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Liebe Mitglieder,

diese Ausgabe der Shinki News ist eine Besondere, da zum ersten Mal eine kleine Beilage 
erscheint. Nakajima Sensei hat in diesem Jahr seinen 80ten Geburtstag gefeiert, zu dem wir als 
Shinki News Team nochmal herzlich gratulieren! Um diesem wirklich besonderen Anlass 
Rechnung zu tragen und gebührend zu honorieren finden sich in dieser Ausgabe einige Worte 
von Duncan Underwood und Claudia Buder zum Geburtstag von Sensei. Ebenfalls beigefügt 
findet ihr das Theaterstück, welches von Arian Wichmann für Sensei geschrieben und beim 
Lehrgang in Dresden aufgeführt wurde.

Die „reguläre“ Ausgabe der Shinki News beschäftigt sich ganz mit dem Thema Kata. So konnten 
wir ein Interview mit Sensei zu dem Thema führen. Außerdem finden sich Artikel von Matthias 
Böttcher, Michael Danner, Rick Soriano und Tamás Haraszti zu diesem Thema. Charlene 
Schröder und Sabine Krissel, Günter Rinke, Michael Danner und Marius Trzaski haben Lehr-
gangsberichte beigesteuert. Wir freuen uns sehr, euch mit dieser umfangreichen Ausgabe der 
Shinki News ins Jahr 2024 zu schicken und wünsche euch allen ruhige und entspannte freie Tage!

Das Shinki News Team

Onegai shimasu
Editorial
Text: Lukas Underwood
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Soke hat das Wort
Text: Michael Daishiro Nakajima

4Soke hat das Wort

SHINKI NEWS NO. 34



L 
iebe Shinkiryu-Mitglieder, liebe Freund*innen, 
 

heute, kurz nach meinem 80. Geburtstag möchte ich Euch meinen 
Werdegang skizzieren als ein Bild, das Ihr sehen und daraus evtl. Nutzen 
ziehen könnt: Geboren bin ich am 9. November 1943 in Tokyo. Das war 
mitten im 2. Weltkrieg. Obwohl Japan nach der verlorenen Seeschlacht 
vor den Midway-Inseln, westlich von Hawaii, im Juni 1942 schon vor der 
Niederlage stand, haben die japanischen Zeitungen immer nur von den 
Siegen berichtet. Ja, es war angeblich Große Siege (Dai-Shori) über-
all. Meine Großmutter wollte mir diesen Begriff angeblich als Namen 
geben. Aber Daishori klingt als Name merkwürdig, so dass er in Daishiro 
verwandelt wurde. Daishiro bedeutet etwa „Mann mit der großen edlen 
Zielstrebigkeit“. Aber bald wurde auch Tokyo zum Opfer der Luftangriffe. 
Die Holzhäuser der Hauptstadt wurden zerstört und brannten bis auf die 
Fundamente ab. Tokyo war eine graue Trümmerwüste genau wie Hiroshi-
ma nach dem Abwurf der Atombombe, nur waren es hunderte Brand-
bomben, die zu dem Ergebnis führten. Kurz vorher siedelte meine Familie 
nach Norden in die kleine Stadt Hanyu um, wo unsere Verwandten lebten. 
Bald danach im Februar 1946 starb mein Vater an Lungentuberkulose. 
Denn es gab weder Medikamente noch vernünftige und ausreichende 
Nahrung. Auch vor seinem Tod hat man mich mehrere Monate von ihm 
isoliert wegen der Ansteckungsgefahr. Er lebte im ersten Stock, und ich 
war im Erdgeschoss mit meiner Mutter und ihrer Adoptivmutter. Daher 
kannte ich ihn gar nicht. Ich war ein kleiner unsicherer Junge - besonders 
von dieser Oma geschützt. 
Ein paar Jahre später hatte meine Mutter wieder einen Freund, und wir 
sind in das Städtchen Gyoda, ca. 10km westlich von Hanyu entfernt, um-
gezogen, wo er wohnte. Hier hat meine Mutter ihn geheiratet, ich wurde 
eingeschult, und wir blieben bis zum Ende meiner ersten Klasse in diesem 
Städtchen.
 
Danach zog meine Familie nach Kamakura, ca. 60km südlich von Tokyo. 
Denn hier stand ein Haus der Familie Nakajima noch, weil Kamakura 
kaum bombardiert wurde im Gegensatz zu Tokyo, wo die Familie auch 
zwei Häuser hatte und beide verlor. Ich wurde in die zweite Klasse ein-
geschult, war aber noch ziemlich naiv und schwach. Wir sind bald in ein 
sehr einfaches Haus innerhalb von Kamakura umgezogen, wahrschein-
lich deswegen, weil wir arm waren. Hier ist mein Stiefvater Holzhändler 
geworden. Erst in der 4. Klasse, in der ich zu einem der 6  

 
Klassensprecher*innen gewählt wurde, bekam ich allmählich Selbst-
vertrauen. Bis Ende der 6. Klasse bin ich in die gleiche Grundschule 
gegangen. Da Kamakura zwei berühmte Strände hat, bin ich im Sommer 
oft zum Meer schwimmen gegangen. Ansonsten spielten wir Nachbarskin-
der oft in den umliegenden bewaldeten Hügeln. Ansonsten liebte ich im 
Pausenhof Sumoringer zu spielen. 
 
Ab der 7. Klasse bin ich in eine private Mittel- und Oberschule der Jesui-
ten in Yokosuka gegangen, die wegen des hohen schulischen Niveaus be-
kannt war. Auch meine sportliche Tätigkeit nahm Fahrt auf in dieser Zeit. 
Schon der Schulweg mit dem Fahrrad 30 Minuten einfach war körperlich 
sehr fordernd. Es gab ja auch zwei Hügel zwischen meinem Haus und der 
Schule. Das Fahrrad hatte damals keine Gangschaltung. In den Pausen 
rang ich weiter gerne Sumo, aber richtig Sport zu trainieren habe ich ange-
fangen ab dem zweiten Jahr, also der 8. Klasse. Ich trat in den Baseball-
Club ein. Meine Schlagfähigkeiten waren mäßig, aber den weit geschlage-
nen Ball fangen, darin war ich gut. Schulisch war ich mittelmäßig, denn 
meine 180 Klassenkameraden (nur Jungs) waren alle Topschüler gewesen 
in ihren Grundschulen. Ein besonderes geistiges Ereignis war, dass ich 
mich in der 9. Klasse von einem deutschen Pater katholisch taufen ließ. 
Am Anfang war ich kein fleißiger Gläubiger, wurde das aber mit der Zeit 
durch intensive Lektüre von Heiligen-Biographien. 
 
In der Oberstufe wechselte ich zum Gymnastik-Club. Hier war ich noch 
weniger begabt, weil mein Körper von Natur aus sehr hart ist. Während 
fast all meine Mitschüler für das Uni-Eintrittsexamen fleißig lernten, 
las ich weiterhin nur fleißig religiöse Bücher. Ich musste auch nicht so 
fanatisch studieren, denn ich durfte per Empfehlung ohne Examen in die 
Jesuitenuniversität Sophia in Tokyo eintreten, was auch mit den mittleren 
Noten möglich war. Hier wurde ich offiziell Kandidat des Jesuitenordens. 
Ich studierte Latein und Philosophie in den ersten zwei Jahren, bevor ich 
ins Noviziat in Hiroshima wechselte. In diesen zwei Uni-Jahren gehörte 
ich zuerst zum Schwimm- und dann zum Leichtathletik-Club. Im letzte-
ren erfuhr ich ein ganz hartes Lauf-Training, weil unsere Uni am in Japan 
sehr berühmten Langstrecken-Staffel-Lauf zwischen Tokyo und dem Berg 
Hakone hin und zurück (ca. 220 km einfach) teilnehmen wollte. Jede Uni 
stellte eine Mannschaft von 10 Läufern. Also lief einer durchschnittlich 
22 km. Letzten Endes haben wir bei der Vorentscheidung knapp verloren. 
Aber dieses Training gab mir lange Jahre starke seelische Kraft.  
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Ich verglich spätere Schwierigkeiten mit der Härte dieses Trainings und 
sagte mir, Du kannst sie locker überwinden, wenn Du diese Härte des 
Trainings ertragen hast. So heftig habe ich später auch mit Budo nicht 
trainiert.Ich unterbrach das Uni-Studium nach diesen zwei Jahren und 
kam nach Hiroshima. Das Leben im Noviziat war streng geregelt. Wir 
hatten keine freie Zeit außer einer 45-minütigen Mittagspause, die wir oft 
zu einem Nickerchen benutzt haben, weil die innere Konzentration für 
uns Anfänger ziemlich ermüdend war. Wir lernten Meditation grundsätz-
lich, arbeiteten im Haus und Garten, hörten spirituelle Vorträge. Zweimal 
pro Woche gab es eine anderthalbstündige Zeit für Sport. Ich lernte dort 
auch das Fußballspiel zum ersten Mal kennen. Vor Weihnachten sind wir 
auch für die armen Leute sammeln gegangen, was am Anfang einigen 
Mut verlangte. Wir hatten auch ein Praktikum von einem Monat in 
einem Armenviertel in Tokyo. Es war in unserer Behausung so kalt, dass 
das Wasser während der Messe zu vereisen begann. Auch einen Lum-
pensammler begleiteten wir einmal. Wesentlich zur Noviziatserziehung 
gehörten vierwöchige Meditations-Exerzitien nach Ignatius von Loyola, 
aber ich empfand keine starke Erfahrung damals, während ich in anderen 
täglichen Meditationen einige tiefgreifende Erfahrungen machen durfte.

Nach drei Jahren kam ich wieder nach Tokyo zurück, um an der Sophia-
Uni das Philosophiestudium fortzusetzen. Das war 1967. Um diese Zeit 
lernte ich Karate bei einem Jesuiten-Mitbruder, der im Karate-Klub der 
Sophia-Uni einen alten Okinawa-Stil studierte. Bald begann auch die Stu-
dentenbewegung weltweit heftig aufzuflammen. Um diese Zeit verliebte 
ich mich in ein Mädchen auf dem Land, das entfernt mit mir verwandt 
war. Es war eine harte Zeit, weil ich spürte, dass ich den Weg zum Ordens-
priester weitergehen müsste. Aber als die Studentenbewegung 1968 sehr 
heftig wurde, wurde ich zu einem der Klassensprecher der Philosophie-
abteilung gewählt. So widmete ich mich dieser Aufgabe vollkommen. Da 
gab es Sitzungen über Sitzungen, und es kam schon vor, dass ich in einem 
Konferenzraum über 4 harte Holzstühle hinweg ohne Decke schlief. Ich 
beteiligte mich auch an Straßen-Demonstrationen als Gruppenführer. 
Denn inzwischen gründete ich mit einigen anderen die Föderation der 
christlichen jungen Erwachsenen, die für soziale Veränderung kämpften, 
aber im Gegensatz zu den Linksradikalen Gewalt ablehnten. Die Linksra-
dikalen hassten uns. Vom beschlagnahmten Uni-Lautsprecher haben sie 
lautstark gegen uns agitiert. Nach einer heftigen Diskussion im Studen-

tenparlament haben meine Leute Angst um mich gehabt. Aber die scharfe 
intellektuelle Rede des Vertreters der Linksradikalen beeindruckte mich. 
Diese spannende Zeit half mir schließlich, den Kummer der Verliebtheit 
zu überwinden. 1969, als ich auf dem Uni-Gelände war, erhielt ich die 
Nachricht, dass es meiner Mutter sehr schlecht ginge. Als ich im Kranken-
haus ankam, in das sie eingeliefert worden war, war sie schon gestorben. 
Sie war wegen häuslichen Kummers zur Alkoholikerin geworden. Das war 
5 Tage vor meinem 25. Geburtstag. Um diese Zeit (Anfang 1970) habe 
ich auch mit dem Aikido-Training im Honbu Dojo angefangen. Das hatte 
aber mit  Selbstverteidigung wenig zu tun gehabt. Die gewalt-reduzierende 
und religiös sich vertiefende Idee von O-Sensei hatte es mir sehr angetan. 
Ich beendete mein Grundstudium der Philosophie 1969 (Diplomarbeit 
über Platons Ideenlehre) und setzte es mit dem Magisterstudium fort bis 
1971 (Magisterarbeit über die Erkenntnislehre von Nicolaus Cusanus).

Eigentlich sollte ich danach direkt Theologie studieren. Aber meine wilden 
Aktivitäten während der Studentenbewegung gefielen der Jesuiten-Uni-
Leitung offensichtlich nicht so gut, so dass ich zu einem Jesuiten-Gymna-
sium in Kobe als Interimslehrer geschickt wurde. Da habe ich neben dem 
Geschichtsunterricht auch einige Arbeiten geleistet wie ein Gehilfe des 
Hausmeisters. 

Nach einem Jahr kam ich kurz nach Tokyo zurück, um anschließend in 
Frankfurt Theologie zu studieren. Dort habe ich 3 Jahre (1972 - 1975) 
studiert und das Diplom in Theologie erhalten (Diplomarbeit über die In-
spirationslehre von Karl Rahner). In dieser Zeit trainierte ich in Frankfurt 
weiter Aikido. Ich lernte (im Aikido-Dojo) meine spätere Frau Susanne 
kennen und verließ den Jesuitenorden kurz vor meiner Priesterweihe. In 
der anschließenden Zeit kam Aikido Meister Kenji Shimizu jährig zwei-
mal für ca. 2 Wochen nach Deutschland. Ich begleitete ihn in dieser Zeit 
auch als Dolmetscher. Schließlich wurde ich sein Auslands-Uchideshi. 
Mittlerweile war ich Religionslehrer zuerst am Mädchengymnasium in 
Geisenheim am Rhein (1975-1978) und danach am Ganztagsgymnasium 
in Osterburken. 1983 trennte ich mich von Shimizu Sensei und habe mich 
selbständig gemacht. Wie es weiterging, und wie und wann Daitoryu und 
Kenjutsu dazukamen, könnt Ihr in meiner kurzen Vita in unserer Home-
page lesen. 
Und irgendwann bin ich 80 geworden.

