Aikido - die elegante Art der Selbstverteidigung

- Aikido ist eine Kampfkunst, die korperliche und geistige Energie vereinigt. Das ist das Gegenteil von sinnlosem, gewalttidtigem Dreinschlagen.

Dies wird sehr deutlich im ersten Aikido-Kurs im Fricktal, den Andreas Raudies im Dojo des Judo-Clubs Zeiningen erteilt.

Zeiningen. fri. 25 Jahre alt ist er — «ei-
gentlich zu jung, um diese Kampikunst
zu unterrichten», sagt Andreas Raudies
im Trainingslokal des Judo-Clubs Zei-
ningen. Wenn man den Aikidolehrer (2.
Dan) in Aktion sieht, hat man nicht die-
sen Eindruck. Das geht ganz rasch, wie
der Angreifer aus dem Gleichgewicht
und schliesslich - zu Boden gebracht
wird. Und es sieht obendrein noch ele-
gant aus, fast wie ein Tanz.

Training von Korper und Geist
Aikido ist nach den Vorstellungen

seines Begriinders Morihei Uyeshiba

die Synthese aus verschiedenen japani-

schen Kampftechniken. Es ist nicht
zwingend, aber es ist oft so, dass die Ju-
gend mit Judo oder Karate beginnt und
der Wechsel zum Aikido erst im Er-
wachsenenalter erfolgt. So auch bei
Raudies, der vor 18 Jahren in Lenzburg
mit Judo begann und 1992 Aikido hin-
zunahm. Als Judokollegen aus Zeinin-
gen von seiner «zweiten Liebe» erfuh-
ren, ermunterten sie ihn, Probelektio-
nen zu geben. Jetzt besteht das Ziel des
Niederlenzers darin, Aikido erstmals im
Fricktal bekannt zu machen.

Erfahrung ist im Aikido nicht nur
deshalb besonders wichtig, weil es ein

riesiges Repertoire an Kombinations-

Ki statt
Muskelkraft.
Indem die
Kampfkunst
Aikido bewusst
die Lebenskraft
Ki einsetzt, sehen
die Techniken
nicht nur
miiheloser aus,
sie ermoglichen
auch Menschen
mit wenig Mus-
kelkraft, grosse
Wirkungen zu
erzielen. Da muss
auch ein Lehrer
wie Andreas
Raudies (im Bild
der Fallende)
«dran glauben».
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moglichkeiten der Techniken besitzt
und weil die Bewegungen (anféinglich)
komplex sind, sondern weil vor allem
das Entwickeln von Ki - oft hoher ge-
wichtet als die reine Selbstverteidigung
— seine Zeit braucht.

Das japanische Ki (= das chinesi-
sche Chi wie zum Beispiel in der Aku-
punktur) meint eine universale Lebens-
kraft, die in jedem Lebewesen wirkt.
Der Mensch ist frei, fiir oder gegen sei-
ne Naturgesetzlichkeit zu leben, das
heisst gesund oder ungesund sich zu
verhalten. Im Aikido ist Ki «eine men-
tale Kraft, die unabhéngig von korperli-
cher Stérke ist und die den ganzen Men-

)

schen vitaler macht» (Raudies). Aikido
ist demnach der Weg (Do), um die geis-
tige Kraft (Ki) in Harmonie (Ai) mit
den Naturgesetzen zu bringen. Aikido
traniert die Einheit von Korper und
Geist — zum Nutzen der Selbstverteidi-
gung, zum Nutzen auch der Lebensbe-
wiltigung im Alltag.

Es hat mit diesem Ki zu tun, dass
der Zuschauer nicht so recht weiss, was
geschieht und hinter dem Ganzen eine
Show vermutet. Eine Show? Die Ant-
wort darauf ist Ja und Nein, weil die
kreisrunden und spiralférmigen Tech-
niken die ckonomischste Art sind, die
Energie des Angreifers zu fassen, um-
zulenken und mittels empfindlicher
Druckstellen gegen ihn selbst zu rich-
ten. Ja, weil die Techniken, wiirden sie
mit der vollen Wucht des Ernstfalls an-
gewendet, gewiss zu Verletzungen
fithren wiirden. Das kann nicht der Sinn
einer Methode sein, die sich auch in den
Dienst &lterer Menschen stellen will.
Darum geht bei Raudies jeder so weit,
wie sein Korper gehen mag und kann.
Fallen aus der Hohe oder Tempo bol-
zen ist freiwillig. Im Ubrigen ist Aikido
nicht nur kein Wettkampfsport, es ist
sogar so, dass jeder Partner sich dem
andern anpassen muss — 50 kann auch
der Lehrer vom Anfénger lernen. Aiki-
do ist fiir jedermann geeignet, es sind
traditionelle Ubungen, deren Effizienz
die Physiotherapie bestitigt hat.

Einsteiger stets willkommen

Der Einstieg in den zweimonatigen
Einfiihrungskurs ist jeden Dienstag um
19 Uhr am Friedhofweg 40 in Zeiningen
moglich. Inhalte des Trainings sind: auf-
wirmen, Atemiibungen, Fallschule,
standartisierte Bewegungsabldufe und
natiirlich die Techniken selbst.



