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Das japanische Aikido gilt als die vollkommenste Form
aller Kampfkiinste. Doch sein Geheimnis sind nicht die
raffinierten Techniken. Hinter Aikido steht eine
uberraschende Idee: Dein Gegner ist nie dein Feind!
Wer das verstanden hat, wird immer weniger
kdampfen miissen - egal, wo und mit wem

VON MICHAEL KNEISSLER

Aikido lernten. Monatelang
: trainierten sie die Kampf-
kunst, die so gefahriich ist, dass Wett-
kampfe verboten sind; weil es dabei
Tote gebenkénnte. Dann rief der Meis-
ter seine Schiiler zusammen und sag-
te: »Jetzt beherrscht ihr die Grundbe-
griffe von Aikido. Aber die Kunst ist es
nicht, Aikido anzuwenden. Die Kunst
ist es, Aikido niemals zu benotigen.«
Die japanischen Polizisten setzten
ein Pokerface auf - sie wollten nicht
zeigen, dass sie eigentlich nicht begrif-
fen hatten, um was es ging. »ich erzih-
le euch eine kleine Geschichte«, fuhr
der Meister fort, »und ihr werdet ver-
stehen, was ich meine.« Dann berich-
tete er von einem anderen Aikido-
Meister, der in einer iiblen Kaschem-
me von drei aggressiven Mannern
belistigt wurde. Sie provozierten ihn,
und er hatte sie jederzeit mithilfe sei-
ner Techniken meterweit durch die Luft
schleudern, ausschalten und demiiti-
gen konnen. Aber der Meister machte
etwas ganz anderes. Als zufillig eine
Fliege vorbeisurrte, nahm er blitz-
schnell seine Essstibchen und totete
das Insekt mit einer kaum sichtbaren
Bewegung in der Luft. Die drei I\_ﬂén-
ner brauchten etwas, um sich von ihrer
Uberraschungzuerholen-dannmach-
ten sie sich unauffallig aus dem Stau b.
Die Polizisten nickten. Jetzt h_atten
sie verstanden, was der Meister ihnen
sagen wollte. Er sprach von dem, was
Polizeipsychologen »Titfor Tatu e
tegie nennen (»Wie du mir S0 s
Deim anderen durch sprachlic e ode
5 - ha Signale deutlich zei-
n|ch‘t-spral:h|lthe 5 g S ot
dass man Frieden méchte, abe
gen, £ Iten nicht akzeptiert
feindseliges Verh2 feindselige
_ und dass man, wenn das 1

Verhalten anhalt, iiber Mittel verfiigt,
ihm schnell und effektiv zu begegnen.

Unterdessen haben zahlreiche Poli-
zeioffiziere auf den Philippinen, in Aus-
tralien, Kanada, Polen und Deutsch-
land Aikido gelernt. Zuletzt wurden
auch alle Offiziere und Rekruten des
U.S. Marine Corps darin ausgebildet.
Mithilfe der Aikido-Techniken sollen
die Polizisten und Soldaten in die Lage
versetzt werden, gewalttéitige Kon-
flikte ruhig zu losen, ohne selbst Ge-
walt oder gar todliche Waffen einzu-
setzen.

Aberwasistdas fiir ein Kampfsport,
den man lernt, um ihn niemals anzu-
wenden?

Aikido ist die wahrscheinlich effek-
tivste Kampfkunst, die jemals ent-
wickelt wurde. Erfunden hat sie in der
ersten Halfte des letzten Jahrhunderts
der Japaner Morihei Ueshiba, indem
er die bew3shrtesten Ubungen aus fast
allen traditionellen »martial arts« in
einer neuen Methode vereinte: etwa
den Schwertkampf der Samurai, die
Killerattacken der Karate-Kampfer, die
Falliibungen der Judoka und die Ge-
heimtechniken der Ninja. Allerdings
gibt es zwei wichtige Unterschiede zu
den meisten anderen Kampfkinsten.
Erstens: Aikido beinhaltet keinerlei
Angriffstechniken. Es dientausschlieB-
lich der Verteidigung. Zweitens: Der
Angreifer wird nicht vernichtet, son-
dern »behandelt« - so formulieren es
alle, die Aikido beherrschen und sich
»Aikidoka« nennen. Die »Behand-
lung« soll dazu fiihren, die negativen
Energien des Angreifenden ins Positi-
ve zu wandeln, sodass beide Konflikt-
partner einen Gewinn fiir sich verbu-
chen konnen. Positive Energien wer-
denim Japanischen »Ki« genannt-die-
se Silbe bildet die Mitte des Wortes
Aikido. Die Silben »Aix und »Dou ste-
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hen fiir Koordination beziehungsweise
Methode. Aikido ist also die Methode,
positive Energien zu koordinieren. (Es gibt
mehrere Uberserzungsmoglichkeiten.)

