Bekanntheit in
der Gesellschaft, da diese Serie sowohl von den alteren
Generationen als auch von den Jugendlichen sehr gern
gesehen wird. Neben den Karate Kid Filmen der 80iger



studierte ich auch andere Kampf-Filme von Bruce Lee und
Jackie Chan, die mich ebenfalls begeisterten. Schlielslich
entschied ich mich dazu, neben Judo, was ich zu diesem
Zeitpunkt bereits ein paar Jahre lernte, auch mit Karate zu
beginnen.



2. Warum Karate todlich ist

In meiner ersten Karate-Stunde lernte ich von meinem
damaligen Trainer Udo, was Karate bedeutet. Es steht fur
~leere Hand". Erst viel spater erfuhr ich jedoch, welche tiefe
Bedeutung der leeren Hand innenwohnt. Karate entstand
auf der Hauptinsel der japanischen Inselgruppe der Ryukyu-
Inseln, genau genommen auf Okinawa. Bereits im 15.
Jahrhundert pflegte die Insel einen regen Schiffshandel mit
China. Daraus entstanden Beziehungen und Freundschaften.
Die Chinesen hatten bereits den Kung-Fu Kampfstil in den
Shaolin-Klostern entwickelt. Man vermutet, dass einige
chinesische Familien den Bauern auf Okinawa die
Kampfkunst vermittelt haben. Die Landwirte auf Okinawa
hatten diese Kampfkunst mit eigenen Kampfklinsten
verbunden und daraus entstand Karate. Die ,leere Hand"
hatte deshalb eine so wichtige Bedeutung, weil die Bauern
um ihr Leben flarchteten und keine Waffen besafen. Die
Konige verboten zu diesen Zeiten dem Volk den Besitz
jeglicher Waffen, um Aufstande und Unruhen in der
Bevolkerung zu unterbinden. Das Waffenverbot ging so weit,
dass nicht einmal der Besitz eines Kichenmessers erlaubt
war. In jedem Dorf gab es nur ein einziges Kichenmesser,
das auf dem Dorfplatz am Brunnen befestigt und streng
bewacht wurde. Im Gegensatz zur Bevolkerung durften aber
die kaisertreuen Beschutzer - die Samurai - Waffen tragen.
Und nicht nur das - sie durften auch im Rahmen der so
genannten Schwertprobe ihre Waffen einsetzen und testen -
an Leichen, Tieren und an Bauern. Soweit also der arme
Bauer auf seinem Feld arbeitete und ein Samurai vorbeiritt,
lauerte fur den Bauern immer die Gefahr des todlichen
Schwertes.



Um sich gegen die Samurai zu wappnen, entwickelte sich
das Karate, dass die Aufgabe hatte, mit einer einzigen
Technik den Gegner zu toten. Daher wird im Karate die leere
Hand eingesetzt, um Gegner mit und ohne Waffe so schnell
wie moglich auszuschalten.

Das damalige Karate war viel harter und robuster als das
Karate, was heute in den meisten Karateschulen trainiert
wird. Schon deshalb, weil viele Kinder ab 6 Jahren mit dem
Karate beginnen, wurden die vermeintlich todlichen
Techniken aufgeweicht und zunachst einmal verschwiegen.
Erst wer sich viele Jahre mit dem Karate beschaftigt,
erkennt, dass die aufgeweichten Techniken am Ende doch
wieder todlich eingesetzt werden konnen. Karate hat viele
Geheimnisse, die erst Jahr fur Jahr gellftet werden. Sehr
schnell hat das Karatetraining aber den Effekt, dass man
sich sicherer fuhlt und selbstbewusster auftreten kann.

Auch mein Leben veranderte sich mit dem Karatetraining,
so dass ich mit der Zeit wieder offener wurde und haufiger
auf grolle Veranstaltungen in unserer Stadt ging. Mit 16
Jahren gingen immer mehr Freunde in die Tanzschule, so tat
ich es ihnen nach. Eines Abends organisierte die Tanzschule
eine groRe Feier. Wir konnten unser gesamtes Tanzschritt-
Portfolio prasentieren, dass wir in den letzten Kursen erlernt
haben. Kurz vor Mitternacht machte ich mich auf den
Heimweg und verlieB die Tanzschule. Ich schloss mein
Fahrrad auf, das direkt vor der Schule geparkt war, als
plotzlich aus dem Nichts der Pobler vor mir stand. Er
wartete vermutlich auf ein Madchen, dass auch in der
Tanzschule feierte. Ich schaute ihn an und er sagte kein
Wort. Ich weils nicht mal genau, ob er mein Gesicht noch
zuordnen konnte, aber er zeigte keinerlei Reaktion. Ich
setzte mich auf den Fahrradsattel, atmete tief durch und
fuhr einfach an ihm vorbei. Mein Adrenalin war kurzzeitig an
Hochverfigbarkeit nicht zu uUbertreffen, aber nach aulSen



blieb ich cool und ich war auch bereit, zu reagieren, wenn er
mich angegriffen hatte.

