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Kampfkunst (AIKIDO) - Psychotherapie
(Transaktionsanalyse)

Diese Arbeit ist als ,Hand Out" konzipiert. Sie stellt die theoretische Basis fur die
Ubungen dar, die beim Ersten Weltkongress fuir Psychotherapie 1996 und 1998 auf
der Fachtagung des Institutes fur Transaktionsanaltische Psychotherapie, beide in
Wien, vorgestellt wurden.

1 Vorbemerkungen:

Kampfkunst und Psychotherapie - allein dieser Titel mag bei dem einen oder
anderen Leser Zweifel und Unverstandnis wecken. Sind nicht ,Kampf*, also etwas,
das wir gewohnlich mit Zerstérung und Destruktion assoziieren, und ,Therapie®, also
erhalten und heilen, gleichsam ,naturliche” Gegensatze? Wie kann eine Verbindung
zwischen Kampfkunst und Therapiekunst Sinn machen?

Andererseits kennen wir sehr wohl ,Kampfsituationen® in der Therapie. Da ist der
Kampf zwischen einschrankendem Eltern Ich und entwicklungsbedurftigem Kind-Ich,
der nicht selten externalisiert wird im Spiel von Ubertragung und Gegenuibertragung
in einen (zeitweiligen) Kampf zwischen Klient und Therapeut im z&hen Ringen um
die konstruktiven Ich-Anteile. Sind uns nicht Begriffe wie Abwehrmechanismen,
Charakterpanzer, Powerplay etc. gelaufig?

Wenn wir Kampf als eine Form des Umganges mit Konflikten verstehen, wird eine
maogliche Parallele noch deutlicher. Nicht nur, dass wir in der Therapie Situationen
erleben, die wir mit ,Kampfvokabular” treffend beschreiben kénnen, so sind Konflikte
doch das ,Tagliche Brot* der Therapie. Tatsachlich haben wir auch ein reichhaltiges
Repertoire an verbalen und erlebnisaktivierenden Methoden, um mit diesen
Konflikten therapeutisch umgehen zu kbnnen. Diese Methoden setzen
schwerpunktmafiig auf der kognitiven und emotionellen Erlebnisebene an.

Aikido ist eine Methode, die auf Basis philosophischer, theoretischer und praktischer
Inhalte zur Konfliktverarbeitung auf einer leiblichen Erlebnisebene fiihrt. Die
Praxeologie ist dabei auf einen Konflikt in Form eines physischen Angriffes
ausgerichtet.

Diese leibliche Erlebnisebene kénnen wir wie die kognitive und emotionale
therapeutisch nitzen, dies passiert bekannterweise in den Leibtherapien. Die
Besonderheit bei einer therapeutischen Nutzung einer Kampfkunst besteht in ihrer
Orientierung am Konflikt. D.h. wenn wir Aikido auf einer Metaebene als
leiborientiertes Problemltseparadigma verstehen, kdnnen wir diese Losungsstrategie
als therapeutisches Instrument nutzen.

Diese Arbeit ist in folgende Abschnitte gegliedert:

Zuerst werde ich einen kleinen Uberblick geben, was AIKIDO ist, soweit das verbal
maoglich ist. Dieser Teil kann Ubersprungen werden, wenn daran kein Interesse
besteht.

Anschlie3end werde ich die theoretischen Basisbedingungen des Aikido vorstellen,
die wir als Voraussetzung fur ein Problem - Lésen kennen lernen werden. Dabei wird
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Bezug auf theoretische und praktische psychotherapeutische Umsetzung
genommen.

Im Weiteren wird der Akt des Problem - Losens als fundamentaler menschlicher
Beziehungsmoglichkeit und der resultierende therapeutische Nutzen diskutiert.

Abschliel3end sollen Méglichkeiten des vorgestellten Ansatzes in der Skriptarbeit
gezeigt werden.

2 Was ist AIKIDO

Aikido wird auf Matten (Judomatten) trainiert. Nach Vorbereitungsibungen werden
vom Trainer Techniken vorgezeigt, die anschlieRend von allen in Form von
Partneriibungen getbt werden. Dabei wechseln die Trainingspartner die Rollen des
"Angreifers” und des "Verteidigers". Es gibt keine Aufteilung in Leistungsstufen,
Alters -, Geschlechts -, oder Gewichtsklassen. Alle trainieren miteinander. Fir den
Beobachter auffallig sind die runden dynamischen oft spielerisch wirkenden
Bewegungen, die entweder mit einer Fixierung des ,Angreifers* am Boden oder mit
einem gelegentlich spektakular aussehenden Wurf enden.

Da Aikido sich nicht als ,Sport* versteht, gibt es keinen Wettkampf. Sport hat als
Wesenskern den Wettkampf, der eine Reihe von "Nachteilen” fur das Training und
Praktizieren bringt (Regeln, Gewichts/Alters/Geschlechterklassen, Forderung der
Besten, Sieger/Verlierer Kategorisierung ....)

Der Sinn des steten Ubens der Techniken bedeutet, mittels des Korpers zu lernen.
Um zu verstehen, muss jeder selbst in seinem Leib die Erfahrungen, in der
Begegnung und Auseinandersetzung mit dem Leib des Trainingspartners machen
(Tamura, 1986).
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Aikido wird zu den weichen
Kampfkinsten gezéhlt, wie etwa TAI CHI,
im Gegensatz zu den harten wie Karate-
Do. Weiche Kampfkinste zeichnen sich
dadurch aus, dass sie bestrebt sind, die
Angriffsenergie aufzunehmen und mit
dieser zu arbeiten, etwa indem sie
umgeleitet wird, so dass der Angreifer
durch seine eigene Energie zu Fall
gebracht wird.

Aikido wurde von O'Sensei Morihei
Ueshiba (Bild 1 nebenstehend) Anfang
dieses Jahrhunderts aus verschiedenen
Kriegskinsten des BUJUTSU (oberstes
Ziel: Effektivitat im Kampf) synthetisiert
und zu einer BUDO Kriegskunst
(oberstes Ziel: DO der Weg)
weiterentwickelt

Morihei Ueshiba, der Griinder des Aikida, im Alter von 76 Jahren,

Vielleicht war die grof3te Tat O'Senseis, den Vollzug der Entwicklung aus der alten
destruktiven Formen der Kriegsklnste (Bujutsu) zu der "neuen” Form (Budo) voll
bewusst und in letzter Konsequenz als Basis und Wesen seiner Kampfkunst Aikido,
als Lebenswerk zu schaffen. Wo vormals Destruktion, Vernichtung und Besiegen
stand, sollte Einheit, Harmonie und Liebe sein.

Fur diesen bewussten Wandel im Denken von O' Sensei wird eine hiibsche
Anekdote berichtet, ein SATORI Erlebnis als Folge eines Duells: Ein Marineoffizier
und Schwertmeister forderte O'Sensei eines Tages zu einem Zweikampf heraus, der
nicht selten mit dem Tod eines der Kontrahenten enden konnte. O'Sensei erschien
unbewaffnet zu diesem Kampf. Dies war natirlich ein grof3er Affront, und der Offizier
ging wutend auf seinen Gegner los. Trotz wiederholter Versuche gelang es dem
Offizier nicht, O'Sensei mit seinem Schwert zu treffen. Dieser wich allen Schlagen
aus, bis der Soldat mide seine Niederlage einbekannte (siehe Stevens, 1992). Als
O'Sensei anschlie3end alleine sich in seinem Garten wusch, hatte er das Satori -
Erlebnis. "Ein Regen von zahllosen Goldstrahlen fiel vom Himmel herab und erhob
sich gleichzeitig vom Boden und verwandelte seinen Korper. ... er verstand die
Sprache der Vogel. Er konnte den Wind sehen und alle Naturerscheinungen... (und
er dachte:) ,Der Wunsch zu siegen macht blind“ (Tamura, 1986, S. 13f). O'Sensei
erkannte, dass das Wesen des Budos nicht im Kampf gegeneinander liegen kbénne,
sondern in Schutz und Achtung fur einander liegen musse.
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2.1 Philosophische Implikationen der Wortbedeutung AIKIDO

2.1.1 Al - Harmonie, Einheit, Friede,
Liebe

Als hdchstes Ziel des Aikido kdnnen wir
die "Einheit mit dem Universum" sehen, ol a

sich als Teil des Universums durch

Selbsterkenntnis und Verstehen zu erkennen und im Einklang mit diesem Wissen zu
handeln.

Wenn wir ein Teil des Universums sind, so kénnen wir als Teil das Ganze nicht
verstehen, es durch Analyse erfassen. Aber als Teil des Universums ist das
Universum auch in uns. In diesem Sinne kann es durch Selbsterkenntnis, als
Verstehen von sich selbst, erfahren werden. Damit heil3t Sich verstehen - das
Universum verstehen, was wiederum verstehen des Anderen, der Dinge und ihrer
Beziehungen als Teile der Einheit des Universums und damit als Teile von sich
selbst, bedeutet.

Psychologisch entspricht dieser philosophische Gedankengang der Parallelitat
zwischen extrapsychischer und intrapsychischer Betrachtungsweise von
Phanomenen.

Einheit ist aber auch als Ganzes zu verstehen, dass einerseits mehr ist als die
Summe seiner Teile, andererseits in sich ein unwiederbringliches Ganzes ist. (Eine
Vase, einmal zerbrochen, wird nie wieder dieselbe Ganzheit.)

