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Aikisophie,

die Weisheit harmonischer Lebenskraft

Ein moglicher Weg aus dem Trubel und Burnout

Aus dem Alltag raus, am Meer stehen, die Brandung hdren und tief ein- und ausat-
men. Zeit haben - fiir sich, aber auch fiir Gespriache mit anderen, die einen selbst
betreffen, die Welt, die Menschen, das Miteinanderleben, Gesprache die iiber den
Wetterbericht hinausgehen. Die Welt erleben, statt ihr zu entfliehen, kein Gurucamp,
kein Animationszentrum, keine Wellnessfarm. Sich bewegen und in der Bewegung
sich finden, reflektiertes Sammeln in Bewegung und Form: Aikisophie verbindet die
Bewegungen des Aikido mit spannenden philosophischen Gesprachen an besonde-
ren Orten, abseits vom Alltagslarm z. B. an einem Nordseestrand oder in ruhigen
Garten- und Klosteranlagen. Der Ausblick auf das Meer ist befreiend, die duBere Ru-
he erleichtert das Finden der inneren. Aber auch in anderer Hinsicht werden die Er-
kenntnisse und Erlebnisse des Aikido fiir Beruf und Leben entdeckt. So beschaftigt
sich das Aiki-Institut in Schweinfurt mit der Frage des ,Living Aikido“, des gelebten
Aikido. Dessen Prinzipien helfen besonders zur gewaltsamen Konfliktbewaltigung und
Selbststarkung. Auch Prof. Schettgen, Leiter des Zentrums fiir Weiterbildung und Wis-
senstransfer / ZWW der Universitat Augsburg integriert seit Jahren erfolgreich Prin-
zipien und Bewegungen aus dem Aikido in sein Konfliktmanagement-Konzept fiir Fir-
men.

Was steckt hinter Aikisophie
und worum geht es?

Sowohl im Alltag als auch im Beruf bewegen
wir uns in komplexen Zusammenhangen, die
wir meist nicht {iberschauen konnen. Folglich
werden unsere Plane und Vorstellungen hau-
fig durchkreuzt. Wir fiihlen uns tiberfordert und
kommen nicht zur Ruhe oder in unseren An-
gelegenheiten nicht voran. Die Zeit lauft uns
davon. Das Resultat der Hetze sind Fehler, Un-

ziertheit bei. Konflikte entstehen durch Er-
wartungen.

Der Ratschlag, die Ruhe zu
bewahren, ist schnell erteilt.
Wie aber macht man das?

Was fiir den einen gut ist, kann fiir einen an-
deren in anderer Situation schlecht sein. Der

wohlsein, Krankheit. Dies liegt teilweise an der
Komplexitat duBerer Lebensverhaltnisse. Aber
auch an unseren Vorstellungen, Erwartungen
oder festgefahrenen Denk- und Handlungs-
mustern, mit denen wir der Welt begegnen.
Nicht selten machen wir uns und anderen das
Leben schwer und tragen selbst zur Kompli-

deutsche Philosoph und Aufklarer Immanuel
Kant hielt die dazu nétige Urteilskraft fiir un-
lehrbar, man habe sie oder eben nicht. Anders
sah das bereits wenige Jahre spater der Dich-
ter Friedrich Schiller in seinen Briefen iiber die
asthetische Erziehung des Menschen. Dort for-
derte er die Ausbildung des Empfindungs-

vermogens und damit, seiner Zeit weit voraus,
eine Schulung emotionaler Intelligenz:

»Ausbildung des Empfindungsvermogens ist
also das dringendere Bediirfnis der Zeit",
schreibt Schiller, ,nicht bloB weil sie ein Mit-
tel wird, die verbesserte Einsicht fir das Le-
ben wirksam zu machen, sondern selbst da-
rum, weil sie zu Verbesserung der Einsicht er-
weckt.”

Die Komplexitat des Lebens (iberfordert
schnell unser Denken, das meist linear-kausal
ist, d. h. einer Ursachenkette folgt. Aber nicht
nur die Frage nach dem Grund kann in ver-
schiedener Hinsicht gestellt werden, wie dies
bereits Aristoteles lehrte. Generell bewegen
wir uns in Kausalitatsfeldern. Wir selbst sind
ein Teilihrer Wirkungszusammenhange, daher
iibersteigt dies notwendig unser Reflexions-
vermogen.

Das, was beklemmend erscheint,
ist zugleich die Chance.

