INHALT

VORWORT i 1
EINFUHRUN G coeeeeeeeeeeeeeeesees e sesessss e eeseesesseeseseesessssees s essssees s 5
WAS IST ATKIDO? ittt s 1
Geschichte des AiKido..........ccoiiiniciiicicc e 12
Die Prinzipien des AiKido ..........ccoeiiiceiiinicc e 14
Konzepte und Begrifflichkeiten............c.cccooviiiiniiiicce, 16
Etikette im Aikido und Trainingsablauf ..., 17
VON DER MECHANIK ZUM INNEREN WEG.....coccoiirinne. 21
Fachwerke, Stabe und Balken ..........cccooueiiinirininierceeesie e 23
Die Physik des AiKido.........ccccuerinnminiciec s 25
Von der Physik zur Wahrnehmung...........cccocivicninnnnnnee 28
Allgemeines PriNZip ........cccccviciinniiiiicicce s 29
ZANSHIN: PRASENZ oottt 33
Prasenz in der Bewegung und Handlung beim Aikido..........c.cccccorueunees 35
Prasenz im alltdglichen Leben.......ccocoiiiiiciiiniccs 40
MUSUBI KONTAKT, VERSCHMELZUNG UND
KRAFTUMLENKUN Guoreooeeeoeeeee e eeseeseeeeseseess s sse s sesesesesseee 43
Verschmelzung und Umlenkung statt Kollision im Aikido...................... A
Kollisionsvermeidung im alltdglichen Leben ..o 48
HARA: DAS ZENTRUM BEWAHREN ..o, 51
Biomechanische Bedeutung von Hara im Aikido ............cccvveciniiinnnnes 52
Konzeptionelle Bedeutung von Hara im Aikido ..........ccccceieiiiiiininnnns 54
Die Mitte im Alltag........coovvviiiiiiiiiiiniicise 55
WAS IST AIKIDO FUR MICH? coooeiieoeeeeeeeeeeeeseeeereeeessee e 59
Mein Weg im LEbeN ........c.ouivciieiiiiiccc s 60
Mein Weg im ATKIdO..........ccucuireiiiiiii e 62
DER GRASHALM: AUFNAHME UND DURCHLASSIGKEIT..65
Synthese von Zanshin, Musubi und Hara...........ccocccovniininniinne. 66

Bibliografische Informationen E
https://d-nb.info/131049584X digitalisiert durch 3 |I THLE


https://d-nb.info/131049584X

Im Wind des Lebens Wehen..........cooeeiceicieieiecece e 69

VON KRIEGSKUNST ZU KUNST DES FRIEDENS......... 73
Aikidoprinzipien im Personlichen ............cccoveveveieecinecescceeee e 75
Aikidoprinzipien im Allgemeinen ..........c.coveeoerrrereinnceceeeees 8o
Ausblick auf den weiteren Weg.........ccoeovieinreneeniccniccneeceecieeee 85

NACHWORT UND DANKSAGUNG . ...ccoiviiiiieinicce e 89

GLOSS AR e e e 91

LITERATURVERZEICHNIS. ..o, 95