Symbol fiir die Einheit ist der Kreis, der sich um sein Zentrum (Hara, siehe Graf
Durckheim, 1983) erstreckt und dabei die Gegensatze (Ying/Yang) durch Sich -
Einverleiben in einem Ganzen auflost.

2.1.2 Kl - Energie V
o

Unter Ki kdnnen wir Lebensenergie als
potentielle Energie des Leibes verstehen.
Dabei ist sie nicht mit Muskelkraft
gleichzusetzen (vielmehr ist sie als
energetische Kraft eher als Antithese zur
Muskelkraft aufzufassen).

Philosophisch gesehen ist Ki die Kraft, die zur Einheit fuhrt. Dabei ist Ki als
menschliche Lebensenergie nur ein Teil des universellen Ki, das als "Essenz des
Universums" (Tohei, 1990) gilt.

Meines Wissens nach gibt es in der abendlandischen Denktradition kein
vergleichbares Aquivalent zu den Konzepten von Hara und Ki, die namentlich auch
in der chinesisch-asiatischen Medizin eine tragende Rolle spielen. Von diesem
Zusammenhang wird auch der gesundheitsfordernde Aspekt der Kampfkiinste
begrindet (siehe etwa Man-Ch'ing, 1991).

Durch die (richtige) Atmung kann das Ki im Hara angereichert werden. Es kann im
Korper fliel3en gelassen, an Punkten konzentriert und verwendet werden. (Die
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beeindruckenden Kunststlicke, die die Shaolin Ménche auf ihrer Europatournee
zeigten, werden mit dem Einsatz von Ki begrindet.)

2.1.3 AIKI

“Letztendlich bedeutet AIKI die hochste Harmonie des bewussten Daseins
uberhaupt, die aus dem Gleichgewicht zwischen den Prinzipien Liebe (Bewahren,
Achten, Vertrauen) und Energie (Streben, Erreichen, Wirken) besteht" (Lind, 1992,
S. 154) oder in den Worten des Aikido - Begrunders "Aiki ist nicht die Kunst des
Kampfens mit dem Feind, es ist nicht eine Technik zur Zerstérung des Feindes, es
ist der Weg zur Harmonisierung der Welt, der aus der Menschheit ein einziges Haus
macht” (Tamura, 1986, S. 249).

2.1.4 DO - Der Weg

Do ist der Weg, auf dem man zur Einheit
durch Selbsterkenntnis gelangt. Den
Begriff des Weges finden wir in vielen
japanischen Kiinsten als Ausdruck des
spirituellen Hintergrundes und Sinnes des
Erlernens einer Kunst. Er ist Sinnbild ftr

das gemeinsame Ziel der verschiedenen Wege (Blumenweg, Teeweg, Schwertweg,
Bogenweg ....)

.In den Worten des Begriinders:

Um Aikido kurz zu erklaren wurde von O'Sensei folgendes Gedicht verwendet
(Tamura, 1986, S.8).
Oh, die Schonheit
der Form dieses Universums,
Das der Schopfer als ein einziges Haus erdachte!

Exkurs: Hara das Zentrum

Hara, "die Erdmitte des Menschen" (Durckheim, 1983), im Chinesischen T'ai Chi als
Tan T'ien bezeichnet und im Aikido von O'Sensei als SEIKA TANDEN bezeichnet, ist
der Korpermittelpunkt, das physische und energetische Zentrum des Menschen.
Lokalisiert wird es ca. 2-3 cm. unterhalb des Nabels. Generell gilt es, ein "gutes”
Hara zu entwickeln, um sich in der Mitte zu befinden und aus dieser heraus zu
handeln. Das Hara ist der Ort, an dem das Kl (chinesisch CHI) vereint werden soll,
um es von da an jede beliebige Korperstelle flie3en lassen zu kénnen.

Exkurs: Aikido und Religion

O'Sensei war glaubiger Shintoist und entwickelte Aikido in enger Verbindung und
Beziehung zu seinem Glauben als Teil seines Lebens. Dabei konzipierte er Aikido
jedoch so, dass jeder, egal ob und welchen Glaubens, Aikido als Teil seines Lebens
integrieren kann. Protin (1986, S.87) driickt das so aus: ,Aikido kennt keine Dogmen
und keine Pflichten gegen einen Gott, es kennt nur das Vertrauen zum Menschen
und zu den Mdglichkeiten seiner Vervollkommnung."
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Im Anhang ist auf Schautafel 1 der Ablauf einer AIKIDO Trainingseinheit skizziert.
Auffallend mag das haufige Verbeugen sein. Es ist Ausdruck der Achtung und
Haltung zum Training. Schliel3lich kdnnen die durchgefihrten Techniken
schmerzhafte und ernsthafte Verletzungen bewirken.

Auf Schautafel 2 sind die Ziele des AIKIDO skizziert.

3 Aikido Prinzipien

Die AIKIDO Prinzipien stellen die Basisbedingungen dar, als Voraussetzung, damit
eine Technik funktioniert“. Dabei sind sie sowohl Voraussetzung als auch Inhalt der
Technik.

Die Prinzipien beziehen sich auf die drei Ebenen des menschlichen Seins:

1; Die leibliche Beziehung - Ebene als Ausdruck der physischen Berihrung, des
korperlichen ANGREIFENS des Anderen.

2; Die psychologische Beziehung - Ebene als Ausdruck der Korper - Geist Einheit,
das psychische Erlebniskorrelat zum Leiblichen.

3; Die philosophische Beziehung - Ebene als Ausdruck einer universellen
Bezogenheit des Menschen mit seinem Lebenskontext. (Auf die philosophische
Ebene wird hier nicht weiter eingegangen.)

Im therapeutischen Kontext kbnnen wir diese Prinzipien gleichsam als mdgliche
Bedingungsvariablen in Evidenz haben, deren Missachtung ein effektives
Konfliktldsen behindern. Auf der Basis der Prinzipien kann dann durch gezielte
Interventionen (sei es auf der leiblichen, emotionalen, kognitiven oder
Verhaltensebene) gearbeitet werden.

Die fur den psychotherapeutischen Kontext relevanten Aikido Prinzipien sind in
Schautafel 3 im Anhang ubersichtlich nachzulesen.

3.1 Die AIKIDO - PRINZIPIEN:

KORPER - GEIST EINHEIT als Ganzheitsprinzip des Menschen:

ad Aikido: Ganz in der 6stlichen Denktradition ist die deklarierte Einheit von Korper
und Geist einer der Grundpfeiler des Aikido. Rudolf zur Lippe (1984, S. 143) hat dies
treffend formuliert: "Aikido ist einer der Wege, auf denen wir als Individuen die
bewusste Ubung der kérperlichen Bewegungen mit einer Klarung der geistigen
verbinden kénnen und auf denen dies in einer Auseinandersetzung mit den
Wirkungsgesetzen der Natur geschieht.”
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Bild Nr. 2: ,Korper Geist Einheit g S

Das Bild zeigt wie es dem schiebenden
LAngreifer* nicht Gelingt, den in
vollkommener Ruhe und Harmonie
einfach dasitzenden Aikidogrinder
Morihei Ueshiba umzuwerfen, oder ihn
sonst wie aus der Zentriertheit zu
bringen.

ad Therapie/TA: Die Bemuhung moderner Psychotherapie ist sicherlich die
Uberwindung der medizinischen - christlichen abendlandischen Dichotomie von
Korper und Geist (Egger, 1992). In der Praxis hat jedoch die TA einen spurbaren
Mangel an ausgearbeiteten theoretischen und praxeologischen leiborientierten
Modellen (siehe Dirnberger, 1998).

ad Praxis: Wenn wir Leiblichkeit (Leib verstanden als der Leib, der man ist, im
Unterschied zu dem Kérper, den man hat, Dirckheim, 1985) als eigenstandige
gleichwertige Behandlungsdimension wie Kognition, Emotion und Verhalten
anerkennen, eroffnet dies nicht nur das ganze Spektrum leib und kdrperorientierter
Methodik, sondern fordert das Verstehen und Erleben des Menschen als Ganzheit,
als Ausdruck des tiefen Wunsches unseres Seins, diese Einheit zu erfahren.

Korrekte HALTUNG :
ad Aikido: Haltung ist als umfassender Ausdruck zu verstehen, mittels der der
Mensch sich in seiner Umwelt bewegt und auf diese zugeht. Die korrekte Haltung ist
beschrieben Uber das Sich - Befinden in der ,Mitte*, dem Hara. “Der Mensch ist dann
in der rechten Mitte, wenn alle seine Organe und Glieder, seine &uf3eren und inneren
Kréfte und Energien ihm automatisch situationsgerecht zur Verfigung stehen und im
Sinne der Erhaltung und Entfaltung seiner personalen Ganzheit wirken:* (Durckheim,
1981, S. 10,12).

Bild 3: ,Haltung”

Das Bild zeigt die aufrechte, entspannte
und freundliche Haltung mit der der
Aikidoka dem Angriff begegnet, so dass
dieser Wirkungslos fir seine Haltung
bleibt, ganz im Gegensatz zum
LYAngreifer* der nunmehr am Boden rollt.

ad Therapie/TA: Sowohl fir den Therapeuten als auch fur den Klienten sind in der
TA konkrete Beschreibungen tber die wiinschenswerte Haltung ausgearbeitet.
Gewodhnlich sprechen wir in der Therapie nicht von Haltung, sondern von
Klientenvariablen, Vertragsbedingungen, therapeutischen Beziehungsfaktoren etc.
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Tatsachlich sind die Bedeutungsinhalte von Haltung fur Therapie und Aikido
auffallend ahnlich, wie nachstehende Aufzahlung der Bedeutungsimplikationen des
Wortes verdeutlicht.

