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Aachen. Drei Mal klatscht
der Shinson Hapkido Leh-
rer Christoff Guttermann,
sofort sind die gerade noch
total aufgedrehten und
über die Matte tobenden
Kinder ruhig.

Die Gruppe stellt sich im
Kreis auf und die Kinder
konzentrieren sich auf die
Worte und Bewegungen
des Lehrers. Angestrengt
ruhig geht es mit Fall- und
Wurfübungen weiter. Hier
lernen wilde Jungs ruhig
zu sein und schüchterne
Mädchen, sich durchzuset-
zen. Vertrauen, Achtung,
Geduld, Demut und Liebe

sind die fünf Lehrmetho-
den im Shinson Hapkido
und die Grundwerte, nach
denen die koreanische
Kampfkunst unterrichtet
wird. „Wenn man keine
Achtung vor sich selbst
hat, kann man auch keinen
Respekt vor anderen ha-
ben“, erläutert Christoff
Guttermann die Lehre.
Christoff Gutterman hat
den 3. Dan, hat also eine
der höchsten Lehrstufen
erreicht. Die Verbeugung
und das Innehalten vor
dem Training gehören
ebenso dazu, wie das Ach-
ten auf gerade Körperhal-
tung. Alltag, Stress und

Sorgen sollen draußen
bleiben, deshalb werden
zum Beispiel die Schuhe
im Eingangsbereich des
Dojang („Raum für den
Weg“), so heißen die Trai-
ningsräume, ausgezogen.

Gesundheitstraining

„Jeder Moment ist schließ-
lich schon Vergangenheit,
ist schon vorbei.“ Wie ein
fließender Strom sind die
runden Kiesel im Boden
des Eingangs angeordnet.
Ein Steingarten befindet
sich links davon. „Beson-
ders Kinder legen hier ger-
ne einen Stein und damit

auch einen Gedanken ab“,
erklärt Guttermann. Die
fließenden Elemente fin-
den sich im Shinson Hap-
kido immer wieder. „Shin-
son Hapkido ist wie
Wasser, es passt in jedes
Gefäß.“ Wichtig sei, den
Menschen da abzuholen,
wo er steht. „Für manche
ist es schon eine Leistung,
nur auf einem Bein zu ba-
lancieren, andere können
eben ganz schnell einen
Salto lernen“. Deshalb ist
diese traditionelle koreani-
sche Selbstverteidigungs-
kunst für jeden geeignet.
Immer zwei Seiten einer
Sache werden im Shinson

gewürdigt und als Einheit
verstanden. Deshalb liegt
der Dojang bewusst zwi-
schen Ost- und Franken-
bergerviertel an der Orani-
enstraße 9. „Heimat des
Herzens“ ist auch der pas-
sende Meditationsname,
den der Dojang vom Groß-
meister Ko.Myong erhal-
ten hat. Es ist ein kontinu-
ierlicher Weg, den die
Schüler beschreiten, um
Wettkampf geht es nicht.
Christoff Guttermann bie-
tet neben der Kampfkunst,
das Gesundheitstraining
„Ki Do In“ an und Chon-
Jie-In-Meditation. Wer die
Meditation intensiv kennen

lernen möchte, kann dies in
der Woche vom 19. bis 23.
März immer von 6 bis 7
Uhr morgens während des
Sonnenaufgangs beim
„Frühlingserwachen“. Je-
der kann mitmachen, je-
dem steht der Dojang of-
fen. Ebendies gilt auch für
den Frühjahrslehrgang
vom 23. bis 25. März, zu
dem der Begründer, Groß-
meister Ko.Myong persön-
lich kommen wird. (ju)

Infos und Anmeldung:
www.shinsonhapkido-aa-
chen.de oder ☎ 02408/
1457523.

Teilnahme an Meditation und Frühjahrslehrgang im Shinson Hapkido Dojang – Traditionelle koreanische Selbstverteidigungskunst

Für Wilde, Schüchterne und Gestresste

Christoff Guttermann.

Der Winter verabschiedet
sich langsam aber sicher
aus den deutschen Lan-
den. Dann ist es auch wie-
der an der Zeit dem Auto
eine Frühjahrskur zu gön-
nen.

