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[UM INHALT DES BUCHES

Das Buch gliedert sich in neun Kapitel mit folgenden Inhalten:

1. Kapitel: In diesem Kapitel wird geklart, was Aikido ausmacht und wie Aikido definiert
wird. Dabei wird Aikido auch in Abgrenzung zu anderen Kampfkiinsten, sportarten erlau-

tert. Dieser Teil des Kapitels wurde von Nadja Gértel verfasst.

2. Kapitel: Die Basis-FuBbewegungen werden erkldrt. Diese tauchen in allen Aikido-Tech-
niken immer wieder auf, d. h., wenn man die Basis-FuBbewegungen kennt, kann man
neue Techniken schneller verstehen und erlernen. Die FuBbewegungen werden daher auch
anhand von Bewegungen mit einem Ubungspartner gezeigt. Dabei wird ebenfalls auf die

Verwandtschaft des Aikido mit Schwertbewegungen Bezug genommen.

3. Kapitel: Dieses Kapitel zeigt die wichtigsten Handbewegungen im Aikido. Wie bei den
FuBbewegungen tauchen auch bestimmte Hand- und Armbewegungen im Aikido immer
wieder auf. Es ist interessant, diese isoliert zu betrachten, um die Struktur der Aikido-

Techniken zu verstehen.

4. Kapitel: Die sogenannte ,Konstruktionsarbeit”, ,Arbeit an der Konstruktion” oder ,Ar-
beit an der eigenen Form" der Aikido-Techniken muss ein wesentlicher Bestandteil im
Lernprozess des Aikido sein. Das vierte Kapitel erklart, was genau darunter zu verstehen

ist. Daflir werden zahlreiche Beispiele gegeben.

5. Kapitel: In diesem Kapitel werden wichtige Details aller Basistechniken gezeigt. Diese
Details sollen helfen, die Techniken besser zu verstehen, und damit das Lernen im Aikido

vereinfachen.

6. Kapitel: Bewegungen mit Stock und Schwert sind ein Teil des Aikido. In diesem Kapitel

werden die grundlegendsten Basistechniken mit dem Stock und Schwert gezeigt.



7. Kapitel: Allen Aikido-Techniken liegen die gleichen Prinzipien zugrunde. Wurden in Kap.
5 spezifische technische Details beschrieben, wird jetzt die ,Metaebene” in den Aikido-
Techniken betrachtet. Die Prinzipien werden dabei anhand von Bewegungsbeispielen ver-

deutlicht.

8. Kapitel: Das achte Kapitel beschreibt den Lernprozess im Aikido und besonders die
Rollen von Verteidiger und Angreifer in diesem Prozess. Im Aikido gibt es eine bestimmte
Anzahl an Basistechniken. Diese Basistechniken werden immer mit einer identischen Ab-

folge erlernt.

9. Kapitel: Nicht nur derjenige, der die Techniken im Aikido ausfiihrt, sondern auch der
Angreifer lernt im Aikido hinzu. Da beide konstruktiv zusammen {ben, sind sie in ihrer Ent-
wicklung voneinander abhéngig. Deswegen widmet sich dieses Kapitel den wichtigsten

Elementen im Lernprozess des Angreifers.

10. Kapitel: Hier finden sich zusatzliche Infos tber Aikido und das Aikido-Training, die

dieses Buch abrunden. Der Punkt 10.1 wurde dabei von Dr. Susen Werner verfasst.

Damit der Text fliissig gelesen werden kann, wird die Aikido-Ubende/der Aikido-Ubende
als (der) ,Aikido-ka" bezeichnet. Gemeint sind selbstverstandlich auch weibliche Aikido-ka.
Die Techniken und Angriffe werden mit ihren japanischen Namen bezeichnet, um schwer-
fallige Ubersetzungen ins Deutsche zu vermeiden. Die Ubersetzungen der japanischen
Begriffe finden sich entweder direkt im Text oder in der Zusammenstellung am Ende des
Buches (ab Seite 339). Der Angreifer wird ab jetzt als Uke (ukeru = empfangen, Uke ist
also derjenige, der die Technik empfédngt), derjenige, der sich verteidigt, als Tori (toru =

nehmen, fassen, fangen) bezeichnet.