Soke hat das Wort 6

SHINKI NEWS NO. 34



Sozialfonds
Trotz des räumlich nahen Kriegs im Gaza-Streifen läuft das Leben des Neffen von Namika in Kairo nicht schlecht. Er arbeitet in einem Lebensmittelladen 
und hat gemeinsam mit drei anderen Mitarbeitern eine Wohnung. Die vorläufige Aufenthalterlaubnis ist auf drei Monate begrenzt. Um die ständige 
Aufenthaltserlaubnis zu bekommen, muss er weitere 800 Dollar zahlen, aber er kann dies selbst abstottern. Für ihn ist wesentlich, dass er ohne Angst vor 
Verhaftung oder Folterung leben kann. 
Yukié (die Schwester von Namika) ist immer noch im Krankenhaus. Es gibt weiterhin große Probleme mit dem Magen (Magenblutungen). Ihre älteste 
Schwester Jomana (mit den Knieproblemen und 3 entführten Kindern) hat auf eine eigene Wohnung verzichtet und wohnt jetzt in der Keller-Wohnung 
von Yukié, um Kosten zu sparen. Wir haben Namika gesagt, dass wir die Kosten der Knieoperation von 500 Dollar tragen können. Sie wird ihre Schwester 
fragen, ob sie die Operation will. Denn sie zögert noch, weil die Reha langwierig sein und wieder viel kosten wird. Wir warten auf die Antwort. Vorerst 
unterstützen wir Jomana mit Schmerzmitteln, die aus dem Libanon eingeführt werden müssen (monatlich 50 Euro, so dass unsere Hilfe momentan 
insgesamt jeden Monat 250 Euro beträgt). 
Aber bezüglich der Keller-Wohnung gibt es eine gute Nachricht: Der Hausbesitzer wollte die Großfamilie hinausjagen und hat sogar sie angezeigt. Aber 
der Richter sah, dass der Miet-Vertrag insgesamt 5 Jahre läuft. Nun können sie darin bleiben, und der Hausbesitzer muss auch die Gerichtkosten tragen. 
Viel Mitleid mit ihm habe ich ehrlich gesagt nicht. 
Eine sehr gute Nachricht hier ist, dass Namika in der Altenpflege Einrichtung, wo sie jetzt arbeitet, eine Ausbildung machen kann. So kann sie später auf 
soliderer Basis sich in die Arbeitswelt begeben. Ein Zuckerschlecken ist das nicht, und  sie verdient sehr wenig, aber sie beißt sich tapfer durch.

Anzeige der Familie von André

Bemerkungen
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Laudatio
von Duncan Underwood

L 
ieber Sensei, 
 

Deinen 80. Geburtstag möchte ich zum Anlass nehmen einige Aspekte und Facetten 
Deines langen Weges zu beschreiben.  
Denn das, was Du geschaffen hast in diesen vielen Jahren, ist ganz sicher eine Meister-
leistung. Dein Lebenswerk, das ja immer noch weiterlebt und sich entwickelt, ist nicht 
von Anfang an so da gewesen, wie es uns jetzt vorliegt. Du hast es immer weiter vervoll-
ständigt und zu einem Großen Ganzen zusammengefügt. 

Jemand der neu hinzukommt und dieses so stimmige Ergebnis zum ersten Mal vor 
Augen geführt bekommt, wird sich schwer vorstellen können, wie Du es geschafft hast. 
Denn es liegt eine solche Vielfalt an Techniken vor, die für jemanden der am Anfang 
steht, als ein fasst nicht zu bewältigender Berg angesehen werden muss. Allein die Idee 
zu haben Aikido, Daitoryu und Ken-Jutsu in einer Budo-Schule zusammen zu fassen, ist 
schon herausfordernd. Dies dann noch in die Tat umzusetzen und mit Tiefe, Leben und 
Liebe zu füllen, ist nur mit einem sehr hohen Maß an Hingebung, Fleiß und Genialität 
möglich. Diesen von Dir geschaffenen äußeren Rahmen, hast Du von Anfang an mit 
einem zutiefst empfundenen Glauben an die unmittelbar damit verbundene innere Ent-
wicklung gekoppelt. Für Dich hat das Streben nach dieser tiefen inneren Einsicht in die 
Grundprinzipien unseres Daseins eine elementare Bedeutung, ohne die man Dein Werk 
in seiner ganzen Tragweite nicht verstehen kann. 
Überhaupt war und ist Dein Glaube das, was Dein Leben zutiefst geprägt hat.  Du hast 
Dich mit 14 Jahren taufen lassen und hast dann sehr stringent das Ziel verfolgt über das 
Studium der Philosophie und Theologie eine Professur als systematischer Theologe zu 
erlangen. 
Das Leben - und man kann auch vielleicht sagen die göttliche Fügung - haben es 
anders mit Dir gemeint. 
Zu unserem Glück.  
Denn hättest Du 1974 nicht Susanne kennen und lieben gelernt, wärst Du nicht in 
Osterburken an der Schule gelandet und hättest nicht Dein Dojo aufgemacht. Diesen 
Weg der Kampfkünste, den Du zwar 1970 im Honbu Dojo begonnen hast, hättest Du 
sicherlich als Professor nicht in den Mittelpunkt Deines Lebens gestellt. 

Dein Weg, als jemand der sich schon sehr früh für Gerechtigkeit und gegen Unter-
drückung eingesetzt hat, hat von den Anfängen in der Studentenbewegung, wo Jesus 
und Che Guevara Deine Vorbilder waren, bis heute eine klare Linie verfolgt. Aber Du 
hast Dir sicherlich nicht vorstellen können, dass Du am Ende eine Schülerschaft von 
mehreren hundert Menschen um Dich versammeln wirst und Deine Botschaft auf so 
fruchtbaren Boden fällt. 
Ich durfte diese Entwicklung ein sehr langes Stück mitbegleiten, wenn auch nicht 
von Anfang an, aber doch in einigen der entscheidenden Wendungen. Oft habe ich 
gedacht, dass Du Dir und damit auch uns, Deinen Schülern, zu viel zumutest, zu viel 
ausprobierst und eine zu große Vielfältigkeit vorlebst. Aber Du hast recht behalten. Du 
hast durch die Verbindung von den drei Budokünsten allen die sich darauf einlassen 
mögen, die Möglichkeit gegeben, sich auf einer Art und Weise zu entwickeln, die sonst 
nicht möglich gewesen wäre. Du bist immer der Motor gewesen und hast unermüdlich 
neue Impulse gegeben, ohne dabei nur an der Oberfläche zu kratzen, sondern ganz im 
Gegenteil, immer weiter in die Tiefe zu führen.

Lieber Sensei, vor diesem Werk und seinem Schöpfer verneigen wir uns alle in tiefer 
Dankbarkeit.
Und auch wenn Du jetzt 80 Jahre alt bist, gehen wir alle davon aus, dass Du uns nicht 
so bald verlassen wirst, damit wir solange es geht von Dir lernen können. 

Duncan

Text: Duncan Underwood
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Michael Daishiro Nakajima  –  unser Sōke wird 80
Text: Claudia Buder

         Was für eine Zahl!
     Was für ein Leben!
  Und wir erleben es mit.

         Am 09.11.2023 hat unser Sensei, Shihan, Sōke eine neue Dekade auf seiner 
      Lebens bahn erö�net. Wir gratulieren ihm, wir jubeln mit ihm, wir ehren ihn. 
   Und wie?
Wäre es nicht ein würdiges Geschenk, wenn wir gemeinsam im Sinne von SHINKI 
agieren? Also die Nützlichkeit der Materie mitnehmend und doch den geistigen Aspekt 
ins Zentrum stellend: das Wesentliche geht über das Sichtbare hinaus – SHINKI!

Wir haben für Sensei gesammelt, damit er die japanischen Höhen�üge auch weiterhin 
uneingeschränkt (und unbeengt) genießen kann.
An dieser Stelle, sei allen gedankt, die so tatkrä�ig gespendet haben. Wir haben es 
gescha�!
Wer nicht die Gelegenheit hatte, sich zu beteiligen, kann auch jetzt noch den Sozial-
fonds mit einer Spende unterstützen. Dōmo arigatō!

Der Aiki-Budo-Lehrgang in Dohna war dem 80. Jubiläum 
gewidmet. Und im Fokus stand  das gemeinsame Agieren für Sensei. 
Als theatererfahrener Künstler hat Arian Wichmann ein vom Rakugo 
inspiriertes �eaterstück kreiert, welches verschiedene Komponenten vereint: Japan, 
Akechi Mitsuhide (gemeinsames Familien-Wappen mit Familie Nakajima!) und Shinki 
im Sammeln von Materie und Geist (unser Geschenk).

Am 11.11.2023 (St. Martin!) war es soweit: Alle Teilnehmenden des Lehrgangs stehen 
auf der Bühne des Geschehens und gestalten die Szenerie. 
Alle spielen, alle gestalten mit! 
Naruhodo!

Damit aber nun diejenigen, die nicht zum Lehrgang kommen konnten, auch dabei sind, 
steht hier das gescha�ene Werk. Zur Erinnerung und zur Freude für Kommendes!

Möge die Acht in Ura-Form die Unendlichkeit stärken!
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Vermächtnis
Ein Theaterstück zu Senseis 80. Geburtstag
von Arian Wichmann
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MAKURA: Japans Geschichte ist lang und verzweigt. Es gab viele Kriege, Intrigen 
und Versöhnungen. Doch über allem lag der gemeinsame Glaube an 
einen alles verbindenden Kodex. Ihn zu befolgen galt Vielen als höch-
stes Gut. Besonders wichtig war es, seinem Lord zur Seite zu stehen. 
Ein Mord an diesem glich schon alleine aus Gründen der Ehre als 
gesellscha�licher Selbstmord. Akechi Mitsuhide wurde viele Jahre von 
der japanischen Bevölkerung als schlechter Mensch gesehen, da er es 
wagte, seinen Herren Oda Nobunaga zu ermorden. Erst in jüngeren 
Jahren wandelte sich dieses Bild. Eine der möglichen Interpretationen 
der historischen Ereignisse wird im Folgenden erzählt. Um die Motiv-
ation für die Handlung Akechi Mitsuhides zu verstehen, ist es wichtig, 
einen besseren   Eindruck von Oda Nobunagas Wesen zu bekommen. 
Nobunaga log, demütigte, massakrierte und hinterging. In Echizen 
ließ er über 40000 Einwohner töten, die den seiner Ansicht nach 
falschen Glauben hatten. Er selbst schrieb in einem Brief: "Die Stadt ist 
voller Leichname, so dass man keinen freien Boden mehr sehen kann. 
Das hätte ich dir gerne gezeigt. Auch heute will ich nach ihnen suchen 
und sie schlachten." Akechi Mitsuhide diente unter Lord Oda. Mit-
suhide war ein herausragender Spieler auf dem Go Brett seiner Zeit. 
War bewandert sowohl in der Kunst des Krieges als auch in den Kün-
sten der Kunst, ein Mann beider Wege. In dieser Nacht sitzt er mit 
o�enem Blick auf den Garten, sinnierend über einem Blatt Papier. Bei 
ihm sein treuer Wegbegleiter Toshizo.

Szene 1
Gudrun betritt die Bühne, schwingt eine Glocke, um das Stück einzuleiten
und zeigt eine goldene 80.

Bühne leer bis auf Tino.
Tino | Shakuhachi spielend

MITSUHIDE: (schreibend)
   Im leichten Schneefall
   entstehen
   milliardenfache Welten
   In jeder
   fallen zarte Flocken

Shakuhachi hört auf zu spielen

TOSHIZO: Mitsuhide-sama, Herr. So viele Abende sitzt ihr nun an der o�enen 
Shoji und schreibt leise eure Gedichte. Ich habe mich bisher nicht 
getraut, aber… dür�e ich das Gedicht lesen, das ihr heute geschrieben 
habt?

MITSUHIDE: (lacht) Wer nennt meine Gedichte Gedichte?
Meine Gedichte sind keine Gedichte.
Nur wenn du weißt, dass meine Gedichte keine Gedichte sind,
können wir zusammen über Gedichte sprechen.
Nein Toshizo, es kommt in meine Schatulle. Sollte etwas mit mir 
passieren… wisse, dass ich sie bei mir trage. Dann darfst du sie ö�nen. 
Auf dass die Energie meines Herzens aus ihr zu euch sprechen werde.

12Beiträge

SHINKI NEWS NO. 34



SHINKI NEWS NO. 34

DIENER: (eine Tür aufziehend) Lord Akechi! Der Bote ist gerade eingetro�en 
mit der Nachricht. Lord Oda ist auf dem Weg nach Hon'noji. Bei ihm 
sind etwa 150 Samurai. 

MITSUHIDE: Dank dir Hachi. Unterrichte die Truppen, dass wir morgen früh aus-
rücken. 

TOSHIZO: Mitsuhide-sama - was habt ihr vor?
MITSUHIDE: Verzeih mir bitte, dass du es erst jetzt erfährst Toshizo. Ich muss dir 

eine Geschichte erzählen: vor 3 Jahren, war ich im Kampf mit Hatano 
Hideharu. Ich habe ihn besiegt. Aber zu einem hohen Preis, von dem 
ich niemanden erzählt habe. Eigentlich war mein Plan, Hatano am 
Leben zu lassen. Ich habe meine Mutter auf seine Burg geschickt, als 
Garantie für Hatanos Leben. Aber mein Herr Oda kümmerte das 
nicht. Er tötete Hatano. Darau�in töteten Hatanos Untertanen meine 
Mutter. Das war der Tag, an dem ich begann nachzudenken. Ich habe 
Oda entscheidend geholfen, dorthin zu gelangen, wo er heute ist. Und 
er hat so viele Menschen leichtfertig, grundlos und unehrenha� erm-
ordet und zur Schau gestellt. Ich stehe für meine Fehler ein, ich muss 
ihn zu Fall bringen. 

TOSHIZO: Ihr... ihr wollt Herrenmord begehen?
MITSUHIDE: Ja. Es schmerzt mich, aber mein Lord Oda ist eine Gefahr für dieses 

Land und seine Bewohner. Er hat begonnen die Menschen einen Stein 
anbeten zu lassen Toshizo, einen Stein. Bald wird er von ihnen fordern, 
dass sie den Lord Oda anbeten. Auch wenn es meine Ehre kosten wird, 
er darf nicht länger wahllos ganze Dörfer hinrichten, um sich selbst zu 
gefallen. 

TOSHIZO: Ihr sprecht mit Entschlossenheit. Ihr habt mich vor Oda verteidigt, 
habt euer eigenes Leben in Gefahr gebracht. Wisst, dass ich immer 
hinter euch stehe. 
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Szene 2
Claudia | Zwischenmusik, Umbau
Nobunaga in der Mitte erhöht, um ihn herum demütig wartend verschiedene 
Menschen, darunter die Geishas und die Beiträge, 
außerdem der Unterling der Nobunaga immer wieder beruhigt.

ERZÄHLER: Oda Nobunaga ist derweil in Hon'noji angelangt. Bei ihm nur etwa 
150 Samurai. Seine eigentlichen Heere sind gerade anderweitig unter-
wegs. 

UNTERLING: Lord Oda, eine Freude euch hier zu haben. Eine Freude! Wir hatten 
euch gar nicht so früh erwartet! Bitte, bitte - tretet ein. 

NOBUNAGA: Ruhe! Wo ist Shimai Soshitsu? Mir wurde gesagt, er sei hier. Er soll 
mir die dritte Teeschale verkaufen. Jetzt kauert nicht so auf dem 
Boden, Mann! Wo ist er?

UNTERLING: Lord Oda. Ihr seid in großer Eile, doch leider ist Shimai-san noch 
nicht eingetro�en. Er hatte mit euch erst in ein paar Tagen gerechnet. 
Bitte, bitte. Kommt herein. Ich schicke sofort einen Boten los, um ihn 
zur Eile zu drängen. Während ihr wartet, soll es euch an nichts fehlen. 

NOBUNAGA: Nichts? Hmpf. Ich gebe euch 2 Tage. Wenn er bis dann nicht hier ist, 
werde ich alle Bewohner des Dorfes töten, weil sie mich haben warten 
lassen. Bringt Sake!