Das Erstaunliche dabei: Man braucht
fiir Aikido kaum Kraft. Der Aikidoka
nutzt, falls es rarsachlich zu einem Kampf
kommit, vor allem die Angriffsenergie des
Gegners — indem er sie durch ausgeklii-
gelte Drehbewegungen zentrifugal ver-
stirkt, sodass der andere von den Flieh-
kriften aus dem Gleichgewicht gebracht
wird. Einige Aikido-Meister zichen die
physikalischen Gesetze, die in ¢inem rotie-
renden Kreisel wirken, zum Vergleich he-
ran: Wihrend sich seine Rander mit hoher
Geschwindigkeir drehen, steht seine Ach-
se scheinbar still. Die Achse — das ist der
Aikidoka. Er versucht stets, mit Kérper
und Geist das Zentrum des Kreisels zu bil-
den und méglichst hohe Fliehkrafte auf
den Angreifer zu lenken.

Eine Schiilerin des Hollywood-Action-
stars und Aikido-Meisters Steven Seagal
beschreibt, was der »Behandelre« dabei
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verschiedenen Kampfkiinsten, auch aus

SCHWERT-50LO
Aikido kombiniert Techniken aus

dem Schwertkampf der Samurai, Eines

STRESSIG?

erlebr: »Seagal hat eine sehr starke, schnel-
le Wurfrechnik, dabei sicht er gar nichtaus
wie einer der Muskelprotze aus dem Fit-
nessstudio. Ich griff ihn an, und er schleu-
derte mich einfach durch die Luft, bevor
ich richug realisieren konnte, was pe-
schah. Bam! Ich knallte so auf die Marre,
dass mir der Speichel aus dem Mund flog, «

KLINGT ZIEMLICH MARTIALISCH —und das
ist es auch, wenn der kérperliche Kampf
nicht mehr vermeidbar ist. Aber im Kem
geht es im Aikido gar nicht darum, den
Gegner zu besiegen — sondern den Kampf
zu vermeiden. Dahinter stecke eine umfas-
sende Philosophie des menschlichen Um-
gangs miteinander lhre Basis ist eine
grundsdtzlich andere Einstellung zu Kon-
flikeen als die, die wir in unserer Kultur
gewohntsind. Egal, ob es um einen Hand-
taschenraub auf der Straf%e, eine kontro-
verse Diskussion am Arbeitsplatz oder
einen Bezichungsstreit gehr: Ublicherwei-
se schen wir Konflikee als Angriff auf uns
personlich an. Eine negierende Mache, die

seiner Grundgedanken: Konflikte sind |
Wachst: 2
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uns klein und schwach machen will, trigy
uns entgegen. Um ihr zu begegnen, haben
wir eine Reihe von psychologischen Ver.
haltensweisen entwickelt, die fast aurg.
matisch ablaufen. Meistens geschieht dag
in finf Schritten:

1. Widerstand. Wir setzen unsere panze
Kraft ein, um den Angriff zu »kontern.«,
Je hefriger die Attacke, desto heftiger unse-
re Gegenwehr.

2. Wenn die Konfrontation nicht durch
Sieg beendet werden kann, entstehr Wi -
der zweite Schrittder Eskalation. Der Zom
beeintrichrigt jetzt unsere Fihigkeir, an-
gemessen zu reagieren und den Zustand
wieder herzustellen, der vor dem Angriff
herrschte. Vielleicht wire Flucht verniinf
tig, aber wir verhalten uns irrational und
kampfen, bis wir nicht mehr kénnen. Der
Kérper hat seine Energiereserven ver-

braucht.
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do I5t auch geistiges Training -
chniken helfen, klassische
ei Partnerkonflikten (wie
itiges Anschreien) zu
en. Ganz oben: funktioniert
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Tast Gehirmn c?u_sch;-ifjur in dieser
- jer korperlichen Erschopfung,
E:ivcf Widerstand jezt sinnlos st
schlieft zu _vcrhalndcln, Dem
uber wird ein Geldbetrag ange-

o Kollegen oder Partner ein
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Wenn auch das nicht zum gewiinsch-
4 efolg fiihrt, verfallen wir in einen
1 der Depression: Wir fithlen uns
n

