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OSAMU AOKI
Siewaren Schüler von Sensei Na-
kayama, trugen dasShotokan-Ka-

rate von der Tokushoku-Univer-

sität in Japan in die Welt und
entwickelten eine eigene Trai-

ningsmethode, «Aoki Bio Ener-

gy». Das französische Sportmi-
nisterium hat Sie anerkannt, der

Fußballverein von Bilbao enga-

giert Sie, Sie sprechen bei Kon-

ferenzen vor Wissenschaftlern

und Unternehmern. Kommen

auch Tänzer zu Ihren Seminaren?
Im Moment nicht viele, aber vor

allem in Frankreich erfährt meine

Methode auch in dieser Szene zu-

nehmend Aufmerksamkeit.

Stimmt es, dass Sie Ihr Training

zusammen mit einem Tänzer ent-
wickelt haben? Ich hatte in Japan

lange Zeit Kontakt zu einem Bal-

letttänzer. Auch er pflegte zu sa-

gen, dass der Atem in den Fuß-
sohlen beginnt.

Die Füße als fundamentaler Kon-
taktzum Boden?DasGewichtsoll-

te im Stand genau zwischen bei-

de Fußknöchel platziert werden.
EingewisserDruckmitdem großen

Zehfördertdie Entschlusskraft.Das
Bewusstsein für die Schwerkraft

schickt man bis zum Erdmittei-

punkt und schafft so eine vertika-
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le Achse. Umso besser kann man

sich gegen die Gravitationskraft
und mit ihr in alle möglichen Rich-

tungen bewegen. Man wandelt

sie in Reaktionskraft, Zentrifugal-

und Zentripetalkraft um, in Wel-

len-, Rotations-, Spiral- und Auf-
und-nieder-Bewegungen. All das

habe ich in dem Training «Aoki Bio

Energy» systematisiert.

Vieles in Ihrem Training hat mit

dem Atem zu tun, mit dem soge-
nannten Qi. Qi, die Lebensener-

gie, kann man nicht mit dem Kopf

erklären. Ebenso wenig, wie man

dasZentrum findet, wenn manden

Bauch aufschneidet. Nicht die

Quantität des Atems zählt, son-

dern die Qualitätaufzellularer Ebe-

ne. Um eine solche Atmung zu er-
möglichen, braucht es die richti-

ge Aufrichtung, der Bauch weder

schlaff noch zu angespannt, das,

Schlüsselbein frei, die Speiseröh-

re gestreckt. Diese Lockerheit, da-

mitallesseinen optimalen Platzhat
und Bewegungen keinen unnöti-

gen Kraftaufwand benötigen, kann

mandurch Training erlangen. Auch

zu viel Muskelmasse steht dieser

Beweglichkeit im Weg.

Könnten Sie kurz die fünf Ab-

schnitte Ihres Trainings beschrei-

ben?Zunächstgehtesdarum, den

Körper wahrzunehmen, zu korri-

gieren und seine Flexibilität und
Sensibilität zuvergrößern. Esfolgt

eine Art Tiefenentspannung. Auf
dynamische Atem-Bewegungs-

Übungen, die Körper und Geist

lösen und zugleich stärken, fol-

gen langsamere Atembewegun-
gen. Zum Schluss dann der Aus-

tausch und das Ausgleichen der

Körperenergien.

Worauf zielt dieses Training? Es

ist eine Methode der Selbstregu-

lierung von Körper und Geist: Al-
le Muskeln, Sehnen und inneren

Organe werden vollständig ge-

lockert, was den Zirkulationsfluss

der körpereigenen Energie, des

Blutes und des lymphatischen Sys-

temsanregt. Esgehtvorallemaber

darum, insgesamt ein frohes Le-
ben zu erlangen, motiviert und

kreativ zu sein, beweglich und frei,

was ja überhaupt erst zur Freiheit

des Geistes führt. Wer zu steif ist,

um etwa seinen Kopf zu wenden,

kann auch nicht gut mit anderen
kommunizieren.

Interview: Melanie Suchy

Workshops in Sindelfingen

20., 21. Febr., Bilbao 26.,

27. Febr., Freudenstadt

5., 6. Juni, Paris 26., 27. Juni,

Bonn 28., 29. Sept.

www.aoki-bioenergie.de
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Ö
bu.. für protitiinzer,
MASTERCLASSE
Das «Tanzlabor 21» i
bietet Profitraining i

haus Mousonturm mi

Blanz, 1.-5. Febr., und
Mandafounis 8.-12.
Febr. tanzlabor21.de

Richard Siegal zeigt a:-

CD-Rom «irnprovisatior

logies» seines Meisten

Forsythe, wie man SiE

und wie er an die
«Hypothetical Stream» -
die er 1997 tanzte. r_

Musee de la Danse, 1u_-

www.museedeladanse.

Peeping Tom ist Belg~

Kultgruppe. Dahin
Franck Chartier und Ga::

rizo, die zeigen, wie si
nische Ideen durch Bese

gen ergeben, durch Fa'<

auf eine möglichst ko
blemstellung. In Paris.

Parisvon Carolyn Ca

März, Anmeldeschluss
www.atelierdeparis.

Alban Richard und sein P

Bruder Aurelien geneI:'
methodisch an: Körper

werden wie durch eine
analysiert, um auseinfac

bewegungen, dem
Choreografie», körpe:

plexe Strukturen in d

"entdecken. In Paris.
Paris von Carolyn

März bis 9. April, Anrne

1. März. www.atelie