UNTERLING: Natürlich. Sofort. (macht Geste) 

2 Geishas erscheinen, bringen Sake

UNTERLING: Und hier ist auch schon unsere erste Ablenkung für den gnädigen 
Herrn. 

Pamela & Wolfgang | Tango

UNTERLING: Toll, toll. Lord Oda, war das nicht großartig?
NOBUNAGA: Hmpf. Dieses moderne Zeug nennt ihr tanzen? Ich ho�e, ihr habt 

noch bessere Sachen oder ich überlege mir noch, ob meine nächsten 2 
Tage schon in ein paar Stunden um sind.

UNTERLING: Haha. Ja, sicher sicher. Natürlich. Ich bin mir sicher Euer Lordscha� 
werden vom nächsten Au�ritt begeistert sein. 

Henry & Bernd | Lied

SHINKI NEWS NO. 34
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UNTERLING: Wirklich schön. Sehr virtuos. Immer wieder ein Genuss.
NOBUNAGA: Hmpf. Jaja, nett. Aber viel zu… FRIEDLICH. Mich lüstet es nach 

mehr… 
UNTERLING: Aber natürlich! Ich weiß genau das Richtige! 
Nathalie | Ukulele

UNTERLING: Großartig. Etwas ganz Besonderes. Einzigartig! 
NOBUNAGA: Ihr macht mich rasend! Habt ihr denn keine anständige Unterhaltung? 

Das bringt mein Blut zum Kochen! Bringt mir Frauen oder ich schlage 
euch allen den Kopf ab! Mehr Sake! 

Szene 3
Claudia | Zwischenmusik, Umbau
Eine lockerere Runde, symmetrisch aufgebaut. In der Mitte der Abt. 
Links und Rechts 3-4 Leute. Unter ihnen Mitsuhide.

ERZÄHLER: Unterdessen hat sich Mitsuhide mit seinem Heer auf den Weg 
gemacht, etwa 13.000 Menschen. Nobunagas 150 werden chancenlos 
sein. Der Ort Hon'noji ist etwa 2 Tagesreisen entfernt. Am Abend des 
ersten Tages pausiert die Armee am Atago-Tempel. O�ziell um für 
den Sieg im Krieg gegen die Môri zu beten. Doch der Schein trügt. 
Mitsuhide veranstaltet dort seine allerletzte Gedichtversammlung, bei 
der Kettengedichte, so genannte Renga, vorgetragen werden.

MITSUHIDE: Nun ist die Zeit des Regen-Mai
GYOYU: Der Fluss blitzt auf im Garten des Sommerbergs 
SATOMURA: Fallende Blätter bremsen den Fluss des Teichs
MITSUHIDE: Werter Abt, ich bin gekommen, um zu beten. Bitte nehmt diese Gedi-

chte. Die Gedanken auf Ihnen spiegeln mich und sind damit ein Teil 
von mir. Ich will sie SHINKI opfern.

Mitsuhide ö�net seine Kiste, entnimmt einige der Zettel und überreicht 
sie dem Abt.

SHINKI NEWS NO. 34SHINKI NEWS NO. 34
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Szene 4
Claudia | Zwischenmusik, Umbau
Selber Aufbau wie Szene 2

Volodimir | Sumovorführung

NOBUNAGA: Hmpf. Besser… Und jetzt fort mit ihm.
UNTERLING: Vielleicht noch etwas Sake? (gestikuliert wild den Geishas)
NOBUNAGA: Gebt her. Ihr habt noch einen Versuch!

Sabine & Aika | Tanz Awa-Odori

NOBUNAGA: Paah. Verschwindet alle, raus! Ich werde jetzt schlafen. Ihr habt Zeit, 
bis ich wieder erwache, euch etwas Besseres zu überlegen!

Szene 5
Claudia | Zwischenmusik, Umbau
Auf der Bühne be�nden sich zwei Gruppen, in den Mengenverhältnissen 1 zu 10
Mitsuhide und Nobunaga an der Front.
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Doro | Einschub »Lebensentscheidungen«
DORO: Sollt ich ihn töten? Ihn töten!

Eher hätt ich den Mordstahl auf die eigne Brust gezückt!
Ist Mitleid Sünde? Mitleid!
Warum mußt ich ihm in die Augen sehn!
Die Züge schaun des edeln Angesichts!
Schuldlos trieb ich meine Lämmer auf des stillen Berges Höh. 
Doch du rissest mich ins Leben, in den stolzen Fürstensaal, 
Mich der Schuld dahinzugeben, ach! Es war nicht meine Wahl!

Johannes | Einschub »Lektion des  Platzregens«
JOHANNES: Hört die Lektion des Platzregens!

Ein Mann, vom plötzlichen Regen überrascht, 
huscht von Hauseingang zu Hauseingang und er wird doch nass. 
Wenn du es aber einmal akzeptiert hast, 
dass es natürlich ist, dass du nass wirst, wenn es regnet, 
dann kannst du ruhigen Geistes durch den Regen gehen. 
Das gilt für alles.

Mitsuhide gibt das Zeichen zum Angri�. 
Zuerst lösen sich nur einzelne Menschen aus der Gruppe der Angreifer und greifen 
Nobunagas Gruppe an. 
Es entstehen 4-5 Jiyu-waza Gruppen. 
Die Verteidiger scha�en es, sich zu wehren. 
Langsam kommen mehr Angreifer zu den Gruppen dazu. 
Es werden immer mehr. 
Irgendwann werden die Verteidiger überrollt. 
Nobunaga wird begraben unter Körpern.
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Szene 7
Claudia | Zwischenmusik, Umbau
Auf der Bühne in der Mitte ein neuer Lord, bisher nicht gesehen. Um ihn herum die An-
hänger Mitsuhides. Unter anderem Toshizo, der gerade die Schatulle bekommen hat.

TOSHIZO: Lord. Wir alle stehen in eurer Schuld. Ihr habt uns, die ehemaligen 
Untertanen des Akechi Mitsuhide, bei euch aufgenommen. Mein ver-
storbener Herr hat uns etwas hinterlassen, das er selbst als seinen 
größten Schatz bezeichnete. Bitte, nehmt diese Schatulle als Zeichen 
unserer Dankbarkeit an euch.

   Übergabe Kiste
ERZÄHLER: Doch dieser Lord war nicht bewandert in den zwei Wegen, so wie es 

Mitsuhide gewesen war. Es war politisches Kalkül, die verbliebenen 
Anhänger Akechi Mitsuhides bei sich aufzunehmen. Und so verstand 
er den tieferen Wert der Schatulle nicht.

   Lord ö�net Kiste, Gedichte fallen heraus
LORD: Ich sehe nichts von Wert.

ENDE DES STÜCKS 

Übergabe der Schatulle an Sensei, die verschiedene Gedichte, Glückwünsche, etc; aber 
auch das Geld für die Reise enthält.

Claudia spricht frei mit eigenen Worten. Der folgende Text ist nur als inhaltliche Bes-
chreibung zu verstehen.

CLAUDIA: Sensei! 
   Unser größter Schatz bist Du! 
   Wir wollen Dir nun in einer Gebentsminute dankend Ki schenken.

Gebetsminute

CLAUDIA: Mit dieser Schatulle überreichen wir Dir unsere gesammelten Schätze, 
die über die Materie hinausgehen.

   Wir haben unser Herz für Dich hineingelegt, auf dass Du den Wert 
sehen mögest.

   Hai.
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Kata – Interview mit Sensei
von Lukas Underwood

Lukas: Hallo Sensei, schön, dass du dir Zeit nimmst, um mit mir über das Thema zu 
sprechen. Ich habe dir die Leitfragen ja zugeschickt, du weißt also worum es geht. Ich 
würde gerne ganz grundsätzlich anfangen: Was ist dein Verständnis von Kata? Wo be-
ginnt Kata und wo endet Kata? Ganz streng genommen könnte man doch auch sagen, 
dass jedes Üben im Aikido Kata ist, oder?

Sensei: Erst mal gibt es einen Unterschied in der Benennung zwischen Kata und unse-
ren Aikido Übungen. Was wir im Training üben, würde man beim Schwert Kumidachi 
nennen, weil man zu zweit oder mit mehreren Leuten übt. Im Aikido gibt es für Kumi-
dachi kein entsprechendes Wort. Das ist nicht einfach. 

L: Ist Kata denn dann immer eine Einzelübung?

S: Ja eher. Es gibt natürlich auch Katas, die nicht alleine ausgeführt werden. Zum Bei-
spiel, wenn man Karate sieht, da machen sie zu Dritt gleichzeitig eine Übung. Das ist 
auch Kata. Bei einem freien Kampf würde man eher Kumite sagen, das geht im Aikido 
aber nicht, weil unsere Übung ja schon festgelegt ist, also welcher Angriff kommt und 
welcher Wurf folgt. Soweit ich weiß, gibt es daher keine spezielle Bezeichnung im 
Aikido. Kata ist eben eine Einzelübung bei uns, weil wir bisher keine Kata für zwei oder 
drei Leute entworfen haben. Das habe ich auch nicht vor in meinem Leben [lacht]. 
Wenn das jemand nach mir machen möchte, kann er das machen. Aber wenn es zu 
viele Katas gibt, dann wird es schwer für die Schüler:innen alles zu lernen. Aus meiner 
Sicht sind Katas Grundübungen, die alleine und mit richtiger Atemtechnik durchge-
führt werden. Dadurch lernt man, sich die Grundlage zu eigen zu machen. Und es ist 
auch praktisch, wenn jemand keinen Partner hat, zuhause zum Beispiel. In diesem Fall 
kann man durch dieses alleine Üben das gemeinsame Üben etwas ergänzen. Wie in der 
Corona Zeit, wenn man nicht viel mit anderen üben kann, dann kann man trotzdem 
Kata üben. Dann vergisst man erstens die Grundübungen nicht und zweitens kann man 
Ki Wirkung besser erfahren.

L: Könnte man sagen, dass Kata gut ist, wenn man die Grundlagen üben muss und 
darüber hinaus ist es eigentlich nur ein Zusatz? Es gibt ja auch eine Kata, die ist sehr 
schwierig, auch wenn die Bewegungen nicht komplex ist, so ist die doch deutlich mehr 
als eine Grundübung. Also Kata bleibt immer wichtig im Üben?

S: Ja, also wenn man ständig mit Partner üben kann, dann kann man Kata vielleicht als 
nicht so ganz notwendig bezeichnen. Manchmal ist es so, wenn man von Anfang an mit 
einem Partner übt, dann kann es sein, dass man seine Bewegung gut gestalten kann. 
Aber wenn man alleine übt, dann gibt es keinen Widerstand und man kann die Grund-
bewegung gut lernen.

L: Und wo ist der genaue Unterschied zwischen Kata und Suburi?

S: Suburi ist praktisch nur mit Waffen und Suburi ist auch eine sehr kurze Bewegung. 
Man könnte es im weiteren Sinne als eine Art Kata bezeichnen. Aber Suburi ist haupt-
sächlich noch grundsätzlicher als Kata. Wenn wir zum Beispiel die Schwert Suburi 
nehmen, dann sind es keine Sequenzen, sondern nur einzelne Bewegungen. Suburi 
hilft sehr bei der korrekten Führung des Schwertes. Durch Wiederholung der einfachen 
Übung kann man auch eine Ki-Erfahrung machen. 

L: Manchmal erscheint es mir aber auch so, als wäre die Unterscheidung nicht trenn-
scharf. Bei Jo Suburi Ni und auch bei Tachi Suburi Ni werden die Bewegungen doch 
fließender. Ist die zweite Form ein Zwischenstatus zwischen Suburi und Kata?

S. Ja, das kann man sagen.

L: Und Kamae Undo ist keine Suburi, da keine Waffen involviert sind? Das ist also eine 
rein sprachliche Trennung?

S: Ja, genau. Wobei, Undo heißt ja Bewegung. Natürlich soll Kamae letztendlich richtig 
mit der inneren Einstellung und Ki durchgeführt werden. Aber es geht hauptsächlich 
darum, welche Kamae-Form man praktiziert. Beim Schwert gibt es ja viel mehr Kamae-
Formen. Trotzdem ist es die Grundübung der Bewegung.
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L: Ah ja, spannend. Du hast ja unsere Katas entwickelt. Was mich interessieren würde, 
es fällt ja doch auf, dass es die Tachi Kata gibt und die Jo Kata, die Kata Tenchi unter-
schiedet sich davon doch deutlich. Wieso hast du keine äquivalente Kata ohne Waffen 
entwickelt?

S: Weil das Üben im Aikido schon sehr Kata ähnlich ist. Aber eigentlich gab es noch 
eine Kata namens Kogarashi. Das war eine Atemi Kata, aber eine Nummer hat mir nicht 
gefallen, dann habe ich alles beiseitegelegt. Die war fast fertig, aber ein Punkt war nicht 
gut, dann – zack, weg (lacht).

L: Alles?

S: Ja (lacht). Einige Elemente weiß ich noch aus dem Kopf und wenn ich will, kann ich 
die auch noch zeigen. Nur ob es dann zum Üben zu viel wird? Aber eigentlich ist es 
nicht schlecht, weil wir Angriffe nicht speziell lernen.

L: Das ist ja spannend, aber die hast du nie gezeigt?

S: Nein, nicht intensiv. Einige haben vielleicht manches kurz gesehen, aber ich habe die 
nie richtig gezeigt. Das ist dann wie eine Karate-Kata, aber die Formen sind verschieden, 
die Haltung ist verschieden, wir schlagen nicht mit der Faust, sondern mit der Hand-
kante und so. Aber das wäre eigentlich sehr interessant. 

L: Ja, ich glaube, ich habe das auch noch nie bei einem Aikido-Stil gesehen. Gibt es 
sowas?

S: Soweit ich weiß nicht. Aber man müsste sowas eigentlich beherrschen, auch damit der 
andere sich gegen solche Angriffe wehren kann. Wenn die Schlagenden alle Amateure 
sind, dann sind die Verteidigungstechniken durch das Aikido auch nicht so ernsthaft.

L: Das führt nun in eine andere Richtung, aber aus Interesse. Sollte man richtiges Schla-
gen, richtiges angreifen intensiv üben?

S: Ja, das wäre gut, wenn man Aikido als Budo ernstnehmen möchte. Aber viele möch-
ten das nicht und dann ist es auch nicht nötig. Aber weil ich Aikido als Budo sehe und 
nicht nur gesundheitsfördernd und tänzerisch, wobei beides auch sehr wichtig ist, aber 
Aikido betrachte ich als Budo – nachträglich, nachdem ich etwas Karate gemacht habe, 
habe ich gemerkt, dass es sehr gut ist, da ich ein Angriffsgefühl bekommen habe. Also 
welcher Angriff kommt. Es gibt im Aikido die Tendenz, Angriffsformen nicht genug 
zu lernen und trotzdem so zu tun, als ob man das machen kann. Zum Beispiel gegen 
Schwert gibt es ja Techniken, aber wenn diejenigen die die Angriffe ausführen, die An-
griffsformen nicht beherrschen, dann ist es nicht ganz ernst zu nehmen. 

L: Was bedeutet der Name Ko Ga Rashi?