Der Leser mdge beachten, dass die Perspektive in den Fotos zum Teil wéhrend der einzel-
nen Bewegungsabldufe verdndert wurde, um bestimmte Details besser zur Geltung zu

bringen.
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| WASISTAIKIDO?

- Was bedeuten die Schriftzeichen ,ai-ki-do“?
« Welche Perspektive wird in diesem Buch eingenommen, um die Grundlagen des Aikido
zu erkldren?

« Wie kann man Aikido in Abgrenzung zu anderen Kampfkiinsten, sportarten betrachten?

Je nachdem, unter welchem Blickwinkel der Aikido-ka versucht, eine Antwort auf die Fra-
ge zu finden, was Aikido ist, fallt diese unterschiedlich aus. Das heif3t: Es ist schwierig,
eine allgemein verbindliche Definition von Aikido zu geben, mit der sich wirklich jeder
einverstanden erklaren kann. Vielleicht gibt es so viele Definitionen von Aikido, wie es

Aikido-Ubende gibt, da jeder natirlich auch seinen privaten Standpunkt einnehmen kann.

Nachfolgend werden einige gangige Mdglichkeiten, Aikido zu betrachten, vorgestellt. Im
weiteren Verlauf des Buches sollen unterschiedliche Aspekte dieser Zusammenstellung

immer wieder vertiefend und erganzend zur Sprache kommen.

Von auBen” betrachtet, ist Aikido eine Ansammlung hoch entwickelter und effektiver

Techniken zur Selbstverteidigung.

.Hoch entwickelt" bedeutet dabei, dass Hebelwirkungen intelligent zum Einsatz gebracht

werden, um einen maximalen Effekt mit minimalem Aufwand zu erhalten.

Allen Techniken liegen die gleichen Prinzipien zugrunde (vgl. Kap. 6). Grundlage des Aiki-
do sind dabei natiirliche und einfache Bewegungen - deshalb kann jeder Aikido erlernen.
.Natiirlich" meint in diesem Zusammenhang, dass sich die Bewegungen in einem Radius
abspielen, den der Aikido-ka, mehr oder weniger ausgepragt, auch in seinem tdglichen
Leben benutzt. Das Ziel des Aikido-Trainings besteht aus dieser Perspektive heraus in der

standigen Verbesserung der Techniken. Arbeitsthemen sind z B.:

+ sich entspannt bewegen,
- flieBende Bewegungen erlernen,
- tief arbeiten und entsprechend die Beinmuskulatur schulen und

+ die Hande und Arme richtig gebrauchen.
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Von innen” betrachtet, ist Aikido eine Methode, an sich selbst zu arbeiten. Geschult wer-

den dabei z. B.:

+  Konzentration,

+ Durchhaltewillen,

- Durchsetzungsfahigkeit,

+  Fahigkeit zum konstruktiven Miteinander sowie das

«  Selbstbewusstsein.

Die erste Perspektive zeigt, dass Aikido eine Bewegungskunst ist - im weitesten Sinne ist
Aikido hier ,Sport". Damit unterscheidet sich Aikido grundlegend von Techniken der Medi-

tation, wie z. B. dem zen, auch wenn Aikido meditative Elemente beinhaltet (vgl. Seite 350).

Dies zeigt die zweite Perspektive: Aikido bietet die Mdglichkeit, auch mental an sich zu
arbeiten - im weitesten Sinne ist Aikido hier eine Methode der Personlichkeitsentwicklung.
Beide Perspektiven bedingen sich natiirlich gegenseitig. Die innere Verfassung beeinflusst
die Bewegung und umgekehrt. Hierdurch erklart sich auch ein Aspekt des Begriffs Kampf-
.Kunst” - mit ,Kunst" ist u.a. gemeint, dass die duBeren Bewegungen auch das innere
Erleben und die innere Verfasstheit des Aikido-ka zum Ausdruck bringen, so dhnlich, wie
in den Bildern eines Malers seine Stimmung erkennbar ist. Nattirlich geht es in vielen

Sportarten ebenfalls um die oben genannten Punkte einer ,inneren Arbeit".

