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SSeeiitt ddrreeiizzeehhnn JJaahhrreenn bbeesstteehhtt ddiieesseess DDoojjoo iinn ddeerr DDiieettrriicchhssttrraassssee uunndd ddaa-
vvoorr ggaabb eess bbeerreeiittss  ffaasstt ddrreeiieeiinnhhaallbb JJaahhrree eeiinn »»kklleeiinneess DDoojjoo«« iinn HHaannnnoovveerr..
WWaass hhaatt DDiicchh vvoorr ccaa.. 1177 JJaahhrreenn nnaacchh DDeeuuttsscchhllaanndd bbeewweeggtt,, KKeennjjii??

KKeennjjii HHaayyaasshhii:: Ulla ist in Japan krank geworden und ich sah es als eine
Chance für mich, in Deutschland Fuss zu fassen. Die Genesung von Ulla wäre
ausserdem in Japan nicht so einfach gewesen. So konnte ich denn ein Dojo
eröffnen. Ich habe mich für einen neuen Lebensabschnitt entschieden.

WWiiee,, wwoo hhaasstt DDuu iinn JJaappaann AAiikkiiddoo ttrraaiinniieerrtt??

Ich war acht Jahre bei Meister Tada, dort habe ich von Morgens bis
Abend am Training teilgenommen. So wurde ich Assistent und leitete auch
manchmal das Kindertraining. Ich war damals dritter Dan Aikido. Dann sind
wir nach Deutschland gegangen.

WWiirr??

UUllllaa HHaayyaasshhii:: Ja, wir, ich war damals in Japan.

WWaass hhaasstt DDuu iinn JJaappaann ggeemmaacchhtt,, UUllllaa??

Ich habe früher schon Aikido praktiziert und war dabei, Töpferei zu ler-
nen, ich bin »Grünplaner«(Landschaftspflege), um beides besser praktizieren
zu können, bin ich nach Japan gegangen. Durch eine japanische Freundin,
die ihrerseits japanische Töpfer kannte, wurde mir das natürlich erleichtert.
Wie das Leben so spielt...

IIhhrr hhaabbtt EEuucchh ddoorrtt aallssoo kkeennnneenn ggeelleerrnntt.. EEss wwaarr eeiinnee ggeemmeeiinnssaammee
EEnnttsscchheeiidduunngg,, nnaacchh DDeeuuttsscchhllaanndd zzuu ggeehheenn uunndd eeiinn DDoojjoo zzuu eerrööffffnneenn..
WWaarruumm iisstt eess ssoo sscchhwwiieerriigg,, iinn JJaappaann eeiinn DDoojjoo zzuu eerrööffffnneenn..

In der Region Tokyo, in der wir lebten, hat es zum einen viele hoch-
rangige Aikidoka. Es ist in Tokyo auch nicht sehr einfach, Räume für private
Zwecke zu finden oder ein Dojo zu mieten. Kostenmässig ist das schier un-
möglich.

Des weiteren hatte ich die Vorstellung, nicht nur Aikido zu vermitteln und
zu üben, ich wollte in meinem Tun auch einen gesundheitlichen Aspekt mit
hinein bringen. Der Gedanke kommt natürlich auch aus meiner Vergan-
genheit, denn ich habe eine Ausbildung für Shiatsu und Akupunktur, beides
übte ich in Japan aus. Zwar ist Shiatsu und Akupunktur etwas typisch Japa-
nisches, aber ich konnte mir nicht vorstellen, mich damit und mit einem
Dojo etablieren zu können. Durch die Erzählungen und Erfahrungen meiner
Frau Ulla schien es – und ist es ja nun auch – »einfacher«, dies in Deutsch-
land zu tun.

WWeennnn iicchh GGeessuunnddhheeiitt uunndd AAiikkiiddoo vveerrbbiinnddee,, bbiinn iicchh ddaannnn iimmmmeerr nnoocchh aauuff
ddeemm WWeegg vvoonn OO''SSeennsseeii??

