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Aikido wurde vom Japaner O Sensei Morihei Ueshiba (1883-1969) aus den Budokriegskiinsten
heraus entwickelt. Ein Erleuchtungserlebnis lie3 ihn eine tiefgreifende Wende vollziehen. Es be-
deutete fiir ihn die Abkehr vom Gedanken an Kampf, Uberlegenheit und Sieg. Jeder Sieg hin-
terldlt Besiegte, Gedemiitigte und dies ist der Keim zum nédchsten Krieg. Dieses Phdnomen
konnen wir in Politik und Geschichte, aber auch im Privatleben zur Geniige beobachten. Sensei
Ueshiba begriff, daB es darum ging, iiber diese zerstorerischen Muster hinauszuwachsen. Seine
Lehre ist nach wie vor hochaktuell.

Ich zitiere dazu Ueshiba (Protin 1984:79): "Das wahre Budo heift, den Geist des Kosmos in sich
aufnehmen, in der Welt Frieden zu halten und alles, was lebt in der Natur, nach threm Vorbild
erzeugen, schiitzen und achten. Ich begriff, daB die Ubung des Budo darin besteht, Gottes Liebe
zu empfangen, die alle Geschopfe erzeugt, schiitzt und achtet, sie sich zu eigen zu machen und sie
mit Herz und Hand zu gebrauchen.

Aikido ist aus den drei Wortern AI-Ki-Do zusammengesetzt. Ai bedeutet Vereinigen, Harmonie
oder auch Liebe, Ki ist die kosmische Kraft, Do der Weg. Aikido ist also der Weg, seinen Geist
mit dem der andern und mit dem Universum in Einklang zu bringen. Es ist der Weg des Friedens
und der Verwirklichung der Liebe.

In meinem Lehrer Willi Frischknecht aus Schonengrund habe ich einen Menschen gefunden, der
diesen Weg sehr konsequent geht. Techniken sind ihm unwichtig. Bei ihm gibt es keine Prii-
fungen, auch keine Dan werden verteilt, dafiir ist die Atmosphére in seinem Dojo von Wohl-
wollen und Heiterkeit gepragt.

Der Tagungstitel verweist auf die ferndstlichen Kampfkiinste. Zwar kann man Aikido im Kampf
und als Selbstverteidigung anwenden. Aikido hat aber sehr viel mehr zu bieten. Ich wiirde es als
die Kunst der liebevollen Begegnungen oder die Kunst des Bezogenseins nennen: Bezogensein zu
sich selbst, zu Himmel-Erde, zur Mitwelt und zum Kosmos. Wir iiben immer mit einem Partner,
einer Partnerin. Das Gegeniiber kann fiir irgend etwas stehen, mit dem wir im Leben in Beriih-
rung kommen: einen Menschen, das Wetter, eine Maschine etc.



Ich ziehe es oft vor, statt von einem Angriff von einem Impuls zu sprechen, der mir gegeben
wird, einer Herausforderung, die an mich herantritt. Aikido wird iiblicherweise als Selbstverteidi-
gungskunst bezeichnet. Im Aikido lernen wird aber nicht nur, wie mit Herausforderungen (An-
griffen) umgehen, sondern auch, wie wir andern Impulse geben konnen, da3 diese gerne ange-
nommen werden.

Aikido gibt ein Modell fiir ganzheitliche Menschenbildung, in der sowohl die korperliche, geis-
tige, soziale und spirituelle Dimension gefordert wird. Aikido kann uns jederzeit ein Spiegelbild
geben, wie wir momentan in der Welt stehen.

Zum Rahmen meiner Arbeit mit Drogenabhingigen

Ich arbeite in einer therapeutischen Wohngemeinschaft mit nur ménnlichen Bewohnern zwischen
18-28 Jahren. Nach dem Entzug verbringen sie dort in einem Stufenmodell 1 - 1,5 Jahre. Zum
Programm gehoren u.a. allmorgendliches Joggen und Yoga und am spiten Nachmittag 1,5 Std.
Korperarbeit: Rhythmusarbeit nach Flatischler, Turnen, Integrative Bewegungstherapie und Aiki-
do. Die letzten beiden Angebote leite ich. Ich gehore zu den externen Therapeutinnen. Wir
tauschen ca. ein Mal pro Monat aus. Wie dieser Austausch idealerweise aussehen sollte ist fiir
mich noch eine offenen Frage.

Was ist speziell in der Arbeit mit Drogenabhéngigen und wie gehen wir damit im Aikido um?
Die Arbeit mit Drogenabhédngigen ist fiir mich sehr lustvoll. Allen Beteiligten, inclusiv mir, geht
es praktisch immer besser nach der gemeinsamen Arbeit. Wir sind frischer, ausgeglichener und
besser gelaunt. Die Drogenabhingigen unserer therapeutischen Gemeinschaft haben etwas Unbe-
kiimmertes, wenig Voreingenommenenes, sind bereit, sich ohne lange Erkldrungen auf Expe-
rimente einzulassen und stehen unter wenig Leistungsdruck. Es ist sehr schon mitzubekommen,
wie schnell sie sich verdndern, wenn sie einmal von der Nadel weg sind.