Nimmt man eine (ber die erste und zweite Perspektive hinausgehende Sichtweise ein,
kann man sich dem Wesen des Aikido noch weiter annahern, da die ersten beiden fiir eine
hinreichende Erkldrung nicht geniigen. Aikido ist eine Mdglichkeit, mit anderen Menschen
konstruktiv zusammenzuarbeiten und mit ihnen einen Austausch zu suchen - Aikido ist
in diesem Sinne eine Form intensiver Kommunikation. Man konnte auch ,Koérperdialog”
dazu sagen. Es geht also darum, die Informationen des Gegenlibers richtig zu verstehen

und entsprechend zu reagieren. So entsteht ein gemeinsames Verstandnis der Bewegung.

Damit wird deutlich, was Aikido von anderen Sportarten und insbesondere auch von an-

deren Kampfsportarten unterscheidet. SchlieBlich ist Aikido die einzige Kampfkunst, bei



der jeder Praktizierende 50 % seiner Zeit akzeptiert, dass er den Kampf verlieren wird, und

dies trotzdem dazu nutzt, um sich und andere in der eigenen Entwicklung voranzubringen.

i
£\

1

Schriftzeichen ai-ki-do

Da im Aikido immer mindestens zwei Personen miteinan-
der iben, kann man tiber Aikido auch aus einer ethischen
Perspektive nachdenken. Aus dieser Betrachtungsweise
kénnte man versuchen, die Fragen ,Was soll ich tun?”
und ,Wie soll ich mich verhalten?" zu beantworten. Im
Aikido finden sich auf diese Fragen folgende Antworten:
Verteidige dich, wenn du angegriffen wirst -, appelliere
aber auch an den Angreifer, sein Vorhaben rechtzeitig
wieder aufzugeben, bevor du ihn verletzt. Reagiere auf
die Bewegungen angemessen und flige nicht mehr Scha-
den zu als unbedingt notwendig, damit du selbst unver-

sehrt bleiben kannst.”

Betrachtet man schlieBlich das japanische Wort ,Aikido"
unter einem etymologischen (nach der Wortbedeutung

fragenden) Blickwinkel, ergibt sich folgende Definition:

Die Silbe ,ai” bedeutet so viel wie ,anpassen”, ,verbin-

n

den”, ,vereinen”, ,harmonisieren”. Manchmal wird ,ai”

auch mit ,Liebe" (ibersetzt. Die Silbe ,ki” bedeutet so viel wie ,Gefiihl", ,Absicht”, ,Ener-

gie" oder ,geistige Kraft" (vgl. Seite 27) und die Silbe ,do” meint in etwa ,Weg" - im Sinne

eines Weges, den man fiir eine korperlich-geistige Weiterentwicklung zuriicklegen muss.

Die ersten beiden Silben zusammen haben dann die Bedeutung, ,sich gegenliberstehende

Absichten oder Krafte in Harmonie zu vereinigen”. Eine mégliche Ubersetzung von Aikido

kénnte demnach lauten: der Weg oder die Methode, Krafte (die sich entgegenstehen) in

Harmonie zu vereinigen.
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SchlieBlich kann man sich der Frage, was Aikido ist, auch
annahern, indem man einen Blick auf die Geschichte des
Aikido wirft. Historisch gesehen, ist Aikido eine klassische
japanische Kampfkunst, sogenanntes Budo, wie z. B. auch
Judo oder Karate-do. Sie wurde von dem Japaner Morihei
Ueshiba (1883-1969) - als Synthese verschiedener Kampfkiins-
te und -techniken - im 20. Jahrhundert erschaffen (vgl. Seite
384).

Der historische Kern des Aikido liegt also in der langen

Morihei Ueshiba

Tradition japanischer Kampfkiinste. Mittlerweile ist Aikido
weltweit verbreitet und unterliegt somit auch anderen kulturellen Einflissen. Dies ist ein
Grund dafiir, dass sich das Aikido in sehr unterschiedliche Richtungen entwickelt hat und

bestéandig weiterentwickelt.

Was ist Aikido? Einige gangige Perspektiven:

AuBere Innere Ubergeordnete Historische
Perspektive Perspektive Perspektive Perspektive
Selbstverteidigung ~ Konzentration Kommunikation  Klassisches Budo
Kampfkunst Selbstbewusstsein Dialog Historische Tradition
Persénlichkeits- Moderne
BN entwicklung LB Weiterentwicklung
Ueeillels Miteinander - Unterschiedliche
Sport Methode der . o
gegeneinander Stilrichtungen

inneren Arbeit

Lebensform/Ethik - Bildung - Selbsterziehung
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(APIIEL 2

Ein quter Hockeyspieler geht da hin, wo der Puck ist.
Ein qroBartiger Hockeyspieler geht da hin, wo der Puck sein wird."