S. Frei übersetzt bedeutet es Kalter Wind, der im Winter die Blätter verwelken lässt. 
Ich fand es gut, da Kogarashi ein ganz scharfer Wind ist und wir uns auch vor einem 
solchen Element schützen können müssen.

L: Du hast aber nie darüber nachgedacht, das eine Element nochmal zu verbessern und 
dann die ganze Kata nochmal zu zeigen?

S: Vielleicht in meinen uralten Tagen nochmal (lacht)
L: Und bei der Jo Kata und der Tachi Kata – hast du dich da irgendwo inspirieren 
lassen?

L: Und bei der Jo Kata und der Tachi Kata – hast du dich da irgendwo inspirieren 
lassen?

S: Zum Teil schon, ich kenne natürlich verschiedene Schwertbewegungen, man kann 
sich von solchen Voraussetzungen ja nicht frei machen, das fliest natürlich mit ein. 
Bewusst habe ich da aber nichts übernommen.
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L: Was war denn dein Grundgedanke beim Kreieren der Katas? Oder sind die zufällig so 
wie sie heute sind? 

S: Nein, ich hatte schon die Idee, dass wir bei den Waffen die Grundübungen beherr-
schen müssen, wenn wir uns ohne Waffen gegen solche Techniken wehren wollen. Das 
war der Grundgedanke, aus dem ich das entwickelt habe. Man kann natürlich alles 
Mögliche aufnehmen, das können wir heutzutage aber nicht alles üben. Die Samurai 
haben sich ja täglich damit beschäftigt und dafür gelebt, darin sehe ich aber nicht den 
Sinn in unserer heutigen Zeit. Wenn das einige machen wollen, bin ich da absolut nicht 
dagegen, aber für die meisten ist es natürlich zu viel. Daher habe ich nur grundsätzliches 
aufgenommen.

L: Gut, aber mittlerweile haben wir ja auch das Shinki Toho, was den Schwertaspekt ja 
viel präsenter macht. Könnte man daher sagen, wenn man gut Shinki Toho übt, dann ist 
das Üben der Tachi Kata vielleicht etwas weniger bedeutsam?

S: Das würde ich nicht sagen. Wenn Shinki Toho richtig geübt wird, dann wird die Sub-
uri und die Kata vom Üben besser. 

L: Ja gut, aber man hat ja doch manchmal das Gefühl, dass die Tachi Kata noch aus einer 
anderen Zeit stammt, als die Schwertführung noch näher am Aikido war. Manch-
mal habe ich etwas das Gefühl, das gerät in Konflikt mit der Ausführung im Shinki 
Toho. Jetzt sagst du, das ergänzt sich ganz gut. Sollte es denn einen Unterschied in der 
Schwertführung geben, ob man Shinki Toho oder Tachi Kata macht?

S: Eigentlich sollte da das gleiche Prinzip herrschen. Shinki Toho ist ja immer mit 
Partner, insofern gibt es da automatisch einen unterschied. Aber die Einzelübungen, da 
sollte die Schwertführung gleich sein.

L: Was zeichnet deiner Meinung nach eine gute Kata aus? Also worauf guckst du?

S: Erstens natürlich die Genauigkeit, denn bestimmte Führungselemente sollen geübt 
werden. Gleichzeitig muss allmählich das Ki stärker spürbar werden. Der Körper sollte 
auch nicht gespannt und mit Kraft gefüllt werden, sondern weich sein und dadurch 
schärfer werden. Tatsächlich ist es so, du hast ja geschrieben, dass ich gesagt hätte, 
dass ich kaum gute Kata Tenchi sehe, das stimmt schon (lacht). Die Leute lernen nicht 
ständig bei mir und wenn dann die Trainer:innen nicht intensiv genug üben, dann wird 
nicht die Form gezeigt, die mich zufrieden stellt. Wahrscheinlich vermittle ich aber auch 
die grundsätzliche Idee, was dahinter steht, nicht genug. Eigentlich sind die Grundfor-
men von Shihonage, Kote gaeshi, Iriminage, die sind da alle drin. Das sind Grundfor-
men, deswegen müsste es möglich sein, dass es gut geübt wird. 

L: Ich habe immer ein bisschen den Eindruck, bei Jo und Tachi ist es sehr klar was 
erwartet wird. Natürlich ist es bei der Kata Tenchi auch klar, aber ich habe das Gefühl, 
dass das dahinterliegende Prinzip komplexer ist.

S: Ja, deswegen müssen wir die immer wieder üben.

L: Der Spruch, den ich da aufgeschrieben habe, dass du gesagt haben sollst, dass du 
erst einmal eine gute Kata Tenchi gesehen hast, das habe ich schon von verschiedenen 
Leuten gehört.

S: Ja, kann sein, dass ich das mal gesagt habe. Dabei habe ich schon komplett vergessen, 
wer es mal gut gemacht hat (lacht). Das ist aber auch gut, so kann sich jede:r denken, 
dass er/sie es war.

L: Du hast es vorhin schon mal gesagt, eigentlich ist Kata eine Einzelübung. Wenn 
wir bei Lehrgängen aber die gleiche Prüfung wie eine andere Person machen, wird ja 
erwartet, dass wir die Kata synchron zeigen. Das ist ja sehr schwer, da man ja nur sehr 
wenig Zeit hat zusammen zu üben. Wieso ist das in der Bewertung der Prüfung dann so 
wichtig?
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S: Weil, wenn man Dan-Prüfung macht, dann muss man andere Menschen, die sich 
im Raum bewegen, gut wahrnehmen können. Selbst wenn es inhaltlich noch nicht so 
entwickelt ist, die Form muss miteinander abgestimmt sein. Es ist auch als Schwäche zu 
sehen, wenn mehrere Angreifer da sind, und einige Leute nicht auf alle aufpassen. Die 
achten nur auf die aktuell angreifende Person und das darf nicht sein. Besonders ab dem 
dritten Dan.

L: Wie viel Raum für Individualität gibt es denn dann bei der Ausführung?

S: Bei unseren Katas gibt es nicht viel Raum für äußere Individualität. Der entscheiden-
de Unterschied soll im Ki liegen. Das ist auch die Bedeutung von Kata. 

L: Vielleicht, um mal wieder auf den Zusammenhang zum Aikido zurück zu kommen. 
Wenn du jemanden beim Aikido üben siehst. Siehst du dann die selben Fehler auch in 
der Kata?

S: Ja, oft ist die Bewegung nicht präzise. Das ist bei Kata Tenchi üblicherweise sehr klar 
zu sehen, dass die Leute manche Bewegungen nicht sauber ausführen, das wird dann 
zu verwischt ausgeführt. Nebenbei bei der Prüfung habe ich es auch schon andersrum 
bemerkt, dass einzelne Prüfer:innen einzelne Bewegungen gut wahrnehmen, aber 
den gesamten Fluss aus dem Auge verlieren. Da gab es dann für mich überraschende 
Urteile, eine Person bestehen zu lassen, bei denen die Gesamtbewegung noch nicht da 
ist. Während andere, bei denen die Gesamtbewegung da ist, wegen Flüchtigkeitsfehlern 

durchgefallen sind. Im Allgemeinen gibt es den Hang dazu, dass sich zu stark an der 
Prüfungsordnung festgehalten wird. Aber das Training ist auch ein alltäglicher Test. 
Insgesamt wird zu viel Wert auf die Fristen und so weiter gelegt, es ist viel wichtiger, 
dass der Inhalt stimmt.

L: Und sag mal, hast du eigentlich eine Lieblingskata?

S: Ja, Kata Tenchi mag ich gerne. Bei den Katas mit Waffen ist die Form durch die 
Waffe doch etwas eingeschränkt. Bei Tenchi ist zwar die Grundbewegung vom Aikido 
zu sehen, aber der Körper muss sich insgesamt zeigen. Die Kata ist zwar relativ kurz 
im Vergleich zu anderen Katas, aber in der Kürze muss der grundsätzliche Inhalt zur 
Geltung kommen.
 
L: Gibt es denn einen Punkt wo du auch sagen würdest, jetzt kann man sich von Kata 
auch ein stückweit lösen? Gerade da es so grundsätzlich ist?

S: Ja, durchaus. Aber immer wieder zu Kata zurückzukommen ist nicht schlecht. Dann, 
wenn man spürt, man kommt nicht weiter, dann kann man zu den Grundtechniken 
zurückkommen. Ein ähnlicher Effekt ist auch bei Kata da.

L: Sensei, vielen Dank für das Gespräch, das hat mir wirklich sehr viel Spaß gemacht 
und war sehr aufschlussreich!

Interview: Sensei und Lukas Underwood
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Gedanken zu Kata
von Matthias Böttcher

I 
m Japanischen werden die beiden Kanji 型 oder 形 verwendet, um den Budo-Begriff 
"Kata" abzubilden. Bei kürzester Internetrecherche lassen sich tiefgründige Auseinan-

dersetzungen mit den Nuancen dieser beiden Zeichen finden. Das Thema "Kata" und 
vergleichbare Übungsformen in Kampfkünsten anderer Kulturkreise ist auch wissen-
schaftlich sehr detailliert erforscht. Deswegen glaube ich, an dieser Stelle ist nur eine 
persönliche Sichtweise angebracht. Da ich in einem Verein sozialisiert bin, der sechs 
verschiedene Kampfsport-Abteilungen beinhaltet, möchte ich mich dem Begriffsinhalt 
aus verschiedenen Richtungen nähern und dabei auch die Stimmen meiner geschätz-
ten Trainerkollegen hörbar machen. Manchmal scheinen sich einige dieser Ansichten 
zu widersprechen, aber das Fazit, das wir aus verschiedenen Sichtweisen ziehen kön-
nen, betrachte ich als Mehrwert dieses Artikels.

Im Kern bedeuten die beiden Kanji so etwas wie "Form, Spur, Figur, Muster". Mein 
individuelles Empfinden erachtet das Zeichen 型 als maßgeblich, da es in anderen 
Zusammenhängen mit "Gussform" übersetzt werden kann. Es handelt sich demnach um 
ein sehr starres Gebilde, durch das einer Rohmasse (einem Budo-Übenden) eine Form 
gegeben wird (die eines Budo-Ausübenden). Grob zusammengefasst sind Kata vorher 
festgelegte Bewegungsabläufe, die alleine oder gemeinsam mit einem Partner durchge-
führt werden.

Ganz deutlich sichtbar ist dies im Karate, wo den Formen als Grundschule der Bewe-
gungen große Wichtigkeit und viel Trainingszeit beigemessen wird. Die Verfeinerung 
der enthaltenen Techniken im Hinblick auf die praktische Anwendung findet in davon 
getrennten Übungen (sog. "Bunkai" 分解 ) statt.
Im Gegensatz dazu beobachte ich beim koreanischen Taekwondo, das historisch und 
technisch eng mit dem japanischen Karate verwandt ist, eine große Differenz zwischen 
den Bewegungen in den Formen und dem Wettkampf.
Dazu passt wiederum die Aussage eines Kendo-Trainers: "Kata ist das schöne Kendo, 
die schönen Schwertbewegungen. Im Wettkampf brauchst Du sie nicht, aber ohne sie 
kommst Du nicht weiter."
 An diesen drei Beispielen, lässt sich hinterfragen, ob Kata eher als Grundform oder 
Verfeinerung eines Kampfstils gelten soll. Als Aikidoka fühlt man sich vielleicht schnell 

dazu hingezogen, den Wettkampf als Gefahr für die technische Vielseitigkeit und 
Genauigkeit zu betrachten. Sollten wir aber nicht die Kampfwirksamkeit der Technik 
hinterfragen? Natürlich spielt dabei auch das Regelwerk des Wettkampfs eine Rolle, 
aber das würde an dieser Stelle zu weit führen. Interessant bleibt letztendlich immer die 
Frage, ob man sich, innerhalb egal welches Regelwerks, durchsetzen kann.

Eine überraschend lange Liste von Partner-Kata nennt die wohl verbreitetste Budo-
Disziplin "Judo" in ihrem Kurrikulum. Ein mir bekannter Judoka, der in seinem Fach 
ein absolutes Ass ist, pflegt stets mit einem leicht abschätzigen Unterton zu sagen: "Kata 
bedeutet: der Gegner wehrt sich nicht."
Führen wir uns an dieser Stelle die Vorgehensweise einer solchen Kata vor Augen: ein 
Uke führt einen vorgegebenen Angriff aus, den der Tori (Pendant zu Nage), mit einer 
abgesprochenen Technik beantwortet. Dies ist die von uns im Aikido am häufigsten 
durchgeführte Trainingsmethode. Der Übungsleiter korrigiert genauestens die Aus-
führung ("...halt den Rücken gerade... die Arme müssen lang bleiben... mach die Sabaki 
ganz zu Ende... tritt beim Abwurf deutlicher ein..."), was uns ganz klar zurück zum 
Begriff der Gussform führt. Im Aikido kann man, meiner Ansicht nach soll man sogar, 
versuchen, eine missglückte Technik in eine andere umzuwandeln, wenn sich dies 
anbietet. Beispielsweise kann aus einem fehlgeschlagenen Ikkyo oft noch Nikkyo oder 
Sankyo werden. So kann das Training in eine Art Freikampf übergehen, den es im Ai-
kido eigentlich nicht geben kann. Es gilt jedoch darauf zu achten, nicht mutwillig, oder 
allzu bereitwillig von dem roten Faden, mit dem der Übungsleiter durch seine Lektion 
führen möchte, abzuweichen.
Im Aikido haben wir kein Randori (乱取り= chaotisches Angreifen). Lediglich mit den 
Begriffen "Jiyu-Seme" und "Jiyu-Waza" berühren wir eine Übungsform, bei der Nage frei 
aus dem Fundus seiner erworbenen Fähigkeiten schöpfen kann, wie er einem Angriff 
begegnen will. Dabei bleiben jedoch alle Teilnehmer in ihren Rollen als Angreifer und 
Verteidiger. In Kampfkünsten mit sehr starker Wettkampfausrichtung wird dies manch-
mal als "Kindersparring" bezeichnet. Obwohl dahingestellt sei, ob Uke sich wehrt oder 
sich einfach alles gefallen lässt, lautet mein Fazit: Die Hauptübungsform im Aikido ist 
per Definition Kata.

24Beiträge

SHINKI NEWS NO. 34



Im Kenjutsu wird Kata als nicht lebendig genug angesehen, um die Übungsmethode 
zu beschreiben. Deswegen herrscht hier der Begriff Kumitachi (組太刀 Begegnung 
der Schwerter) vor. Die Übenden sollen sich in einen Schwertkampf begeben, bei dem 
es zwar vorgegebene Angriffsmuster und als ideal angesehene Reaktionen darauf gibt, 
jedoch kein starres Festhalten daran (vgl. Kumite, Kumijo). Kumitachi versteht sich als 
Freikampf, bei dem ein fehlerhaftes Abweichen von der vermittelten Idealtechnik durch 
den Gegner ausgenutzt und dadurch bestraft wird. Ein großer Teil davon beruht auf 
Improvisation aus dem gesamten Repertoire der Techniken innerhalb der Ryu.
So in etwa kann sich auch die vorherrschende Übungsform im Aikido lebendig halten.
 
