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fuhren. Aikido sollte eine hochentwickelte
Kampfkunst sein. Die Grundvoraussetzung
der Zentriertheit ist hier das hochste Gut.
Die Grundlagen von Stabilitdt und Bewe-
gung sind die Schltsselelemente, um for-
tgeschrittenere Techniken auszufhren. Der
Fokus auf die Position des hinteren Knies wird
vielen Schillern dabei helfen, diese Hirde zu
Uberwinden. In chinesischen Kinsten wer-
den die Schuler oft gewarnt, dass die Ener-
gie des hinteren Knies nicht mit nach vomne
wandern darf. Stattdessen bewegt sie sich
diagonal im Verhaltnis zum Angriff. Das Knie
beugt sich dabei Gber dem Fufriicken. Wenn
man dies probiert, stellt man fest, dass so die
Zentrierung erhalten bleibt. Wenn der Angriff
bereits jahrelang falsch gelibt wurde, ist eine
Anpassung fur korrektes Maai notwendig.
Das kann Uberall trainiert werden, sogar in

den eigenen vier Wanden, indem man etwas
mit Shomenuchi schldgt und dann priift, dass
das Gewicht sich nicht in Angriffsrichtung
bewegt hat. Dabei ist die Zentrierung zu
wahren.

Einzelnachweise

° Ein weit verbreiteter Irrglaube ist, dass
Schwerter auf japanischen Schlachtfeldern
die bevorzugte Waffe der Samurai waren.
Dem war nicht so. In kriegerischen Ausei-
nandersetzungen wurde das Schwert als
Reservewaffe angesehen. So schrieb Karl
Friday: ,Das Schwert spielte eine [...] unter-
geordnete Rolle in der mittelalterlichen
Kriegsfihrung. Schwerter wurden auch nie
zu den Hauptwaffen im Krieg in Japan. Sie
waren eher Reservewaffen, vergleichbar mit

den Seitenwaffen von heutigen Soldaten.” (S.
251) Analysen der Kriegsverletzungen zeigten,
dass die meisten Wunden im vierzehnten
Jahrhundert durch Pfeile und andere Pro-
jektile zugefugt wurden. Nur wenige Ver-
letzungen stammten von Schwertern. Suzuki
Masaya analysierte Dokumente, die Kriegs-
verletzungen zwischen 1563 und 1600 liste-
ten. Von 584 Toten sind 263 an den Folgen
einer Schussverletzung, 126 durch Pfeile, 99
von Speeren, 40 durch Schwerter, 30 durch
Steine und 26 durch Kombinationen der
vorher genannten verstorben.

10 Jeshiba, Morihei. Budo: Teachings of the
Founder of Aikido. (Ubersetzt von J. Stevens).
Tokyo: Kodansha, 1996, S. 71
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Aikido im Spiegel
von Anna Karenina

,Lewin nahm die Sense und holte pro-
beweise ein paarmal aus. Die Mdher, die
mit ihren Reihen fertig waren, traten
schweilSbedeckt und fréhlich, einer nach
dem anderen, auf den Weg und begriil3-
ten Icichelnd ihren Herrn. Alle beobachte-
ten ihn, aber keiner von ihnen sagte etwas,
bis ein hochgewachsener alter Mann mit
zerfurchtem, bartlosem Gesicht, der eine
kurze Lammfelljoppe anhatte, auf den
Weg trat und ihn anredete.

»Denk daran, Herr, wer mal angefangen
hat, mul3 auch durchhalten<[...]

Hier am Rande der Wiese war das Gras
niedrig, und Lewin, der seit langem nicht
mehr gemdéht hatte und von den Blicken
der ihn beobachtenden Bauern irritiert
wurde, méhte zundichst schlecht, obwohl
er mit der Sense weit ausholte. [...]

Er merkte, dal3 er die Sense nur noch un-
ter Aufgebot seiner letzten Kraft heben
konntel...].

Beim zweiten Anlauf war es nicht anders.
Tit schwang ununterbrochen die Sense,
blieb keinen Augenblick stehen und
wurde nicht miide. Lewin folgte ihm und
bemiihte sich, nicht zurtickzubleiben, aber
es wurde ihm immer schwerer; einige Male
glaubte er sicham Ende seiner Kraft, [....].”