Ich war bereit.



3. Vom Karate zum Karate Code

Das Buch entstand aus einer Fulle Gedanken Uber das Leben
und den Weg, es bestmoglich zu meistern. Karate hat mein
Leben bis heute an vielen Stellen bereichert. Immer wieder
entdeckte ich in Uber 30 Jahren Karate Aspekte, die mir
halfen, die richtigen Entscheidungen zu treffen und auch
schwierige Lebenssituationen zu meistern. Mit der Zeit
sammelte ich die Prinzipien, die aus dem Karate stammen
und Einfluss auf meinen Lebensweg nahmen. Dazu
sammelte ich Ideen aus Gesprachen mit Karatekas, aus
anderen Blchern, die sich mit Kampfkunst beschaftigen und
aus eigenen Erfahrungen. Die grofste Herausforderung
bestand darin, diese Prinzipien zu einem ganzheitlichen
Lebens-Code zu verdichten. Hunderte Male uberdachte und
veranderte ich diesen Code, bis er schlieSlich zu dem
erwuchs, was heute in diesem Buch zu lesen und lernen ist.

Mit diesem Code ist man in der Lage, die Lehren aus dem
Karate zu verstehen und auf sein eigenes Leben zu
ubertragen. Das Modell des Codes, dass ich in diesem Buch
Schritt fur Schritt erklare, kann man dazu nutzen, um die
eigenen Strategien und Ziele zu planen, umzusetzen und zu
kontrollieren.

Ich werde immer mal wieder von Freunden oder in Trainings
gefragt, ob ich Karate schon einmal in einer realen Situation
angewendet habe. Leider war ich tatsachlich mehrere Male
im Leben in bedrohlichen Situationen. Mindestens eine
davon war lebensbedrohlich, dazu komme ich an spaterer
Stelle. Insofern ist vielleicht verstandlich, warum ich meinen
Fokus im Karate auf die Selbstverteidigung gelegt habe. Im



Karate kann man, wenn man sich mit den Grundtechniken
vertraut gemacht hat, im weiteren Verlauf entscheiden, wo
man  Schwerpunkte setzen  mochte. Neben der
Selbstverteidigung kann man sich auch auf den sportlichen
Wettkampf, das so genannte Kumite konzentrieren.
Alternativ wahlt man die Kata. Dabei handelt es sich um
einen Kampf gegen mehrere imaginare Gegner. Eine feste
Abfolge von Schritten und Techniken macht eine Kata aus. Je
nach Karate-Stil lernt man im Laufe der Jahre weit Uber 20
Katas. Addiert man die Schritte und Techniken aller Katas
und lauft diese von der ersten bis zur letzten Kata, summiert
sich die Anzahl der Techniken und Schritte auf rund 1.000
Stlck. Vor allem die alteren Generationen wahlen die Kata
und vielleicht noch die Selbstverteidigung. Das, was ich in
den Karate Code eingebracht habe, leite ich meistens aus
der Selbstverteidigung ab. Allerdings gibt es auch
Erkenntnisse aus Kumite und aus Kata, die in den Code
eingeflossen sind.

Karate zahlt neben der Kunstform auch zum Sport, und im
Sport pflegen wir, uns zu duzen. Aus diesem Grund - und
weil wir nun einige Zeit gemeinsam verbringen werden,
nehme ich mir heraus, Dich zu duzen. Nicht nur der
sportliche Aspekt, sondern auch die personliche Nahe, die
wir in diesem Buch zueinander aufbauen, soll so intensiv
wie moglich sein, damit Du das Wissen nachhaltig
aufnehmen und diese Beziehung ernst nehmen kannst. Ein
Einwand konnte nun darin bestehen, dass nur Du mich und
meine Gedanken und Systeme kennenlernst, aber ich Dich
nicht. Die tatsachliche Beziehung, die Du erkennen und
aufbauen wirst, ist die Beziehung zu Dir selbst - und auch
dazu sollte das ,Du” besser passen als das ,Sie“.
Nichtsdestotrotz mochte ich nicht ausschlielSen, dass wir
uns in diesem Leben doch noch irgendwann kennenlernen,
oder vielleicht schon kennen.