Einen ganz anderen Ansatz dazu habe ich im Laufe meines Lebens in den philippini-
schen Kampfkünsten kennengelernt. Hier gibt es ähnlich wie unsere Prüfungs-Suburi 
aufgebaute Einzel-Formen, die jedoch ständiger Interpretation unterliegen. In einem 
Bewegungsablauf aus Schlägen und Blocks mit einem Knüppel (bzw. einer Machete) 
sagte ein Trainer zu mir: "Bei Deiner nächsten Prüfung möchte ich, dass Du zwischen-
durch Schläge und Fußtritte einbaust." Damit meinte er nicht nur, dass ich in meinem 
eigenen Rhythmus die Form ergänzen sollte, sondern auch auf Zuruf z.B. nach einer 
Gelegenheit für einen Kniestoß suchen sollte. Dadurch entstand ein vertieftes Situati-
onsbewusstsein, vor allem für die Notwendigkeit, im Kampf spontan auf Unvorherge-
sehenes zu reagieren. Dies ist in meinen Augen ein großer Schwachpunkt der Kata im 
japanischen Budo.

Letzten Endes ist Kata, so wie wir sie im Shinkiryu Aiki Budo praktizieren, eine Abfolge 
von Bewegungen, die sowohl das Verinnerlichen einer Grundschule ermöglicht, als 
auch in die andere Richtung wirken kann. Durch die wachsende Erfahrung gibt es 
immer Nuancen, die man verfeinern kann, z.B. sollten nicht alle Bewegungen einer 
Kata in der selben Geschwindigkeit durchgezogen werden. Es gibt ganz klar Teile, die 
ein gesteigertes Tempo und eine andere Betonung benötigen. Das Bewusstsein hierfür 
wächst freilich mit dem Fortschritt des Übenden. Dies steht so auch in unserer Prü-
fungsordnung, aber die Kata ist für mich einer der deutlichsten Indikatoren dessen, ob 
ein Budoka hinterfragt, was er da tut.
Die Kata ermöglicht das Üben alleine, sowohl in Ermangelung eines Trainingspartners, 
als auch, um sich besser auf sich selbst konzentrieren zu können. In diesen letzten 
Punkten steckt wohl der Grund, weswegen meine Kollegen die (deutsches) Ju-Jutsu 
praktizieren, schon öfter signalisiert haben, dass sie das Fehlen von Kata in ihrer Kampf-
kunst bedauern.
Als Ausblick kann ich festhalten, dass je mehr Fokus auf Wettkampf oder Selbstver-
teidigung in einer Kampfkunst liegt, umso unwichtiger scheinen Formen in jeglicher 
Ausprägung des Verständnisses zu werden. Mir ist jedoch keine traditionelle Kampf-
kunst bekannt, die vollkommen auf sie verzichtet. Grundsätzlich gilt immer, dass eine 
Vielzahl von Wiederholungen hilft, eine Bewegung richtig zu verinnerlichen. Deswegen 
erachte ich das Üben mit sich selbst als Gelegenheit, ein Gefühl für den eigenen Körper 
zu bekommen und darin sicherer zu werden.

Text: Matthias Böttcher

Quellen: 
Budopedia.de, Wikipedia.de, Wadoku.de, persönliche Gespräche mit anderen Kampfkünstlern
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Shinki Rengo Kata – 
Überblick und Einordnung sowie praktische Überlegungen 
von Michael Danner

Einleitung
In unserem Shinki Rengo Aikido, genauer gesagt in der Prüfungsordnung von Shinki 
Rengo, gibt es acht Kata, zwei davon ohne Waffen (Kamae-Undo und Kata Tenchi) 
sowie je drei mit Schwert und Jo. Die Kata werden bei den verschiedenen Aikido-Prü-
fungen verlangt und sind damit ein integraler Bestandteil unserer Aikido-Stilrichtung.

Doch zuerst die Frage, was ist eine Kata bzw. was macht eine Kata aus?

Kata wird im „Lexikon der Aiki-Budo-Begriffe Japanisch-Deutsch“ (s. Shinkiryu 
Homepage) als formaler Bewegungsablauf ohne Partner übersetzt bzw. definiert. Kata 
als Schriftzeichen wird auch als Form übersetzt (s. http://www.budopedia.de/wiki/
Kata_(Form)).

Daraus ergibt sich, dass man Kata in der Regel allein übt und die zu übenden Be-
wegungsabläufe dafür festgelegt sind. Dabei kann es sich um Formen oder auch um 
Techniken handeln.

Was macht Kata aus? 
Was ist nun besonders an Kata allgemein? 
Dass man sie ohne Partner übt, steht schon in der o.g. Definition. Dass man sie jedoch 
alleine üben kann, ermöglicht es dem Übenden, sich zu verbessern ohne Einflüsse/
Beeinflussung durch verschiedenen Partner/Uke. Natürlich lernt man im Laufe des 
Aikido-Trainings über die Jahre sehr viel von verschiedenen Partnern, aber allein eine 
Form oder Abfolge von Bewegungen einzustudieren lässt andere Möglichkeiten der 
Schulung zu, als immer „nur“ mit anderen zu üben. Man kann sich viel mehr auf die 
Details konzentrieren und an diesen Arbeiten, z.B. wie ist der Stand, passt die Höhe 
eines Atemis oder eines Stoßes...

Dazu kommt, dass der Ki-Aspekt sehr gut mit Kata geübt werden kann. Dazu hilft die 
bewusste Atmung genauso wie die bewusst und genau ausgeführten Bewegungen der 
Formen. Kata sind also eine Art Meditation in Bewegung.

Besonderheiten der Shinki Rengo Kata
Die Kamae-Undo und die Suburi (Kata für die Schüler-/Kyu-Grade) sind noch recht 
einfach, daher geht es hier v.a. um das Erlernen der Grundlagen der Bewegungen mit 
den Grundschritten sowie mit Stock und Schwert.
Bereits bei den jüngsten Aikidoka wird die Kamae-Undo beim 10. Kyu, also bei der ers-
ten Aikido-Prüfung überhaupt, gefordert, noch vor den ersten Techniken! Bei den Er-
wachsenen wird diese Kata ebenfalls bei der ersten Kyu-Prüfung (zum 5. Kyu) verlangt. 
Natürlich sind die Erwartungen an die Ausführung der Kata bei Erwachsenen deutlich 
höher als bei Kindern oder Jugendlichen.

Bei den Kata der Dan-Grade sind die Abläufe komplexer und fordern die Übenden 
schon deutlich mehr, passend zu den jeweiligen Dan-Graduierungen! Die Tachi-Kata 
mit dem Schwert sowie die Jo-Kata mit dem Stock stellen eine anspruchsvolle Abfolge 
von Bewegungen mit den Waffen dar, die meiner Erfahrung nach kaum alleine anhand 
der Beschreibungen und Prüfungs-Videos gelernt werden können. Hier braucht es – wie 
bei den übrigen Kata auch – Anleitung durch einen Lehrer, v.a. um die Details zu lernen.
Die Kata Tenchi mit der Abfolge von verschiedenen Aikido-Techniken stellt als Ab-
schluss die anspruchsvollste Kata dar. Sie zu meistern kann meiner Meinung nach auch 
sehr ästhetisch sein! Hinzu kommt, dass der schon erwähnte Ki-Aspekt bei der Kata 
Tenchi sehr schön zur Geltung kommen kann, u.a. bei den Atem-Übungen und Kokyu-
nage sowie den Schwertführungen vor den abschließenden Atem-Übungen.
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Fazit
Ich sehe die Kata als eine sehr gute Ergänzung zum „normalen“ Aikido-Training mit 
Partnern an! Das Üben der Kata sollte somit auch im normalen Training regelmäßig 
durchgeführt werden. Die individuelle Weiterentwicklung der Aikidoka sowie erfolgrei-
che Prüfungen sind dann hoffentlich die Belohnung für das intensive Üben der Kata.

Kata-Lehrgänge als Ergänzung zum normalen Training
In Zusammenarbeit mit der Pforzheimer Aikido-Gruppe führen wir immer wieder rei-
ne Kata-Lehrgänge durch, um das ausführlichere Üben der Kata zu ermöglichen. Dabei 
können individuell je nach Kenntnisstand oder anstehender Prüfung der Teilnehmer 
alle Shinki Kata im Detail geübt werden. Gerade die Arbeit an den Feinheiten kommt 
mangels Zeit oder entsprechender Schwerpunktsetzung im normalen Training ansons-
ten oft zu kurz. 

Text: Michael Danner
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Die Bedeutung und der Nutzen von Suburi- und Kata-Training
von Rick Soriano

J 
eden Sonntagmorgen kommt der regelmäßige „Aikidostamm“ zum Training ins 
Heidelberger Shinki Rengo Aikido- / Sansuikai Aikido Dojo. Wir beginnen pünktlich 

um 08:00 Uhr. Nachdem wir in Seiza gesessen und uns vor O'Sensei und der Kamiza 
verbeugt haben, beginnen wir mit dem, was viele von uns in den Letzten 25+ Jahren 
getan haben: die Aikido Shinki Rengo Kata und Suburi zu trainieren. 
(siehe Kata-Beschreibungen, https://www.shinkiryu.de/aikido/de/Info.php)1:
Kamae Undo  Jo Suburi 1
Tachi Suburi 1 Jo Suburi 2
Tachi Suburi 2 Jo Kata
Tachi Kata Kata Tenchi

Wir haben das Glück, ein detailliertes und umfassendes Shinki Rengo Aikido Suburi 
und Kata Programm zu haben, das M.D. Nakajima Soke entwickelt hat. Danke auch an 
Michael Danner Sensei für seine kürzliche Aktualisierung der Shinki Rengo Prüfungs-
ordnung, sowie der Suburi- und Kata-Anweisungen. Wir haben diese Aktualisierungen 
aufgenommen und arbeiten nun an der Verfeinerung unserer Bewegungen. Wir kon-
zentrieren uns auf jeden einzelnen Moment, um Shoshin (Anfängergeist), Mushin (kein 
Verstand), Fudoshin (unbeweglicher Verstand) und Zanshin (verbleibender Verstand) 
erfahrbar zu machen.

Hintergrund (Buki Waza – Waffentraining)
Morihiro Saito Sensei 2 (31. März 1928 – 13. Mai 2002) praktizierte und trainierte mehr 
als 20 Jahre lang mit O'Sensei im Iwama Dojo und nahm O'Senseis Bokken (Aiki Ken) 
und Jo (Aiki Jo) Techniken auf. O'Sensei benannte die meisten seiner Bokken- und Jo-
Bewegungen nicht. Also beschloss Saito Sensei, detaillierte Beschreibungen, informa-
tive Fotografien und Videoaufnahmen von O'Senseis Bewegungen zu dokumentieren. 
O'Sensei unterrichtete gelegentlich Bokken und Jo außerhalb des Iwama Dojos, erlaubte 
aber niemandem, Buki Waza im Aikikai Hombu Dojo in Tokio zu unterrichten.3

Im Laufe der Jahre haben wir die folgenden zusätzlichen Jo Kata in unsere wöchentliche 
Sonntagstrainingsroutine integriert, indem wir sie zwischen dem Shinki Rengo Aikido 
Jo Kata und Kata Tenchi sequenziert haben:

Ju San No Kata (13 Sätze)
Ni Ju Roku No Kata (26 Sätze)
San Ju Ichi (Ippon) No Kata (31 Sätze)

Saito Sensei hinterließ der Aikido-Welt sein Vermächtnis, indem er O'Senseis Ju San 
No Kata und San Ju Ichi (Ippon) No Kata transkribierte. Beide Katas können auch mit 
einem Partner (Kumi Jo) praktiziert werden. Georg Umlauf Sensei lehrte uns die Ni Ju 
Roku No Kata, die auch als Kumi Jo praktiziert werden kann. Wir üben die verschiede-
nen Suburi- und Kata-Bewegungen, um unsere Aikido-Bewegungen zu erweitern und 
zu verbessern.

Begriffe und Definitionen
Bevor wir weitermachen, ist es wichtig, einige relevante Begriffe und Konzepte anzu-
sprechen, damit man sich besser über die Bedeutung und die Vorteile des Übens von 
Suburi und Kata klarwerden kann:

Suburi (素振り)
Dieses japanische Wort bedeutet wörtlich übersetzt „nackt" oder „schnörkellose 
Schaukel". Es gilt für verschiedene Sportarten (z. B. Baseball, Golf, Tennis) sowie für 
Kampfsportarten wie Aikido, Iaido, Kendo und Kenjutsu, wo sich wiederholende 
Schnittübungen praktiziert werden.4 Ich erinnere mich, dass ich während eines meiner 
ersten Waffentrainings mit einem Bokken geübt habe. Der Trainer verlangte von uns, 
dass wir 1.000 Shomenuchi-Schnitte durchführen sollten. Die Bewegungen wurden 
nach rund 300 Wiederholungen schnell immer härter. Unsere Arme und Schultern be-
gannen zu brennen und weh zu tun. Bald bemerkten wir, dass wir uns mit weniger Kraft 
und Anstrengung, aber mit mehr Effizienz bewegten und unsere Körperbewegungen 
(Arme, Schultern, Körper und Beine) einheitlicher wurden. Unser Körper hatte sich auf 
natürliche Weise an eine effizientere Bewegung angepasst, um die Schmerzen und das 
Brennen zu lindern. Das war eine interessante und erstaunliche Erfahrung!
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Kata (型 oder 形)
Kata ist das japanische Wort für „Form" und bezieht sich auf das Üben detaillierter 
Bewegungen, um diese entweder allein oder in einer Gruppe einzuüben und auswendig 
zu lernen.5 Die Form (Kata) und die verschiedenen Bewegungen entwickeln sich im 
Laufe der Zeit und nach kontinuierlichem Training. Tai Sabaki (Körperbewegung), Ashi 
Sabaki (Fußbewegung) und Te Sabaki (Handbewegung) helfen, wenn sie immer und 
immer wieder in einem Kata geübt werden, die Effizienz zu maximieren und gleichzeitig 
übermäßige oder unnötige Bewegungen zu minimieren, ähnlich wie das Ausführen von 
1.000 Schwerthieben dazu führt, dass der Körper durch Bewegung Effizienz findet.

Awase (合わせ)
Das japanische Wort „Awase" bedeutet "verschmelzen", „verbinden" oder „harmonisie-
ren". Awase gilt nicht nur für Aikido, sondern auch für alle Aspekte des Lebens. Miles 
Kessler Sensei, ein Schüler von Saito Sensei, lehrt „Awase" in Aiki Ken durch das 1) 
Verschmelzen der Hände; 2) Verschmelzen von Füßen oder Schritten; 3) Vermischen 
der Geschwindigkeit; und 4) Verschmelzen von Timing oder Rhythmus.6 Durch das 
Üben von Suburi und Kata entwickelt man seine Fähigkeit, Awase (Mischung) in die 
spezifische Form und die Bewegungen einzubeziehen, die Teil jeder Suburi- und Kata-
Bewegungssequenz sind.

