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Onegai shimasu

Editorial

Text: Lukas Underwood

Liebe Mitglieder,

die letzte Ausgabe im Jahr ist immer etwas Besonderes, da sie mich beim schreiben des
Editorials, unweigerlich auf die Entwicklung reflektieren ldsst, welche diese Zeitung genommen
hat. Mit Blick in die hinter uns liegenden Monate der Pandemie, in denen Training und Lehrgan-
ge kaum moglich waren, freut es mich um so mehr, dass wir endlich wieder Lehrgangsberichte
in den Shinki News haben und zumindest der Inhalt sich wieder anfiihlt wie friiher. Es gibt zwei
Lehrgangsberichte aus Leopoldshafen (Sabine Krissel) und Weimar (Claudia Buder). Rick
Soriano schreibt im Leitartikel tiber ein Thema, das uns wohl alle angeht: Verletzungen und das
Altern im Allgemeinen wahrend des Trainings. Der Rundbrief von Sensei ist selbstverstandlich
auch enthalten. Urspriinglich sollte diese Ausgabe der Shinki News auch einige Danaufsitze
enthalten. Nach einer Abstimmung in der Priifer:innenkommission sollen diese jedoch zukiinftig,
nach Einwilligung der Autor:innen, an einem gesonderten Ort erscheinen.

Wir wiinschen euch froher Feiertage und einen guten Rutsch ins neue Jahr
Das Team der Shinki News

Editorial
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n den vergangenen Jahren hatten wir im Winter etwa 20° Celsius im
Haus. Da die Energiekosten stiegen und Brennstoff teure Mangelware
geworden ist, haben wir die Zimmertemperatur auf 18° gesenkt. Ich habe
festgestellt, dass es nicht so schlimm ist. So geben wir uns nun schon mit

16° auch zufrieden. Wir ziehen etwas wérmer an, weil es doch kalt wird,
wenn wir uns am Schreibtisch nicht viel bewegen. Mir féllt dabei wieder
die Situation nach dem zweiten Weltkrieg ein. In Japan gab es bei uns kei-
ne Zentralheizung. Die hélzerne Hauswand war diinn, und die Eingangs-
tiir ging nicht richtig zu, so dass eines Abends ein Polizist kam und uns
warnte vor moglichen Einbrechern. Im Wohnraum gab es eine kleine vier-
eckige Grube, die in den Fu8boden hinein geschnitten war. Dariiber stand
ein niedriger Tisch. Uber den Tisch war eine Art Steppdecke gelegt, die bis
zum Boden reichte und die Grube zugedeckt hielt. Wir lieflen unter dieser
Decke unsere Fiife hineinhdngen, wihrend wir auf dem Tatami-Boden
saflen. Der Witz an dieser Einrichtung war, dass es unten in der Mitte eine
Feuerstelle gab, in der Kohle brannte. Unter der Decke war es also warm.
Da aber die Zimmertemperatur niedrig war - in der kéltesten Zeit sicher
unter 10° - haben wir alle dicke Jacken angehabt. Obwohl man dort natur-
gemafd nur hochstens zu Viert sitzen konnte, war es fiir meine Familie kein
Problem, denn sie bestand nur aus drei Personen - meine Mutter, meine
Stiefoma und ich. Ab und zu kam der damalige Freund meiner Mutter,

der normalerweise zu Hause bei seinen Eltern in der Ndahe wohnte. Und
an diesem Tisch wurde Vieles erledigt: Schulaufgaben machen, Karten
spielen, Nickerchen machen usw. Wenn die FiifSe warm sind, kann man

Bemerkungen

Shinki Dojo Matten

vieles ertragen. Unsere jetzige Situation ist davon noch weit entfernt. Ich
bekomme sogar ein leicht heimisches Gefiihl.

Wirklich leiden tun die Menschen in der Ukraine, in Syrien, im Yemen und
unter einer anderen Situation auch im Iran wegen der politischen Lage
oder im Irak wegen der Trockenheit sogar in Mesopotamien, wo zwei gro-
3e Flusse flie3en, die eigentlich die Gegend sehr fruchtbar machen, usw.
usw. Auch in Deutschland oder in Japan gibt es Menschen, die wegen
bitterer Armut keine Wohnung haben oder taglich Sorge tragen muissen,
wie sie ihre Kinder erndhren sollen. Und wenn wir davon nicht betroffen
sind und trotzdem jammern, dann jammern wir auf ganz hohem Niveau,
wie wir alle wissen. Das wire sehr weit entfernt vom Budo-Geist. Aber
was ist der sogenannte Budo-Geist, wenn er sich so leicht in Luft auflésen
sollte, wenn eine kleine Krise kommt? Ja, wenn es nur um menschliche
Bemiihung geht, wiirde er leicht dahin sein, auch wenn man sich in guten
Zeiten stark gibt.

Wir sollten uns bemuihen, dariiber hinaus zu gehen. Vielleicht sollten wir
bei dieser Bemiihung sogar scheitern - und sterben -, damit wir noch
Grof3eres finden, den Urgrund unserer Existenz, und mit ihm eins werden.
Erst dann werden wir auch in der Krise aufrecht stehen und fiir andere,
wirklich leidende Menschen eine Stiitze sein. Wir wollen nicht ein panisch
fliehender Samurai sein, wie man das in manchen Filmen sieht...

Mehrere Matten im Shinki Honbu Dojo sind sehr alt und verschlissen und haben Locher bekommen, so dass wir sogar Verletzungen fiirchten mussten.

So haben wir 12 Matten erneuert (1740 Euro). Eigentlich sind mindestens weitere 10 Matten nicht mehr gut, aber die Erneuerung miissen wir aus den

Kostengriinden auf das néchste Jahr verschieben.