Dieses Buch lasst an vielen Stellen bewusst ,weilSe Flachen”
zuruck. Damit meine ich, dass ich nicht jede Idee bis zum
Ende mit meinen Erfahrungen und Empfehlungen ausfulle.
Vielmehr gebe ich Dir Inspirationen und einige Geschichten
mit auf den Weg. Nutze das Buch dazu, die Flachen mit
Deinen Gedanken, Anspruchen und Zielen selbst
auszufullen. So wird der Karate-Code zu Deinem eigenen
Erfolgssystem.

Ich freue mich, wenn Du mir nach dem Lesen UND
Durcharbeiten des Buchs schreibst, ob es Dir gefallen und
bestenfalls geholfen hat, Dich weiterzuentwickeln. Dazu
kannst Du mir jederzeit eine E-Mail an frank@muehlenbeck.
net schreiben. Nun aber viel Spafl und Erfolg mit diesem
Buch.



4. Die Entschlusselung des Karate-
Codes

Wir wunschen uns, in allen wesentlichen Disziplinen des
Lebens erfolgreich zu sein. Im Beruf streben wir meist nach
einer Karriere und einem hohen Gehalt, gleichzeitig suchen
wir einen Ausgleich in unserer Freizeit, die wir mit Familie
und Freunden verbringen mochten. Die dritte Disziplin ist
unser Korper. Ohne Gesundheit haben wir in den anderen
beiden Lebensbereichen keine Chance, unsere Ziele zu
erreichen und zu halten. Uber den Erhalt unserer
Gesundheit hinaus ist es uns heute auch wichtig, im Sport
Ziele zu erreichen, schlank zu bleiben oder zu werden und
bestenfalls einen muskulosen und durchtrainierten Korper
unser Eigen zu nennen.

Wie schon ware es, dauerhaft schlank zu werden, die
nachste Gehaltsverhandlung mit dem Chef erfolgreich
abzuschlieSen und die Liebe in der Beziehung fur immer zu
erhalten. Mit dem Karate-Code erhaltst Du einen
Werkzeugkasten an die Hand, mit dem Du alle drei
Lebensbereiche ausfullen und Deine Ziele erreichen kannst.
Im Gegensatz zu einem klassischen Werkzeugkasten
brauchst Du aber nicht nur jeweils ein passendes Werkzeug,
sondern oft eine Kombination des gesamten
Werkzeugkastens. In den folgenden Unterkapiteln
entschlisseln wir diesen Werkzeugkasten. Bei jedem
Werkzeug veranschauliche ich Dir mit Beispielen aus dem
Leben, wie Du die Faktoren des Karate-Codes anwenden
kannst. Es geht nicht darum, am Ende den gesamten
Werkzeugkasten jederzeit abzurufen. Vielmehr soll er far
Dich eine Inspiration sein, fur Dein Leben die jeweils



passenden Werkzeuge und Techniken einzusetzen, um
Deine Ziele zu erreichen und Dein Leben zu bereichern.

Das Gesamtziel des Karate-Codes besteht darin, Deine
innere Energie auf- und auszubauen sowie diese in die fur
Dich passende Richtung zu lenken. Energie ist immer die
Voraussetzung fur menschliches Handeln. Deshalb zielen
alle Instrumente und Mechanismen, die wir in diesem Buch
behandeln auf das Schaffen von Energie ab. Das klingt auf
den ersten Blick vielleicht ein wenig spirituell oder auch
metaphysisch. Du wirst den tatsachlichen Effekt erst dann
verstehen und nachvollziehen kdénnen, wenn Du das Buch
gelesen hast und die darin vorgesehenen Ubungen
durchgefuhrt hast. Mein Tipp an Dich lautet: Lass Dich
darauf ein und erarbeite Deinen eigenen Karate-Code. Die
aufzubauende Energie setzt sich in diesem Buch aus zwei
groBen Kraften zusammen - der Disziplin und der
Bereitschaft. Genau genommen gibt es noch eine dritte
Kraft, namlich die richtige Ernahrung. Da ich kein
Ernahrungs-Experte bin, lasse ich diesen Bereich bewusst
auflen vor. Um sich aber richtig zu ernahren, brauchst Du
wiederum Disziplin und Bereitschaft. Insofern wird Dir das
Buch auch in diesem Bereich eine Hilfestellung sein, falls Du
Deine Ernahrung umstellen mochtest.