Schwierigkeiten von Drogenabhingigen

Verallgemeinerungen haben immer etwas Gefdhrliches. Folgende Aussagen mochte ich deshalb
nur als Tendenzen verstanden wissen, die ich in diesem speziellen Rahmen beobachtet habe:

- Drogenabhéngige haben ihren Korper sehr lieblos behandelt und auch z.T. massiv ge-
schadigt. Er ist wie eine Ware, mit dem sich sich wenig identifizieren. Im Aikido wenden
wir uns unserem eigenen Korper zu und nehmen immer feinere Regungen wahr. Dies ist
heilsam und 1aBt Eigenliebe und Selbstvertrauen wachsen.

- Vor allem zu Beginn der Therapie ist es sehr schwierig fiir sie, da zu sein. Sie driften oft
in Trdumereien weg. Aikido ist eine Partnerdisziplin, innere Abwesenheit hat un-
angenehme Konsequenzen, z.B. kann man einen Schlag erwischen.

- - Da sein hat auch viel zu tun mit einem guten Stand zu haben, geerdet zu sein. Im Aikido
haben wir die Moglichkeit, dies zu iiberpriifen, indem wir versuchen, uns gegenseitig aus
dem Lot zu bringen.

- - Viele Drogenabhingige sind Kiinstler im Spiiren, was andere von ihnen wollen. Sie
konnen sich nach Bedarf sehr gut Erwartungen anpassen. Wir iiben im Aikido dauernd,



zentriert aus dem Hara heraus zu handeln, ohne das Gegeniiber aus dem Auge zu ver-
lieren. Es ist deutlich liberpriifbar, da3 das Gegeniiber sehr viel Macht erhélt, wenn unsere
Wahrnehmung nur bei ihm ist. Schnell kommen wir dabei in die Opferrolle.

- Die meisten haben Miihe, Raum einzunehmen und damit auch Grenzen bekannt zu ge-
ben. Damit héngt auch die Distanzregulierung zusammen. Fast alle kommen sich viel zu
nahe, verlieren den Uberblick und damit auch das Wissen, wer sie sind und was die
andern sind. Dies ist im Aikido korperlich sicht- und fiihlbar. Im Aikido lassen wir die
Energie nicht nur durch unsern Korper flieBen, sondern fiillen auch den Raum um uns her-
um mit Energie. Wir zeigen z.B. durch Schlige an, wenn das Gegeniiber Grenziiber-
schreitungen macht. Haufig kommt dann das Argument, daf sie ihren Partner sehr gut
mogen und daBl die Distanzlosigkeit doch ein Ausdruck von Liebe sei. Ich zeige ihnen
dann, daf} in der angemessenen Distanz grofle Innigkeit und Nihe moglich ist, ohne sich
dabei zu verlieren.

Ein weiteres wichtiges Thema ist der Umgang mit Spannung. Mir ist aufgefallen, daf3 es
unter Drogenabhédngigen zwei Tendenzen gibt. Die einen sind angespannt und hart und
die andern unterspannt. Im Aikido such wir die optimale Spannung. Die Harten erfahren,
dal3 Hérte briichig macht, daf sie hingegen sehr stark sein kénnen, wenn sie weich und
nachgiebig sind, aber aus der Mitte heraus handeln. Die Weichen erfahren, daB3 ihre Zart-
heit gefragt ist, daf sie aber sehr schutzlos und manipulierbar sind, wenn sie sich nicht
eine stabile Mitte aufbauen.

Spannungen auszuhalten ist fiir Drogenabhingige etwas Schwieriges. Spannungen waren
oft der Grund, zur Droge zu greifen. Ich lade sie im Aikido ein, lange Spannung aufzubau-
en und auszuhalten bevor es in der Begegnung zur konstruktiven Entladung kommt. Vor
allem Anfanger sind dann dauernd am Kichern und unterbrechen damit den Spannungsbo-
gen. Je fortgeschrittener, desto mehr Freude haben sie am Aushalten der Spannung

Die Schwierigkeit, Differenzen auszuhalten und auszuhandeln macht viele konfliktscheu.

Obwohl sie vom Team angehalten werden, Konflikte auszutragen, ldppert sich bis zum
Abend einiges an Angestautem zusammen. Viele kommen mit Kopfschmerzen ins Aiki-
do. Meist verschwinden sie rasch, wenn wir ziinftig Energie hinausgeben.