Shinki Toho

Wir haben z. Z. noch 6 Bokuto vorritig. (Stand: 16.11.2022). Ein Bokuto mit Kunststoft-Tsuba kostet bei dieser Lieferung 100.- Euro, und mit dem
Leder-Tsuba 125.- Euro. Bokuto werden prinzipiell nur an unsere Mitglieder vermittelt.

Soke hat das Wort
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Sozialfonds

Diesmal gibt es leider keine positive Nachricht. Die Situation der Familie von Yukié ist sehr kritisch geworden. Bevor ich dartiber spreche, mochte ich
Euch auf den Link verweisen, den uns Thomas Bunke freundlicherweise zugemailt hat. Darin ist die Situation vom jetzigen Syrien sehr gut beschrieben
- praktisch identisch wie Namika uns erzéhlt.: https://www.nachdenkseiten.de/?p=90401

Also nun zur Yukiés Familie: Wie wir schon wiederholt berichtet haben, lebt sie in einer Kellerwohnung zusammen mit ihrer 22-jahrigen Tochter ,,Sa“
mit den zweijahrigen Zwillingen und der 17-jihrigen Tochter ,,Si“ Nun sind alle Fiinf krank geworden und ins Krankenhaus eingeliefert: Lungenentziin-
dung. Es scheint besonders einem der Zwillinge sehr schlecht zu gehen. Fiir Namika war es eine grof3e Miihe, iiberhaupt dies herauszubekommen, weil sie
Yukié fast zwei Wochen nicht erreichen konnte. Denn die Elektrizitdt ist ein Mangelware. Wie man im oberen Link auch sehen kann, gibt es Strom nur
ein paar Stunden pro Tag. Dariiber hinaus wird das Mobiltelefon stindig unterbrochen, auch wenn Namika einige Bekannte erreichen konnte.

Die Keller-Wohnung hat keine Heizung und bekommt auch kein Sonnenlicht. In ein paar Monaten nur einmal bekommt man eine Flasche Gas. Dieses
kann man aber fiir die Heizung nicht benutzen. Denn dann gibt es keine Moglichkeit zu kochen. Die ganze Familie geht einmal im Monat zu einer
Badeanstalt, wo sie sich kurz duschen konnen. Es gibt kein flieflendes Wasser. Das Wasser vom Tankwagen ist nicht sauber. Wenn sie damit duschen,
kann es Hautausschlag geben. Es muss immer abgekocht werden. Und weil viele in der Nachbarschaft auch Lungenentziindung bekommen haben,
vermutet Namika, dass das vom verseuchten Wasser kommen konnte.

Heute (16. Nov. 22) kam dann eine neue schlimme Nachricht. Da Yukié nicht gentigend Geld hatte, wurde der kleine Junge praktisch zwangs-entlassen
aus der Klinik, obwohl er nicht richtig Luft bekommt, und sein Gesicht blau anlduft. Susanne hat sofort 200 € aus dem Sozialfonds an Namika gegeben,
damit sie das durch den bekannten Weg nach Syrien schicken kann. Der Junge wird - klar gesagt - sterben, wenn er nicht sofort wieder ins Krankenhaus
kommt, zumindest muss man sonst bleibende Schiden fiirchten.

Dazu kam noch eine negative Nachricht von der dltesten Schwester (,,Jo“) von Namika. Sie konnte mit unserer Unterstiitzung die wirksame Spritze fiir ihr
marodes Knie bekommen, und die Schmerzen waren einige Monate ertréglich. Aber jetzt verschlechterte sich das Knie rapid, und sie muss ein kiinstli-
ches Kniegelenk bekommen. Aber die Operation kostet 800 Euro. In Syrien gibt es keine Krankenversicherung, und man muss die Kosten bar zahlen.
Sonst gibt es keinen Eingriff.

Ja, so ist die Situation. Im gelinkten Artikel ist vom Krankenhaus die Rede, das auch um die Hilfsgiiter kimpfen muss. Immerhin kann es offiziell Spenden
bekommen. Viele andere haben diese Moglichkeit nicht. Wir miissen m. E. zweigleisig helfen, wobei wir uns auf die Familie konzentrieren, die sonst
keine Hilfe bekommt. Sie sind nicht einmal auf der offenen Straf3e sicher. Die zweitélteste Schwester von Namika hat ihre Tochter und deren 3 Kinder von
heute auf morgen verloren. Sie wurden entfithrt und man weif3 nicht, wo sie sind. Namikas jiingere Schwester hat durch eine Bombe den rechten
Oberarm so arg verletzt, dass sie nun nur mit dem linken Arm hantieren kann. Thre Tochter wiederum hat sich am Unterbschenkel in dhnlicher Weise
stark verletzt.

Wie kostbar unsere Hilfe fiir sie ist, kann man leicht erahnen. Unverdndert tiberweisen einige von Euch regelméflig das Geld, und andere spenden mit
einem Mal eine grofere Summe. Dafiir ganz grofles Danke! Wir sind am Uberlegen, wie und in welcher Reihenfolge wir helfen sollten: Wenn im Februar
der Jahresbeitrag eingezogen wird, haben wir davon wieder ca. 550 Euro zur Verfiigung. Zusammen mit den laufenden Einnahmen konnen wir sehr
wahrscheinlich die Operation des Knies von ,,Jo“ hinbekommen neben den laufenden Kosten fiir die Familie von Yukié. Namika ist sehr sehr dankbar fiir
unsere Hilfe. Auch Susanne und ich danken Euch noch einmal sehr herzlich fiir Eure Hilfsbereitschaft!

Soke hat das Wort
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Aikido: Verletzungen und Altern

Von Rick Soriano

ach einer erfolgreichen Knieoperation am 20. Juli 2022 saf3 ich in meinem Kran-

kenhausbett und hatte Zeit, Giber ein Thema nachzudenken, das mich in den 30
Jahren meiner Aikido-Praxis immer schon fasziniert hat: Wie sollte man im Aikido mit
Verletzungen und dem Altern umgehen.
Als ich zur Reha musste und weder trainieren noch alleine gehen konnte, hatte ich ein
Gefiihl der Leere und Verzweiflung, weil ich kérperlich nicht in der Lage war, Aikido zu
praktizieren oder mich frei zu bewegen, wie ich es frither konnte. Zweifellos haben viele
der Leser*innen schon dhnliche Probleme und Gedanken gehabt.