Der leczte Schrirt im Eskalationspro-
?1'1111 ist die Akzeptanz des Unvermeid-
Wir gcbt’n die n-||'|_'r|c.rwcf|ul unhalt-
position auf und fiigen uns in unser

icksal. : )
Fin Aikidoka verhalt sich anders. Weil
Konflikte niche als negariv berracher,

snd sie fiir ihn kein Problem, sondern eine

Herausforderung. 1 Yeshalb leistererkeinen
Widerstand und wird nicht wiitend, aber
erverhandelt auch nicht und verfallr niche
in Depressionen. Er nucz die Energie, die
in jedem Konflike steckt, zum personli-
then Wachstum. Es ist nichr so, dass er
Konflikre sucht, aber wenn es geschichr,

begreift er sie als eine Chance, mental s

ar-

ker zu werden — und den Angreifer an die-

ser Entwicklung teilhaben zu lassen.
Das ist nicht leicht zu verstehen. Der
amerikanische

Kinderpsychologe Dr

Donald T. Saposnek von der kaliforni-
!Ehtn Universitac in Santa Cruz wendet
die Grundideen des Aikido in seinen The-

Tapen an — pr b
technik mjp 1:;5::\1 AL, Was t_iic Kampf-
* Fiir inen & “?EE?ﬂJ_;t:TEm hat: |
besteht die ch:;:;'gl I.; cnen Atkidoka
darin, einen ](.t'ir ‘.JI'?.-U““K vor allem
. Perlichen 5Schlapat
taus\_h.. 24 vermeiden, oy, i agab
quasiindie Rolle des » e, I,'J fci pf er
Fjr bemiihy sich,dz’u(jmnd: Eﬁe;j -rhrcrs'.-
su?ndcs anderen kennen 2, Icr:n.r: _-\gf,'r"?
ZEIE Unterweist er sein GL@null-rE;gtaI,: x
konstruktiver mjp séinen Enerpien zu \-J:f
fahren. Im [dealfal] lemen beide erwas iber
das Lc%‘m‘ und diese gemeinsam gewon- |
nene Erkennnis lisst den korperlichen
'_Kﬂm]?l plolichals uberfliissig erscheinen.
Ahnlich, s0 Saposnek, funktioniert auch
eine strategische Kunﬂikr]tjmng in Betrie-
|:¢:n oder Parmerschaften. Ziel ist s, das
Problem so schnell und komplikationslos
wie moglich aus der Welr zu schaffen.
% Wenn aber die korperliche Auseinan-
derserzung unvermeidlich ist, wendet der
Aikidoka seine gelemten Techniken an.
Im Gegensatz zu dem Judo-Lehrsarz »Bei
Zug driicken, bei Druck zichen« lautet das
Aikido-Prinzip: »Bei Druck drehen, bei
Zug mitgehen.« Der angegriffene Aikido-
ka wird zur stabilen Achse eines Kreisels,
wenn er durch seine Drehbewegungen die
Energie des Angreifers erst aufnimmt und
ihn dann von sich fortschleudert, sodass
der Aggressor aus dem Gleichgewicht
gerit. Der Bewegungsablauf ist mit dem
von Wirbelwinden oder Strudeln ver-
gleichbar. Der Aikidoka wirbelr ebenfalls
herum, und dabei verschmelzen seine
Aktionen mit denen des Herausforderers,
wihrend er gleichzeitig die Kontrolle tiber
ihn behilt, Es entsteht eine eigenartige Art
von Beziehung, in der oft gar nicht mehr
;\np.rcil‘cr und wer

zu erkennen ist, wer .
n der Psychologie

egriffener ist. |
;ﬂiﬁ::u man das als ~inte.rakrinmlcn
Ansarze; Konflikte werden nicht aus df«r
individuellen Problemlage der }_'sr:tml:gtm |
heraus betrachtet, mnden} als eine bcs;)n |
dere F0m1der\\2’echsc[bcr.|chungz\\ ischen |
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falle. In der Psychologic gilt diese Technik
des ungehinderten  Energiestroms  als
besonders effizient beim Aggressions-
abbau, Der verbale Angriff eines Kontra-
henten wird nicht gekontert, sondern ver-
starke: »Du bist wiitend. Gut. Unterdriicke
(a1 8 g N&E deine Wt nicht, lass sie raus, schmeifl das
: - Bt bt Geschirr an die Wand, zerferze die Kopf-
kissen. Trau dich.«