Musubi (結び)
Musubi (oder Mischung) ist ein japanischer Shinto-Begriff, der die Kraft oder Energie 
(Ki) beschreibt, die verschiedene Individuen oder Dinge zusammenbringt.7 Awase und 
Musubi sind zwei Begriffe, die sich in gewisser Weise ähneln, aber gleichzeitig sehr 
verschieden sind. Jun Akiyama, der Webmaster von Aikiweb.com, erklärt, dass „aus rein 
semantischer Sicht „Awase" von dem Verb „Awaseru" stammt, das wiederum vom Verb 
„Au" stammt (die alle das gleiche Zeichen wie „Ai" in „Aikido" verwenden). „Awaseru" 
bedeutet im Grunde "<etwas> mit <etwas anderem> in Einklang bringen" und „Awase" 
ist dann seine Substantivform. „Musubi" kommt vom Verb „Musubu", was „binden" be-
deutet. Er sagt weiter: „Für mich, zumindest im Aikido-Sinne, hat „Awase" die Konno-
tation, die eigenen Bewegungen mit denen eines anderen in Einklang zu bringen... Wir 
verwenden „Musubi", um ein Gefühl der körperlichen oder spirituellen Verbundenheit 
mit unserem Partner zu bezeichnen."8

Ki no Nagare (気の流れ)
Ki No Nagare, das Fließen des Ki, ist die Ausführung von Aikido-Techniken in fließen-
den Bewegungen, ohne die Bewegung zu stoppen oder zu unterbrechen. Aikido-Schüler 
beginnen in der Regel mit statischen Techniken (Greifen oder Halten) und gehen 
mit zunehmender Erfahrung zu Ki No Nagare-Bewegungen über. O'Sensei empfahl 
den Schülern, mit Ki No Nagare erst zu beginnen, wenn man den Rang eines Sandan 
erreicht hat.9 Das Üben der spezifischen Bewegungen in jedem Suburi und Kata führt 
zu der Fähigkeit, diese Bewegungen in Ki No Nagare, ohne bewusstes Denken (Mushin) 
auszuführen. So wie ein Baseballspieler einen Ball fangen kann, ohne bewusst darüber 
nachzudenken, was zu tun ist, wenn er einen Baseball fängt, so kann auch ein erfahrener 
Aikidoka eine Aikido-Technik mit Effizienz und fließendem Ki ausführen, indem er 
den Einsatz von Muskeln und Kraft minimiert und jede Bewegung, die in einer Technik 
erforderlich ist, ohne nachzudenken ausführt.

Maai (間合い)
Maai ist der Raum und die Zeit, der Rhythmus und die Distanz zwischen den Gegnern. 
Oft verwechseln die Schüler die Bedeutung von Maai damit, dass sie sich nur auf die 
Entfernung bezieht. Das „Intervall" oder die „Gefechtsdistanz" zwischen zwei Gegnern 
umfasst auch die Geschwindigkeit oder den Rhythmus, je nachdem, ob ein Gegner 
schneller oder der andere langsamer ist. Wenn zwei Gegner gleichzeitig angreifen, kann 
derjenige, der Maai hält, verhindern, dass er getroffen wird, während er in der Lage ist, 
den anderen Gegner zu treffen oder zu kontrollieren.10 Die Suburi- und Kata-Praxis 
hilft den Praktizierenden, ihre Ki-Erweiterung durch den Bokken oder den Jo hindurch, 
zu üben, sich mit anderen zu verbinden (Awase und Musubi) und die verschiedenen 
Geisteszustände (Mushin, Shoshin, Fudoshin und Zanshin) zu praktizieren, wie unten 
erklärt. Die Raum-, Zeit-, Rhythmus- und Distanzelemente von Maai sind für mich sehr 
interessant und bemerkenswert.

Mushin (無心)
Mushin ist „kein Geist" oder „der Geist ohne Geist", ein Zustand, in dem dein Gehirn 
mit nichts anderem beschäftigt ist, als mit dem, was du in diesem bestimmten Mo-
ment ausführst. Bewegung ist das Ergebnis davon, dass du deinen Instinkten oder dem 
Training, das du in dir selbst verwurzelt hast, folgst, ohne über die nächste Bewegung 
nachzudenken. Mushin kann sowohl durch Meditation als auch durch kontinuierliches 
Üben erreicht werden, bis zu dem Punkt, an dem nicht mehr über die Bewegung nach-
gedacht werden muss.11 Meditation ist ein integraler Bestandteil von Shinki Rengo und 
Mushin ist ein Ergebnis des Meditationstrainings sowie des Praktizierens von Aikido, 
Aiki-Jujutsu, Aiki Budo und Shinki Toho.
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Shoshin (初心)
Shoshin bedeutet „Anfängergeist". Dieser Geisteszustand ist das Loslassen deiner 
vorgefassten Meinungen und ein offener Geist, der leer und bereit ist, alles zu lernen 
und aufzunehmen. Kinder haben Anfängergeist und sind offen für neue Erfahrungen 
und Reize. Diejenigen, die sich Shoshin widersetzen, gehen manchmal davon aus, dass 
sie etwas bereits wissen und ignorieren Informationen und Prozesse, die ihren eigenen 
Erfahrungen widersprechen oder womit sie gerechnet haben. Der Zen-Meister Shunryo 
Suzuki erklärte, dass „es im Kopf des Anfängers viele Möglichkeiten gibt, aber im Geist 
des Experten gibt es nur wenige".12 Wie oft hast du schon mit einem Partner trainiert, 
der sofort anfängt, dir beizubringen, wie man eine Technik auf die „richtige Weise" (auf 
seine Weise) ausführt? Ich versuche, dieser Art von „Lehrexperten" aus dem Weg zu 
gehen, vor allem, wenn sie versuchen, dir etwas beizubringen, was nicht das ist, was der 
Ausbilder gerade gezeigt hat.

Fudoshin (不動心)
Fudoshin bedeutet „unverrückbarer Geist". Jemand, der Fudoshin zeigt, neigt dazu, 
stark und entschlossen zu bleiben, wenn er mit Umständen konfrontiert wird, die 
unmöglich zu überwinden scheinen.13 Wenn der Geist ruhig ist, ist die Absicht rein 
und das Ki stark. Die Bewegung wird ruhig und makellos, mit wenigen oder gar keinen 
Fehlern.14

Zanshin (残心)
Zanshin wird mit „verharrender Geist" übersetzt, einem Begriff, der im Zen und in 
den Kampfkünsten verwendet wird, um den mentalen Zustand der wachen Ruhe und 
des Bewusstseins für die eigene Umgebung zu beschreiben. Dieser Fokus und diese 
Aufmerksamkeit findet vor, während und nach dem Ausführen einer Technik oder eines 
Schlags statt.15

Während wir unser Suburi- und Kata-Training am Sonntagmorgen durchführen, 
synchronisieren wir unsere Bewegungen miteinander und wir entwickeln unser Awase, 
indem wir die Bewegung unserer Körper (Tai Sabaki), unserer Hände (Te Sabaki) und 
unserer Füße (Ashi Sabaki) miteinander verbinden, dadurch dass wir Distanz, Ge-
schwindigkeit und Rhythmus beibehalten (Maai), während wir unser Ki miteinander 
verschmelzen und harmonisieren (Musubi). Dieses harmonische Verschmelzen von 
Ki und Bewegungen führt zu einer Verbesserung der Ki No Nagare Suburi und Kata 
Bewegungen.

Oft wird denjenigen, die sich auf eine Aikido-Prüfung vorbereiten, die Möglichkeit 
geboten, die Gruppe mit einem prüfungsspezifischen Suburi oder Kata zu leiten. Es ist 
sehr interessant festzustellen, dass viele die Gruppe zunächst entweder zu langsam oder 
zu schnell führen. Oft sind sie unsicher über die nächsten Bewegungen oder darüber, ob 
sie diese richtig ausführen werden. Das ist normal. Manchmal vergessen sie die nächste 
Sequenz, weil sie schneller denken, als sie die Bewegung ausführen können. Mit der Zeit 
sind sie in der Lage, ihr Ki und ihre Bewegung mit dem Rest der Gruppe in Einklang 
zu bringen. Sie sind in der Lage, Suburi oder Kata ohne allzu große Konzentration zu 
vollenden, weil die Bewegungen und die Form zu einem natürlichen Teil von ihnen 
geworden sind. (Oder vielleicht werden sie einfach eins mit dem Suburi oder Kata, die 
sie ausführen). Suburi- und Kata-Training bietet jedem die Möglichkeit, das Training 
zu leiten und nicht nur seine Bewegungen, sondern auch sein Selbstvertrauen, seinen 
Fokus und seine Aufmerksamkeit (Zanshin) zu verbessern.

Sempai (Fortgeschrittene) werden ermutigt, Kohai (Anfänger) positives Feedback zu 
geben, wodurch zusätzliche Schulungsmöglichkeiten für alle Trainer entstehen ("train 
the trainer"). Sempai bietet dem Kohai die Möglichkeit, die Suburi und Kata durch die 
„Krabbeln", „Gehen" und „Laufen" Methode zu lernen, ähnlich wie ein kleines Kind das 
Krabbeln, Gehen und Laufen lernt. Sempai werden gebeten (oder sie melden sich frei-
willig), ihr Wissen eins zu eins an die Kohai weiterzugeben. Manchmal lernen auch die 
Sempai etwas Neues oder verlernen etwas, das sie vorher nicht wirklich verstanden und/ 
oder vielleicht falsch angewendet haben. Mit der Zeit werden alle Kohai geschickt in der 
Ausführung der verschiedenen Bewegungen und trauen sich, sich der Hauptgruppe der 
Praktizierenden anzuschließen. Die Sempai entwickeln nach und nach ein Geschick, 
die Bewegungen zu unterrichten und werden zu besseren Lehrern. Die Kohai lernen 
nach der Methode, die am besten zu ihnen passt (mental, learning by doing, learning by 
explanation, learning by copy, etc.).

Wir üben Kamae Undo, Tachi und Jo Suburi und Kata Tenchi sonntags nur einmal, Ta-
chi Kata und die Jo Katas aber zweimal. Der erste Durchgang umfasst das Zählen jeder 
einzelnen Bewegung und Sequenz. Wer Interesse hat, kann das Zählen auf Japanisch 
üben, was für viele zunächst schwierig ist. Die Koordination von Bewegung, Zählen und 
Timing hilft, jede Bewegung mit einer bestimmten Zahl oder Zählung zu verbinden 
und damit die Kataabfolge einzustudieren. Beim zweiten Durchgang, der ohne Zählen 
erfolgt, bemühen wir uns, die Bewegungen flüssig auszuführen (Ki No Nagare).
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Text: Rick Soriano

Durch regelmäßiges Suburi- und Kata-Training trainieren wir unseren Geist und 
Körper und verbessern unsere vier Geisteszustände (Mushin, Shoshin, Fudoshin und 
Zanshin). Körperhaltung, Selbstvertrauen, Koordination und Synchronisation ver-
bessern sich. Bemerkenswert ist, dass wir uns mit dem Suburi- und Kata-Training nie 
langweilen, denn es gibt noch viel mehr zu lernen. Wir haben zum Beispiel bemerkt, 
dass die Person, die einen Suburi oder ein Kata führt, nicht die einzige ist, die für die 
Koordination der Bewegungen aller verantwortlich ist. Jeder Teilnehmer ist auch dafür 
verantwortlich, seine Bewegung mit demjenigen zu synchronisieren, der den Suburi 
oder das Kata führt. Jede Bewegung kann progressiv beschleunigt oder verlangsamt 
werden, indem man sich auf sein Zentrum konzentriert und sich auf sein Maai (Raum 
und Zeit/Rhythmus und Distanz) in Bezug auf die führende Person konzentriert. Dies 
ist jedoch leichter gesagt als getan. Daher ist und bleibt das Üben von Suburi und Kata 
ein lebenslanger Prozess des Tuns, Lernens und Verbesserns.

Aikido ist Meditation in Bewegung und ein wirklich einzigartiges Erlebnis. Wenn man 
sich vorstellt, dass jede Bewegung, jeder Schwerthieb oder jeder Jo-Stoß einzigartig ist 
und der letzte sein könnte, dann kann man zu einem erweiterten Verständnis von Ichi-
go Ichi-e (ein Mal, ein Treffen, eine Chance im Leben) kommen.16 Das Streben nach Voll-
kommenheit ist ein nie zu erreichendes und hehres Ziel. Wir freuen uns darauf, unser 
Suburi- und Kata-Training für die nächsten 25+ Jahre fortzusetzen und zu verbessern.

Endnoten:
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2Pranin, Stanley. »Morihiro Saito.« Wikipedia. 4. August 2007. https://en.wikipedia.org/wiki/Morihi-
ro_Saito.
3AikidoDiscovery Admin. "Morihiro Saito: Hüter der Lehren Ueshibas." Aikido-Entdeckung. 30. Juli 
2023. https://aikidodiscovery.net/morihiro-saito-guardian-of-ueshibas-teachings/.
4Verschiedene. »Suburi.« Wikipedia. Verschiedene Termine. https://en.wikipedia.org/wiki/Suburi.
5Verschiedene. "Kata." Wikipedia. Verschiedene Termine. https://en.wikipedia.org/wiki/Kata.
6Kessler, Meilen. "Die 4 Punkte von Awase." Das Integrale Dojo. 2. August 2020. https://theintegraldojo.
com/the-4-points-of-awase/.
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8Akiyama, Jun. "Was ist die Bedeutung von Awase und Musubi?" AikiWeb. 9. September 2001. http://
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9Roszczyk, Robert. »Ki-no-nagare-waza.« Pinner Aikido. Undatiert. http://www.pinner-aikido.com/en/
aikido/knowledge-base/ki-no-nagare-waza-1301.
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aikidoauckland.co.nz/angular-attacks-an-aikido-perspective/.
11Vladisavljevic, Vladimir. "Was ist Mushin und wie erreicht man es?" Kampfkunst. 19. Mai 2021. https://
wayofmartialarts.com/what-is-mushin-and-how-to-achieve-it/.
12Klar, James. "Dieses Zen-Konzept wird dir helfen, aufzuhören, ein Sklave alter Überzeugungen zu 
sein." Jamesclear.com. Undatiert. https://jamesclear.com/shoshin.
13Ang, Alvin. "Wie das japanische Konzept von "Fudōshin" Ihnen helfen kann, ein ruhigeres Leben 
zu führen." Medium.com. 11. November 2020. https://medium.com/mind-café/how-the-japanese-
concept-of-fud%C5%8Dshin-can-help-you-live-a-calmer-life-cec5f30025e.
14Conradie, Johan. "Fudoschin – Der unbewegliche Geist." Zeitschrift der Shudokan Martial Arts Asso-
ciation (SMAA). Band 24, Heft 3 (2019). https://www.smaa-hq.com/articles/article/immovable-mind-
martial-arts-association.
15Shop-Bushido-Mitarbeiter. "Zanshin: Die Kunst des Fokussierens." Shopbushido.com. 8. Juni 2021. 
https://www.shopbushido.com/blogs/fight-theory-blog/zanshin-the-art-of-focus
16Harrison, Theo. "Ichigo Ichie: 10 Prinzipien der japanischen Kunst, jeden Augenblick zu leben." Ver-
stand Journal.com. Undatiert. https://themindsjournal.com/ichigo-ichie/.
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Über Katas
von Tamás Haraszti

Motivation
Ich liebe Katas in allen Kampfkünsten, sie sehen oft beeindruckend und inspirierend aus 
und sie helfen uns, Bewegungen zu verstehen. Im Aikido helfen sie auch beim Üben, 
wenn ich aus irgendeinem Grund keinen Partner zur Hand habe.