— Kdrperliche Haltung (gerade, aufrecht, entspannt)

— Geisteshaltung (wachsam, bewusst, ,im Hier und Jetzt sein®)

— Emotionelle Haltung (ausgeglichen, ruhig)

— Einstellung (Konzentrierte Unbekiimmertheit, bescheiden und

respektvoll)

— Denken (zuversichtlich, positiv, Problem als Herausforderung)

- (Eigen-)Verantwortung (fur Einstellung, Aktionen, Reaktionen

und Unterlassungen)

- Lassen kénnen (Gelassenheit, verlieren kdnnen)

— Wachstumsbereitschaft (Lernbereitschaft, sich einlassen)
ad Praxis: Haltung in diesem umfassenden Verstandnis - als sichtbares dem
Individuum unbewusstes Korrelat habitueller, situativer Verfassung und Einstellung
des Menschen - eignet sich nicht nur zur Diagnose, sondern im Prozess der
bewussten Reflexion und Ubung auch zur Behandlung. Viele der oben angefiihrten
Bereiche kennen wir als Arbeitsinhalt unseres psychotherapeutischen
Methodeninventars, wenn wir am Verhalten, Denken und Fuhlen arbeiten. Dass die
Arbeit am Leib eine gleichwertige Ebene darstellt, haben die Korpertherapieformen
bewiesen.

korrekter RAUM (Position, Distanz) - ZEIT - GRENZEN

ad Aikido: Raum und Zeit, meine Position im Raum mit dem Bezug zu Anderen,
bestimmt Uber Distanz und Grenzen, sind unmittelbar verknipft mit den
Moglichkeiten zu handeln, zu agieren und reagieren. Korrekter Raum bedeutet
dabei, die Position so zu wéhlen, dass gro3tmaogliche potentielle Handlungsvielfalt
unter Respektierung des Raumes des Anderen gewahrt ist. Dies als Voraussetzung
fur eine konstruktive Begegnung. Dabei ist Position nicht statisch, sondern
dynamisch zu verstehen, den Verdnderungen der Zeit, von sich und dem Anderen
Rechnung tragend.

Bild 4: ,Raum*

Das Bild zeigt einen Angreifer, der
versucht mit einem Holzschwert von oben
herab auf den Kopf des Aikidokas zu
schlagen. Durch blo3es Heben des
eigenen Holzschwertes uber seinen Kopf
und korrekte Positionierung zum rechten
Zeitpunkt hat der Aikidoka seinen Raum
so eingenommen, dass der Angreifer ihn
nicht mehr verletzen kann.

ad Therapie/TA: Die Position in Raum und Zeit ist der definitorische Bezugsrahmen
des Menschen zwischen sich und den Anderen. Die Wichtigkeit dieses Bereiches fur
die Therapie erscheint mir unbestritten.

Praxis: Die bekannteste Umsetzung stellt wohl die symbolische (z.B. mittels
Holzkl6tzchen) oder reale Aufstellung dar. Diese hat sich zur Diagnose von Ist -
Zustand, Veranderungspotential und Zielméglichkeiten u.a. sehr bewahrt.
Dynamische ,,Begegnungsibungen” haben dartber hinaus den Vorteil, auch zur
wiederholten Einiibung geeignet zu sein.
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GEWALTLOSIGKEIT
ad Aikido: Gewalt erzeugt wieder Gewalt als destruktiver, unproduktiver
Problemkreislauf. Der bewusste Verzicht auf eine Gewaltlésung eréffnet den Raum
fur neue Optionen. Der Ausstieg aus dem ,Reflex”, gleiches mit gleichem zu
vergelten, (Auge um Auge, Zahn um Zahn) bedeutet dabei keineswegs hilflos oder
schutzlos zu sein. Ganz im Gegenteil, es gilt, eine sehr machtige dem Gewalttater
Uberlegene Position zu erlangen.

Bild 5: ,Gewaltlosigkeit*

Das Bild zeigt, wie ein Angreifer den
Aikidoka von hinten packt. Dieser
beantwortet die Attacke nicht mit
Gegengewalt, etwa mit Schlagen oder
Treten nach hinten, sondern bewirkt mit
einer scheinbar einfachen ,Verbeugung®,
dass der Angreifer aus dem
Gleichgewicht kommt und tber den
Aikidoka fliegt und zu dessen Fil3en
landet.

ad Therapie/TA: Der Verzicht auf physische und psychische Gewaltanwendung
(etwa durch Ausstieg aus dem ,Power Play”, Steiner, 1989). Die daraus
resultierende ,Macht ohne Ausbeutung” (ebda.) kann sicherlich als ein Leitbild von
Psychotherapie gelten.

Praxis: Um Gewaltlosigkeit tlben zu kénnen, brauche ich eine Alternative. Diese
werden wir im folgenden Kapitel als Akt des Problem - Lésens fur eine physische
Begegnungsebene kennen lernen. _

WIDERSTANDSLOSIGKEIT

ad Aikido: Widerstandslosigkeit kann als logischer Folgeschritt der Gewaltlosigkeit
gesehen werden. Dass Widerstandslosigkeit nichts mit Sich - Aufgeben oder
Ausgeliefert - Sein zu tun hat, sondern der Schritt in eine neue Dimension der
Begegnung sein kann, gehdrt zu den faszinierenden Aspekten des Aikido. Genau
genommen sind Gewaltlosigkeit und Widerstandslosigkeit Teile der Haltung, der
Frage, wie ich an etwas herangehe.
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Bild 6: ,Widerstandslosigkeit"

Ahnlich Bild 5 reagiert auch hier der
Aikidoka auf den Angriff, einen Schlag
von oben, ohne diesem Widerstand
entgegenzusetzen. Ganz im Gegenteil, er
lasst den Angreifer seine Absicht zu
Schlagen zur Ganze ausfuhren. Er lasst
dieses Bedurfnis des Angreifers zu und
akzeptiert es. Sehr wohl aber schiitzt er
sich vor der schadigenden Konsequenz
des Schlages, indem er zur rechten Zeit
am rechten Ort ist. Dadurch bekommt die
Konsequenz des Schlages alleine der
Angreifer zu spiren, wie sehr schén in
den Bildern zu sehen ist.

ad Therapie/TA: Widerstand ist ein gelaufiger Begriff in der Therapie, und es gibt
zahlreiche Uberlegungen zu dem damit bezeichneten Phanomen, auf das
einzugehen hier nicht Raum ist.

Praxis: Im Widerstand sein, egal ob im therapeutischen Prozess oder wo auch
immer, ist einhergehend mit dem ,Verbei3en* in ein Problem, dem ,Gefangen” - Sein
im Dilemma. Verbunden damit ist der Mythos, dass widerstandslos gleichbedeutend
sei mit Aufgabe, Ausgeliefert - Sein oder Passivitat. Die Erfahrung, dass die Aufgabe
des Widerstandes nicht gleichbedeutend ist mit Selbstaufgabe, sondern den Weg zu
Veranderung und Neuem o6ffnet, kann durch Leiberfahrung in der Therapie geférdert
werden. Zum Beispiel in dem beliebten ,Kinderspiel“, wo zwei gegeneinander
dricken. Solange beide daran festhalten, ist Veranderung nicht moglich, es kommt
zu einer anstrengenden, energieaufwendigen Pattsituation. Gibt einer der beiden
den Widerstand auf, etwa indem er zur Seite tritt, um den Weg freizumachen,
bekommt der andere die Konsequenz seiner Anstrengung eindrucksvoll zu sptiren,
indem er der Lange nach auf den Bauch landet. Die statische Situation hat sich
verandert. Es gibt Platz fur Neues.

ANNEHMEN - AUENEHMEN (VERSCHMELZEN) - LOSLASSEN (Abgeben)

ad Aikido: Dieses Prinzip ist Kern jeder Aikido Technik (siehe nachstes Kapitel!). Die
Angriffsenergie wird angenommen und aufgenommen, um mit ihr zu verschmelzen,
eins zu werden und in eine gemeinsame Bewegung umzuleiten. Diese Wandlung in
eine neue Bewegung endet mit dem Wurf oder einer Fixierung des Angreifenden, als
logische und spirbare Konsequenz der Verschmelzung der Energien.
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Bild 7: ,Verschmelzen*

Auf den Detailbildern 1 und 2 sehen wir
wie der Aikidoka Angriff (er wird an
Schulter und Handgelenk attackiert) und
Angreifer annimmt und sich zu diesem
hinbewegt um ihn buchstablich
aufzunehmen, mit ihm zu einer Einheit zu
verschmelzen, wie es Bild 4 gut zeigt. das
Ende dieses ,Vorganges" ist das
Loslassen durch abgeben der
Angriffsenergie und des Angreifers, in
diesem Fall in Richtung Boden, vor die
FuRe des Aikidokas.

ad Therapie/TA: Annehmen und Loslassen ist fir Therapeuten thematisch nichts
Neues. Ungewohnlich mag der Aspekt des Verschmelzens sein. Es mag
Assoziationen von Selbstauflésung oder Symbiose hervorrufen. Wenn wir jedoch
Verschmelzen als Akt der Intimitat verstehen, wird die therapeutische Relevanz
verstandlich. Gesundes Verschmelzen durch Intimitat hat eine neue Gestalt zur
Folge, mittels der das Problem aus der vormaligen Konfrontationsstellung zu l6sen
gesucht werden kann.

ad Praxis: Klienten suchen therapeutische Hilfe auf, wenn sie in einem Problem oder
Konflikt feststecken. Nicht selten sind diese Probleme leiblich als chronische
Verspannungen bekannt. In Ubungen kann das unerfreuliche, pathologische Erleben
repliziert werden. Durch Annehmen, Verschmelzen und Loslassen kann auf der
Leiberfahrungsebene die Wirkung und Mdglichkeit konstruktiver Veranderung
unmittelbar wahrgenommen werden.