Verletzungen

Die meisten von uns haben Verletzungen auf den Aikido-Matten miterlebt. Einige
passierten aufgrund von Unachtsamkeit oder ungeschickten Bewegungen von Nage
oder Uke; einige waren die Folge von geistesabwesenden Aikidoka, die die Kontrolle
tiber jhre Bewegung verloren oder einige Verletzungen entstanden dadurch, dass man
einfach zur falschen Zeit am falschen Ort war (unvermeidbare Unfille oder Fehler).
Andere mogen sich auferhalb des Dojos eine Verletzung zugezogen haben. Egal welcher
Art, die Verletzung verschlimmerte sich weiter, indem man weiterhin trainierte, trotz
verraterischer Anzeichen, dass professionelle, medizinische Versorgung hitte gesucht
und/oder eingehalten werden sollen. So war es in meinem Fall.

Jahrelang hatte ich ein schmerzendes rechtes Knie und dachte, dass es durch eine
schlechte Hiifte oder, noch schlimmer, eine alternde Wirbelsdule gereizt wurde. Viel-
leicht war das die Folge von Fallschirmspriingen oder vom Tragen schwerer Rucksicke
oder anderer Einwirkungen auf den Kérper, wenn man tiber 30 Jahre beim Militar

war und verschiedene Kampfsportarten austibte. Ich wusste nicht, was die Schmerzen
verursachte. Ich vermeide es, zum Arzt zu gehen. Ich dachte, ich sei unbesiegbar, wie es
die meisten Menschen tun, wenn sie jung sind. Ich habe mich getduscht. Ich bin nicht
mehr jung.

Nach ein oder zwei Wochen mit starken Schmerzen war ich normalerweise geheilt und
konnte wieder trainieren.

Mit zunehmendem Alter aber dauert die Erholungszeit etwas langer...oder viel ldnger.
Heilung und Schmerzlinderung erfordern noch mehr Aufwand. Schmerz ist die Art und
Weise, wie der Korper einem mitteilt, dass eine Verletzung vorliegt und man vorsichtig
sein sollte.

Ich war naiv, aber erfahren genug, um verschiedene Schmerzbehandlungstechniken
anzuwenden, um die erheblichen Schmerzen, die ich vor dem Seminar, das ich im Juni
2022 in Leopoldshafen leitete, zu lindern und wahrend des Besuchs des Seminars von
Nakajima Sensei in Miinchen am ersten Juliwochenende 2022 zu verspiiren begann.
Am zweiten Tag des Wochenendseminars in Miinchen konnte ich dem Training nur
zusehen, weil mein rechtes Knie mich nicht mehr tragen konnte und die Schmerzen auf
Stufe 11 von 10 lagen. Ich hatte grofle Hoffnungen gehabt, im Juni und Juli 2022 intensiv
zu trainieren, bevor ich im August in die USA zuriickkehrte. Die Schmerzen waren aber
unertriglich, was dazu fithrte, dass ich erst nach viel Uberzeugungsarbeit und Drangen
meiner Frau einen Arzt aufsuchte. Ich bin froh, dass sie darauf bestanden hat, dass ich
spater in der Woche einen Arzt aufsuchen sollte.

Infolgedessen wurde ich innerhalb von 12 Tagen nach meinem Arzttermin und vor mei-
ner Abreise aus Deutschland kurzfristig am Knie operiert. Die Verletzung an meinem
Knie hétte schlimmer werden kénnen, wenn ich nicht zum Arzt gegangen wire und
mich sofort hitte operieren lassen. Wie ich spéter herausfand, kann der falsche Umgang
mit Schmerzen im Laufe der Zeit schddlich sein. Nach einer ldngeren Zeit eingeschrank-
ter Mobilitit, sah ich den Trugschluf$ in meinem Gedanken ,,zu warten, bis der Schmerz
nachlésst

Beitrage
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Ich hatte einige Zeit zu erkennen, dass die Mitteilung meines Korpers an mich, auf mich
selbst aufzupassen, von mir subtil ignoriert worden war und jetzt zum Problem wurde.
Mein Korper zwang mich schliellich dazu, mich ernsthaft zu erholen, indem er mir
immense Schmerzen zufiigte, bis zu dem Punkt, an dem ich kaum noch gehen konnte.
Die folgenden Punkte sind einige gewonnene Erkenntnisse:

o Wenn dein Korper wehtut, lasse ihn von einem Fachmann untersuchen. Warst du
jemals verletzt und hast beschlossen, dich wieder gesund zu pflegen? Bist du ein Arzt/
eine Arztin oder ein Krankenpfleger/ eine Krankenschwester? Nein? Dann geh zum
Fachpersonal. Du oder Freunde, die nicht vom Fach sind, wissen nicht, wie schwer
deine Verletzung ist. Du weifdt nicht, welchen weiteren Schaden du anrichten kannst.

o Geh’ zum Training, auch wenn du nur zuschauen kannst. Ich habe einmal gelernt und
glaube immer noch, dass es drei Hauptsdulen des Aikido gibt: eine physische, mentale
und spirituelle Saule. Man sollte immer darauf achten, alle drei Sdulen zu entwickeln.
Wenn du kérperlich nicht in der Lage bist zu trainieren, dann geh’ trotzdem zum Trai-
ning, aber nicht auf die Tatami. Trainiere deine mentalen und spirituellen Saulen. Mache
Notizen. Studiere die Bewegungen. Beachte das Flieflen des Ki und die Intention des
Lehrers und der élteren Schiiler (Sempai). Beachte die Zuriickhaltung oder Unerfahren-
heit der jiingeren Schiiler (Kohai). Versuche, die Hohlrdume und Offnungen (Suki) zu
erkliren, die du zufillig beobachtest. Du kannst immer noch Aikido lernen, auch ohne
einen Fuf$ auf die Tatami zu setzen.