Was ist ein Kata? 
Katas sind Formen zum Üben einer Bewegungsabfolge in vielen Kampfkünsten. Im 
Aikido werden sie hauptsächlich für Waffentechniken mit Jo oder Bokken verwendet.

Das Lernen einer Form hat mehrere Stufen, und auf jeder dieser Stufen lehren sie uns 
verschiedene Dinge.

Die Erste Ebene
ist das auswendig lernen von Schritten, der Sequenz selbst. Beim Erlernen von Sequen-
zen trainieren wir unseren Geist und Körper "bis hinunter zur Wirbelsäule", Schutz- 
und Angriffsbewegungen können kombiniert werden, bis sie reflexartig ablaufen. Ein 
visuell vermittelter Reflex kann leicht eine halbe Sekunde dauern [(siehe diese Zusam-
menfassung)], daher kann eine Bewegung, die automatisch als gelernte Sequenz kommt, 
die übliche Reaktionszeit schlagen.

Jeder, der Katas gelernt hat, erinnert sich vielleicht daran, wie zeitaufwändig es beim 
ersten Mal war, sich auswendig zu lernen, welcher Schritt nach welchem kommt. Es 
ist sehr hilfreich, die Schritte zu zählen und sich Eckpunkte zu merken, wie z. B.: "Ein 
lokales Ende einer Serie war Nummer 14 in der Form". Auf diese Weise haben wir einen 
Kontrollpunkt zur Hand, der uns anzeigt, ob wir bis zu diesem Punkt einen Fehler 
gemacht haben.

Shadow boxing
Als nächste Phase, wenn der Auszubildende die Schritte kennt, kommt die Anforde-
rung, das Form mit Inhalt zu füllen. Wie?
Eine Form ist keine leere Abfolge von Schritten. Auch ein Tanz ist gefüllt mit Verbin-
dung zum Partner und Harmonie.
Eine Kampfkunstform ist eine Art " Shadow Boxing". Wir üben eine Kampfszene, in der 
ein oder mehrere Gegner durch unsere Aktionen abgehalten werden. Obwohl wir oft 
einige Schritte haben, die zunächst keinen Sinn ergeben, können wir immer eine Szene 
konstruieren, die uns hilft, sie zu verstehen.
Wenn wir so üben, können wir unsere Bewegungen mit mehr Energie und Aufmerk-
samkeit füllen und den Angriffen realistischere Aspekte verleihen.

1D, 2D, 3D
Die meisten Formen, die wir lernen, sind darauf ausgelegt, sich in einer Dimension zu 
bewegen, vorwärts und rückwärts entlang einer Linie. Man könnte meinen, dass Rück-
wärtsbewegungen notwendig sind, um sicherzustellen, dass wir am Ende unserer Übung 
nicht in der Wand landen. Tatsächlich können die meisten Katas so ausgeführt werden, 
dass man genau an dem Punkt ankommt, an dem alles begonnen hat. Das ist wirklich 
von Vorteil, wenn wir in einer größeren Gruppe üben, damit der Hauptteil der Gruppe 
zentriert bleibt.

Einige Formen sind zweidimensional, d.h. die Bewegung erfolgt nicht entlang einer 
einzigen Linie, sondern auch senkrecht in vier oder sogar acht Richtungen. (Siehe zum 
Beispiel die kurzen Suburis von Shiho Giri oder Happo Giri.) In jedem Fall können 
wir jedoch leichte Abweichungen von der linearen Bewegung hinzufügen, die unseren 
virtuellen Gegnern Raum geben, indem wir ihre Öffnung und Schließung während der 
Form suchen.
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Letztendlich ergibt sich aus der Betrachtung der Details die Notwendigkeit, die Ebene 
(Höhe) unserer Bewegung auch in der dritten Dimension zu verändern. Einige Schnitte 
sind höher, andere niedriger, einige Schläge zielen auf den Kopf, andere auf den Rumpf 
oder den unteren Teil des Körpers. So erweitern wir unsere Freiheit, den Raum um uns 
herum auszufüllen.

Kontinuierliche Bewegung
Als Nächstes können wir unsere Bewegungen kombinieren, ohne die einzelnen Schritte 
voneinander zu trennen. Wir können spüren, wie ein kurzer Teil zusammengehört und 
der Form einen einzigartigen Rhythmus verleiht. Es ist ein bisschen wie beim Schreiben 
und bei der Kalligraphie, wo wir nicht nach jedem Buchstaben aufhören, sondern Teile 
miteinander verbinden (in vielen Fällen nicht ganze Wörter, sondern Teile davon).

Der Rhythmus kann langsam oder schnell sein. Wir können eine Form langsam, aber 
kontinuierlich üben und dabei den Fluss des Ki in den Bewegungen genießen.
Und wir können auch schneller werden und Energie freisetzen, so üben, wie wir uns 
einen echten Kampf vorstellen.
Wir müssen jedoch bedenken, dass schneller nicht gleichbedeutend mit besser ist.

Einzelheiten studieren
Es gibt einen Punkt, an dem es spannend wird, die Elemente der Form in ihrer Verbin-
dung zu den vorhergehenden und nachfolgenden Schritten und auch in ihrer Eigenstän-
digkeit zu studieren.
Verlangsamen und studieren, was aus dem Schneiden einer bestimmten Art und Weise 
entstehen kann, welchen Angriff wir ausführen und welchen Angriff wir abwehren.
An diesem Punkt kann es hilfreich sein, Anweisungen darüber zu erhalten, was für eine 
bestimmte Kata vorgesehen war. Darüber hinaus ist es aber immer noch interessant, 
mögliche Variationen zu erforschen.
Eine gute Übung hierfür ist die Arbeit mit einem Partner, der diese Angriffe und Blöcke 
tatsächlich ausführen kann und uns eine Rückmeldung darüber gibt, welcher Abstand 
einzuhalten ist und wie wir uns vorwärts, rückwärts und seitwärts bewegen müssen, um 
eine bestimmte Situation am besten zu meistern.
Durch solche Übungen wird die Form so weit verbessert, dass wir den imaginären Part-
ner wirklich spüren und unsere Übung mit Leben und Inhalt füllen können.

Text: Tamás Haraszti
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Shinki-Toho-Lehrgang in Leopoldshafen
mit Marius Trzaski / 6. Mai 2023
Text: Sabine Krissel 
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Für den 6.5.2023 hatte die Aikido-Abt. der Sportgruppe am KIT in Leopoldhafen zu 
einem Ittoden Shinki Toho Schwertlehrgang eingeladen. Eine erfreulich große An-

zahl an Teilnehmern vom Anfänger bis zum Fortgeschrittenen nahm daran teil. 

Mit einer Erzählung über die einmalige Stellung und Bedeutung des Schwertes in der ja-
panischen Geschichte und Kultur leitete Marius die Meditation ein. Nach einigen 
Dehnungsübungen liefen wir eine Kata mit dem Schwert (Bokken). Dann ging es zu 

den ersten O-dachi For-
men. In der Mittagspause 
gab es die Gelegenheit sich 
mit den Aikidokas aus an-
deren Vereinen aus-
zutauschen. Alle wurden 
durch Günter Rinke 
(Aikido-Vorstand) und 
Ilona Danner bestens ver-
sorgt. Gestärkt ging es dann 
in die zweite Hälfte des 
Lehrgangs. Am Nachmittag 
hatten die Teilnehmerinnen 
und Teilnehmer die Gele-
genheit, die O-dachi-For-
men zu intensivieren und 
zu vertiefen.

Marius erklärte uns, dass es bei der Ausführung der Ō-Dachi-Techniken wichtig ist, die 
Haltung zu bewahren, egal ob Schüler oder Lehrer. Timing, Abstand, Zentrierung und 
die Ausrichtung im Raum sind dabei von Bedeutung. Die innere Kraft (Ki) aus der Mitte 
(Hara) sollte mit der Schwertspitze (Kissaki) verbunden sein und durch sie hindurch 
weiter in Richtung des Gegners hinausstrahlen. Auch wenn man körperlich kleiner als 
der Gegner ist, sollte man die innere Vorstellung einer aufrecht großen Haltung en-
twickeln, als ob man mit dem Scheitel den Himmel stützen wollte. Eine solche Haltung 
erweist sich nicht nur im Kampf, sondern auch im Alltag immer wieder als sehr hilfreich.
Wenn man bereits mit dieser großen, aufrechten Haltung auf den Gegner zugeht, sollten 
die Schwertschläge oder genauer gesagt die Schwertschnitte auch entsprechend groß 
ausgeführt werden. Hierbei hilft es, sich beim Ausholen für den Schwertschnitt ein 
großes Feuerrad vorzustellen, das sozusagen den Gegner überrollt und ihm keine 
Chance lässt, den Schnitt abzuwehren. Und wenn man sich zum Beispiel auf den Gegner 
mit der Seigan-Schwerthaltung zubewegt, sollte man darauf achten, das Schwert immer 
in gleicher Position zu halten. Oft senkt man es unbewusst und offenbart damit eine 
Schwäche. Je öfter man die verschiedenen Übungen wiederholt, desto mehr Details er-
öffnen sich dem Übenden. Mit der Zeit spürt der Übende auch, ob die Bewegung stim-
mig ist und ob sie richtig ausgeführt wird. Mit Dehnungsübungen, die unter anderem 
einen Tennisarm bzw. Schwertarm verhindern sollen, endete das Trainig.

Itto-den Shinki Toho 
Shinki Toho bedarf einiger Übung und Lehrgänge bieten eine gute Gelegenheit er-
worbenes Wissen zu ergänzen, aufzufrischen und zu vertiefen. Das Erlernen dieser 
Schwertkunst dient unter anderem dazu, die Bewegungen beim Aikido besser 
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nachvollziehen und ausführen zu können. Auch hier bedarf es bei der Übung einer 
gewissen Regelmäßigkeit, um Fortschritte zu erzielen.

Marius erklärte uns, dass wir durch das Üben mit dem Schwert eine bessere Verbindung 
zum „Hier und Jetzt“ bekommen können. Die Übung mit dem Schwert ist ebenfalls gut, 
um sich im Raum zu spüren und mehr Energei (Ki) zu entwickeln. Marius selbst zeigt 
beim Vorführen der Schwerttechnik eine deutliche Klarheit sowohl in seinen Bewegun-
gen als auch in seiner Haltung, was uns geholfen hat, die von ihm erklärten Zusammen-
hänge besser zu verstehen.

Darüberhinaus gab er uns viele gute Anregungen zu den einzelnen Übungen. Die 
Übung mit dem Schwert soll dem Übenden dabei helfen, sich besser zu konzentrieren 
und zu fokussieren. Auch ist es wichtig, Prioritäten zu setzen und Achtsamkeit für die 
„richtigen Dinge“ im Kampf zu entwickeln. Ein erfahrener Kämpfer kann so die Bewe-
gungen des Gegners gut voraussehen und sein Handeln darauf abstimmen. Von Vorteil 
ist es ebenfalls, dem Gegner nicht zu viel Angriffsfläche zu bieten. Sowohl bei den 
Übungen als auch im Leben sollte man nicht nur sich selbst sehen, sondern auch sein 
Gegenüber, dann die Gruppe und später auch die größere Gemeinschaft. Wir sollten 
uns bewusst sein, dass eine Aktion auch immer eine Reaktion bewirkt.

Sehr interessant war auch die Erklärung, dass es im Shinki Toho Schwerttechniken gibt, 
bei denen man die Bereitschaft zum „Sterben“ einüben kann. In der früheren Samura-
izeit war es auf dem Schlachtfeld natürlich von Vorteil, wenn man ohne Angst vor dem 
Tod in den Kampf ging. Heute geht es eher darum, den inneren Mut zu entwickeln, das 
„Ego“ „sterben“, fallen zu lassen.

Die sehr kampfwirksame „Gleichzeitigkeit von Verteidigung und Angriff “ gehört zum 
wesentlichen Grundprinzip des Ittōryu Kennjutsu und des Ittō-den Shinki Toho. 

Über Marius Trzaski
Er beschäftigt sich schon lange mit der Verbindung zwischen Religion und Itto-den 
Shinki Toho sowie mit der Verwendung der Schwertkunst für seelsorgerische und thera-
peutische Zwecke und promoviert gerade zu diesem Thema. Marius ist Seelsorger, Reli-
gions- und Informatiklehrer an einer Schule. Als Aikidotrainer verfügt er neben den 
Disziplinen im Shinki Rengo auch über Kenntnisse im Qi-Gong im Kaiserhofstil und 
anderen gesundheitsfördernden Übungen.
Vielen Dank für diesen lehrreichen Tag! Die Aikido-Abteilung der Sportgruppe am KIT 
bedankt sich herzlich und wünscht Marius Trzaski viel Erfolg und viele weitere Lehr-
gänge.

Text: Sabine Krissel
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Sommer-Lehrgang in Oldenswort
mit Duncan Underwood / 24. – 29. Juli 2023
Text: Larissa Fründt
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6 Tage, 30 Stunden Training und 5 Stunden Stille. 

Die Fokussierung auf das Selbst, sein Zentrum und die Energie standen, 
geteilt mit der Ausdauer und Konzentration, täglich von 9:00 bis 21:10 
Uhr auf der Tagesordnung vom diesjährigen Sommerlehrgang. Mit über 
30 Teilnehmern wird die Woche vom 24.07. bis zum 29.07.2023 für viele 
als ein Highlight des Jahres in Erinnerung bleiben.
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Komplexe Techniken. Verschiedene Angriffe. Konzentration.

Duncan Underwood zeigte und erklärte präzise und mit Gewissenhaftigkeit die Techniken 
den aufmerksamen Teilnehmern des Lehrgangs. Die teils komplexen Abläufe befassten sich 
sowohl mit niedrigen, als auch hohen Graduierungen, wodurch für viele etwas dabei war, 
was sie sich für das eigene Training mit nach Hause nehmen konnten.
Jedoch begnügte er sich nicht nur mit dem simplen Ergreifen der Hände, sondern er baute 
interessante Abwechslungen in die Trainingseinheiten in Form von Fuß-, Jo- und Bokken-
angriffen ein. Besonders bei den Tritten huschte dem ein oder anderen Partner ein Lächeln 
übers Gesicht. 

Doch nicht nur die körperlichen Fähigkeiten wurden herausgefordert. 
Vor den zwei täglichen, bis zu einer halben Stunde andauernden Meditationen, führte Dun-
ken die Teilnehmer in ihr Inneres. Mit kurzen Monologen beschrieb er unter anderem die 
Akzeptanz im Alltag, die Sicht auf die Menschen und den Umgang mit dem eigenen Wert.

Trotz Schlafmangel durch Fußballspieler, Sirenen, unzähligen Regenschauern und Unwet-
tern, haben sich auch die Camper wacker auf den Matten geschlagen. Der ein oder andere er-
schöpfte, schnarchende Körper war jedoch während der Mittagspause trotzdem aufzufinden. 

