AilkI-Somatics

Was ist Aiki-Somatics?

Somatics ist nach Thomas Hanna, einem Philosoftigrgn Schiler von Moshe Feldenkrais
und Schopfer der Kérpertherapieform Hanna SomdtassGebiet, in dem der Korper von
innen erlebt wird, durch propriozeptive Wahrnehmung seselbst in Haltungen und Bewe-
gungen, durch das Gewahrsein der subjektiven Wiitk&it. AlsAiki-Somatics bezeichne

ich dementsprechend ein System von Ubungen, digespaer Entwicklung der Selbstwahr -
nehmung im Zusammenhang mit dem Training der Kampfkungidd dienen sollen.

Wozu Aiki-Somatics zuséatzlich zum ,normalen® Aikidotraining?

Weil verbesserte Selbstwahrnehmung in meinen Adgemrntscheidende Faktor fur Fort-
schritte auf dem Weg des Aiki ist. Man sollte sseftbst und den Flu3 oder die ,kinetische
Melodie* von Aikidobewegungen moglichst gut spurgsm Bewegung zu verstehen,
braucht es Geflhl, nicht Anstrengung” (Moshe Fekdais). Dementsprechend machen die-
jenigen Aikidoka die schnellsten Fortschritte, alig mittlerem Krafteinsatz und einem nicht
zu hohen Muskeltonus Gben und gute Selbstwahrnetpimaioen. Zuviel Krafteinsatz behin-
dert die Selbstwahrnehmung und das Fihlen von Bewgsm. Die Bewegungszentren im
Gehirn lernen jedoch am schnellsten, wenn sie haitige sensorische Informationen emp-
fangen. Dann kénnen sich schneller neue und stilleiteenzellnetzwerke in unseren senso-
motorischen Zentren ausbilden und Aikidobewegurmegefiihlten und stabilen ,Gestalten”
werden. Aus vielen Jahren eigener Erfahrung algdaikender und als Aikidolehrer weil3
ich, dass zu haufig und zu lange der Erfolg odsrktgebnis von Aikidotechniken betont
wird, dass die (aul3ere) Technik dominiert, dassesngig darauf ankommt, Uke zu kon-
trollieren und zu werfen. Das magische ist jedalass unser Aikido erst dann wirklich
machtvoll wird, wenn wir diese Haltung loslassems intensiv im Kontakt sptren und voll-
standig in unserem Koérper lebendig werden. Daruim @g in Aiki-Somatics. Aiki-Somatics
liefert damit sozusagen einen Unterbau fur erfoddpes Aikidotraining und dariber hinaus
ganz allgemein fur ein korperbewusstes Leben.

Was machen wir in Aiki-Somatics?

In Aiki-Somatics fuhren wir einzeln und mit einerder mehreren Partnern eine Vielzahl von
speziellen Ubungen aus, um unsere SelbstwahrnehinBegug auf Kérperspannung/-ent-
spannung, Atemkraft, Zentrierung, Stabilitat, Syrmee Expansion von Energie und beson-
ders auf die Wirkung von geistigen Zustadnden astten Korper zu verbessern.

Siehe auch meinen Essay auf der Websitevw.aikikan-biberkor.de
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