Gesundheit bedeutet für mich, ein natürliches Leben führen, das stark
mit körperlicher Gesundheit einher geht. Ich, der O'Sensei nicht erlebte, las
und hörte aber immer wieder, dass er, vor allem im Iwama, früh aufstand
und vor den Göttern betete und ein einfaches, schlichtes Leben führte. Das
verstehe ich unter einem einfachen, gesundheitsbezogenen Leben. Das kön-
nen wir auch auf hier beziehen und konsequent leben.

WWoo bblleeiibbtt ddaa ddiiee KKaammppffkkuunnsstt?? IIsstt AAiikkiiddoo eeiinnee KKaammppffkkuunnsstt??

Für mich ist Verteidigung, das spüre ich in der letzten Zeit immer mehr,
sehr wichtig – das Wichtigste schlechthin. Die Körperachse gerade halten,
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den Schwerpunkt  – »tanden« – ausloten. Wenn
ich das in einem noch weiteren, grösseren Radius
betrachte, bedeutet die absolute Selbstverteidi-
gung, dass ich den eigenen Körper gerade aus-
richte, nicht verdreht, nicht gebeugt, sondern
gerade bin. 

Erst dann bewege ich mich richtig, nämlich
von der Mitte her, dann kommt auch ein gerader
aufrechter Gang zustande, ohne Belastung der
Wirbelsäule. Auf das kommt es in meinen Augen
an. Ob ich nun Aikido, Kendo oder egal was ma-
che – alles ist Selbstverteidigung. Aikido ist kein
»Allheilmittel«. 

Mit »shizen-taido« bin ich zwar dicht an den
Aikidotechniken dran, aber ich habe es ja
schliesslich wegen meiner Erfahrung »shizen-tai-
do« und nicht »aikido« genannt.

Vor zirka 6 Jahren habe ich sehr viel »suburi«
mit der Eisenstange geübt. Täglich, bis hin zu
sechstausend Mal. Angefangen habe ich ca. mit
tausend und dann gesteigert... das klingt jetzt
vielleicht komisch, aber das war für mich wie
eine »Erleuchtung«, zumindest so, um eine Rich-
tung der Erfahrung und der Erkenntnis daraus zu
erklären.

Ich ER-spürte, dass alle Bewegungen von der
Erde herkommen, durch mich durch, durch den
Mittelpunkt gehen und dann nach aussen
strömen. Das ist eigentlich eine ganz einfache
Sache, aber das vom Kopf her verstehen und vom
Körper her begreifen, ist ja ein himmelweiter
Unterschied. 

Deshalb lese ich auch viel. Um von den
Erfahrungen anderer zu erfahren, deren Umgang
mit den Phänomenen zu verstehen, um dann
vielleicht schneller »meine Fragezeichen« ordnen
zu können. Ich habe nicht nur viele Bücher über
Zen oder Misogi gelesen, sondern das auch
ausgeführt und kann heute ganz klar sagen,
dass das die Basis für alles ist.

Auf Grund dieser Erfahrungen werde ich
diesen Weg weiter gehen. Selbst auf die Gefahr
hin, dass wir hier uns »schülerzahlenmässig«
stark verkleinern. Ich möchte meinen Weg gehen
und nicht an einer kleinen Sache hängen oder
kleben bleiben, gross und natürlich werden, viel
»mehr akzeptieren«. Das soll meine Basis sein!

IIcchh ggeehhee ddiieesseenn WWeegg jjaa nnuunn sscchhoonn lläänn-
ggeerr uunndd hhaattttee sscchhlliieesssslliicchh ddaass PPrroobblleemm:: »»WWiiee
vveerrmmiittttllee iicchh ddaass??«« WWeellcchhee TTeecchhnniikkeenn wwäähhllee
iicchh?? 

Natürlich kam von den Schülern sofort: »Kenji,
Du hast zwar den Namen gewechselt, aber Du
machst trotzdem das gleiche weiter«. Ich übe
eigentlich nur, um die Achse mit dem Schwer-
punkt zu finden. Aikidotechnik ist nur ein Mittel
dazu, Techniken sind nur ein Mittel.