» Konzentriere dich auf mentales und spirituelles Training, wenn du kérperlich nicht
in der Lage bist zu trainieren. Dies erginzt das obige Thema. Konzentration ist mehr
als Beobachtung. Studiere die Bewegungen. Verlangsame die Bewegungen im Geist.
Beobachte nicht nur die Bewegungen. Bemiihe dich, die Bewegungen zu spiiren und zu
fithlen, auch wenn du sie nicht ausfiihrst. Versuche zu verstehen, warum Uke unausge-
glichen ist (Kuzushi). Beachte die Entfernung zwischen Nage/Tori und Uke (Ma-ai).

« Ruhe deinen miiden Kérper und deine Seele aus. Ruhe und Schlaf sind wichtig.
Versuche, dich zu erholen und zu entspannen, aber zwinge dich, nicht selbstgefillig zu
werden und mit dem Minimum zufrieden zu sein. Das Schlimmste, was man tun kann,
ist, nichts zu tun.

« Kehre nicht zum Training zuriick, bis es dein Arzt dir erlaubt. Noch einmal: Lasse
dir von einem Arzt sagen, wann du zum Training zuriickkehren kannst, wann du mehr
Energie aufbringen darfst, wann du deinem Korper und deinem Herz anstrengendere
Bewegungen zumuten kannst. Bis du zum Training (korperlich) freigegeben bist, trai-
niere weiter und nutze deine anderen Féahigkeiten (Verstand, Herz, Seele und Verlan-
gen).

Altern

Es war das Jahr 2008. Der Ort war Honolulu, Hawaii. Anléflich der Beerdigung meiner
Grofimutter war ich in Hawaii. Sie hatte ein wunderbares Leben gefiihrt und uns im
Alter von 98 Jahren verlassen. Zwei Wochen lang verbrachte ich Zeit mit meiner Ohana
(hawaiianisch fiir Familie) und feierte das Leben meiner Grofimutter. Meine Tochter
und mein Sohn waren bei mir. Meine Frau konnte nicht teilnehmen, weil sie zu dieser
Zeit Lehrerin war.

Vormittags konnte ich Aikido in einem Dojo in Honolulu iiben, das, wie ich herausfand,
das Dojo war, das O’Sensei vor langer Zeit besucht hatte. Ich erinnere mich noch, wie
mein Grof$vater mit mir als kleinem Kind an diesem Dojo vorbeiging. Damals ahnte

ich nicht, dass ich Aikido ein paar Jahre spéter in Japan sehen und entdecken, und
wieder Jahrzehnte spiter wiederentdecken, mit dem Training beginnen und in diesem
Dojo trainieren wiirde. Der Dojo-cho war 2008 Robert Hiroshi Aoyagi Shihan, 7. Dan,
Aikikai Hombu Dojo. Als ich ihn 2008 kennenlernte, hatte er seit fast 50 Jahre trainiert
und war 88 Jahre jung.

Als ich zum ersten Mal sah, wie Aoyagi Sensei das Dojo betrat, die Handldufe der
Treppe festhielt und daran hochging, als hitte er immense Schmerzen, wusste ich nicht,
wer er war. Als er mich fragte, wer ich sei und woher ich kime, sagte ich ihm, dass ich
in Deutschland lebte, aber in Honolulu geboren worden war. Er wollte wissen, wer mein
Sensei in Deutschland sei. Ich sagte ihm, Nakajima Sensei. Er lichelte, nickte mit dem
Kopf und trostete mich, als ich ihm sagte, ich sei wegen der Beerdigung meiner Grof3-
mutter in Hawaii. Er liefl mich wissen, dass ich willkommen sei, umsonst zu trainieren,
solange ich auf dieser Reise auf Hawaii war. Als er meine iiberraschte Reaktion und
Freude sah, lichelte er noch mehr.

Beitrage
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Aoyagi Sensei miihte sich vor der ersten Stunde ab, im Seiza zu sitzen, und ich hitte
nicht gedacht, dass er jemals wieder in der Lage sein wiirde, aufzustehen. Nachdem er
sich vor der Kamiza verbeugt hatte, stand er schnell auf, wie ein junger Mann es tun
wiirde. Seine Bewegung hatte sich verdndert. Sein Schmerz schien verschwunden zu
sein. Er war kein 88-jdhriger Mann mehr. Er war ein Aikido-Meister mit fast 50 Jahren
Erfahrung. Das Alter spielte bei seinen Bewegungen keine Rolle mehr. Er bewegte sich,
als wire er ein anderer Mensch. Er bewegte sich fliissig und schnell, ohne die Schmer-
zen, die der Korper mit zunehmendem Alter erfihrt.

Seine schnellen Bewegungen faszinierten mich. Er hatte einen durchdringenden Kiai,
wann immer er seine Techniken ausfithrte. Er erinnerte uns alle daran, dass O’Sensei
immer Kiai benutzte. Kiai scheint im modernen Aikido verschwunden zu sein.

Ich habe iiber O’Sensei gelesen, dass er sich schnell bewegen konnte, wenn er auf der
Tatami war, obwohl er in einem fortgeschrittenen Alter war. Aoyagi Sensei gab mir
meine erste Erfahrung und Einsicht in dieses Phdnomen. Es war nicht nur wahr...es
war unglaublich. Aoyagi Senseis Bewegungen wurden im Alter von 88 Jahren zu einem
neuen Standard fiir mich. Ich dachte tiber seine Bewegungen in den letzten Jahren nach,
als der Schmerz mich daran erinnerte, dass ich nicht jiinger wurde. Der Traum, Aikido
bis in meine 80er oder 90er Jahre zu machen, wurde zu einem neuen Standard. Leider
verstarb Aoyagi Sensei im Jahr 2010, nachdem er 90 Jahre alt geworden war. Ich hatte
gehofft, ihn wiederzusehen, aber so ist es im Leben. Das Leben vergeht schnell, ehe man
es merkt.

