- Aus dem Leben der Gemeinde

5 eunesudeldlate /{uglsmt A0

AT K

IDO

die friedsame Selbstverteidigung fiir Madchen und Jungen

Soziales Lemnen und Gewaltpravention sind
hoch aktuelle Themen in unserer Gesellschaft und
damit auch an Schulen und in Freizeitgruppen. Sozia-
le Fahigkeiten und Deeskalationsstrategien gelten als
Schlisselkompetenzen, die heute jedem Kind vermit-
telt werden sollten. Hier kann Aikido als eine friedsa-
me japanische Bewegungs-- und Selbstverteidigungs-
kunst einen wichtigen Beitrag leisten, da Kinder im
Aikidotraining lernen, gut miteinander auszukommen
und sich gegenseitig zu unter-stiitzen sowie eine
friedliche Konfliktlosung einer aggressiven Konfronta-
tion vorzu-ziehen. Denn Selbstverteidigung ist nicht
immer gleichzusetzen mit einer korperlichen Ausei-
nandersetzung oder einem Kampf. Auch die Starkung
des Selbstbewusstseins und der kooperativen Fahig-
keiten konnen eine Art Selbstverteidigung darstellen.

Vor diesem Hintergrund fanden im ersten Halb-
jahr 2009 an zwei Samstagnachmittagen im Gemein-
desaal der evangelischen Gemeinde ein Aikidosemi-
nar flr eine Gruppe von zehn Kindern im Alter von
zehn Jahren statt. Nach dem Deutschunterricht am
Vormittag und einem gemeinsamen Mittagessen im
Gemeindesaal, wurde dieser Raum mit Teppichen,

zwei Aikido-Workshops fiir Mddchen und Jungen in unserer Gemeinde

Matten und Matratzen zu einem Aikido-Dojo (Raum in
dem Aikido getibt wird) umfunktioniert und es begann
ein jeweils zweistlindiges Training.

Das kindliche Bewegungsbediirfnis erhalt durch
Aikido einen (geregelten) Freiraum, in dem spiele-
risch die Koordinationsfahigkeit, das Korpergefiihl
und die Beweglichkeit verbessert werden. Wichtige
Bestandteile des Trainings sind auch die Férderung
der Konzentration und des Selbstbewusstseins. Viele
erlebnisreiche Ubungen und Spiele werden mit der
gesamten Gruppe durchgefiihrt. Hier lernen die Kin-
der richtig zu atmen, Angst haben zu drfen, Grenzen
zu Uberwinden bzw. Grenzen zu akzeptieren und sich
stark, schwer oder leicht zu fihlen. ,Jetzt atme ich
einfach tief in meinen Bauch und dann kann ich jede
Flasche allein 6ffnen.” (Zitat eines 10jahrigen Mad-
chens) AuRerdem erfahren die Kinder zu ihrer grofien
Uberraschung, dass man weglaufen darf, wenn man
sich in Gefahr befindet und lautstark ,Nein“ rufen darf,
wenn man etwas wirklich nicht will.

Fiir Aikido braucht man nicht grof, stark und
schnell zu sein, denn das Training zielt auf ein harmo-
nisches Zusammenspiel mit einer Partnerin/einem
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Partner ab und nicht auf Konfrontation oder Wett-
kampf. Ohne Wettbewerb wird in den beiden Rollen
einmal als Uke (angreifendes Kind) und einmal als
Tori (sich verteidigendes Kind) abwechselnd eine
Technik getibt. ,Wir trainieren miteinander und nicht
gegeneinander. Was wir lernen, ist ganz ernst ge-
meint. Aber im Training vergessen wir nie, dass uns
eine Freundin oder ein Freund gegenibersteht.” Kin-
der erfahren ebenfalls, dass sie fiir die Gruppe bzw.
fiir ihren Partnerfihre Partnerin verantwortlich sind,
damit es keine ZusammenstdRe auf der Matte gibt
und keinem Kind Schmerzen zugefiigt werden. Jedes
Kind {ibt mit jedem Kind, sei es klein oder grof, erfah-
ren oder unerfahren, denn von und mit jedem Kind
lasst sich etwas anderes lemen.

Die Kinder hatten wahrend des Trainings an die-
sen beiden Samstagnachmittagen sehr viel Spaft zu-
sammen. Es entwickelte sich ein intensives Miteinan-
der und eine vertrauensvolle Atmosphare; gleichzeitig
lieR sich eine erhdhte Achtsamkeit gegentiber allen
teilnehmenden Kindern feststellen. Auferdem konnte
man schon wahrend des zweiten Samstages beob-
achten, wie Grenzen liberwunden wurden, z.B. die
Angst vor dem Fallen, und auch deutlicher eigene
Grenzen erkannt wurden, was z.B. die Bitte um Hilfe-
stellung bei einer schwierigen Ubung deutlich machte.

Méglicherweise werden ab September 2009 bis
zum Jahresende noch weitere Aikidoseminare mit
dieser Kindergruppe und ebenfalls mit einer Gruppe
jlingerer Kinder stattfinden.

Was ist Aikido?

Aikido ist die letzte der groRen Budo-Sportarten,
die in Japan entwickelt wurden. Morihei Uyeshiba
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(1883-1969), der Begriinder des Aikido, schopfte aus

den tibervollen Quellen der japanischen Kampfkunst-
tradition. Ahnlich wie das Judo gehen die Urspriinge
dabei auf die seit dem 11. Jahrhundert nur innerhalb
der Samurai-Familie tradierten Methoden zurlick. Es
wurde besonderer Wert auf die Koordination der kor-
perlichen und geistigen Kréfte gelegt. Die Besonder-
heit des Aikidos ist, nicht gegen den Angriff anzu-
kampfen, sondern die Kraft des Angriffs in die eigene
Technik des Verteidigens mit einzubeziehen. Dieses
Prinzip, so einleuchtend es ist, wenn man die Vorteile
erkannt hat, kann durchaus als revolution&r in Bezug
auf Kampfkunst angesehen werden. Die Tatsache,
dass die Techniken im Aikido nicht in dem Mafe Kor-
perkraft erfordert wie in vielen der klassischen
Kampfsportarten, bietet gerade auch Frauen und
Madchen eine gute Moglichkeit, eine wirkungsvolle
Selbstverteidigung zu erlernen. Das Aikido erfuhr sei-
ne letztendlich friedsame Auspragung unter dem Ein-
druck der Niederlage der Japaner im zweiten Welt-
krieg. Seitdem entwickelte sich das in Richtung einer
Sportart, die den gewandelten Werte einer zivilisier-
ten Gesellschaft Rechnung trégt. Uyeshiba driickte es
so aus: ,Die Geisteshaltung, fiir den Frieden aller
Menschen in der Welt zu arbeiten, wird im Aikido ge-
braucht, und nicht die Geisteshaltung von jemandem,
der stark sein méchte oder der Gegner schlagen
mochte.”

Dr. Martina Loos

Dr. Martina Loos (1. DAN Aikikai) bietet an der Deutschen
Schule Athen (kleine VHS) seit mehr als vier Jahren Aiki-
dokurse fiir Kinder und Erwachsene an. AuBerdem gibt sie
in Zusammenarbeit mit den jeweiligen Klassenlehrerinnen
der 5. Klassen der DSA Seminare zur Gewaltpréavention, in
die ebenfalls Aikidoelemente eingebaut werden.