DYNAMISCHES GLEICHGEWICHT (als umfassender Ausdruck impliziert):

— Im Gleichgewicht sein

- Das Gleichgewicht aufgeben kénnen

— Aus dem Gleichgewicht bringen kénnen
ad Aikido: Um eine Technik ausfuhren zu kbnnen, muss ich mich im Gleichgewicht
befinden. Dies sowohl kérperlich in Form einer zentrierten Haltung, als auch
psychisch in Form einer ausgeglichenen, ruhigen Gemdutslage (trotz des Angriffes).
Dies erlange ich nur, wenn ich auch mein Gleichgewicht aufgeben kann, im
Vertrauen, es wieder finden zu kénnen. Dadurch und durch die Fahigkeit, den
anderen aus dem Gleichgewicht bringen zu kénnen, wird die Mdglichkeit die
Angriffsbewegung zu verandern, eréffnet.
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Bild 8: ,Gleichgewicht”

Das Bild zeigt, wie sich der Aikidoka
durch seine Haltung (siehe oben) im
Gleichgewicht befindet und so mittels
einer einfachen Handbewegung die
Angreiferin ,spielerisch® aus dem
Gleichgewicht bringt. Diese wiederum
muss ihr Gleichgewicht aufgeben
kénnen, um die Konsequenzen ihres
Angriffes spuren zu kénnen und so
daraus zu lernen.

ad Therapie/TA: Wie in Aikido haben wir auch in der Therapie ein dynamisches
Verstandnis von Gleichgewicht. Gleichgewicht ist also kein statischer, ein fur allemal
zu erreichender Endzustand. Klienten beschreiben sich einerseits ,aus dem
Gleichgewicht geraten®. Sie haben ,den Boden unter den FiRR3en* verloren, fihlen
sich unausgeglichen, hin und her taumelnd, dem Umfallen nahe. Andererseits sind
sie in ihren Schemata erstarrt, festgefahren, versteinert. Das heifl3t, es gilt sie
einerseits aus ihrem erstarrten Gleichgewichtszustand zu bringen, um
Veranderungen zu erméglichen, andererseits dazu zu bringen, dass sie ihr
Gleichgewicht in sich selbst und nicht auf Kosten anderer finden.

ad Praxis: Es gibt eine Vielzahl von Stand -, Gleichgewichts - und Fallibungen,
mittels derer die verschiedenen Aspekte von Gleichgewicht dem Erleben in der
Therapie zuganglich gemacht werden konnen. Viele dieser Ubungen lassen sich gut
mit einer bewussten Atmung kombinieren.

Freiheit durch AKTIVITAT - FLEXIBILITAT und WEICHHEIT

ad Aikido: Weichheit ist die Voraussetzung, um spiren zu kdnnen und darauf flexibel
zu reagieren. Dynamische weiche Bewegungen sind eines der sichtbaren
Kennzeichen von Aikido.

Bild 9: ,Flexibilitat"

Das Bild zeigt einen Aikidomeister
(Tamura Sensei) beim Training mit einem
Kind. Es scheint mir ein gutes Symbol fur
die Attribute Aktivitat - Flexibilitat und
Weichheit zu sein, denn wo sind dies
Fahigkeiten mehr gefordert als im
Umgang mit Kindern allgemein und beim
Ausiben einer Kampfkunst im
besonderen?

ad Therapie/TA: Freiheit und Autonomie durch Aktivitat sind die therapeutische
Antithese zu Passivitat, Ausgeliefert - Sein, nichts (Neues) tun kénnen. Flexibilitat
und Weichheit sind dabei Qualitaten, die wir bei uns als Therapeuten ebenso zu
kultivieren suchen, wie bei den Klienten.

ad Praxis: Neben Sensibilisierungsiibungen halte ich hier Ubungen, die den Aspekt
der Stabilitat durch Flexibilitdt und Flexibilitat durch Stabilitat férdern, fir bedeutsam.
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Ersteres fur zwanghatt - rigid veranlagte Pathologien, zweiteres fur hysterische
Symptomatik. Praktisch etwa bei Gleichgewichtstibungen durch Fokussierung auf
den Stabilitat - und Flexibilitats- - Aspekt.

NUTZUNG DER RESSOURCEN (FREIHEIT)

ad Aikido: Ein Angriff hat u. a. die implizite Intention, den Angegriffenen in die
Position des Opfers zu bringen. Durch das Erleiden oder Gegenreagieren auf den
Angriff wird der Angegriffene auf einen reduzierten vordefinierten Handlungs- bzw.
Bewegungsraum eingeschréankt. Durch Nutzung und Erweiterung der Freirdume
entsteht Platz zum Ausfihren der Techniken.

Bild 10: ,Nutzung der Ressourcen*

Das Bild zeigt, wie der Aikidoka durch
Fassen an der Hand angegriffen wird.
Indem er den Angriff akzeptiert und
(vorerst) nicht zu verandern versucht,
sondern den freien, nicht gehaltenen
Korper und Raum natzt, kann er ,leicht”
hinter die Angreiferin gelangen, und sie
dort aus ihrem Gleichgewicht bringen.

ad Therapie/TA: Ressourcenorientiertes Arbeiten, Férderung des ,Freien - Kind-Ich*,
Veranderung durch Fokussierung auf den angenehmen, lebensbejahenden,
Moglichkeiten eréffnenden Personlichkeitsanteil und den diesen entsprechenden
aul3eren Umsténden, ist Teil eines umfassenden Therapieverstandnisses, wie wir es
in der TA kennen. Arbeiten, wo Wachstum maglich ist.

ad Praxis: Ob Problem oder physischer Angriff, darin ,verbeif3en” reduziert den
Menschen und lahmt zunehmend. Eindrucksvoll nachvollziehen kénnen wir dies,
wenn uns z.B. jemand korperlich Uberlegener an der Hand festhalt. Erst wenn wir
realisieren, dass nur die Hand fixiert ist, also der ganze Ubrige Koérper mir frei zur
Verfuigung steht, und ich meine Aktivitaten auf diesen freien Bereich verlege, wird
eine, oft verbliffend einfache Situationsverdnderung moglich.

ES GIBT KEIN ZURUCK

ad Aikido: Dieses Prinzip gilt raumlich und zeitlich. Raumlich ist ,zurlick” ein vorwarts
gehen in die entgegengesetzte Richtung. Die Aikidotechniken sind zum ,anderen®
hin orientiert. Zeitlich kann ich eine begonnene Bewegung nicht zuricknehmen,
ungeschehen machen. Das soll Bewusstsein und Verantwortung fir mein Tun
schéarfen, etwa wie heftig ich eine Technik durchfthre.
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Bild 11: ,Es gibt kein zurtick"

Das Bild zeigt einen Aikidoka der von
mehreren Angreifern mit (Holz-)
Schwertern bedroht wird. Wirde er
zurtckgehen, so wirde durch das Folgen
der Angreifer sich nichts an der Situation
andern. Wirde er sich umdrehen und
fliehen (um die Situation ungeschehen zu
machen) kdnnten die Angreifer ihn von
hinten schlagen. Durch ausweichendes
Zugehen und dadurch kontrollieren des
ersten Angreifers kann der Aikidoka auch
die beiden anderen Angreifer vor sich auf
sichere Distanz halten.

ad Therapie/TA: Der Versuch, die Vergangenheit zu andern, Geschehenes
ungeschehen zu machen, oder die Fixierung im Friher kennen wir als Pathologie
bzw. Begleitsymptomatik von Leiden. Ebenso das Davonlaufen, permanente
Zurickweichen, auf der Flucht sein oder in weniger ausgepragter Form das standige
Ausweichen durch tangentiale Transaktionen und das sich verbal Einnebeln von
Klienten. Psychotherapeutische Arbeit mit den Erlebnissen der Vergangenheit der
Klienten ist eine spannende Mischung aus Akzeptieren - Lernen des
unveranderbaren und Veranderung des Erinnerungserlebens (logischerweise des
gegenwartigen) durch Attributionsverschiebung und der therapeutischen
Auseinandersetzung mit den vergangenen Inhalten.

ad Praxis: Bei Bedarf kann im Fall des Misslingens einer Ubung dieser Aspekt gut
fokussiert werden, indem man dem Klienten die Alternativen verdeutlicht (oder
ausprobieren lasst). Einmal soll er mit aller Kraft versuchen, das eben Durchgefiihrte
(das Vergangene) zu verandern, oder als Option die Alternativen wiederholt zu Uben.