O'Sensei ist und bleibt ein grosser Lehrer und
Meister. Für mich aber ist das Ziel, die Achse
auszurichten, in dieser Richtung werde ich wei-
tersuchen.

Deshalb kann ich quasi mit keinem Verein
oder Verband arbeiten, die Probleme sind vor-
programmiert. Denn es ist für mich nicht wichtig,
auf das Aikido zu schauen, ich öffne mich und
die Haltung ist mir wichtig.

Ich schaue auch, was machen sie z.B. in China
beim Tai-Chi, mit der Ernährung oder mit der At-
mung. Ich muss mich an allem und vielem orien-
tieren, um das einfliessen lassen zu können.

So ist es vom Finanziellen her zwar enger ge-
worden, aber vom Geistigen her habe ich eine
grosse Bereicherung erfahren. Auch bin ich viel
entspannter und ruhiger. Ich habe mich davon
befreit, ich muss keine Rücksicht mehr nehmen,
weil ich das so und so positiv empfunden habe...
das so und so ändern möchte – da gibt es keine
Probleme, ich habe diese Freiheit.

WWaarruumm ggiibbtt eess PPrroobblleemmee mmiitt VVeerrbbäännddeenn,,
wweennnn iicchh mmiicchh aauuffrreecchhtt bbeewweeggee??

Da sich einfach etwas ändert, sich etwas ent-
wickelt, anders entwickelt, als es in einer Ver-
bandsstruktur unterrichtet wird. Wenn ich zum
Beispiel das Gefühl habe, »shihon nage« etwas
ändern zu wollen, nicht weil ich daran etwas
falsch finde, sondern weil ich zur Erkenntnis ge-
kommen bin, dass man ihn ändern, evtl. sogar
etwas verbessern kann, im Bewegungsablauf,
dann sind die Probleme vorprogrammiert. Vor-
gegebene Techniken müssen, wenn es nach den
Verbänden geht, »starr« nach Muster ausgeführt
und übernommen werden... 

Wenn ich Misogi, Toho kami emi tame
(»Mantra«) oder Zen in meiner persönlichen
Form mit hineinbringe, dann ist das nicht so
einfach. Ich will damit nicht sagen, dass ich über
allem stehe oder dass ich besser bin. Nein, ich
möchte meinen persönlichen Weg gehen, möchte
erreichen, dass die Schüler, die zu mir kommen,
sich wohl fühlen, so wie ich mich wohlfühlen
möchte.

Vor drei Jahren haben wir das umgestellt.
Schüler die weiterhin »DAS Aikido« betreiben
möchten, auch Graduierungen haben möchten,
die gehen zu Lehrgängen und machen dort ihre
Prüfung, folgen aber meinen Weg. Andere wie-
derum verfolgen hundertprozentig meinen Weg.

Die Schüler können frei wählen. Das habe ich
natürlich mit meinem Lehrer Meister Tada ab-
gesprochen und besprochen. So bin ich auch
heute noch freundschaftlich mit ihm verbunden.
Voilà, das ist der Stand der Entwicklung bis zum
heutigen Tage.

WWaass iisstt aannddeerrss,, wweennnn DDuu zz..BB.. hheeuuttee eeiinneenn
»»sshhiihhoonn nnaaggee«« eerrkklläärrsstt//aauussffüühhrrsstt??

Lass uns auf die Matte gehen, ich möchte das
zeigen. Die gerade Körperhaltung ist im japa-
nischen Budo das Wichtigste. Dazu kommt, dass
sie die natürlichste Haltung ist. Früher, wenn ich
die Übungen mit der Eisenstange machte, dann
war das eine Einheit. 

Wichtig war dabei, dass die Fersen ganz
leicht hochgehen. So liegt der Schwerpunkt, wie
bei ganz vielen Techniken, vorne, nahe dem
grossen Zeh. Auch beim Kendo ist das zu sehen.
Es ist wichtig, dies zu erkennen und sich klar zu
machen. Die Bewegung der Hand ist äusserst
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wichtig, sie muss sich spiralenförmig bewegen. Das sind zwar Aikidotech-
niken, aber sie werden dadurch noch bewusster angewendet. Wenn ich
diese Übung mit geradem Kreuz mache, ähnlich wie beim Aikido, jedoch
nicht so tief gehalten wie im Aikido, so dass mir der Partner wegen der
Kraftübertragung verloren geht, dann kann ich ihn eben besser halten. 

