
Sitzhaltungen mit Stimuli der Energiemeridiane des Körpers 

 

 

Sitzhaltungen, innerer Kreis:  

Seiza, Hanza, Taiza, Koza, Kahuza, 

Hankaza, Anza, Gunza 

 

Sitzhaltungen, äusserer Kreis:  

Wariza, Hoza, Choza, Nenza, Gakuza, 

Rasenza, Kaiza, Enza 

 

Die Sitzhaltungen tragen japanische 

Bezeichnungen und sind entsprechend 

dem traditionellen "Weltbild" der Japaner 

auch Himmelsrichtungen, Elementen, 

Jahreszeiten und Aikido-Techniken 

zugeordnet. Viele sind bekannt: Himmel / 

Erde / Feuer / Wasser - Nord / Süd / Ost / 

West - Frühling / Sommer / Herbst / 

Winter - Aikido-Technik: Ikkyo / 

Kotegaeshi / Iriminage / Shihonage 

(siehe Darstellung nächste Seite). 



 