MANOVRIEREN (UM - LEITEN) statt Manipulieren

ad Aikido: Durch Anerkennung des Bedirfnisses des Angreifers, (z.B. mit seiner
Hand einen Schlag auszufuihren, ohne mich der dahinter liegenden destruktiven
Absicht auszuliefern, mich durch den Schlag zu verletzen, also ohne die eigenen
Bedurfnisse zu verleugnen oder dem Anderen aufzuzwingen), kann ich durch
Ausfihren der Technik seine Angriffsenergie in eine neue gemeinsame Bewegung
Leiten. Es ist sehr eindrucksvoll, den Unterschied zu erleben, wenn man in eine
Bewegung geleitet wird oder wenn der Andere versucht, mich in die Bewegung zu
manipulieren, sie mir aufzuzwingen. Der Unterschied liegt in der spirbaren Absicht
des Urhebers.
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Bild 12: ,Leiten”

Das Bild zeigt einen Aikidoka, der am
Handgelenk gefasst, attackiert wird.
Indem er sich der Bewegung des
Angreifers anpasst, kann er diese
Aufnehmen und in eine fur ihn
ungefahrliche umleiten, die in diesem
Beispiel in einem spektakularen Fall des
Angreifers endet. Wirde der Aikidoka
versuchen den Angreifer in diese
Bewegung zu zwingen, so wirde der
Angreifer dies sofort splren und den
Angriff abbrechen bzw. verdndern (etwa
loslassen). Erst durch das Verschmelzen
der Energien zu einer Einheit, einer
gemeinsamen Bewegung miteinander,
werden solche Techniken mdglich.

ad Therapie/TA: Manipulieren hat eine negative, ethisch sehr problematische
Bedeutung fur die Therapie. Fur viele Therapieschulen, so wie die TA, sind
Veranderungen durch Manipulation mit dem Therapieverstandnis unvereinbar. So ist
es Kunst und Ideal der Therapie, den Klienten durch den therapeutischen
Beziehungsprozess zu leiten, ohne ihn irgendwohin zu manipulieren.

ad Praxis: Der schon oben erwahnte spurbare Unterschied zwischen Manipuliert -
Werden (und den Reaktionen darauf) und Geleitet - Werden mit dem
entsprechenden Erleben kénnen in praktischen Ubungen (z.B. Leit - und Fuhr -
Ubungen mit entsprechend variierten Instruktionen) therapeutisch geniitzt werden
(z.B. die Neigung zu Widerstand, siehe oben).

ERKENNEN - WAS IST (WAHRNEHMUNGSSCHULUNG) als umfassender
Ausdruck impliziert:

- AulRere Realitat

— Innere Realitat - Selbstwahrnehmung

— Bedurfnisse
ad Aikido: Erkennen was ist, sowohl mit mir, als auch mit dem Anderen und der
Umwelt kann als Bedingung fur zielgerichtetes, situationsangemessenes (Re-)
Agieren gelten.
Bild 13: ,Erkennen was ist*
Das Bild zeigt Morihei Ueshiba wie er
durch einfaches Heben der Hand den
Angreifer vollig kontrolliert. Er
demonstriert mittels einer einfachen
Bewegung die Kenntnis der Situation und
der Aikidoprinzipien, die sich alle in
diesem Bild finden lassen.

ad Therapie/TA: Jenseits von der Frage, ob es so etwas wie EINE Realitat
Uberhaupt gibt (auf die ich hier nicht eingehen werde), kennen wir in der Therapie die
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Bearbeitung unrealistischer Einschatzungen, Phantasien und Trtibungen, von
Grandiositat und Abwertungen als skriptgeleitete Fehleinschatzungen auf3erer und
innerer Realitat. Fur den Therapeuten ist das Erkennen und Verstehen, was ist,
Voraussetzung fur seine Interventionen. Die Fahigkeit zur Selbstreflexion und
Empathie wird vom Therapeuten im besonderen Ausmal’ gefordert, sie sind aber
auch Parameter der "sozialen Kompetenz", einem mdoglichen Therapieziel.

ad Praxis: Unter bewusster Reflexion der Kognitionen und Emotionen im Ausfihren
komplexer Bewegungsablaufe von Partneribungen (etwa von Aikidotechniken)
kénnen Wahrnehmungsverzerrungen analysiert werden und Anderungen getibt
werden.

korrekte ATMUNG
ad Aikido: Atmung ist das energetische Potential, Basis fur Entwicklung und Einsatz
von Ki. Korrekte Atmung lasst sich als ruhige, tiefe, gleichmaRige Bauchatmung
beschreiben.

Bild 14: ,Atmung"

Die Bilderfolge zeigt eine einfache aber
wirkungsvolle Atemibung, in diesem Fall
mit dem Bokken, dem Holzschwert, zur
Intensivierung ausgefuhrt.

ad Therapie/TA: Atem als Therapeutikum kennen wir in der TA nicht. Atmung wird
einerseits als Diagnosekriterium fur Erregungszustande, Geflihle und emotionale
Beteiligung durch Beobachtung genutzt, andererseits aktiv mittels Atemtechniken zur
Einleitung und Unterstitzung gewisser Zustande (Entspannung...) und Methoden
(Phantasiereise...) angewandt.

ad Praxis: Atemibungen, wie sie z.B. in den Vorbereitungsibungen des Aikido
Anwendung finden, eignen sich hervorragend zur Intensivierung und Sensibilisierung
aller Ubungen in denen Haltung, Position, Gleichgewicht, Wahrnehmung etc. gefragt
sind.

KREIS - SPIRALE

ad Aikido: Die Kreis - und Spiralbewegungen, letzteres als Aneinanderreihung von
mehreren Kreisen, sind eines der sichtbaren Kennzeichen der Aikidotechniken. Der
Kreis ist Symbol von Ganzheit, Harmonie und Vollkommenheit. Er ist das Umfeld des
Zentrums, die Integration der Gegensatze (Ying und Yang) zu einer Ganzheit. Dies
kommt in der Technik durch Harmonisierung der Energien von Angreifer und
Verteidiger sowie durch das In Besitz Nehmen, Ausfullen des eigenen Raumes zum
Ausdruck.
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Bild 15: ,Kreis"

Dieses Bild zeigt eine Aikidotechnik von
oben fotografiert. Die Bildfolge beginnt
links oben und endet in der Mitte.
Dieselbe Technik, sie heil3t Iriminage,
zeigt Bild 16 von vorne fotografiert.

ad Therapie/TA: Den Kreis als Symbol fur einen Ich-Zustand ist Markenzeichen der
TA. Wir kennen auch den offenen Kreis als energetischen Grenzdefekt der Ganzheit.
Einerseits ist das Aushalten einer unvollendbaren Arbeit, einer offenen Gestalt, wenn
die Zeit fir Veranderung, Erlaubnis und Neuentscheidung noch nicht reif ist,
Herausforderung fur Therapeut und Klient. Andererseits ist das Schlie3en der
Gestalt, des Kreises zu ,einer runden Sache" im Durchhalten und Zu - Ende - Fihren
Inhalt und Ziel der therapeutischen Arbeit.

ad Praxis: Kreisformige Bewegungen haben nicht nur einen hohen asthetischen
Wert, wie wir es aus dem Tanz kennen und fordern das leibliche Wohlbefinden,
sondern sind ein hocheffizientes Instrument menschlicher Begegnung, wie uns

Aikido lehrt. Wozu wir auch immer diese Effizienz nitzen wollen.

4 Aikido - Technikablauf

Wir konnen in dem Ablauf einer AIKIDO - Technik (siehe Anhang, Schautafel 4)
sowohl ein konkretes leiborientiertes psychologisches Problemlésemodell sehen als
auch ein fundamentales ,Gesetz" menschlicher Beziehung

4.1 Aikido - Technikablauf als Problemlésemodell

Gewohnlich wird das Konfrontiert - Sein in der Kampfsituation, die Begegnung mit
einem Angreifer als Konflikt begriffen. Dieser Konflikt (wortlich ZusammenstoR),
definiert als Widerstreit der Motive (Duden 1982), wird durch das ,Verschmelzen mit
dem Anderen® in ein Problem (der Vorwurf, das Vorgelegte) definiert als
Schwierigkeit, schwierig zu l6sende Aufgabe, transformiert. Dieses Problem
wiederum gilt es im Sinne einer "kooperativen Reaktion" (wie bei Steiner, 1987) zu
l6sen.
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Vergegenwartigen wir uns dieses Problem - Losen anhand des schematischen
Ablaufes einer Technik (siehe Anhang Schautafel 4 und Bild 16. ,Aikido -
Technikablauf*)

Es beginnt und endet mit der Einstellung, der Position, dem Standpunkt, den ich
einnehme (Bild 16: Abb1/2). Haltung impliziert, wie auch bei den Prinzipien
ausgefihrt, eine entspannte, gelassene Wachsamkeit im Hier - und - Jetzt - Sein
unter realitatsbezogener Einschatzung der Situation.

Dem Annéhern, Herangehen an den Konflikt (Bild 16: Abb. 3) folgt das An - und
Aufnehmen dieses (Bild 16: Abb4/5), um damit durch Wahrnehmung und Wahrung
der Gefuhle und Bedurfnisse in Intimitat ,zu verschmelzen® (Bild 16: Abb.6).