Allein durch die Handbewegung, bleibt meine Körperachse gerade. Bei
»aihamni« das gleiche, auch bei »iriminage«, da ändert sich nichts. Es ist
das gleiche Prinzip. Die Hüfte und das Kreuz bleiben gerade. Von der Basis
her ist es wie Kendo. 

WWiiee iisstt eess mmiitt ddeemm HHeerraauussddrreehheenn??

Ich fixiere hier. Also wenn ich es weiss, dann könnte ich es hier
versuchen. Ja, hier könnte ich es, wenn ich weiss, dass ein »shihon nage«
folgt. Aber es ist gefährlich, weil Uke ja nicht im Gleichgewicht ist. Wenn
ich jetzt, wie im »aikido« herunterführe, dann lagere ich das Gewicht auf
mich selbst... und gebe Uke eine gute Chance, zumal Uke auch mehr Zeit
bekommt.

Ich gehe mit dem Arm sehr hoch, hier hat Uke nicht mehr die Intension
sich zu drehen, weil mein Bauch nach vorne geht.

DDaass ssiieehhtt ssoo äähhnnlliicchh aauuss,, wwiiee MMeeiisstteerr TTaammuurraa eeiinneenn EEiinnggaanngg iinn ddeenn
»»sshhiihhoonn nnaaggee«« mmaacchhtt.. DDaa eerr jjaa aauucchh nniicchhtt ggeerraaddee eeiinneerr ddeerr LLäännggsstteenn iisstt,,
sspprriinnggtt eerr qquuaassii iinn ddeenn EEiinnggaanngg uunndd ffiixxiieerrtt ddiiee HHaanndd vvoonn UUkkee vvoorr sseeiinneerr
SSttiirrnn.. ZZwwaarr lleeiicchhtt sscchhrräägg,, nnaacchh vvoorrnnee sstteehheenndd,, aabbeerr aauucchh ggaannzz ggeerraaddee..

Bei Ikkoyo machte ich das auch so, und dann bin ich hier runter
gegangen, bei allen »Tenkan«-Bewegungen. Aber das mache ich jetzt nicht
mehr so, jetzt führe ich oben weiter – den Bauch nach vorne bringen, dann
wird automatisch auch die Haltung gerade. Das ist das gleiche Prinzip, wie
beim Schwert schlagen.

Die Basis des Stehens. Ich bringe das mit der Gesundheit in Verbindung,
wer müde und kaputt ist, der geht mit einem nach hinten ausgestellten
Schwerpunkt. Darum ist es für die Gesundheit, den Körper und unseren Be-
wegungsapparat wichtig, dass der Schwerpunkt vorne, innen bei den beiden
grossen Zehen liegt. Aber kein Hohlkreuz, eigentlich wird das Hohlkreuz auf-
gehoben, wenn man richtig steht. Das ist für das Kreuz sehr viel angenehmer.

IImm AAuussffüühhrreenn ddeerr TTeecchhnniikk hhaabbee iicchh ddeess ööfftteerreenn ggeerrnnee ddaass eexxttrreemmee
»»GGeeiisshhaa-ggeehheenn«« ggeezzeeiiggtt,, ddiiee jjaa aauuff GGrruunndd ddeerr KKlleeiidduunngg nnuurr sseehhrr kklleeiinnee
SScchhrriittttee vvoollllzziieehheenn uunndd nniicchhtt ddaass vvoonn ddeenn MMeeddiizziinneerrnn ssoo ggeerrnn ggeepprriieesseennee
»»AAbbrroolllleenn ddeess FFuusssseess««.. DDiiee GGeeiisshhaass hheebbeenn ddeenn ggeessaammtteenn FFuussss kklleeiinn wweenniigg
aann,, sscchhiieebbeenn iihhnn ppaarraalllleell zzuumm BBooddeenn nnaacchh vvoorrnn uunndd sseettzzeenn iihhnn wwiieeddeerr aabb..
SSoo kkoommmmtt aauucchh ddiieesseess wwiiee DDuu ssaaggsstt »»BBaauucchh nnaacchh vvoorrnnee bbrriinnggeenn«« zzuussttaann-
ddee.. DDeerr RRüücckkeenn bblleeiibbtt eennttssppaannnntt,, aauuffrreecchhtt,, oohhnnee HHoohhllkkrreeuuzz..