Wayne Gretzky



[ FUSSBEWEGUNGEN

- Womit fangt Aikido an?
- Wie bewegen sich die FiiBe im Aikido?

- Wie sehen die Basis-FuBbewegungen aus?

Aikido ist als Kampfkunst eine Bewegungskunst. Das bedeutet: Korrekte und sichere Fuf-
bewegungen sind im Aikido besonders wichtig, um die Techniken ausfiihren zu kénnen.
Grundsatzlich haben deshalb die FuBbewegungen Prioritat vor den Handbewegungen.
Beherrscht der Aikido-ka die Bewegungen mit den Fiien, kénnen die Bewegungen der
Hande und Arme ebenfalls natiirlich erlernt werden - oder kurz: Die Handbewegungen

folgen den FuBbewegungen, nicht umgekehrt.

In diesem Kapitel werden deshalb alle Basis-FuBbewegungen, die im Aikido verwendet
werden, vorgestellt. Da Aikido auf einheitlichen Prinzipien beruht, gibt es eine Reihe von
FuBbewegungen, die immer wieder auftauchen. Hat man diese verstanden, kénnen gera-
de Anfanger im Aikido die Grundtechniken einfacher entdecken. Jede FuBbewegung wird
in diesem Kapitel anhand von Bewegungsbeispielen verdeutlicht. Diese Bewegungsbei-

spiele sind wiederum Teilbewegungen aus Aikido-Techniken.

Da die Positionen der FiiBe im Aikido mit den Schwertpositionen (vgl. Kap. 2.10) identisch
sind, dienen unter anderem drei Positionen mit dem Schwert zur Illustration, um die Ful3-

bewegungen besser verstehen zu kénnen.
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Die FuBbewegungen im Aikido folgen immer einem {ibergeordneten Schema, welches fiir

alle Aikido-Basistechniken gleich ist:

Sich bewegen, um sich richtig zu platzieren.

Richtig platziert sein, d. h., Winkel, Abstand und relative Position zu Uke sind so,
dass effektiv und mit ékonomischem Krafteinsatz agiert werden kann.

Jetzt folgt die eigentliche Aktion, d. h., die Aikido-Techniken
werden zum Einsatz gebracht.

Tori bewegt sich also nicht ,einfach so", sondern immer mit dem Ziel, nach seiner Bewe-
gung besser platziert zu sein als vorher (vgl. auch die Ausfiihrungen zum Prinzip der reinen

Bewegungen in Kap. 7.6).

Christian Tissier und Bodo Rédel - irmi nage
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Zunachst wird die Grundposition im Aiki-
do genauer betrachtet - der japanische Be-
griff daftir ist kamae. Eine spezielle Kampf-
stellung gibt es im Aikido nicht, vielmehr
stehen die FiiRe hintereinander auf einer
Linie. Der hintere FuB zeigt, wie beim nor-
malen Gehen auch, in Laufrichtung. Hier

die Position von vorne.

Die Grundposition im Aikido von der Seite

betrachtet.

Wenn man mit Aikido anféngt, ist es besonders wichtig, eine stabile und tiefe Position

zu erlernen. Dies bedeutet zu Beginn, dass man die Beinmuskulatur aikidospezifisch trai-

nieren muss. Daflir stehen die FiiBe hintereinander in weiterem Abstand, als man dies

normalerweise gewohnt ist.
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AIKIDO GRUNDLAGEN

Der vordere FuB ist leicht nach auBen gedreht, um mehr Stabilitat zu erhalten. Das vordere
Knie ist stark gebeugt, sodass sich das Knie in etwa auf Hohe der Zehen befindet. Das

Knie zeigt immer in Richtung des FuRes.

Das hintere Bein ist gestreckt, das Gesal3 ist angespannt, damit man nicht im Hohl-

kreuz steht.