Ihre Präzision konnten die Teilnehmer jedoch nicht nur während des Trainings, sondern 
auch am Freitagabend beim Bogenschießen unter Beweis stellen. Wer gerade nicht damit be-
schäftigt war, Pfeile zu suchen oder zu schießen, konnte sich nach der anstrengenden Woche 
an dem vielfältigen Buffet, den leckeren Getränken und dem warmen Grillgut stärken. Den 
musikalischen Anschluss fanden Claudia, Johannes und Franz mit Hilfe eines Akkordions, 
einer Gitarre und einer Fiedel mitsamt eines neu gegründeten Chores.

Mit einer beeindruckenden Vorführung eines Ein-Personentheaterstück, begleitet von dem 
Akkordion, leitete Arian den Abschluss der kleinen Feier ein. Daraufhin ließen fast alle, bis 
auf Ian und Larissa, welche sich ein spannendes Kopf an Kopf rennen um die Lösung des 
Zauberwürfels lieferten, den Abend in Ruhe ausklingen.
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Text: Larissa Fründt

Meine persönliche Sicht

Zum Zeitpunkt des Sommerlehrgangs war ich nicht einmal ein ganzes Jahr beim Aikido 
dabei und hatte vorher auch keine wirklichen Erfahrungen in einem ähnlichen Bereich.
Gerade für mich als Anfänger waren komplexe Techniken und Hebel, welche ich vorher 
noch nicht gemacht habe, also sehr anspruchsvoll. Bei meinem regulären Training beispiels-
weise war ich gerade dabei, den Nikyu zu lernen. Zeigte Duncan nun eine Technik, bei der 
dieser Hebel gleich zweimal auftaucht, brauchte ich etwas mehr Zeit um die Technik auszu-
führen als andere.
Trotzdem konnte ich mich sehr gut in die verschiedenen Bewegungen einarbeiten, da Dun-
ken die Techniken ausführlich und verständlich erklärt hat und auch die anderen Teilnehmer 
des Lehrgangs sehr geduldig mit mir waren und mir geholfen haben, wo sie konnten.
Jedoch konnte ich nicht nur bei den Techniken eine Menge lernen. 
Daniel und Ulli legen beim Training zuhause viel Wert auf eine saubere Fallschule, weshalb 
wir diese auch sehr genau und oft üben. Trotzdem war mein freier Fall noch sehr laut beim 
Aufkommen auf dem Boden. Bei einer Technik mit dem freien Fall habe ich mir also jeman-
den gesucht, der die Fallschule perfekt beherrschte. Er hat mir mehrere Hinweise gegeben, 
welche er bei mir gesehen hatte und ich versuchte sie umzusetzen. Und es hat funktioniert. 
Nicht nur war der freie Fall anschließend leise, sondern ich konnte auch mit der gegebenen 
Energie wieder aufstehen.

Im Gesamten konnte ich sehr viel von dem Sommerlehrgang für mich mitnehmen. Die 
Abwechslung mit den vielen verschiedenen Menschen war sehr bereichernd und anspruchs-
voll zugleich, da jeder Körper sich verschieden bewegt. Die Woche hat mir sehr viel Spaß 
gemacht und ich freue mich schon darauf, im nächsten Sommer wieder dabei zu sein.
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Lehrgang in Leopoldshafen
mit Nakajima Sensei / 16. – 17. September 2023
Text: Charlene Schröder

A 
m Wochenende vom 16.09.23 hatten wir in Leopoldshafen die Ehre, Soke für einen 
Lehrgang bei uns zu begrüßen. Die große Mattenfläche war gut gefüllt, denn es 

kamen nicht nur Aikidoka aus unserem Dojo, sondern zahlreiche Gäste von weiter her.

Bei der Meditation am Samstag ging es zuerst um André Otomes Tod und um das „Sich be-
wusst machen“ des Todes. In diesem Kontext erwähnte Sensei auch den Ansatz, das „eigene 
Ich fallen zu lassen“. Diese Formulierung habe ich schon häufiger gehört und ich finde sie 
jedes Mal wieder schön. Besonders eindrücklich hat er dabei verdeutlicht, dass es nicht dar-
um geht, sich selbst aufzugeben, sondern eher um einen freiwilligen Verzicht – und darum, 
Teil von etwas Größerem zu sein. Das Ich fallen zu lassen meint also nicht, zu verzweifeln, 
sondern ganz im Gegenteil dazu das Leben um so bewusster wahrzunehmen.

 
„Bewusstes Wahrnehmen“ heißt aber vor allem, wachsam zu sein. Dazu zitierte Sensei aus 
dem Budo-Buch „Hagakure“. Sinngemäß forderte er uns auf, im Alltag umherzugehen, als ob 
es sich um einen Ernstfall handle, und im Ernstfall entspannt und locker zu bleiben, als ob es 
Alltag wäre. Wir sollten also nicht permanente Angst oder Anspannung empfinden, sondern 
vielmehr achtsam und aufmerksam sein.

Das anschließende Training begannen wir zunächst mit lockerem Aikido. Dabei fand ich 
es sehr schön, wie Sensei die zuvor beschriebenen Alltagsbewegungen hervorhob: dass wir 
gerade bei Ikkyo natürliche Schritte machen und dass wir uns entspannt aber trotzdem mit 
Schärfe bewegen sollten. Er illustrierte das mit einer Anekdote über einen früheren Meister, 
den er im Abstand von mehreren Jahren im Training sehen konnte.
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Dieser Meister hatte sich enorm weiter entwickelt, indem er in seine weichen Bewegungen 
die Schärfe des Schwertes einfließen ließ. Gerade bei Irimi-nage zeigte Sensei uns sehr schön, 
wie er sich diese Bewegungen vorstellte. Anschließend hatten wir Gelegenheit, dies selbst zu 
üben. Tatsächlich konnte ich einen Eindruck davon bekommen, was Sensei meinte. So gut 
hat sich Irimi-nage selten zuvor angefühlt. Diese Bewegungen beeindruckten mich sogar so 
sehr, dass ich mich davon auch bei der Planung des nächsten eigenen Trainings inspirieren 
ließ. 

Anschließend folgte eine Einheit Daitoryu. Dass diese am Ende des Vormittags lag, fand ich 
ziemlich gut. Denn wenn man schon ein wenig erschöpft ist, dann fällt es auf einmal viel 
leichter, Kraft nicht mit Ki zu verwechseln und sich auf das zu konzentrieren, was Daitoryu 
eigentlich ausmachen kann.
Dass der Eingang und der Moment des „Gegriffenwerdens“ im Daitoryu wichtig ist, hatte ich 
schon oft gehört, aber ich hatte erst jetzt verstanden, dass es dabei darum geht, von Anfang 
an Ki einzusetzen. Früher dachte ich immer, dass Daitoryu abgehackt aussieht. Erst jetzt aber 
begriff ich, was eigentlich hinter den Bewegungen steckt: der Wechsel zwischen Aiki und 
Entspannung, der den Partner oder die Partnerin aus dem Gleichgewicht bringt, ganz ohne 
dass Kraft oder ruppige Bewegungen notwendig sind.

Nach dem Mittagessen, das unsere Vorsitzenden Günter Rinke und Silke Bohrmann für uns 
vorbereitet hatten, ging es zunächst etwas ruhiger weiter mit einer Einheit Shinki Toho. Hier 
konzentrierten wir uns ebenfalls auf Grundlagen. Beim Kiri-otoshi versuchten wir, einen 
passenden Abstand zueinander zu finden. Noch bevor wir uns aber zu sehr an einen einzel-
nen Partner oder Partnerinnen gewöhnen konnten, ließ Sensei uns neue Teams bilden. Auf 
diese Weise mussten wir also, ganz passend zu seinen Worten zu Beginn, wachsam bleiben. 
Wir konnten uns nicht auf einen eingespielten Ablauf verlassen, sondern mussten unsere 
Aufmerksamkeit auf einen neuen Partner oder eine Partnerin richten: Was für Schritte 
macht er oder sie, wie nah sind wir uns nach dem Schlagen? Die vorher geübten Bewegun-
gen fühlten sich auf einmal wieder ganz anders an. Das, was zuvor ein passender Abstand 
gewesen war, passte auf einmal gar nicht mehr und wir hatten erneut die Gelegenheit, zu 
zweit als Team zusammen zu wachsen und ein Gespür für einander zu bekommen – und 
dadurch auch für das Schwert.

Einige Dinge habe ich davon auch für das Aikido mitgenommen. Obwohl wir ja „nur“ 
Grundlagen geübt hatten, konnte ich das Gefühl von Schärfe mitnehmen, das Sensei zu Be-
ginn des Tages beschrieben hatte. Beim Üben von verschiedenen Varianten von Kokyu-nage 
musste ich vor allem beim Ausweichen immer wieder an das Schneiden mit dem Schwert 
denken. Insgesamt war auf der Matte das gesammelte Ki deutlich spürbar. Wir hatten inten-
siv trainiert!
Damit verdienten wir uns auch noch das anschließende Abendessen und konnten einen 
schönen Tag gemeinsam ausklingen lassen.

Am Sonntag stand nur noch eine Einheit am Vormittag auf dem Programm. Wieder began-
nen wir mit einer Meditation, in der Sensei viele Aspekte des Vortags aufgriff. Er ergänzte 
jedoch auch weitere Punkte, von denen mir vor allem einer im Kopf blieb, weil ich damit 
immer noch (und immer wieder) kämpfe: der Schwierigkeit, Meditation zu erlernen. Das 
fand ich jedoch alles andere als entmutigend. Denn Sensei betonte vor allen Dingen, warum 
diese Mühe sich trotzdem lohnt.

Dieses Mal starteten wir zunächst mit Daitoryu-Techniken. Ähnlich wie bei der Meditation 
griff Sensei hier die Aspekte vom Vortag wieder auf. „Aiki und Lockerheit“ zogen sich als 
roter Faden durch die Übungen, die vor allem Aikisage als wichtige Grundlage des Daitoryu 
beinhalteten. Ich fand diese Grundlagen sehr hilfreich dabei, noch ein wenig besser zu ver-
stehen, was Daitoryu eigentlich ausmacht. Bestimmt ging es auch einigen anderen Teilneh-
mern und Teilnehmerinnen so, die wie ich wenig bis gar keine Ahnung davon hatten.

Zum Abschluss folgte ein letzter Block Aikido, bei dem wir unsere Wachsamkeit schulten. 
So zeigte Sensei uns eine Technik mit dreifachem Tai-Sabaki. Sinn davon war, die Umgebung 
möglichst gut im Blick zu behalten, was zum Beispiel bei vielen Angreifern wichtig sein 
kann. Doch aufmerksam mussten wir auch bei einer weniger konventionellen Übung sein: 
Uke griff Katate-Muna-dori an und versuchte mit der zweiten Hand, verschiedene Schläge zu 
setzen, während Nage diese abwehren sollte. Das forderte unsere Konzentration noch einmal 
sehr, machte jedoch auch ziemlich viel Spaß.

Viel zu schnell waren der Vormittag und damit auch unser Lehrgang vorbei. Wie gern hätte 
ich noch länger trainiert! Zugegeben, mein Körper war nach diesem Wochenende ziemlich 
müde. Aber mein Geist hatte dafür um so mehr Energie, die mich auch in die folgende 
Woche begleitet hat.

Insgesamt war es ein sehr schöner Lehrgang. Vielen Dank, Sensei, dass du uns besucht und 
uns so viele neue Impulse mitgebracht hast!

Text: Charlene Schröder
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9. September – 8. Dezember 2023

Graduierungen
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10. Kyu Osterhold, Mika Wi-Sonnenberg
10. Kyu Schönig, Philipp Wi-Sonnenberg
10. Kyu Mates Cardoso Rêgo, Davi Ricardo Leopoldshafen-JG

9. Kyu Heuß, Valentin Wi-Sonnenberg
9. Kyu Köhler, Carl Wi-Sonnenberg
9. Kyu Ellger, Malik Wi-Sonnenberg
9. Kyu Schwalb, Philipp Wi-Sonnenberg

7. Kyu Hanusch, Lilli Wi-Sonnenberg
7. Kyu Braune, Benjamin Wi-Sonnenberg

5. Kyu Telehoi, Stefan Sibiu
5. Kyu Straßberger, Frank Linz
5. Kyu Schmitz, Michael Lahnstein

3. Kyu Kleinert, Sven Cottbus
3. Kyu Weiß, Björn Linz

2. Kyu Lang, Nathalie Weimar
2. Kyu Wichmann, Arian Weimar
2. Kyu Schwierzy, Tino Schkeuditz
2. Kyu Schulz, Udo Schkeuditz

1. Kyu Gayer, Horst Pforzheim

1. Dan Ahrens, Christina Oldenswort
1. Dan Jochimsen, Frank Oldenswort

Shoden Shiina, Midori Ushiku
Shoden Shiina, Kazumi Ushiku

Okuden Smentek/Bolk, Birgit München
Okuden Smentek, Martin München
Okuden Tomasevic, Danijel Edingen

4. Kyu Tschirner, Frank SG KIT

3. Kyu Tada, Aika Marie Heidelberg

2. Kyu Goldemann, Cedric Landau
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2024/2025

Lehrgänge
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Lehrgänge 2024/2025
Sa 6. – So. 7. Januar 2024 Dresden-Striesen: Aiki Budo Neujahrs-Lehrgang

mit Claudia Buder und Henry Kowallik
Sa 10. – So. 11. Februar 2024 Bad Segeberg: Aiki Budo Lehrgang

mit Claudia Buder
Sa 16. – So. 17. März 2024 Heidelberg: Aikido Dan Lehrgang

mit M. D. Nakajima Soke
Sa 20. – So. 21. April 2024 München: Shinki Toho Lehrgang

mit M. D. Nakajima Hoshu
Sa 4. – So. 5. Mai 2024 Oldenswort: Aiki Budo Lehrgang

mit M. D. Nakajima Soke
Sa 4. – So. 12. Mai 2024 Donauschlinge: Akidolehrgang

mit Petra und Bernd Hubl
Sa 25. – So. 26. Mai 2024 Coburg: Daitoryu Lehrgang

mit Michael Daishiro Nakajima
Sa 8. – So. 9. Juni 2024 Weimar: Aiki Budo Lehrgang

mit Duncan Underwood
Mo 22. – Sa. 27. Juli 2024 Oldenswort: Eiderstedter Aiki-Budo Sommerlehrgang

mit Duncan Underwood
Sa 12. – So. 13. Oktober 2024 Weimar: Daitoryu Lehrgang

mit Michael Daishiro Nakajima Sōke
Sa 26. – So. 27. Oktober 2024 fällt aus: Daitoryu Aiki Jujutsu Bokuyokan Lehrgang

mit M. Daishiro Nakajima
Do 5. – Sa. 7. Juni 2025 in und um Muroran: Bokuyokan Honbu 50-jähriges Jubiläum

Seminar und Feierlichkeit
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Die nächste Ausgabe der Shinki News erscheint im März 2024.

Wenn Ihr einen Beitrag schreiben wollt, schreibt uns bitte vorher an  
shinkinews@shinkiryu.de oder sprecht uns an, damit wir planen können.

Einen Winter voller Ki wünscht das Shinki News Team.
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