Ich werde Aoyagi Sensei nie vergessen und die Magie, die er vollbrachte, als ich sah,
wie er sich im Alter von 88 Jahren bewegte. Ich horte, dass er sich bis zu seinem Tod
zwei Jahre spiter so weiterbewegte. Ich mache mir keine Sorgen mehr tiber das Altern,
solange ich noch ,,Aikido“ tun oder nur denken kann.

Aoyagi Sensei im Aikido des Honolulu Dojo in der Waialae Avenue in Honolulu

Die Erinnerung und die Erholung fithren mich zuriick zum Thema dieses Artikels:
Aikido, Verletzungen und Altern...ein Thema, dem ich mehr Aufmerksamkeit schenken
muss, zumal ich nach meiner Knieoperation vor 2 Monaten trainiere, damit meine
Beine wieder beweglich werden. Ein Thema, das ich mit zunehmendem Alter und beim
Training mit jiingeren Generationen von Aikido-Partnern immer wieder auffrischen
muss. Neue Erkenntnisse, neue Ideen, neue Moglichkeiten sich zu verbessern und zu
entwickeln.

Ich freue mich darauf, euch alle bald wieder auf der Tatami zu sehen! Vielleicht nachstes
Jahr wahrend des Dan-Seminars.

Bis dahin bleibt gesund. Kimmert euch um eure Verletzungen und bemiiht euch, bis
ins hohe Alter weiter zu trainieren.

Text: Rick Soriano

Beitrage © 10
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Lehrgang mit Rick Sor

in Leopoldshafen / 25. Juni 2022

Text: Sabine Krissel / Fotos: Michael Danner

Lehrgangsberichte P12
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it groBer Freude wurde Rick Soriano (5. Dan Aikido, Okugi 3. Dan Daitoryu) am

25.06.2022 zu einem Aikido-Lehrgang in Leopoldshafen erwartet. Eine erfreuliche
Anzahl an Teilnehmern von nah und fern fanden sich zu diesem Termin in die Hermann-
Uebelhor-Sporthalle ein.

Rick Soriano unterrichtet seit 1993 Aikido und bereiste beruflich und als Trainer schon viele
Lander und Orte, u.a. die USA, Hawaii und Bermuda.

Er ist in den letzten Jahren im PSV Heidelberg aktiv gewesen und reiste u.a. mit Markus
Krabel an, dem Vorsitzenden des PSV Heidelberg.

Die Meditation zu Beginn wurde durch eine kleine Weisheitsgeschichte ergénzt.

In dieser Geschichte ging es um einen Samurai, der auf offener Strafle im Gedrange mit ei-
nem Zen-Tee-Meister zusammenstief} und sich herausgefordert fiihlte. Da dieser offensicht-
lich unbewaffnet war und nicht wusste, wie man ein Katana benutzt, gab ihm der Samurai
einen Zeitaufschub, um sich zu bewaffnen.

Der Teemeister wandte sich hilfesuchend an einen in vielen Kiinsten bewanderten Samurai,
um ihn zu fragen, wie er ehrenvoll sterben kénne. Der Samurai war verwundert, da er nor-
malerweise darum gebeten wurde Unterweisungen im Schwertkampf zu geben. Er lief§ den
Tee-Meister einen Tee zubereiten und gab ihm folgenden Rat: ,,Er solle das Katana mit der
selben Ruhe und dem gleichen Vertrauen halten, wie er auch den Tee zubereite.“

Mit einem Schwert bewaffnet und den Rat beherzigend begab sich der Zen-Tee-Meister zur
vereinbarten Zeit an den vereinbarten Ort und stellte sich mutig dem Samurai. Er iibertrug
die Ruhe und Meisterschaft, die er bei der Teezubereitung spiirte auf den Moment, in dem er
das Schwert zog.

Der Samurai aber sah die Entschlossenheit in den Augen seines Gegners, senkte sein Schwert
und verzichtete auf das Duell, da er an diesem Tag nicht bereit war zu sterben. Er schimte
sich sehr, dass er so ungehobelt und streitlustig gewesen war und bat den Teemeister darum,
ihn als Schiiler anzunehmen.

Der Teemeister aber freute sich, willigte ein und lebte gliicklich weiter.

Rick Soriano sprach im Anschluss iiber verschiedene Arten der Meditation, wobei ihm die
Weise achtsam seine Umgebung wahrzunehmen, z.B. gliicklich machendes Vogelgezwitscher
und rauschende Blitter im Wind zu horen und anschlieflend wieder den Geist nach innen zu
lenken, nicht zu missfallen schien.

Rick wechselte im Verlauf des Lehrgangs zu Englisch und streute zwischendurch zur Veran-
schaulichung ein paar deutsche Begriffe ein. Das lockerte die Atmosphire sichtlich auf. Auch
war es ihm wichtig bei den nun folgenden Aikido-Ubungen alles genau und langsam aus
verschiedenen Blickwinkeln zu zeigen, damit man sich die Technik mdglichst gut merken
konnte.

Bei seinen Erkldrungen zu den Techniken verriet Rick auch, wohin man seinen Schwerpunkt
verlagern soll und manchmal diente ihm sogar sein Girtel als verldngerte Linie, um eine
Bewegung und die Richtung in die sie ausgefiihrt werden soll zu beschreiben.

Schon kleine Verdnderungen seines Schwerpunktes mit den dazu gehdrenden Griffen, die

manchmal an fallendes Wasser erinnern sollten, und der passenden FuB3stellung bewirkten,
dass Uke rasch aus dem Gleichgewicht geriet.