Durch unser Bewusstsein stehen dieser Ein-
gebundenheit Handlungsraume gegeniber.
Diese Raume werden aber immer nur be-
schrankt wahrgenommen, besonders in Kon-
fliktsituationen, deren Extremfall, dem kor-
perlichen Angriff, sich das Aikido widmet.

Seit 1965 wird Aikido in Deutschland durch
Katsuaki Asia Shihan (8. Dan) in Deutschland
reprasentiert und durch zahlreiche seiner
Schiiler in fast allen Stadten Deutschlands ge-
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Wie das Wort verdeutlicht und
die Hirnforschung bestatigt, ist
Lbesinnen” wie ,begreifen” ein
geistig-korperlicher Akt, eben-
so wie verkrampfen und ver-
steifen. Besinnen ist ein Inne-
halten und Sammeln, ein Ver-

lehrt. Asai Sensei ist Shihan (oberster Lehr-
meister) in Deutschland, das heiBt offizieller
Reprasentant des Begriinderdojo in Tokio. Er
selbst hat liber zehn Jahre beim Begriinder Mo-
rihei Ueshiba trainiert und wurde im Alter von
24 Jahren als Trager des 4. Dans (Meister-
grades) von diesem nach Deutschland ge-
schickt, um Aikido bekannter zu machen und
dessen Authentizitat zu wahren. Heute wird Ai-
kido durch verschiedene Verbande angeboten
und gelehrt, wobei der Aikikai Deutschland,
Fachverband fiir Aikido e.V., der groBte Ver-
band in Deutschland ist. Ich selbst bin seit 1985
Schiiler von Asai Shihan.

Weil der Zwiespalt zwischen universeller und
individueller Ki-Kraft (Lebenskraft) im Inneren
eines jeden Menschen seinen Ausgangs- und
Spiegelpunkt hat, kultiviert Aikido die Harmo-
nisierung (ai) der Lebenskrafte (ki) im Menschen
und damit sein Empfindungsvermaogen, die Ba-
sis seines ethisch-moralischen Handelns. Atem-
techniken, Entspannung und Meditation geben
inneren Frieden, der die Grundlage fiir eine wir-
kungsvolle Bewegung, fiir das FlieBen der Le-
benskrafte und damit fiir den auBerlichen Frie-
denin der Gesellschaft darstellt. Asthetisch mu-
ten daher auch die runden und geschmeidigen
Partnerbewegungen des Aikido an. Aikido kann
in jedem Alter erlernt werden und trainiert den
gesamten sensomotorischen Bereich des Men-
schen.

arbeiten und Entwickeln der

Wahrnehmung zugleich. Weil
dem Menschen als vorstellendes Wesen Be-
sinnung wesentlich ist, wird er krank, wenn er
diesen Genuss versaumt. Diesen Weg (do) der
Besinnung folgt im Lichte alter Tradition des
Siegens, ohne zu kampfen (Bu-do), die mo-
derne japanische Verteidigungskunst Aikido.
Sie wurde von Morhei Ueshiba (1883-1969) aus
traditionellen Kampfkiinsten der Samurai, Ji-
jitzu und der Schwertkunst unter Einbindung
shintoistischer Naturverbundenheit ohne jede
religiose Bindung als moderne Verteidigungs-
kunst entwickelt. Die Kunst des Bu-do [Mittel
der Zerstorung abwenden] besteht darin, die
im Kampf entzweite Lebenskraft wieder zu
harmonisieren und so den Kampf zu beenden.
Faktisch lauft der Angreifer ins Leere, bis er
von seinem Vorhaben durch Einsicht ablasst.
Oder seine Energie wird in einer Kreisbewegung
gegen ihn ausgespielt, dass er schlieBlich ge-
worfen oder gehalten werden kann. Dabei wird
nicht gewaltsam auf ihn eingewirkt, sondern
durch die Riickfiihrung seiner zerstorerischen
Kraft wird die Aussichtslosigkeit seines Han-
delns deutlich.

Man vergilt nicht Gleiches mit
Gleichem, sondern
das Zerstorerische spiegelt
sich in sich selbst.