Mit den vorher erwdhnten Themen héngt auch das wenige entwickelte Durchhaltevermo-

gen zusammen. Zum einen lasse ich sie mit einer Aikidoiibung nochmals deutlich wahr-
nehmen, wie es sich anfiihlt, wenn man immer wieder etwas beginnt und nicht zu Ende
filhrt. Zum anderen lasse ich mir ganz genau vorzeigen, wie und mit welcher Geis-
teshaltung sie eine Arbeit ausfithren. Meist kann mit einem kleineren Energieaufwand
eine bessere Leistung und damit auch ein besseres Durchhaltevermdgen erzielt werden.

Drogenabhéngige haben im Verlauf ihres Lebens viel Kreativitdt entwickelt andere zu
manipulieren. Im Aikido erfahren sie am eigenen Leibe, wie unangenehm es ist, vom
Gegeniiber manipuliert zu werden. Sie konnen andererseits erfahren, da3 sich das Gegen-
iiber automatisch und absichtslos verdndert, wenn sie sich verdndern.



- Viele Drogenabhingige sind ausgehungert, haben das Gefiihl daB3 sie nie genug erhalten.
Oft realisieren sie im Aikido, daf3 sie wie ein Fass ohne Boden sind, weil sie kaum etwas
annehmen, in ihr Zentrum hereinlassen konnen. Aikido zeigt, wie wir annehmen und
Uberforderndes oder Unangenehmes weiterleiten konnen.

- Negative Leitsitze begleiten viele Drogenabhidngige im Stil von : "Das schaff ich nie."
Aikido bietet die Gelegenheit, das Zusammenspiel von Korper und Geist zu erforschen.
Konkret kann das so aussehen: Zwei versuchen sich an die gegeniiberliegende Wand zu
stoBen. Bei einem Versuch mit einer negativen Selbstaussage z.B. "Ich bin viel zu
schwach fiir den Riesen gegeniiber." Beim zweiten Versuch sagen sie sich einen stér-
kenden Satz, z.B. "Das ist flir mich ein Kinderspiel." Es ist verbliiffend, wie beim zweiten
Mal auch viel mehr Korperkraft da ist

- Ein sehr wichtiges Thema von Drogenabhéngigen sind ihre Sehnsiichte: Sehnsiichte nach
Geborgenheit, Liebe, Auflosung, die Sehnsucht auch, iiber das Alltdgliche hinauszu-
wachsen. Viele Therapieangebote fiir Drogenabhingige konzentrieren sich auf struktu-
rierende Arbeit, was sicher wichtig ist. Vernachléssigt wird aber meines Erachtens hiufig,
auf diese Sehnsiichte einzugehen. Im Aikido suchen wir mit dem Gegeniiber einszu-
werden, unser Ki aus dem Unendlichen aufzunehmen, und ins Unendliche zu schicken, an
der Korpergrenze von uns und unserm Gegeniiber nicht halt zu machen. Ein Mann, der
bei einer Ubung gut geerdet war, hat einmal gesagt: "Das ist ja wie ein Trip, nur realer
und wirmer".Bei solchen Begegnungen folgt bei der Trennung vom Gegeniiber nicht der
Absturz. Der Weg aus der eigenen Mitte kann weiterverfolgt werden.

- Aikidoiibungen konnen den Unterschied zwischen gefahrlicher Abhéngigkeit und intensi-
ver Bezogenheit erfahrbar machen.

- Aus lauter Sorge, ja nicht mehr abhédngig zu sein, sich aufzugeben und sich zu verlieren,
sind viele Gruppenteilnehmer rigid und unnachgiebig. Aikido kann den Unterschied zwi-
schen Nachgeben und Selbstaufgabe deutlich machen. Es ist erfahrbar, da3 nachgeben und
dabei die eigene Mitte behalten oder wegrollen, nichts mit Versagen und Schwéche zu tun
hat, sondern mit einer Flexibilitit, die letztlich Stabilitdt verleiht. Mit dieser Schwierigkeit
sind Drogenabhingige nicht allein. Es ist ein verbreitetes Muster in unserer Gesellschaft.

Wie sieht eine Aikidoeinheit aus?

Ich beginn jede Stunde mit der selben Frage:
Was konntet ihr vom Aikido in den Alltag iibertragen?

Anfénger wissen hdufig gar nicht zu erzdhlen, spater folgen Beispicle, die den funtktionalen Be-
reich betreffen, dann aber auch Ubertragungen in den sozialen und geistigen Bereich.

Beispiele:
- Wir muBten schwere Balken verstellen. Ich bekam Riickenschmerzen und wurde mide. Dann

versuchte ich mit einem geraden Riicken zu heben, und bei den grofiten Anstrengungen einen
Schrei hinauszugeben, wie wir das im Aikido machen. Es ging tatsichlich viel besser.