Ein paar Worte mochte ich zu Beginn zum Thema Karate
loswerden:

Du wirst nach dem Lesen dieses Buchs logischerweise nicht
in den nachsten Sportartikel-Laden laufen und einen
schwarzen Gurtel im Karate kaufen konnen - ich Ubertrage
hier die verschiedenen Techniken und Weisheiten des Karate
auf das Leben, damit Du Deine Ziele besser erreichen
kannst. Am Ende bleibt es Deine Entscheidung, ob und wie
Du das Gelernte einsetzt. Wichtig ist, das Erlernte reifen zu
lassen und nachhaltig zu trainieren.



Vielleicht meldest Du Dich aber auch in einem Karateverein
in Deiner Nahe an, falls Du noch nicht zu dieser Sportart
gefunden hast. Das ist nicht unbedingt notwendig, um den
Karate-Code erfolgreich einzusetzen. Trotzdem wurde es
mich freuen. Dieses Buch widme ich neben meinen Trainern
und Kollegen vor allem all den Karatekas, die Karate bereits
fur sich entdeckt haben und mit dem Wissen dieses Buchs
neue Seiten und Wirkungen entdecken konnen, die das
Karate noch starker in alle Lebensbereiche ausweitet. Den
Neuentdeckern mochte ich den Ratschlag geben, dass fur
den Fall, dass sie sich fur eine Kampfkunst entscheiden, die
Kampfkunst wahlen, die neben dem Korper auch eine
geistige Seite hat - damit ware Karate eine willkommene
und nachhaltige Kampfkunst gegenuber einigen eher
seelenlosen Strallenkampf-Alternativen, die sich zunehmend
verbreiten.

Bevor wir mit dem ersten Teil des Codes starten, mochte ich
Dich mit folgender Aufgabe betrauen: Bitte besorge Dir ein
grolRes Blatt, das mindestens die GroRe Din A4 haben sollte,
besser noch Din A3, damit Du etwas groBer schreiben
kannst. Einen Stift brauchst Du auch dazu. Sicher wirst Du
irgendwo einen Zettel und einen Stift organisieren kdnnen.
Tu es bitte. Jetzt.

Wir erarbeiten in diesem Buch eine relativ komplexe
geometrische Figur. In dem vorbereitenden ersten Schritt
zeichnest Du den Corpus der Figur, den wir gemeinsam
Kapitel fur Kapitel ausfullen, bis Du Zugriff auf Deinen
komplett eigenen Karate-Code hast. Am besten suchst Du
Dir irgendwo in der Wohnung oder im Haus ein Platzchen an
der Wand, wo Du das grofle Blatt platzierst und
systematisch erweiterst.

Starten wir mit der Zeichnung:



1.
Im ersten Schritt malst Du einen grolsen Kreis, der fast das
gesamte Blatt erfasst.

2.
AnschlieSend malst Du einen kleinen Kreis genau in der
Mitte des grolsen Kreises.

3.

Nun teile mit einem Strich von oben nach unten den grolsen
Kreis in zwei gleichgroRe Halften ein, aber ziehe den Strich
nicht durch den kleinen Kreis.

4,

Als nachstes sollen noch zwei weitere Kreise innerhalb des
groBen Kreises entstehen. Ziehe also zwei ,Ringe” um den
Mittelkreis herum, die ungefahr den gleichen Abstand
zueinander haben.

5.

Bisher ist der Kreis nur zweigeteilt. Im Kreis in der Mitte ist
keine Teilung. Im zweiten Kreis, also im ersten inneren Ring,
ist eine Zweiteilung. Der dritte Ring soll eine Teilung in 6
Teile haben. Ziehe deshalb vom aulSeren vierten Ring bis in
den dritten Ring hinein schrage Striche (siehe Abbildung).

6.

Jetzt erfolgt der letzte Schritt: Im vierten Ring soll nun jeder
der sechs Teile jeweils sechs Unterteile haben. Ziehe die
entsprechenden Striche ein.



Unser Karate-Code-Corpus ist fertig. Schritt far Schritt
werden wir in diesem Buch den Code befullen und zu
Deinem Code machen.

Starten wir nun mit dem ersten Teil - dem Aufbau und der
Verstarkung Deiner Disziplin. Schreibe dazu in Deinen
Corpus in den rechten inneren Ring ,Disziplin“.