Lehrgangsberichte
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So tibten wir mit Schwert, Stock und ohne Waffen langsam und ohne Kraft, z.B. Kokyu-
ho.

Juji nage tibten wir mit dem Stock und einen frontalen Angriff mit dem Schwert sollten
wir ausweichen, drehten den Blick in die gleiche Richtung und gaben Uke mit einem
Griff zum Schwertgriff Schwung fiir eine Vorwirtsrolle.

Nach einer Mittagspause, in der wir sehr herzlich von Giinter Rinke unserem Abtei-
lungsvorstand und unterstiitzt von Ilona Danner mit Maultaschen, Salaten und Kuchen
bewirtet wurden, sowie einigen guten Gesprachen, ging es mit dem Training weiter.

Auch Katas kamen nicht zu kurz. Wir tibten u.a. die Tachi-Suburi 1 und 2, die Tachi-
Kata und die Kata Tenchi.

Rick lobte die gute Arbeit und Zusammenarbeit von und mit Michael Danner, unse-
rem Trainer fiir Kinder und Jugendliche, Studenten und Erwachsene in Karlsruhe und
Leopoldshafen. Michael hatte die Prifungsrichtlinien tiberarbeitet und Rick hat sie ins
Englische tibertragen, wie er es auch oft fiir die Shinki News macht.

Eine weitere Geschichte, die uns Rick erzahlte, handelte von einer Frage, die ihm unser
Soke Michael Daishiro Nakajima einmal stellte. Welcher Lehrer ist der Beste?

Text: Sabine Krissel

Rick dachte bei sich: ,Was soll ich nur antworten? Hier verliere ich, egal was ich antwor-

«

te.

Nach einer kurzen Bedenkzeit antwortete er: ,,Jeder Lehrer ist etwas Besonderes und alle
Lehrer sind auf Thre Weise gut. Bei Jedem kann ich etwas anderes lernen.

Das gefiel Soke und er bekriftigte: ,Man darf von verschiedenen Meistern lernen. Um-
wege fithren auch zum Ziel. Es ist gut aus verschiedenen Bereichen zu lernen, um so das
Dojo zu bereichern.*

Auch im Buddhismus gibt es den gefliigelten Satz: ,Wer erleuchtet ist merkt, dass er von
Buddhas umgeben ist. Alles und Jeder wird ihm zum Lehrer.*

Zum Abschluss bedankte sich Rick Soriano bei allen Teilnehmern und gab uns mit auf
den Weg stets achtsam dem Moment zu begegnen und dankbar fiir Alles zu sein, was
wir machen kénnen.

Die Aikido-Abteilung der Sportgruppe am KIT bedankte sich mit einem kleinen Ge-
schenk und der Bitte, Leopoldshafen gerne bald wieder zu besuchen.

Fotos: Michael Danner

Lehrgangsberichte
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I m Wandel der Zeit tiben wir.

30 Jahre kdnnen eine Anregung sein, Uber die Zeit nachzudenken.

Wie ist das mit der Ubungszeit, der unermeBlichen? Viel! Wenig? Kurz! Lang?
Was zahlt?

Mit Blick auf den Jubildumslehrgang in Weimar haben wir uns Gedanken gemacht.

Die Betrachtungen sind unterschiedlich, so wie wir Menschen unterschiedlich sind.
Doch gemeinsam iiben wir. Das ist entscheidend!

Fotos: Arian Wichmann und Benjamin Burse
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Nathalie Lang

30 Jahre Aikido. Was macht das mit einem Menschen? Ich selbst trainiere erst seit 2016, bis
zu den besagten 30 Jahren ist es also noch ein langer Weg. Die Wissenschaft hingegen hat
aber einige Antworten hierauf gefunden. Sentuna et al. (2010) fanden heraus, dass bereits
sechs Monate nach dem Start des Aikido Trainings die eigene Reaktionszeit verkiirzt wird.
Wenn die ersten positiven Effekte also bereits nach sechs Monaten eintreten, was passiert,
wenn man iiber einen noch lingeren Zeitraum Aikido trainiert? Diese Frage stellte sich auch
Lothes (2015). Die durchschnittliche Zeit die man bei seinem ortlichem Aikido-Verein, dem
University of North Carolina Wilmington Aikido Club, braucht um einen schwarzen Giirtel
zu erlangen betragt fiinf Jahre. Lothes lies Aikidokas anerkannte Fragebogen ausfiillen mit
dem Ziel Veranderungen in der Achtsamkeit zu beobachten. Und tatsachlich, gab es signifi-
kante Unterschiede zwischen dem Start und dem 1. Kyu, zwischen dem 7. Kyu (der niedrigs-
ten Graduierung im untersuchten Aikido Verein) und dem 1. Dan und zwischen dem 5. Kyu
und dem 1. Dan. Die personliche Entwicklung in Bezug auf Aikido ist also keine Gerade,
sondern es gibt Spriinge mit Hohen und Tiefen. Vor der Meditation philosophierte Sensei
beim Lehrgang ebenfalls iiber die Zeit. Er sagt, dass jede Minute der Ubung zihlt. Wenn wir
durchhalten und lernen lange genug zu sitzen, so wiirden sich ab einer Dauer von ca. 30 min
die wahren Effekte der Meditation zeigen. Was lernen wir also daraus? Wir lernen, dass wir
schon nach kurzer Zeit fleiffigen Trainings belohnt werden. Diese Belohnungen sind aber
nur ein Vorgeschmack fiir das, was uns nach Jahren und Jahrzehnten erwartet. Abschlieflen
lasst sich dies mit einem Zitat von O Sensei:

The techniques of the Art of Peace are neither fast nor slow, nor are they inside or outside.
They transcend time and space.