- Ich war an einem Leichtathletikturnier. Vor mir sprangen alle miihelos iliber eine Hoch-
sprunglatte. Ich dachte: "Das schaff ich nie" und tatséchlich warf ich die Latte auch um. Mir
kamen dann Aikidobeispiele in den Sinn, wie ich mir mit negativen Aussagen Kraft nehme. Vor
dem néchsten Sprung sagte ich mir: "Das ist kein Problem fiir mich." So hatte ich Erfolg.

- Ich ging allein in die Disco. Bei all den fremden Menschen wollte ich mich am liebsten verkrie-
chen. Dann kam mir das Aikido in den Sinn. Ich erdete mich gut, versuchte in meinem Hara zu
landen und begann mich von dort auszudehnen, bis ich das Gefiihl hatte, genug Raum fiir mich zu
haben. Mit geschlossenen Augen tanzte ich dann, bis ich mich genug sicher fiihlte. Danach ging
es auch mit offenen Augen. Ich hatte schluendlich einen sehr schonen Abend mit guten Begeg-
nungen.

- Ich ging mit einem befreundeten Paar Abendessen. Diese verbreiteten eine konflikthafte Stim-
mung. Mir ging es dabei immer schlechter, bis mir in den Sinn kam, auf die Seite in etwas mehr
Distanz zu riicken, statt ihnen frontal gegeniiber zu sitzen. Jetzt spiirte ich deutlich, da3 sie ein
Problem miteinander hatten, das mit mir nichts zu tun hatte. Dies lies mich ruhiger werden.

Natiirlich gibt es immer wieder Beispiele, in denen sie Aikido vergeblich anzuwenden versuchen.

Als zweites stelle ich die Frage:
Was sind eure momentanen Schwierigkeiten, und was sind eure Wiinsche and heutige Aikido?

Aus den Wiinschen versuche ich dann eine Synthese zu machen.

- Jedesmal wird gewliinscht, Energie aus der Mitte mit Schreien hinauszulassen, weil sich Miidig-
keit und Frust damit in kurzer Zeit verwandeln. Gestockte Energie kommt ins Flieen.

- Hiufig wird eine Massage gewlinscht, weil irgend ein Korperteil schmerzt. Auch dort achte ich
darauf, da3 die Aikidoprinzipien eingehalten werden, dal3 z.B. auf die Art acht gegeben wird, die
die Gebenden nicht auslaugt, sondern auch erneuert. - Oft wir auch eine Frage in Bezug auf kor-
perliche Arbeiten gestellt. Wie bereits frither gesagt, folgt dann eine genaue Bewegungs- und
Geisteshaltungsanalyse

- Der Umgang mit Uberforderung, z.B. im Kiichendienst ist ein weiteres hiufiges Thema. Um die
Situation zu verdeutlichen, schlage ich folgende Ubung vor: Alle Gruppenmitglieder attackieren
den Betreffenden mit einer Anforderung und geben dabei auch einen korperlichen Impuls. Sofort
haben wir einen Spiegel, wie sich diese Person im Alltag verhdlt. Gemeinsam suchen wir dann
nach anderen Reaktionsmdglichkeiten.

- Viele wiinschen Ubungen, um mit Kritik besser umgehen zu kénnen. Wird etwas an ihnen kri-
tisiert, sind siec am Boden zerstort, wiitend oder machen dicht. Auch dies versuchen wir kdrper-
lich-raumlich zu gestalten. Einige haben so entdeckt, daf} sie sich nicht grundséatzlich in Frage
stellen lassen, wenn sie sich neben die Person stellen, die sie kritisiert, statt ihr frontal ausgesetzt
zu sein. Die Liste der Beispiele wiirde sich beliebig verldngern lassen. Der Kreativitét sind keine
Grenzen gesetzt.

Manchmal lasse ich sie in Kleingruppen nach einzelnen Ubungen austauschen. Sicher aber reden
wir am Schluf} iiber mogliche Transfermoglichkeiten.

Ofters frage ich mich: Ist das, was ich da praktiziere noch Aikido, denn von den von Sensei
Ueshiba vorgegebenen Bewegungsablidufen bleibt wenig iibrig. Ueshiba selbst hat aber immer
wieder betont, da3 Aikido in erster Linie eine Sache des Geistes und des Herzens ist und nicht der



Techniken. Und so hoffe ich, dall er ab und zu mit japanischer Freundlichkeit zusieht und sich
iiber unserer Versuche freut.

Ich denke, daf} es unsere Aufgabe ist, den Weg unserer Meister weiterzugehen, immer wieder
Neuland zu betreten, aus den "Elfenbeintiirmen" sprich Dojos hinauszutreten um die Budokiinste
in den Alltag zu integrieren. Mit unseren Berufen haben wir eine wunderbare Gelegenheit dazu.
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