Diese Auszlige aus einem Kapitel von Anna
Karenina (Leo Tolstoi, 1877/1878) beschreiben
anhand des Gutsherrn Konstantin  Dmitri-
jewitsch Lewin, der sich an der Heuernte
versucht, in eindrticklicher Weise jene Erfah-
rungen, die wir auch im Aikidd machen. Die
Aikido-Bewegungen sind dem Anfdnger
fremd- oder eigenartig und dadurch héufig
sehr mihevoll. Dabei wird leicht Ubersehen,
dass der Uberwiegende Anteil der Mihe aus
dem Glauben heraus entsteht, es existiere
eine Technik, die es prazise zu erfillen gilt.
Doch genau auf diese Weise schwdchen wir
uns. Mit der Vorstellung von Technik blockie-
ren wir unsere vorhandene Starke, denn die
einheitliche Bewegung wird in Einzelteile
zerlegt: Einen Schritt nach vorne, Drehung,

einen Schritt zurick, die richtige Distanz ein-
halten, wieder einen Schritt ...

Immer und immer wieder wird dann ein
Bewegungsablauf abgespult. Dabei bemiht
sich der Anfdnger wie auch der Fortges-
chrittene um Korrektheit in der Ausfiihrung
anhand eines technischen Gerlstes. Dieses
Bemiihen &uBert sich in Anstrengung, dem
Gefiihl von Schwere und Erschépfung. Was
sich zundchst einstellt, ist deshalb anfangs
seltener die Erfahrung von Leichtigkeit, son-
dern die vom Gluick, das korperliche Betati-
gung im Allgemeinen ohnehin auslést:

LUngeachtet des Schweiles, der ihm in
Strémen (iber das Gesicht rann und von
der Nase tropfte, und obwohl sein Riicken
so nal3 war, als sei Lewin eben aus dem
Wasser gezogen worden, fiihlte er sich
ungemein wohl.”

Mit anderen Worten: Es ist ein sportlicher
Effekt, den wir durch bloRes Training errei-
chen. Betrachtet man Uber einen langeren




von
Jascha Kornecki

Zeitraum einen Menschen, der Sport treibt,
unter der Lupe der Effektivitdt, wird man
feststellen, dass manch ein Effekt eintritt: Die
Ausdauer erhoht sich, die Muskulatur baut
sich auf, die Beweglichkeit nimmt zu, Riicken-
schmerzen werden weniger usw.

,Am meisten begliickte ihn jetzt das
sichere Gefiihl, dal3 es ihm mdglich sein
werde, durchzuhalten.”

Mit diesen durchaus positiven Effekten ist
gewiss viel fur Gesundheit und Wohlbefin-
den erreicht. Doch es gibt eine Ebene, die
dariiber liegt: Das Gefuhl fur das Ganze. Fur
Lewin deutet sich diese Ebene an wie folgt:

,Etwas beeintréichtigt wurde seine Freude
nur dadurch, daB3 seine Reihe nicht beson-
ders gut ausgefallen war. Ich muss wen-
iger den Arm und vielmehr den ganzen
K&rper schwingen, dachte er bei sich [...].”

Diese aus dem Spuren heraus gewonnene
Erkenntnis ist ein entscheidender Schritt
weg von einem Technikgedanken, der eine
Bewegung in Einzelteile zersplittert (Arm und
Kérper sind getrennt), hin zu einem Wahrneh-
men des Ganzen (der ganze Korper bewegt
sich). Oder treffender gesagt: Lewin erkennt,
dass er von Beginn an effektiv hatte sein kon-
nen, hatte er das nattrliche Zusammenspiel
seines Organismus (als Einheit) nicht gestort.

Diese Erkenntnis ist ein erster Schritt hinaus
aus einer Spezialsituation, etwa dem Mahen
mit der Sense wéhrend der Heuernte oder
den Bewegungen des Aikido im Dojo. Ein
Schritt hin zu einem Zustand, der im Alltag
seine GUltigkeit behalt.

,Sie mdhten eine Reihe zu Ende und wand-
ten sich dann der ndchsten, der iber-
ndchsten zu. Es gab ldngere Reihen und
auch kiirzere, mit gutem Gras und auch
mit schlechtem. Lewin hatte jetzt jeden
MabBstab fiir die Zeit verloren und wulte
nicht, ob es noch friih oder schon spdt war.