DDaass AAuussffüühhrreenn eeiinneerr TTeecchhnniikk oohhnnee HHoohhllkkrreeuuzz bbeerreeiitteett aauusssseerrddeemm wwee-
nniiggeerr PPrroobblleemmee..

Genau, die Energie kann besser fliessen. Für mich gibt es keine »Samu-
rai-Techniken« mehr. Diese Ära ist vorbei. Im übertragenen Sinne muss jeder
Königin oder König werden. Eben mit der damit verbundenen würdevollen

Haltung einherschreiten, nicht gehen. Ein Samurai ist ein Krieger, der auch
im Gehen kämpft, sprich, nicht eben königlich ist.

Ich las ein Buch über Okinawa Budo, das liegt im südjapanischen. Dort
ist hauptsächlich Karate angesiedelt und früher gab es dort viele hohe
Samurais, die wie Könige galten. Sie haben dort auch spezielle Techniken
entwickelt, die sehr gut wirken. Ich las das und war begeistert und dachte,
ich sollte auch in eine solche Richtung gehen. Aber meine Aufmerksamkeit
zeigte mir, dass da etwas nicht stimmt, weil mein Körper bei einer solchen
Ausführung in eine Haltung gezwungen wird, die nicht gesund ist, sie ver-
ursacht mehr Schaden, als dass sie etwas bringt.

Es ist für mich nicht wichtig, dass etwas unbedingt von Ueshiba Sensei
abstammt, es kann auch von anderen Meistern kommen, z.B. auch aus
dem Tanz. Wichtig ist, dass es zur Gesundheit des Körpers beiträgt. Ich lerne
auch gerne von Menschen, die lange zufrieden und glücklich gelebt haben.
Das ist mir wichtig. Fortsetzung folgt
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»Shizentai« ist eine japanische Bezeichnung für eine 
entspannte, lockere und leicht schwingende Körperhaltung, bei

der die Lebensenergie »Ki« durch den ganzen Körper fliesst.

Bei der Shizentai-Haltung soll der Körper 
gerade aufgerichtet sein und das Hüftgelenk und die Knie sol-
len entspannt sein. Wenn diese beiden wichtigen Gelenkpunkte

locker gehalten werden, kann der Körperschwerpunkt nach
unten in den Unterbauch zur Körpermitte, japanisch

»Tanden«, sinken, bzw. im Stehen auch bis zu den Füssen

Wenn man sich gerade hält, steht das Kreuzbein senkrecht, der
Hinterkopf ist nach oben, Richtung Himmel, gedrückt und die

Füsse stehen fest auf der Erde.

Dadurch entsteht in dem vorhandenen Spannungsfeld 
zwischen Himmel (zieht nach oben) und Erde 
(zieht nach unten) ein Gleichgewichtszustand.

Bei einer solchen Körperhaltung vertieft sich auf ganz 
natürliche Weise die Atmung und der Körper schwingt 
in einer leichten Bewegung zwischen ausdehnen (Ki, Luft
nach außen schicken) und zusammenziehen (Ki, Luft im
Tanden konzentrieren).

...Misogi . Das ist eine shintoistische Reinigungsübung, bei
der die Worte »oho kami emi tame« mit einer kräftigen 
kurzen Ausatmung vom Unterbauch her laut hervorgestos-
sen werden. Durch die Atmung, durch kreisende Bewegun-
gen und durch Rhythmus soll die Energie im Körper zum 
Fliessen gebracht werden. Dabei stellt man sich immer 
wieder den kreisenden Energiefluss im Körper vor.

W a s  i s t
S h i z e n t a i