Wenn Siegen durch Verschmelzen, Eins werden mit dem Anderen erfolgt, dann gibt
es keinen Besiegten mehr. Verschmelzen als konsequente Fortsetzung der
Prinzipien der Gewaltlosigkeit und der Widerstandslosigkeit setzt anstelle von Gewalt
und Widerstand Annehmen und Aufnehmen. Verschmelzen mit dem Anderen, das
Eins werden, das ER und ICH durch ein WIR ersetzen, durch Einverleiben zu
meinem, zu einem werden, bedeutet nicht nur Auflésung der Gegenséatze, ohne sie
zu nihillieren oder gegen sie anzuk&dmpfen. Dadurch wird ein kreatives Miteinander,
ein Suchen nach neuen, nun mdglich gewordenen Alternativen ermdglicht. Eine
Sicht auf das Wesentliche, gréRtmogliches Verstehen, da es ja nun ein
Gemeinsames ist, ermoglicht den "Tanz mit den Energien”, die Kunst, neue
Lésungen und Wege zu finden (Bild 16: Abb. 7-11).

Natdirlich ist eine wesentliche Voraussetzung fur ,Verschmelzen - Kénnen* die
Sicherheit seiner Selbst und seiner Grenzen (siehe dort).

Nicht zuletzt beinhaltet der Aspekt des Verschmelzens auch den der LOSUNG
(Bild16: Abb.12). Jede Verschmelzung ist befristet. In diesem Sinne nicht
Selbstzweck, sondern auf Wandel und Wachstum ausgerichtet Durch die
gemeinsame Bewegung im Umleiten erdffnen sich Kreativitat und Alternativen, die
im Vollzug der Losung miinden.

Als Voraussetzung fur das erfolgreiche Problem - Losen haben wir die Orientierung
bzw. Einhaltung der Aikido - Prinzipien kennen gelernt.

Wie zuvor bei den Prinzipien, so kann ich auch hier mittels Problemanalyse jenen
Bereich definieren, ab dem meine Lésungsversuche scheitern oder ineffizient
werden. Anhand der Vorgaben, wie eine Lésung durch die Informationen des Aikido
- Technikablaufes zustande kommen kann, habe ich die Moglichkeit daran orientiert
Lésungsmaoglichkeiten zu suchen.

Basis einer praktischen psychotherapeutischen Umsetzung ist ein stetes Wechseln
zwischen physischer und psychischer Erlebnisebene. Dieses Wechseln bzw.
Ubersetzen des Erlebens zwischen den Ebenen ermdglicht das Niitzen von
Problemldseschritten der einen Ebene fir die andere. Konkret heil3t das, dass die
oben theoretisch beschriebenen Punkte einer Konfliktiosung auf der physischen
Erlebnisebene (durch das Aikido) fur konkrete psychische Probleme der Klientel
genttzt werden kdnnen.

Hierfur lassen sich zwei prinzipielle methodische Vorgehensweisen nitzen:
1; durch Vorgabe einer Ubungssituation,
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2; fur die Bearbeitung eines konkreten individuellen Problems.

4.1.1 Vorgabe eines Konfliktes

Mittels Vorgabe eines Konfliktes, (z.B. in Form eines bestimmten Angriffes wie an
der Hand festgehalten werden, von hinten geschubst zu werden oder einer Aufgabe
wie den anderen aus dem Raum schieben ....) werden die Teilnehmer ermuntert
oder motiviert, neben dem Spald am spielerischen Agieren, den Stress des
Augenblickes zuzulassen, auf ihnre Gedanken und Gefiihle zu achten und ihre
beabsichtigten Reaktionsweisen zu registrieren und gegebenenfalls auszuprobieren.

Dadurch werden, durch die vom Therapeuten vorgegebene Situation, alte Erlebens -
und Verhaltensmuster provoziert.

Damit erdffnet sich die korperorientierte Moglichkeit der bewussten Reflexion der
alten Schemata. Weiters soll von der in der Ubung kreierten Situation anhand des
Erlebens diesem Erleben entsprechende Situationen aus dem Alltag, also
vergleichbare Konfliktsituationen, besprochen werden.

Nach der Reflexionsphase wird dieselbe Ubung wiederholt, diesmal aber sollen die
Aikidoprinzipien zur Losung des Konfliktes herangezogen werden. Wiederum gilt es,
die inneren Regungen sensibel wahrzunehmen.

I'_n einer weiteren Reflexionsrunde soll dem Unterschied im Erleben zwischen beiden
Ubungsdurchgdngen Raum gegeben werden.

Besonderes Gewicht kommt dabei der Ubertragung der Bedeutung des eben
Erlebten fur den tatséachlichen alltaglichen Konflikt zu.

Neben der Wahrnehmungs- - und Verbalisationsschulung tGben die Teilnehmer auch
das Ubersetzen von korperlichem zu psychischem Konflikterleben und deren
Verarbeitungs- bzw. Lésungsmadglichkeiten.

Konkretheit und Effekt dieser Methode ist dabei abhangig von der (schulbaren)
Fahigkeit des Ubersetzen und Wechseln zwischen den Bearbeitungsebenen.

Mit derselben Vorgehensweise kann auch die Bearbeitung eines spezifischen
Problemkreises oder Prinzips (z.B. Umgang mit Grenzen) fokussiert werden.

In der Bearbeitung kann jenes Prinzip besondere Bedeutung erlangen, das am
auffalligsten in den ursprunglichen Losungsversuchen missachtet wurde.

4.1.2 Vom Problem zur Ubung

Der beschriebene Ubersetzungqurgang zwischen den Ebenen kann natirlich auch
in der Richtung vom Problem zur Ubung fihren, um dann wie oben beschrieben mit
der Bearbeitung fortzufahren.

Ein Klient berichtet sein Problem. Ausgehend von der Situationsanalyse wird nun
versucht eine Situation, einen Angriff oder eine Stellung zu finden, die im Erleben
dem beschriebenen Verhaltensschema des Klienten entspricht. Damit kann er das
entsprechende Erleben in der therapeutischen Situation auf der Leibebene
replizieren. Wie oben beschrieben werden dann unter Anwendung der
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Aikidoprinzipien Alternativen erarbeitet und anschlieRend auf die Ursprungssituation
Ubertragen und riick - Ubersetzt.

Diese Art der Arbeit setzt ein gewisses Mal3 an spontaner Kreativitat beim
Therapeuten voraus. Meiner Erfahrung nach ist es eine sehr schéne und
befriedigende therapeutische Arbeit

4.2 Aikido - Technikablauf als Beziehungsbeschreibung

Wenn wir uns den Aikido - Technikablauf nochmals vergegenwartigen (Anhang,
Schautafel 4), so kbnnen wir neben einem Problemlésemodell eine universelle
Beschreibung fur Bedingungen einer konstruktiven Beziehung darin erkennen.

Jede Beziehung hat ein Vorgeschehen, das das weitere Geschehen mal3geblich
beeinflusst (siehe Haltung - Herangehen - Aufnehmen). Aus Sicht des Therapeuten
beinhaltet dies Fragen wie: Wie begegne ich dem Klienten? Kann ich ihn in seinem
gesunden und kranken So - Sein annehmen, mich auf ihn einlassen? Wie setze ich
dies konkret in die Tat um, mit welchem Verhalten, Verbalisierungen
LeibduRRerungen? Entspricht mein Begegnungsangebot tatsachlich meinem
intrapsychischem Begegnungserleben?

Wurde eine Beziehung eingegangen, ist aus der vormaligen Zweiheit des ICH und
DU des anderen ein WIR geworden. Wir haben Gemeinsames, mit dem wir fir die
Zeit der Beziehung uns beschaftigen, uns definieren, die Zeit verbringen und diese
Beziehung leben (Verschmelzen - (Um)-Leiten). Aus der Sicht des Therapeuten sind
dies formal die Inhalte des therapeutischen Kontraktes, das definierte gemeinsame
Interesse, umgesetzt ist dies die viel beschriebene therapeutische Beziehung.

Jede Beziehung endet einmal. Von zeitlich begrenzt, um in eine neue Form der
Beziehung zu miinden, bis endgiltig, spatestens durch den Tod. Wenn das Ende
einer Beziehung im Lésen und Loslassen als harmonische Konsequenz des
vorangegangenen Erlebens ist, wird eine durch die Erfahrung der Beziehung gereifte
Haltung als Ausgangspunkt neuer Beziehungen resultieren.

Fur den Therapeuten ist die Frage der Beziehungsgestaltung und deren Ende, sei
dies nun der Verlauf und das Ende jeder Einheit, oder die Therapie als
Gesamtprozess, Arbeitsalltag. Zur Klarung haben wir ein reichhaltiges Repertoire” an
Erklarungsmodellen und supervisorischen Methoden. Vielleicht macht dieser Artikel
Lust, diese Reflexion einmal auf einer leibbezogenen Begegnungsebene (mit dem
Modell des Aikido - Technikablaufes) zu unternehmen.

5 Kampfkunst und Skriptarbeit:

Wenn wir den Leib bzw. das Leiberleben konzeptionell in die Vorstellungswelt der TA
integrieren, kdnnen wir das reichhaltige Spektrum der Methodik der so genannten
Kdrpertherapieformen ebenso inhaltlich konsistent anwenden, wie die hier
beschriebenen Erkenntnisse aus den Kampfkiinsten. Etwa indem wir die Vorstellung
eines Ich-Zustandes als Zusammengehorendes System von Verhalten/Denk/Fuhl
und Leib-Erlebensweisen erweitern (siehe Dirnberger, 1998). Leiberleben kdnnte
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ganz im Sinne von Paul Ware (1992) als ,therapeutische Ture" aufgefasst werden.
Das Leiberleben kann die ,OFFENE TURE" sein, durch die der therapeutische
Zugang zum Klienten mdglich ist, etwa mittels Kérpermethoden, es kann die
,FALLTUR" sein, durch die unter Umstanden eine Verstarkung der Symptomatik
erfolgt oder aber auch die ,ZIELTUR* fur die Therapie darstellen.