Seit 2007 nenne ich mein auf alle Lebensbe-
reiche gerichtetes Training Aikisophie. Ahnliche
Ideen verfolgen das ZWW der Uni Augsburg und
das Aiki-Insitut in Schweinfurt, wie bereits er-
wahnt. Die Erfahrung mangelnden kritischen
Bewusstseins, an Flexibilitat und Offenheit in
den verschieden Situationen meines Berufle-
bens als Vertriebsleiter und Produktmanager
brachten mich auf den Gedanken. Mir fiel auf,
dass die emotional-kreative Struktur bei vielen
Menschen in leitender Funktion vollig unter-
entwickelt ist. Dies hat in Deutschland seine
Tradition in ethischen und weltanschaulichen
Irrtimern. Die Schadlichkeit dieser Vernach-
lassigung liegt seit Beginn der Finanzkrise klar
auf der Hand. Die Sinnfrage wird seitdem wie-
derholt und zu Recht gestellt. Zugleich wurde
mir in der Auseinadersetzung mit neurologi-
schen Erkenntnissen zum Gehirn und seiner
Wirklichkeit bestatigt, dass Fiihlen Dasein be-
deutet. (1, 2, 3) Wenn sie jemanden auf Grund

seines Verhaltens - z. B. die Finanzmanager
-, schitteln konnten”, dann mochten sie, dass
er zu sich kommt — Besinnung annimmt. Sie
bewirken das durch eine Bewegung, die den
Selbstsinn erwecken soll. Auch wenn Sie un-
ruhig sind, beginnen Sie sich zu bewegen. Be-
wegung beruhigt. Gut ist es, wenn es eine Be-
wegung wie das Aikido ist, die zugleich lhr
Selbst starkt und lhren Geist festigt.

Es liegt in dem Entwurfcharakter der Wahr-
nehmung und den sie begleitenden Hand-
lungsmustern, dass derjenige, der das Di-
ckicht sieht, es auch immer als dieses erfahrt
und nie als Garten. Freilich bleibt der Lebens-
kampf bestehen. Und Not und Alltag wollen tat-
sachlich bewaltigt sein. Der Leistungsdruck z.
B. in Schule und Beruf wird durch die Enge der
Markte immer groBer, und eine Incorporate
Identity ist bei standigen Firmeniibernahmen
und abstrakteren Arbeitsverhaltnissen kaum
noch moglich. Wie kann ich mich darin be-
haupten, ohne mich aufzureiben?

Eine Moglichkeit besteht darin, dass man sich
die Leere vieler bedrangender Vorstellungen
klar macht und diese Einsicht zugleich in be-
freiender Bewegung erfahrt. Durch das Be-
wegungserlebnis entkommt man der Reflexi-
onsfalle, des gedanklichen Kreisens um sich
selbst. Konfliktsituation mit den Phasen der
Schuldzuweisung, Erstarrung, Zuspitzung
konnte man durch Erweiterung der Perspekti-
ve mit Bewegung, Entspannung und Befreiung
begegnen.

Im Konzept der Aikisophie bleibt die Reflexion,
die sonst immer als hinderlich und Kopflastig-
keit gebrandmarkt wird, integriert. So wird bei
Aikisophie das, was reflektorisch erarbeitet
wird, zugleich in entsprechenden Bewegun-
gen sinnfallig gemacht. Man erlebt, wie Vor-
stellungen unsere Bewegungen leiten und be-
gleiten, hemmen und férdern und erfahrt das
Befreiende durch eine neue Sicht im Per-
spektivenwechsel der Bewegung. An vielen
Dingen wiirde man nicht so haften, vieles nicht
blockieren, wenn wir die Natur unserer Angs-
te und die Einseitigkeit mancher Vorstellungen
sehen wirden.

Unsere Unflexibilitidt im Leben ist
hiufig auf Ubungsmangel im
Denken zurtickzufiihren.

Beweglichkeit stellt iberhauptimmer eine Sym-
biose aus korperlicher und geistiger Beweg-
lichkeit dar. Nicht umsonst wird der Begriff Fle-
xibilitat sowohl in kdrperlicher als auch in geis-
tiger Hinsicht verwendet. Im Denken wie im Han-
deln geht es um guten Energiefluss: Ai Ki. Der
gute Gedanke ist der, der Leben und Verwirk-
lichung ermdglicht. Ein schlechter der, der
sich in Widerspriiche verwickelt und sich fest-
beiBt. Eine gute Handlung bewirkt gutes Ge-
lingen, eine schlechte Handlung blockiert die
Lebenskraft. Die Entfaltung und Gestaltung
von Lebenskraft eréffnet sich dadurch als die
Grundlage moralischen Empfindens. Das Auf-
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gehen eines guten Gedankens befliigelt, und
jedes Verstehen eines Zusammenhanges ent-
lockt uns ein Lacheln.