Referenzen

Lothes, J. (2015). Differences of novice to black belt Aikido practitioners in mindfulness: A longitudinal study. International Journal of
Wellbeing, 5(3), 63-71.

https://internationaljournalofwellbeing.org/index.php/ijow/article/view/401

Sentuna, B., irez, G.B., Akpinar, S., irez, S. G., & Korkusuz, E. (2010, 12 05). Six months aikido training shortens reaction time. Journal of
Human Sciences, 7(2), 1051-1058.

https://www.j-humansciences.com/ojs/index.php/ijhs/article/view/1441

Ueshiba, M. (2007). The Art of Peace (]. Stevens, Ed.; J. Stevens, Trans.). Shambhala.

Lehrgangsberichte

17



SHINKINEWS NO. 30

Arian Wichmann

30 Jahre scheinen genug Zeit, um eine Sachen zu begreifen. 1000 Stunden, so sagt man,
braucht es, um zur Meisterschaft zu gelangen. Sicherlich sind diese nach 30 Jahren erreicht.
Doch solche Lehrginge, bei denen so viele Aikidokas als Teilnehmer dabei sind, die sonst die
Lehrginge leiten - merken wir, dass auch fiir sie die Ubung kein Ende findet.

Im Hagakure berichtet ein alter Schwertmeister iiber seine Kunst: ”Ich weif8 nicht, wie ich
andere besiegen kann, ich weif$ nur, wie ich mich selbst bezwingen kann?”

Diese Zeilen zeigen den Trugschluss des Anfingers, wie auch ich es war. Die Annahme - ich
mache das jetzt ein paar Jahre und dann kann ich es. Dann bin ich bereit fiir die Welt, fiir
den Kampf. Inzwischen hat sich dieses Bild verdndert. Ich halte Aikido nun vielmehr fir die
Ubung mit sich selbst, in sich selbst.

Ryokan gab uns dieses Gedicht zu einem dhnlichen Thema:

Du siehst den Mond durch einen Fingerzeig.

Du erkennst den Finger durch den Mond.

Mond und Finger -

nicht gleich, nicht verschieden.

Um Anfanger zu leiten,

wird manchmal dies Gleichnis bemdiht.

Hast du einmal gesehen, wie die Dinge wirklich sind,
gibt es weder Mond noch Finger.

Gedicht Ryokans aus “Hoher Himmel Grofler Wind” - Kazuaki Tanahashi, Friederike Juen Boissevain, 2012 edition steinrich

Lehrgangsberichte
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Stefan Dunkel

30 Jahre Aikido in Weimar. Mein eigener Weg im Aikido begann vor fast genauso langer
Zeit. Bei Claudia in der Unisporthalle in Weimar. Zwischendurch war ich mal weg. Erster
Job, neue Stadt und erstmal kein Aikido mehr. Zugegeben, das ist die Kurzkurzfassung, aber
ich will nicht zu viel iiber mich schreiben.

Also, wer nie geht, kommt nicht wieder. Tatsdchlich hat es mich wieder nach Weimar ver-
schlagen. Und welche Freude! Es gab tatsdchlich noch Aikido in Weimar.

Jetzt, 2022, feierten wir 30 Jahre mit einem Lehrgang. In einer Zeit wie unserer, wo sich alles
in einer bedngstigenden Geschwindigkeit dndert, sind 30 Jahre eine beruhigende Konstante.
Als ,Wiedereinsteiger habe viel Vertrautes erlebt. Angefangen beim offenen Umgang unter-
einander. Die Moglichkeit tiber alle Graduierungen hinweg zusammen zu tiben. Ich konnte

auch Menschen erleben, die ich vor tiber zwei Jahrzehnten das letzte Mal gesehen habe. Die

sich verandert haben und doch nahbar geblieben sind.

Besonders inspirierend waren fiir mich Senseis Worte wihrend der Meditation. Die Gedan-
ken und Anekdoten tiber die Notwendigkeit von Offenheit, von Disziplin und von Strenge
und Strafe zum Zweck, etwas zum Besseren zu fithren (Nicht, dass mir das bis jetzt passiert
wire, aber jetzt schlafe ich bestimmt nie beim Meditieren ein!). Mit einem Augenzwinkern
vorgetragen, ohne den Sinn zu verwissern und ohne belehrend zu wirken. Vielen Dank
dafiir!

Und Danke sagen moéchte ich an dieser Stelle auch Claudia. Fiir das, was sie geschaffen und
erhalten hat. Auf die ndchsten 30 Jahre!

Lehrgangsberichte
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Christopher Liibbemeier

Als erstmaligen Lehrgangsteilnehmer hat mich beeindruckt, wie gut es allen gelingt, die
Unterschiede an Konnen und Erfahrung zu iiberbriicken und aufeinander einzugehen.
Selbst, oder vielleicht insbesondere Sensei, stellt zu keiner Zeit seine eigenen Fahigkeiten
heraus, sondern lisst Dinge zugéinglich und leicht erscheinen. ,Jeder kann das machen” ist
die Wirkung. So bleibt ein Eindruck der wahren GréRe eines jeden, aber auch ein Gefiihl des
Miteinanders, das ich zurlick in den Alltag und zu meinem nachsten Lehrgang trage.