Wie gesagt, wenn wir den Leib bewusst therapeutisch einsetzen, kdnnen wir auch
die Problemldseideen der Kampfklinste therapeutisch niutzen.

Auf einer sehr abstrakten, allgemeinen Betrachtungsebene haben Psychotherapie
und Aikido dieselbe Intention. Ein unerfreulicher -, Angst erzeugender und Angst
besetzter -, gefahrlicher -, Leid erzeugender -, Schmerzen verursachender -,
entwicklungshemmender Zustand ( bzw. Erlebnissequenz) soll konstruktiv verandert
werden. Betrachten wir nochmals Setting und L6sung, die Aikido hierfiir anbietet.

In einer leiblichen Bedrohungssituation durch einen physischen Angriff wird durch
Reaktion mittels einer Aikido-Technik, unter Beriicksichtigung der Aikido-Prinzipien,
die Situation einer Losung zugefuhrt, deren Erleben allen Beteiligten personliches
Wachstum ermdglichen soll. (Als Voraussetzung haben wir die Kenntnis und
Verwirklichung der Aikido - Prinzipien und des Technikablaufes kennen gelernt.)

Wenn man sich einem Angriff aussetzt und sich auf eine derartige Situation einlasst,
kénnen bei feinfuhliger Selbstbeobachtung dieselben Mechanismen wahrgenommen
werden, die in einem auftreten, wenn man tatsachlich einem Angriff ausgeliefert ist.
Dies gilt fur psychische wie fur physische Angriffe. Es werden alte Schemata aktiviert
z.B. aufgrund der Ahnlichkeit der Situation, Erlebnissen von An- und Ubergriffen,
Missbrauch, Ausgeliefert - gewesen Sein. So kénnen wir das sich Aussetzen eines
Angriffes als Stressor und bewusster Skriptprovokation sehen.

Selbst wenn keine einschlagigen historischen Erlebnisse oder Traumata vorliegen,
stellt ein Angriff eine unmittelbare Bedrohung unseres Selbst dar und provoziert
archaische Reaktionsweisen.

Erklarbar ist dies als Rickzug oder Aktivierung des limbischen Systems bzw. des
Reptiliengehirns des Menschen (English & Wonneberger, 1992). Im Verhalten
beobachtbar durch den Abruf von FLUCHT - ERSTARRUNGSs oder ANGRIFFs
Reaktionsweisen. Dieses in physiologischen Termini erklarte Reaktionsmuster erfolgt
spontan und unbewusst. Psychotherapeutisch beschreiben wir diesen Vorgang als
Skriptreaktion. (Ubrigens kann das leicht von jedem utberpriift werden: Bitten sie
einfach einen Freund, er solle seine Hand von oben herab auf ihren Kopf fallen
lassen, als Simulation eines Schlages und beobachten sie, was sie tun oder am
liebsten tun wirden. Mit ziemlicher Sicherheit werden Sie entweder zuriickweichen
(Flucht), sich ducken, klein und starr machen (Tot stellen) oder die Hande als Schutz
gegen den Schlag und den Freund hochrei3en (Angriff)).

Der therapeutische Ansatz zur Veranderung liegt im Lernen des Verbalisierens der
innerlich erlebten Phanomene. "Geflihle missen differenziert wahrgenommen und
dann auch geéaufRert werden" (English & Wonneberger, 1992, S. 96). Wie bereits
zuvor beschrieben dirfen die Regungen (in diesem Fall Flucht, Angriff oder Tot
stellen) da sein und wahrgenommen werden. Durch das Verbalisieren sollen sie
jedoch nicht mehr in Verhalten umgesetzt werden. In der therapeutischen
Behandlung sollen alternative Handlungsszenarien (zu Flucht, Angriff oder Tot
stellen) gefunden und gelernt werden. Diese kdnnen dann ,rickwirkend” das
urspringliche innere Erleben, den neuen Reaktionsweisen angepasst, verandern.
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Im Aikido hat Verbalisation keine Bedeutung. Vielmehr wird als leiblicher
Losungsansatz das Uben im Ausgesetzt - Sein der Angriffssituation mit einer klaren
Zieldefinition wie die Reaktionsweise mittels der Aikidotechnik aussehen soll,
angeboten. Entgegen dem Flucht/Angriff oder Totstellverhalten wird gelernt, den
Angriff durch Zugehen auf den Angreifer anzunehmen, um dann in einer
gemeinsamen Bewegung durch Aufnahme und (Um-)Leiten der Angriffsenergie eine
neue, alternative Situationslésung zu finden. Das Konfrontiert - Sein mit Erfolg oder
Scheitern der Technik, das unmittelbar diesen Prozess begleitet, und die
Sensibilisierung fur die spurbaren leiblichen Reaktionen und Veranderungen
ermoglichen die Bewusstwerdung und eine gezielte Auseinandersetzung. Im Aikido
erfolgt dies durch Korrektur und stetes Wiederholen der Techniken.

In einem therapeutischen Setting kbnnen Verbalisation und Leibibung kombiniert
zur Skriptarbeit eingesetzt werden. Kernelement ist dabei das Trainieren der
,Ubersetzung* bzw. Verbalisation der durch das Leiberleben provozierten
emotionalen und kognitiven Inhalte sowie das sprachliche Mitteilen beabsichtigter
Verhaltensweisen. Ganz im Sinne von English & Wonneberger (1992) wird die
Vielschichtigkeit menschlichen Erlebens sensibilisiert und die
Kommunikationsfahigkeit zwischen den Erlebnisebenen gefdrdert, um Interventionen
und Alternativen zu erméglichen, bevor es zu einem destruktiven Ausagieren im
Verhalten kommt. Ist die Konfliktsituation aufgrund der Leibkonfrontation analysiert,
konnen anhand der vorgestellten Aikido - Erkenntnisse Losungsvarianten gesucht,
ausprobiert und gelbt werden. Das ,RickUbersetzen” und Umsetzen dieser
Losungen in den Kontext des konkreten Alltagsgeschehens ist der Ausstieg aus dem
Skript.

Naturlich ist ein Ausstieg aus dem Skript Resultat des therapeutischen
Beziehungsprozesses und nicht irgendeiner Methode. Methoden kénnen diesen
Prozess immer nur fordern und unterstiitzen. Eine leiborientierte Methode kdnnte
dabei die hier vorgestellte Integration mit der Kampfkunst Aikido sein.

6 Vorteile einer Integration des Aikido -
Probleml6separadigmas mit TA:

+ Theoretischer und praktischer Bezug und Zugang zu Kérper und Leiblichkeit.
+ L6sungen werden unmittelbar physisch erspurt (missen nicht geglaubt werden).

+ Sensibilisierung und Schulung leiblicher Wahrnehmung und der Ubersetzung von
Empfindungen in Sprache.

+ Zusatzliche leiborientierte Methodik, z.B. wenn Verbalisation nicht moglich ist.
+ Aktiviertheit im Tun, Methode ist Kind-Ich freundlich.
+ Flexibler und spielerischer Umgang mit der Methode auf fundierter Basis.
+ Leichte Integrierbarkeit in TA-Theorie.
+ Sensibilisierung fur Leiblichkeit und deren Stérungen durch Tun mit dem Leib.
+ Weiterer Schritt in Richtung ganzheitliche Betrachtungsweise des Menschen.
+ Methoden fur jede Form mdéglicher Zeitstrukturierung:
RUCKZUG: In Form der Meditation - , Konzentration- und Atemiibungen..
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RITUAL: Im Einhalten der Etikette (Tamura, 1991), etwa dem Verbeugen
vor den Partnern vor dem Beginn und am Ende jeder Ubung.

ZEITVERTREIB: Spald an der Bewegung, lustvolle Begegnung im Kontakt
mit Anderen, im Experimentieren und Ausprobieren.

ARBEIT: Konzentriertes Arbeiten an Losungen und individuellen Fortschritt
bzw. Wachstum.

SPIEL: Das "Spielen wir Kampf und Technik nach vorgegebenen Mustern”,
(in allen Spielgraden ausfihrbar) ist die sicherste Methode nichts zu lernen,
aquivalent zum Therapie Spielen.

INTIMITAT: In den wunderbaren Momenten der (Aikido) - Begegnung, dem
faszinierendem Erleben im Ausfihren gemeinsamer konfliktlosender
Bewegungen und. Begegnungen.

+ Moglichkeit der Einbeziehung aller drei Triebe: Ruhetrieb bei den Riickzug -
Methoden, Zusammenspiel von Selbsterhaltungstrieb und Kreativitatstrieb beim
Erarbeiten und Ausfuhren von Losungsbewegungen und Strategien.