JKopflastigkeit” beschreibt keineswegs das
reflektorische Verhalten des Denkens. Es deu-
tet als Wort auf die Einseitigkeit, allein aus Wor-
ten und Begriffen Vorstellungen zu entwickeln,
d. h. allein ,aus zweiter Hand zu leben“ und
Wahrnehmung und Gefiihl nicht als priméare Er-
fahrungstrager zu nutzen. Begriffe und Vor-
stellungen bleiben aber ohne Priméarerfahrung
leer. Umgekehrt heiBt das: unsere Vorstellun-
gen und Begriffe sind Resultate unserer bis-
herigen personlichen und evolutionaren ge-
sellschaftlichen Erfahrung. Wenn sie zum Bei-
spiel objektive und subjektive Wahrnehmung
unterscheiden, wird die abendlandische Sicht-
weise in der Ausdrucksweise deutlich.

Wahrnehmung ist ein geistiger
Akt. Reflexion ist die Moglichkeit,
diese Wahrnehmung selbst zu
Uberdenken und zu erweitern.

Mit der Bewegung gestaltet und wandelt sich
die Wahrnehmung im geistigen wie im kor-
perlichen Sinn. Zugleich moduliert Einsicht un-
sere Bewegung und unser Handeln. Hier be-
steht gegenseitige Einflussnahme durch wie-
derholte Spiegelungen neuronaler Felder.
Durch Bewegung gestaltet und verandert sich
die Vernetzung in unserem Gehirn. In diesem
Bewegungsspielraum verandert das Aikido
nachhaltig die Wahrnehmung und die Empfin-
dungsstrukturen. Aikido lehrt beispielsweise,
jeden Punkt einer Bewegung als Ausgangs-
punkt einer neuen Bewegung zu sehen und die
Ruhe in Bewegung zu erleben, ohne zum Fels
in der Brandung zu erstarren. Die Bewegun-
gen wirken auch entspannend auf das innere
Milieu und sind fiir das Wohlempfinden und die
JFreigabe“ des Geistes entscheidend.

Verliert man sich dann nicht im Beliebi-
gen?

Damit eben das nicht geschieht, dazu ist uns
die Gabe der Reflexion gegeben, die uns Men-
schen bei aller Verwandtschaft von der Tier-
welt unterscheidet. In diesem Sinn erhalt das
Wort,Besinnung“ auch seine volle Bedeutung.
Die authentische Riickmeldung, die Kommu-
nikation in der Partnerbewegung, unterschei-
det Aikido von vielen anderen Meditations- und
Bewegungskiinsten. Die weichen und ge-
schmeidigen Bewegungen entspringen nicht ei-
ner Konvention. Sie ergeben sich aus der Har-
te des Kampfes, als bessere Position, und be-
starken den Willen, alles Leben, auch das des
Gegners, zu bewahren. Diese Einsichten be-
starken den Willen, alles Leben, auch das des
Gegners, zu retten. Hier eroffnet Aikido eine
stringente Grundlage sozialer Aufmerksam-
keit. Die Bewegungen selbst machen Freude
und geben Lebenskraft, wie man dies vom Tanz
her kennt. Aber im Unterschied zum Tanz folgt
man hier nicht einem vorgegebenen Rhyth-
mus, sondern entwickelt diesen aus der Be-

wegung mit dem Partner selbst.

Achtsamkeit, Gelassenheit und
Verbesserung des Energieflusses
sind das Ergebnis.

Wenn Heilen eine Wiedergewinnung urspriing-
licher Lebensform ist, also ein Dienst zur Ak-
tivierung der Selbstheilungskrafte des Orga-
nismus, dann sind Aikido und Aikisophie auch
eine Art Heilkunst. Der therapeutische (= gr.
,dienende") Aspekt ist der Aikisophie wesent-
lich, ohne dass er im medizinischen Sinne be-
tont wird. Denn Aikisophie will Genuss und be-
wusste Regeneration ganzheitlichen Lebens-
vollzuges bleiben. Es ist gerade der Ansatz-
punkt von Aikispohie, dass in keiner Weise
Probleme personenspezifisch erortert oder
angegangen werden, dass tiberhaupt das kon-
kret Therapeutische auBen vor bleibt. Den-
noch bleibt es heilsam, weil es sich dem Hei-
ligen, der Einheit von individuellem und kos-
mischem Ki, widmet. Das ist der sprachliche,
aber nicht sachliche Widerspruch.

Aikisophie und anderweitige Konzepte, die das
Aikido und dessen Philosophie integrieren, so-
wie auch das Training des Aikido selbst sind
fiir all jene interessant, die sich in komplexen
Lebens-und Arbeitsfeldern behaupten miissen,
die gerne (iber das Leben reflektieren und of-
fenen Menschen begegnen, Entspannung mit
Bewegung verbinden und einen Ruhepunkt su-
chen, der Bewegungsfreiheit verspricht.
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