Lehrgangsberichte
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Dorothea Winge —"C

Die Zeit gibt dem Erlebten einen Rhythmus und der Bewegung die ~Zeit der J

Dynamik. Kraft zum Leben braucht man, um die Zeit zu erleben. Dreiflig
Jahre im Flufl des Lebens im Aikido Training in Weimar zu stehen, ist eine
grofie Leistung von Claudia. Fiir mich bedeutet das neun und zwanzig
Jahre Aikido. Diese Trainings- und Ubungszeit verfeinert meine Sicht

auf die Welt. Eine Freundin, welche einen schmerzhaften Abschied von
einer geliebten Person hatte nehmen miissen, sagte zu mir: ,,Durch deinen
Kampfsport bist du zum Sterben bereit. Es ist leichter fiir dich. Du lernst
jeden Tag zu sterben.” Diese Aussage tiberraschte mich, da ich keinesfalls
frei von Erwartungen bin. Wenn eine Erwartung ,,stirbt*, bin ich zutiefst
traurig. Mir ist klar geworden, dass ich an den Fihigkeiten ,,zu sterben®
und ,,alles fallen lassen noch arbeiten muss. Gleichzeitig ist mir bewusst,
dass ohne im Vorfeld gelebt zu haben, kann man im Frieden nicht sterben.
Uber die erlebte Trainingszeit auf dem Weg ,voller Energie in Harmonie“
und iiber meine 2-Dan-Priifung, entschied ich mich zu schreiben. Meine
Absicht war, die Quintessenz davon in Worte zu fassen. Dafiir wurde eine
Gedichtform ausgesucht, welche es ermdglicht, ein poetisches Zeitdoku-
ment zu erschaffen. Ein Haiku ist eine japanische Gedichtform, welche
nach dem traditionellen Vorbild aus Versen zu drei Wortgruppen mit
fiinf, sieben und fiinf japanischen Moren: 5-7-5 (Silben) besteht.

Ich wiinsche Euch erkenntnisreiche Bewegung in der Zeit beim Lesen von
+Aikido in Bewegung und Begegnung”
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Benjamin Burse

30 Jahre Aikido in Weimar heiflen fiir mich auch 10 Jahre Training in Weimar, 10 Jahre
unterwegs auf dem von Claudia so oft beschriebenen langen Weg. Ich war damals gerade
einmal 22 und konnte gar nicht richtig begreifen, was es heif3t, 20 Jahre Aikido zu trainieren.
Heute nach 10 Jahren bin ich umso mehr beeindruckt, was die 30 Jahre bedeuten. Wer von
Zeit zu Zeit mit Claudia oder Sensei trainiert, wird bestimmt schon einmal gehort haben,
dass man, um eine Technik zu begreifen, diese 1000 mal mit 1000 verschiedenen Uke iiben
muss. Nun habe ich auf meinem Weg viele tolle Menschen kennengelernt, die ihrerseits auch
auf diesem Weg unterwegs sind - egal ob gerade am Anfang oder bereits ldnger unterwegs -
und trotzdem bin ich noch so weit von den 1000 mal 1000 entfernt, dass das Ziel noch nicht
einmal in Sichtweite scheint. Eine Erkenntnis, die man aber auf dem Weg erlangt und fiir die
es Zeit, Geduld und Einsicht braucht, ist, dass der Weg kein Wettrennen ist, vielmehr gibt es
auch gar kein Ziel im herkdmmlichen Sinn. Egal ob man einen geradlinigen Weg oder den
mit verschlungenen Pfaden wahlt — es zahlt nur aufmerksam zu beobachten und alles, was
einem auf dem Weg begegnet, in sich aufzunehmen.

Lehrgangsberichte
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Claudia Buder

Shinki!
Mit Shinki haben wir alle Zeit der Welt.
Transzendent und immanent.
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Graduierungen

1. September - 1. Dezember 2022
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Aikido
10. Kyu

5. Kyu
5. Kyu

4. Kyu

3. Kyu

Daitoryu

Kyu
Kyu
Kyu
Kyu
Kyu
Kyu

SO G T I

Kyu
Kyu
Kyu
Kyu
Kyu

N

Kyu
Kyu
Kyu
Kyu
Kyu
Kyu
Kyu
Kyu
Kyu

@YWL W e w W e W

Leopoldshafen-]JG

Maribor
Karlsruhe KIT

Cottbus

Weimar

Lahnstein
Lahnstein
Oldenswort
EZ Goéttingen
Cottbus
Weimar

Cottbus
Wi-Sonnenberg
Cottbus
Grofiraschen
Heidelberg

Miinchen
Cottbus
Schkeuditz
Oberkessach
SG KIT
Ilmenau
Oldenswort
Ulm
Dresden

1. Dan
2. Dan

3. Dan
3. Dan

Kyu
Kyu
Kyu
Kyu

SIS

1. Kyu

1. Dan
3. Dan

Jun-Dairi
Jun-Dairi

5.Dan

Maribor
Oldenswort
Finsterwalde

Leipzig
GrofSraschen

Cottbus
Minchen
Pforzheim
Finsterwalde
Finsterwalde
Cottbus

Maribor

Oberkessach
Miinchen

Oldenswort
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Shinki Toho

Shoden

Chuden
Chuden

Shinkiryu Aiki Budo

Gyoshi
Gyoshi
Hosshi
Gyoshi

Renshi

Leipzig

Coburg
Weimar

Rodental
Weimar
Lahnstein
Oberkessach

Oberkessach
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Lehrginge 2022/2023

Sa 31. Dezember - So 1. Januar

Sa 14. Januar

Sa4.-So 5. Madrz

Sa 25.-So 26. Marz

Sa 22.-So 23. April

Sa 20.-So 21. Mai

Sa 17.-So 18. Juni

Mo 24. - Sa 29. Juli

Schontal-Oberkessach: Lehrgang zur Jahreswende 22/23
mit M. D. Nakajima Soke

Bad Segeberg: Aiki Budo Lehrgang
mit Duncan Underwood

Oldenswort: Itto-den Shinki Toho Lehrgang
mit Helmut Theobald

Heidelberg: Aikido Dan Lehrgang
mit M. D. Nakajima Soke

Coburg: Ittoden Shinki Toho Lehrgang
mit M. D. Nakajima Hoshu

Miinchen: Aikido/Daitoryu Lehrgang
mit M. D. Nakajima Shihan

Siebeldingen (Landau): Daitoryu Aiki Jujutsu Bokuyokan
mit Michael Daishiro Nakajima Shihan

Oldenswort: Eiderstedter Aiki-Budo Sommerlehrgang
mit Duncan Underwood

Lehrgange
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Arigato gozaimasu
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