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Kenko-Taiso ist das besondere Auf​wärmprogramm des Shintaido. Der Körper wird gepflegt und von den Spannun​gen des Alltages befreit. Dazu werden alle Gelenke gelockert und die Muskeln auf eine sanfte Art gedehnt, um den Stress, der sich vor allem im Nacken und den oberen Extremitäten festgesetzt hat, dadurch abzuschütteln.

Andererseits gibt es expressive Übungen, die den Körper strecken, die Energie​zen​tren öffnen und uns neuen Schwung ver​leihen. Dabei wird oft die Stimme ein​ge​setzt. Kenko-Taiso beschäftigt sich aber nicht nur mit dem Körper, sondern auch mit dem Geist. In einem ersten Stadium werden Körper und Geist zusammen​ge​führt und in einem weiteren arbeitet man an der Kommuni​kation mit den Mitüben​den. Darum gibt es im Shintaido viele Partner- und Gruppen​übungen.

Die Prinzipien von Nuke und Nobi: Nuke (loslassen, fallen​lassen). Übungen dieses Prinzips (z.B. Wakame) helfen, Verspan​nun​gen im Kör​per zu lösen und die Mus​keln weich und geschmeidig zu machen, schulen aber auch die geistige Flexibilität, bzw. helfen mit Problemen lockerer fertig zu werden. 
[image: image2.jpg]


[image: image3.jpg]



[image: image4.jpg]


[image: image5.jpg]



[image: image6.jpg]


[image: image7.jpg]



[image: image8.jpg]218 VE V5 1B R O N




Nobi bedeutet dehnen, wachsen, expandieren. Diese Übun​gen (z.B. Ten​shingoso) stärken den Körper und fördern das innere Wachstum.

Tenshingoso (Fünf-Himmlische-Phänomene-Übung) ist der Grundpfeiler des Shintaido. Es ist eine kurze Kata (festge​legte Übungssequenz). Sie versinn​bildlicht des Leben von der Geburt bis zum Tod als Kreislauf, der immer wieder von neuem beginnt. Bei dieser Übung steht man am Ort und be​wegt die Arme in fünf grossen, kreisförmigen Bewegungen nach hinten, oben und nach vorne. Zu jeder der fünf Bewe​gungen wird ein Ton (ah, eh, ih, oh, uhm) gesungen. 

Wakame heisst Seegras. Zwei Personen stehen sich gegen​über, die eine spielt die Meeresströmung und stösst die Par​tne​rIn sanft an Schulter oder Hüfte an. Die andere Person ist das Seegrass: Sie hat die Augen geschlossen und pendelt die Stösse der PartnerIn sachte aus.

Weitere Übungen sind Hikari („spielen mit Licht“) und Eiko. Eiko ist ein weiterer wichtiger Grundpfeiler. Es steht den Kampfkünsten am nächsten. Beide Hand​flächen werden nach oben gestreckt, als wolle man den Himmel berühren. Anschliessend tritt man einen grossen Schritt nach vorne und bringt die Arme in einem grossen Bogen nach vorn auf Brust​höhe, als ob wir mit einem grossen Schwert einen Schlag ausführen würden, dazu wird meistens ein Schrei (Kiai) ausgestossen. Dabei ist es wichtig, den Schlag mit grösst möglicher Ausdruckskraft auszuführen. 
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