Weihrend seiner Arbeit bemerkte er jetzt
eine Verdnderung, die ihn sehr begliickte.
Wéihrend des Mdhens kam es vor, dal3
er minutenlang vergali, was er tat, daf8
er sich plétzlich erleichtert fiihlte und in
solchen Minuten fast ebenso gleichmdBig
und gut mdhte wie Tit.”

Dieser Zustand — in dem wir vergessen, was
wir tun und wer wir sind, indem wir unser Tun
mit der Gesamtheit unseres Seins ausflllen
und dadurch unser Tun sind — ist jener, in
dem unsere natlrliche und damit gréBtmo-
gliche Effektivitdt zu Vorschein tritt. Dieser
Zustand ist frei von Technik und Vorstellung
wie etwa jener von ,falsch” und ,richtig”. Das
sinnliche Erleben einer Leichtigkeit, aus der
heraus Starke entsteht, l&sst samtliche ande-
ren Parameter zur Ermessung unseres Wir-
kungsgrades obsolet werden.

Jedoch: Der gewohnliche Alltag, in welchem
wir unsere natUrliche Effizienz zurlickstellen
und von einer imagindren Effizienz wieder zu
trdumen beginnen, ist gemeinhin sehr arg in
uns verankert.

,Schwierig wurde es freilich, wenn man die
mechanisch ausgefiihrten Bewegungen
unterbrechen und nachdenken musste,
[..J"

Deshalb bedarf es einer Kontinuitat und Pfle-
ge: Idealerweise wird Training und Meditation
wie ein Akt der korperlichen und geistigen
Hygiene gehandhabt und mit entsprechen-
der Haufigkeit praktiziert. Regelmafiges Trai-
ning vergréRert die Chance dafir, dass die
Leichtigkeit, die sich zunehmend wahrend
des Trainings einstellt, zugleich Gewicht in
unserem alltaglichen Leben gewinnt.

Immer héufiger stellten sich jetzt jene Mi-

nuten der Selbstvergessenheit ein, in de-
nen man nicht daran zu denken braucht,
was man tut. Die Sense mdhte wie von
selbst. Es waren begliickende Minuten.”

Selbstvergessenheit und Leichtigkeit kon-
nen das Ergebnis korperlicher Verausgabung
sein. Der direkte Weg fuhrt jedoch Uber das
Sich-Besinnen, und zwar in wortwortlicher
Weise. Damit ist gemeint, im sinnlichen Er-
fahren der Welt vollkommen gegenwartig
zu sein. Die Kunst besteht folglich darin, im
Leben zu bleiben, anstelle sich in Gedanken
zu verwirren. Und im Leben zu bleiben heif3t,
den Augenblick wahrzunehmen und mit
dem, was das Leben uns an Herausforderun-
gen stellt, spontan und kreativ umzugehen.
Diesbeziiglich ist der oben erwéhnte alte
Bauer dem Gutsherrn Lewin ein Vorbild in der
Weise, wie er mit der Sense hantiert und den
Widrigkeiten in seiner Kornreihe begegnet.

,Der alte Bauer machte das sehr einfach.
Sobald er auf einen Erdhiigel stiels, dn-
derte er die Bewegung und benutzte mal
den Hacken, mal die Spitze der Sense, um
mit kurzen Hieben den Hiigel von beiden
Seiten abzuméhen. Und wdhrend er so
arbeitete, palte er scharf auf und tibersah
nichts, was ihm in den Weg kam; mal
pfliickte er eine Siegwurz, die er selbst a3
oder Lewin anbot, mal rdumte er mit der
Sensenspitze einen Zweig aus dem Wege,
mal sah er sich ein Wachtelnest an, aus
dem das Weibchen erst beim Sensens-
treich herausgeflogen kam, oder er stiel3
auf eine kleine Schlange, die er mit der
Sense wie mit einer Gabel aufhob, Lewin
zeigte und dann fortschleuderte.” @

Jascha Kornecki sagt, dass er Schiler von
Gerd Walter — Berlin — ist und seit einem Jahr
in CH lebt & seit wenigen Monaten ein Djo
in Lausanne fuhrt:

Aikido-Zen Lausanne

Rue de Bourg 11, 1003 Lausanne
www.aikido-zen.ch

Literaturangabe: Tolstoi, Lew Nikolajewitsch: Anna
Karenina. Sankt Petersburg, 1877. Aus dem Rus-
sischen von Hermann Asemissen. Verlag Neues
Leben. Berlin, 1985. Seite 304-309.
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