Zieht man den vorderen FuR auf einer ge-
raden Linie zuriick, erreicht dieser den Kno-
chel des hinteren FuBes. Da die FiiBe sich
auf einer Linie befinden, kann man sich
ohne Probleme sofort um 180° drehen und
hat jetzt dieselbe Position, nur in die andere

Richtung.

Diese Position ist natiirlich abhdngig von
der Bewegung, die Tori ausfiihren méch-
te, und somit variabel. Grundsatzlich ist es
auch moglich, den Abstand zwischen den
FiiBen etwas zu verkiirzen. Das vordere Knie

bleibt dabei immer deutlich gebeugt.

In der Grundposition ist der Oberkérper aufrecht (man spricht von einer aufrechten Langs-
achse), die Schultern sind entspannt und leicht zurlickgezogen. Die Arme sind locker, ohne

schlaff zu sein - sie vermitteln ein Gefiihl der Bereitschaft.



In dieser Haltung kann sich Tori mit der Zeit das Gefiihl erarbeiten, ein stabiles Dreieck zu bil-

den. Der hintere FuB stellt dabei die Basis des Dreiecks dar, die vordere Hand dessen Spitze.

Vordere Hand

Hinterer Ful3

Von vorne gesehen, bietet Tori so ein Minimum an Angriffsflache. Stehen sich Uke und
Tori gegeniiber, kann man also das Vorstellungsbild haben: Zwei Dreiecke stehen sich
gegeniiber, die sich, wenn Uke z. B. gyaku-hanmi katate dori greift (vgl. Seite 293), an den

Spitzen beriihren.

AI-HANMI UND GYAKU-HANMI
Im Aikido gibt es zwei Positionen (hanmi), in denen sich Uke und Tori zu Beginn einer

Bewegung gegenliberstehen kdnnen:

- Diagonal (ai-hanmi): Beide haben das gleiche Bein vorne.
«  Spiegelsymmetrisch (gyaku-hanmi): Tori hat das rechte und Uke hat das linke Bein

vorne oder umgekehrt.

Beginnt man mit Aikido, richtet sich Uke dabei nach der Position von Tori aus. Beide Sei-

Diasnale Ul o bnaals hanoi ten werden dabei in der Regel abwechselnd

elibt.
rer—.

L=

Spiegelsymmetrische FuBposition »gyaku-hanmi«
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.Ich weiB viel zu wenig, als dass ich inkompetent sein kénnte.

Woody Allen



> DETAILS DER AIKIDO-TECHNIKEN

- Warum sind Details wichtig?
- Warum sind Details nur Mittel zum Zweck?

«  Welche Basistechniken gibt es?

Alle Aikido-Basistechniken (kihon waza) bestehen aus genau festgelegten Hand- und
FuBbewegungen. Natirlich ergibt erst der gesamte Bewegungsablauf eine vollstandige
Technik, aber es ist interessant, sich bewusst zu machen, dass Techniken aus Abfolgen von

spezifischen Detailbewegungen zusammengesetzt sind.

Bewequngsablauf der gesamten Technik

‘ technjsche Detalls
2005082592390099°

Die in diesem Kapitel erlduterten Details sind im Ablauf besonders wichtig und sollen
helfen, die jeweilige Technik besser zu verstehen. Gleichzeitig stellen sie einen charakteris-

tischen Moment dieser Techniken dar.

Grundsatzlich zahlt im Ablauf einer Technik immer die gesamte Bewegung - Detailwis-
sen soll den Fluss vereinfachen und nicht bremsen. Wird der Bewegungsablauf durch die
Details aufgehalten, ist vielleicht noch nicht der richtige Zeitpunkt gekommen, diesen
besondere Aufmerksamkeit zu schenken. Der Aikido-ka hat gegebenenfalls die ,Zone der
nachsten Entwicklung”, in der er ein neues Detail erfolgreich beachten und bearbeiten

kann, noch nicht erreicht (nach Lew Wygotski - vgl. Seite 253).

Bevor die einzelnen Techniken dargestellt werden, noch einige grundsatzliche Bemerkun-

gen vorweg:
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« Unterschieden werden Halte- und Wurftechniken (katame waza und nage waza). Bei-
de konnen auch kombiniert werden (nage-katame waza). Zunachst werden in diesem
Kapitel die Haltetechniken (5.1-5.7), dann die Wurftechniken gezeigt (5.8-5.19).

