AIKIDO

Aikido — Training fiir Kérper
und Geist

Es wird berichtet, dass der Be-
grinder von Aikido Morihei Ues-
hiba bei der Anwendung seiner
Aikido-Techniken einen Gegner

oft schon beim Angriff vor seinem
geistigen Auge an genau der Stelle
liegen sah, an die er ihn nachfol-
gend werfen wiirde. Dies zeigt,
dass M. Ueshiba eine sehr klare
und starke Vorstellungskraft hatte,
aus der heraus er seine Techniken
anwandte. Der Geist fiihrt den Kor-
per und der Kérper folgt dem geis-
tigen Bild, wenn es deutlich genug
ist. O-Sensei (japanisch: groker
Meister; Ehrentitel des Aikido-Be-
grunders) Ueshiba war sich wohl
der Schwierigkeit bewusst, ande-
ren eine innere, gefiihlsméakige
Uberzeugung nahe zu bringen. Er
Ubermittelte daher seine Gedanken
von einer friedlichen Gesellschaft
auf eine korperlich flhlbare Art, die
fortdauernd Menschen in aller Welt
fasziniert. [...]

Eines der ganz wesentlichen Ziele
besteht darin, einen Zustand zu
erreichen, bei dem sich innere
Vorstellungen ganz automatisch in
korperlichen (Re-)Aktionen realisie-
ren. [...] Das [...] Aikido-Training ist
wie ein Unterrichtsbuch, das einen
Schiler Schritt fiir Schritt in vielen
Lektionen auf eine Harmonisierung
{Ai) von Kérper und Geist hinflihrt.
Es beginnt mit einfachen korper-
lichen Ubungen, die das MaRk an
Gleichklang zwischen der inneren
Vorstellung und der Umsetzung
durch den Korper offenbaren; spa-
ter kénnen sich komplexere Bewe-
gungen anschlieken. Dabei macht
der Lernende eine Uberraschende
Entdeckung: Eine Ubung erscheint
anfanglich wegen der Vielzahl

der zu beachtenden Teilbereiche
(Arme, Beine, Kérper, Zentrumsein-
satz usw.) oft verwirrend, obwohl|
sie vollig natlirlichen Grundséatzen
folgt, die durch die Physik und den
Bau des menschlichen Kérpers
vorgegeben sind. Sobald jedoch
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Der Cheftrainer der Aikido-Abteilung
Dr. Thomas Oettinger bei einer Aikido-Wurf-
technik

ein klares geistiges Bild dariiber
vorliegt, wie der Ablauf sein muss,
genuligt schon das Abrufen dieses
Bildes, um die Bewegungsform
ganz von selbst ,geschehen” zu
lassen. In diesem Moment erst
erschlielt sich einem die tats&chli-
che Einfachheit und Schdnheit der
Ubungen oder Techniken.

Der zweite Schritt besteht darin,
die gedankliche Vorstellung so
stark werden zu lassen, dass ein
(angreifender) Partner der eigenen
Bewegung unwillkirlich folgt, ohne
sich dessen bewusst zu sein. Da-
durch wird dieser nicht (nur) kdrper-
lich bewegt, sondern (auch) geistig
gefluhrt, was den eigenen Ki- und
Technikeinsatz erheblich erleichtert
und erst das Geheimnis von Effizi-
enz ausmacht. Wenn das ebenfalls

verstanden ist, kann man versu-
chen, die Prinzipien ,Der Geist
steuert den Korper® und ,Fihren
durch geistige Kraft® in Situationen
des Alltags umzusetzen. [...]

In Japan wird die Beziehung zwi-
schen Denken, Fiihlen und Han-
deln durch die Begriffe Geist, Herz
und Kérper (japanisch: Ki, Shin, Tai)
ausgedrickt. Die Einheit von Kor-
per und Geist kommt dadurch zu-
stande, dass diese drei Termini zu
einem verschmelzen, dass sich also
die Vorstellung eines klaren geis-
tigen Bildes, verbunden mit einem
entsprechenden (Kérper-) Gefiihl,
in einer augenblicklichen Handlung
des Korpers aukert. Im Aikido mit
seinen drei gleichbetonten Silben
Ai, Ki und Do [japanisch: der Weg]
lasst sich die Harmonie von Geist
und Korper beim Ausfiihren von
Techniken auf mehreren Ebenen
beschreiben: Der Ubende fiihrt die
Bewegungen ,stimmig” mit dem
ganzen Korper aus. Sein geistiges
Bild davon ist so stark, dass der An-
greifer unwillkiirlich folgt und in die
Technik hineingezogen, also auch
geistig gefiihrt wird. Es ergibt sich
daraus eine Wechselwirkung von
starkem Ki-Einsatz und sparsamen,
effizienten Bewegungen. Fir einen
Zuschauer zeigt sich die Harmonie
der Partner in der Rundheit der

Aktionen.
Aus: Ki — Lebenskraft durch Bewegung:
mit Beispielen aus der ganzheitlichen
Kampfkunst Aikido von Dres. Barbara
und Thomas Oettinger, Hofrnann Verlag
Schorndorf, siehe www.aikido-goeppingen.
de/ki-buch-oettinger.html
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