+ Unvereinbarkeit mit (Drama Dreiecks -) Rollenpositionen (trotz VVorgabe einer
LAngreifer* und ,Verteidiger Rolle):

Das Einnehmen einer Rollenposition (Opfer, Verfolger, Retter) verhindert
definitionsgemal’ Problemlésungen. Dies gilt selbstverstandlich auch fur
leiborientierte Problemldsestrategien bzw. fur Leibarbeiten:

A: Die Opfer - Rolle als Verteidiger: Wer sich in der Opferrolle befindet, wird einem
Angriff nicht begegnen und ihn um - bzw. ableiten kbénnen. Diese Erfahrung steht in
jeder Hinsicht dem Opfer-Sein diametral entgegen. Man kann sich nicht gleichzeitig
als Opfer fuhlen und die Energie eines Angriffes kreativ handhaben. Sich wie ein
Opfer zu verhalten, so zu denken und zu fuhlen ist gleichsam die Antithese eines
kampfkunstorientierten Losungsweges.

Die Opfer - Rolle als Angreifer: Als Angreifer in der Opfer - Rollenposition wird kein
vernunftiger, ehrlicher Angriff moglich sein und daher auch fir beide kein
befriedigendes Uben und Losungssuchen.

B: Die Retter - Rolle als Angreifer: Einen Angreifenden mittels oder trotz seiner
Attacke zu retten, wird zu einer paradoxen, unlustigen Situation fihren. Die
Verlogenheit einer solchen Attacke ist korperlich spurbar. Sie verhindert ehrliches
Arbeiten

Der Retter als Verteidiger: Wie auch immer ein Verteidiger seinen Angreifer auch zu
retten sich gendétigt fuhlt, er steht sich (und dem Partner) gleichsam selbst im Weg.
Er hat die Aikidokonzeption nicht begriffen, in der es weder darum geht, einen
Angreifer zu vernichten noch ihn zu retten. Tatsachlich kann Letzteres
missverstanden werden, wenn es im Aikido heil3t, dass eines der hochsten Ziele der
Schutz des Anderen sei. Dieser Schutz kann durchaus auch als Schutz des
Angreifers vor sich selbst und seinem Tun verstanden werden. Das Besondere an
Aikido ist es aber eben, dass dieser Schutz nicht aus einer vorgegebenen
deterministischen Rollenposition erfolgt, sondern als Resultat eines umfassenden
Selbst - Verstandnisses (z.B. Uber die Natur und den Wert von Gesundheit und
Leben). Tats&chlich wird einem Retter als Verteidiger das Ausfihren einer Technik
oder Losungsstrategie nur dem Schein nach gelingen. Sein Partner wird sich
geschont fuhlen. Beiden bleibt das Erleben der Aikidolésung im ,Zugehen -
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Verschmelzen - Umwandeln - und Losen” versperrt. Trifft er auf einen Angreifer, der
sich nicht retten bzw. schonen lassen will und daher immer heftiger attackiert, wird
sich Misserfolg in seinem Bemuhen einstellen und gefahrliche Situationen werden
entstehen, wie wir es in dem graduellen Ansteigen von Spielen kennen.

C: Die Verfolger - Rolle als Verteidiger: In der Verfolger - Rolle ist ein Eingehen und
Zulassen auf die Begegnung mit dem Angreifer, seiner Energie, seinen Bedtirfnissen
nicht moglich und daher auch kein Aufnehmen und Umleiten mdglich. Versucht er
dennoch den Bewegungsablauf auszufuhren, gelingt dies nur mit Kraft, gegen den
Willen des anderen. Er wird dem Partner den Bewegungsablauf aufzwingen, statt
diesen zu fuhren, was keine konstruktive Problemldsung ist. Der Partner wird sich
gegen das Aufzwingen wehren oder zumindest ein sehr unangenehmes Gefuhl
haben.

Die Verfolger Rolle als Angreifer: Ein Aikido - Angriff im Training oder als
therapeutische Ubung soll ein ehrliches Zur - Verfuigung - Stellen der Energie fiir den
Partner sein. So wird es auch von diesem erwartet. Steckt hinter diesem Angriff die
Absicht einer Verfolgerrolle, so kommt diese spirbar dem "normalen" Angriff hinzu.
Die Situation bekommt eine neue, ungewinschte und unproduktive, Qualitét. Die
destruktive Absicht der Verfolger - Rolle steht einem partnerorientierten Arbeiten
entgegen. Eine Problemldsung ist unmdglich.

Zusammenfassend sei festgehalten, dass fur alle Dramadreieckspositionen gilt, dass
sie unreflektiert die Tendenz zu einer Weiterfihrung im Gleichen und daraus
resultierend zur Gewalteskalation haben. Im therapeutischen Kontext haben wir die
verbalen Methoden der Spielkonfrontation im Unterschied zu den Methoden der
Spielkonfrontation in der Kampfkunst mittels Misserfolg, Schmerz und dem
Entstehen von Gefahrenmomenten.
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8 Anhang Schautafel 1
ABLAUF EINER AIKIDO EINHEIT
Vorbereitung: Umziehen, Schmuck ablegen, Hygiene (z.B. geschnittene Fingernagel)
im DOJO
Betreten des Ubungsraumes mit Verbeugung in Richtung des Bildes des Begriinders

gemeinsames Auflegen der Matten
(Traditionell Reinigung der Matten und auskehren des Dojo)

Matte betreten mit Verbeugung
(ausgezogene Sandalen bereitstellen)

in Reihe Knien (Seiza) Konzentration (Meditation)

gemeinsame Verbeugung aller vor Bild
Verbeugung zwischen Trainer und Trainierenden

VORBEREITUNGSUBUNGEN
ATEMUBUNGEN | DEHNUNGSUBUN | Gleichgewichts-und Aufwarmen
GEN Raumibungen Lockern,
(Bewegungsmeditat Durchbewegen des
ion, Zentrieren ...) Korpers

Roll - und Fallibungen
Schritt - und Ganguibungen

PARTNERUBUNGEN (Training der Techniken)

ABLAUF: Vorzeigen des Trainers
Auffordern des Partners durch Verbeugung
je vier Mal (2 rechts/2 links) ausfuhren der Technik dann Rollenwechsel
Abschlul? mit Verbeugung

Freies Training (freie Technikwahl)
Mehrere Angreifer

Kokyo Ho (spezielle Technik)
Atemuibungen
Seiza

Verbeugung vor Bild
Verbeugung mit verbalisiertem Dank zwischen Trainer und Trainierenden

Zusammenlegen des Hakama, gemeinsames Wegraumen der Matten
Duschen
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Schautafel 2

Entspannter Korper

Freier (leerer) Geist

Wissen

Selbst - Vertrauen

Ubung
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Ziel des AIKIDO

Voraussetzung

um fahlen zu kdnnen

ungetribte Wahrnehmung
(sehen was ist)

um Techniken, deren Prinzipien
und Wesen, Ursache und
Wirkung von Bewegung

in seine Fahigkeiten, in die
Prinzipien, die Naturgesetze

Schulung durch regelméafiges
Wiederholen in der Koordination
der Bewegungen, der Korper
Geist Einheit

Daraus folgt

SELBSTERKENNTNIS

Als leiblich - psychisch - spirituelles Wesen, japanisch als Teil des
Universums, der das Universum in sich tragt und in Einheit - Harmonie

damit lebt.

O Sensei: ,, Ich bin das Universum®
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Schautafel 3

KKK K KK

KKK KK

K

AIKIDO - PRINZIPIEN:

KORPER - GEIST EINHEIT

eine korrekte HALTUNG (als umfassender Ausdruck impliziert):

- Korperliche Haltung

- Geisteshaltung

- Emotionelle Haltung
— Einstellung

— Denken

— (Eigen-)VVerantwortung
— Lassen kénnen

— Wachstumsbereitschaft

korrekter RAUM (Position, Distanz) - ZEIT - GRENZEN
GEWALTLOSIGKEIT

WIDERSTANDSLOSIGKEIT

ANNEHMEN - VERSCHMELZEN - LOSLASSEN (Abgeben)

DYNAMISCHES GLEICHGEWICHT (als umfassender Ausdruck

impliziert):

— Im Gleichgewicht sein
— Das Gleichgewicht aufgeben kénnen
— Aus dem Gleichgewicht bringen kénnen

Freiheit durch AKTIVITAT - FLEXIBILITAT und WEICHHEIT
NUTZUNG DER RESSOURCEN (FREIHEIT)

ES GIBT KEIN ZURUCK

MANOVRIEREN (UM - LEITEN) statt Manipulieren
ERKENNEN - WAS IST (WAHRNEHMUNGSSCHULUNG als

umfassender Ausdruck impliziert):)

- AuRere Realitat
- Innere Realitét - Selbstwahrnehmung
- Beduirfnisse

korrekte ATMUNG
KREIS - SPIRALE

28
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Bild 16: ,Aikido - Technikablauf*

Bild 16 zeigt uns den in Schautafel 4 verbal beschriebenen Aikido - Technikablauf.
Abb. 1-2 zeigt den Aspekt der ,Haltung“ im Augenblick des Angriffes. In Abb. 3-5
konnen wir die Aspekte des ,Herangehens” und des ,Aufnehmens®, des
~Akzeptierens* des Angreifers sehen. Abb. 6 (ev. auch 10-11) zeigt das
.verschmelzen“ zu einer neuen, gemeinsamen Gestalt, durch die das ,(Um) - Leiten”
in eine gemeinsame (kreisformige) Bewegung moglich wird Abb. 7-11. Abb. 12 zeigt
das ,Losen” der gemeinsamen Bewegung und Verschmelzung im Loslassen und
Trennen. Die Gemeinsamkeit und Einheit wird in einen geworfenen Angreifer und
einen Aikidoka in korrekter Haltung (auf) - gelost.