« Viele Wurf- und Haltetechniken kdnnen sowohl vor als auch hinter Uke ausgefiihrt
werden (omote waza und ura waza). Statt von omote und ura spricht man manchmal
auch von positiver und negativer Technik. Dies bezieht sich dann natirlich nur auf die
Bewegungsrichtung.

«  Uke und Tori kdnnen bei der Ausfiihrung der Techniken stehen (tachi waza), Tori kann
knien und Uke stehen (hanmi handachi waza) oder beide knien (suwari waza). Das
Aufzeigen der technischen Details wurde hier auf tachi waza beschrankt. Zum Teil ver-
andern sich die Techniken, wenn man sie in suwari waza oder hanmi handachi waza
ausfiihrt. Die Darstellung der jeweiligen Abweichungen hatte den Rahmen dieses Bu-

ches jedoch gesprengt.

Im Anschluss an die einzelnen Basis-Haltetechniken werden einige fortgeschrittene Varia-
tionen gezeigt. Diese setzen voraus, dass der Aikido-ka die Basistechniken ladngere Zeit
geubt hat und sicher beherrscht. Insbesondere muss Tori nicht nur in der Lage sein, seine
FiBe flexibel zu bewegen. Vielmehr muss er auch so viel Sicherheit in seinen Hand- und
Armbewegungen gewonnen haben, dass er diese fiir die gezeigten Varianten angemessen
einsetzen kann. Es handelt sich also um Variationen aus der dritten Lernphase im Aikido
(vgl. Kap. 8.1).



Christian Tissier und Bodo Rddel 2009 in den Niederlanden
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3. Ik

OMOTE WAZA

Der Name der ersten und wichtigsten Haltetechnik im Aikido kommt von ichi (= eins) und
kyo (= Lehre). Ikkyo bezeichnet also die erste Lehre im Aikido. Ziel dieser Haltetechnik ist
es, durch das Greifen des Ellbogens und des Handgelenks oberhalb der Handinnenflache

von Uke, dessen Ldngsachse und damit ihn selbst vollstandig zu kontrollieren, um ihn

schlieBlich fixieren zu kénnen.

Flir ikkyo omote muss die Distanz zwischen
Tori und Uke so beschaffen sein, dass Tori
entweder den Ellbogen von Uke greifen
oder (alternativ) zu dessen Gesicht schlagen

kann.

Durch diese Entscheidungsfreiheit wird die
Bewegung von Tori einerseits glaubwiirdig.
Andererseits ist die Distanz fiir das wei-
tere Agieren von Tori stimmig - das heif3t,
er kann mit einer schneidenden Bewegung
nach unten und einem Schritt vorwarts die

Position schlieBen, ohne zu driicken.




Tori kontrolliert Uke iiber seinen Griff am
Ellbogen und Handgelenk mit der Idee,
die Schulter von Uke zu fixieren und so sei-
ne Langsachse zu beherrschen. Dabei hat
er selbst eine stabile und tiefe Position,

sein Oberkérper bleibt aufrecht.

Fur die Kontrolle am Boden befindet sich
sein inneres Knie an der Achsel von Uke,
das duBere Knie an dessen Handgelenk.
Der Winkel zwischen Koérper und Arm von
Uke betrdgt etwas mehr als 90°. Die Zehen
von Tori sind aufgestellt, sein Gesa ruht

auf den Fersen. Sein Oberkdrper ist aufrecht.

Tori greift das Handgelenk von Uke ober-
halb der Handinnenflache, seine Finger
legen sich dabei wie eine Manschette um
das Handgelenk. Diese Manschette zieht
Tori nun nach auBen gegen die Hand
bzw. den Daumenballen von Uke. Dann
verstarkt er diesen Zug leicht nach aul3en,
indem er mit seinem duBeren Knie seine

eigene Hand weiter nach auBen schiebt.

Das Bewegungsgeftihl fiir ikkyo ist so, als
ob Tori ein Messer (tanto) hat: Uke kontrol-
liert das tanto, indem er sich absenkt und
den Unterarm von Tori kontrolliert. Er kann
so nicht von Tori erreicht werden - gleichzei-

tig kann ihn Tori aber beherrschen.
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