Davon sind nicht nur die
Winterreifen betroffen, für
die die Faustregel von O
bis O wie Oktober bis Os-
tern gilt. Mit dem bevor-
stehenden Wechsel auf die
Sommerreifen empfiehlt es
sich, gleich das ganze Auto
fit für den Frühling zu ma-
chen. Eine gründliche Rei-
nigung und Pflege bewahrt
vor Langzeitschäden und
bösen Überraschungen. An
erster Stelle sollte eine
gründliche Wagenwäsche
stehen, um Streusalzreste
zu entfernen. Moderne
Taumittel setzen sich be-
reits nach wenigen Kilo-
metern auf einer gestreuten
Straße oder durch Schnee-
matsch an Radkästen und
Unterboden fest, wo sie
langfristig zu Rostbildung
führen können. Daher soll-
te auf jeden Fall bei der
Wagenwäsche der Unter-
boden nicht vergessen wer-
den. Gut geeignet sind da-
für nach Angaben des
Automobilclubs von
Deutschland (AvD) zum
Beispiel die Dampfstrahl-
geräte an SB-Waschplät-
zen, mit denen problemlos
auch entlegene Winkel wie
eben auch die Radkästen

gesäubert werden können.
Auch den Motorraum soll-
te man nicht vergessen.
Aber Achtung: alle elektro-
nischen Bauteile und die
Teile der Zündanlage soll-
ten nicht mit Hochdruck
gereinigt werden. Der Tipp
des AvD: Zuerst in die
Waschanlage und dann die
Feinheiten zuhause nach-
arbeiten.

Haushaltsreiniger

Es empfiehlt sich außer-
dem, den Lack des Wagens
einem kritischen Blick zu
unterziehen. Hier können
unbemerkt Steinschlag-
und Split-Schäden entstan-
den sein und sich unbe-
merkt Rostnester bilden.
Besonders gefährdet sind
die Front und der Bereich
der Radausschnitte. Nach
Reinigung und Kontrolle
helfen Lackpolitur und
-versiegelung für Glanz
und Schutz. Auf etwaige
Risse sollte der Auspuff
überprüft werden. Für vie-
le Scheibenwischer ist
nach dem harten Winter-
einsatz das Ende gekom-
men. Die Gummilippen
sind aufgrund der hohen
Beanspruchung häufig po-
rös geworden oder sind
eingerissen. Da hilft nur
ein kompletter Austausch.
Dabei sollten auch gleich
die Scheiben von Innen ge-
reinigt werden, weil durch
die tiefstehende Sonne im

Frühling sonst Gegenlicht-
blendungen drohen. Hier
bedarf es keiner teurer
Spezialmittel, sondern ein
einfacher Haushaltsglas-
reiniger reicht nach An-
sicht des AvD meistens
aus. Tür- und Fensterdich-
tungen sollten beim Früh-
jahrsputz mit warmem
Wasser ebenfalls von uner-
wünschten Rückständen
gereinigt und anschließend
gefettet werden. Nicht nur
hierfür gibt es spezielle
Pflegeprodukte. Oft rei-
chen aber auch ganz nor-
male Haushaltsreiniger
aus. Die Fußmatten sollten
herausgenommen und
ebenfalls gereinigt werden.
Die Teppiche sollten tro-
cken sein, ehe der Schmutz
mit Staubsauger und Bürs-
te beseitigt wird. Schnee-
ketten oder sonstige Win-
terutensilien gehören raus
aus dem Auto, denn zusätz-
licher Ballast erhöht auch
den Spritverbrauch. An-
schließend kann auch hier
eine Reinigung nicht scha-
den. Die Winterreifen soll-
ten erst dann abgenommen
werden, wenn die Tempe-
raturen konstant über sie-
ben Grad liegen. Länger
sollte man aber nicht war-
ten, denn die Lamellen der
Winterreifen nutzen sich
bei höheren Temperaturen
schneller ab, verlieren ih-
ren Grip und sorgen auch
für einen höheren Kraft-
stoffverbrauch. (ar/nic)

Nach dem
Winter sollte
dem Fahrzeug
eine Wäsche
gegönnt wer-
den. Foto: Au-
to-Reporter/
GTÜ

So wird das Auto it für den Frühling
Nun steht eine gründliche Reinigung und Plege auf dem Programm
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