* Ein Aikidoka verwirrt seinen Gegner.
Wenn erattackiert wird, versuchter weder,
mit einem Frstschlag den Angreifer nie-
derzustrecken, noch lauft er angstlich
davon. Er steuert den Herausforderer in
eine kreistormige Bewegung — eine Szene,
die auf Berrachter cher belustigend wirke:
Der grimmige Angreiferist plowzlich in eine
Art » Ausdruckstanz« verwickelt — dessen
Ablauf nichr er bestimmt, sondern sein
scheinbares Opfer.  Psychotherapeuren
nennen das »paradoxe Interventions: Es
geschieht genau das, was der andere nicht
erwartet, Der Aggressor ist desorientiert —
auch innerlich aus dem Gleichgewicht
gebrachr. Jerzt kann und muss er eine neue
Position zu dem zugrunde liegenden Kon-
flikt einnehmen —und vielleicht ist die Fort-
serzung der Auseinanderserzung dann gar
nicht mehr néng.

MEISTERSCHAFT
Unter dem Bild

des Aikido-Erfinders
Morihei Ueshiba
zeigen erfahrene
»Aikidokas« ihre hohe
Kunst. Ein Grund-
prinzip des Aikido:
Gib dem Angreifer
nicht stur kontra,
sondern arbeite mit
seiner Energie und
lenke sie zu deinem
Vorteil um. Das

I&sst sich auch in den
Alltag ubertragen -
zu Hause und im
Biro

AIKIDO ZU LERNEN ist ein langwieriger
Prozess, der grofie Disziplin erfordert. Erst
nach fiinf bestandenen Schiiler-Priifungen
{»Kyu«) erhilt man den schwarzen Giirrel
oder darf die schwarze Pluderhose wragen
— bis man es dahin gebracht har, sind in
der Regel fiinf bis 20 Jahre vergangen. Wei-
ter verlauft die Aikido-Karriere iiber zehn
Meistergrade (»Dan«). Wer alle absolviert
hat— was meist ein ganzes Leben dauert -,
darf sich »Sensei« (Lehrer) nennen.
Zuerst lernt der Schiiler im Ubungs-
raum (»Dojo«| das richtige Fallen, das
richtige Atmen und die richtige Korper-
halrung im Stand. Diese muss aufSerste Sta-
bilitdr gewahrleisten, gleichzeitig miissen
alle Muskeln in eine Mikrospannung ver-
setzt werden, die extreme Drehbeschleu-
nigungen erméglicht, Erst dann werden die
50 bis 60 unterschiedlichen Techniken
(»Katas«) wrainiert, die auf alle méglichen
Angriffssituationen vorbereiten. Nur ein
Aikidoka, der Kérper und Geist in einem
dynamischen Gleichgewichr halten kann,
beherrscht Aikido, Und schon die jings-
ten Aikidoka lernen, dass es lerztendlich

PICTURE- AL LINACETIRA

arauf ankommt, stirker oder
njl:hf or a5 der Gegner zu sein, sondern
«<hn® {und rhythmisch. Manche Aikido-
% rechen vom »Drehtiireffekra;
Ll : Drehtiir passieren will, muss im
. nelv[muemin die Tiir eintreten, sej-
éd’uge:}[\vindigkt’il der Drehbewegung
= und im richtigen Moment die
afl erlassen. Ebensoistim Ajkfdu Anpas-
1¢ die Voraussetzung des Erfolgs.

¢ GLEICHE GILT fiir die rein geistige
adung des Aikido, bei der man auf
AWET Karas verzichter. Zum
Einiiben von 1 :
das o] in Seminaren fur Konfliktma-
L ent, in denen Fithrungskrafte grofer
B nicht-korperliche Aikido Techn-
en rrainieren- So Icnjcfl die Manager in
den Kursen von Peter Schertgen, deutscher
kido-Meister und Dozent am Zentrum
fir Weitecbildung und Wissenstransfer an
der Universicdt Augsburg, bei einer verba-
Jen oder verhandlungstaknischen Aracke
sicht zum Gegenangriff tiberzugehen.
Vielmehr gilt es, sich erst einmal aus der
Frontlinie zuriickzuzichen, dic Energie des
Gegeniibers flieBen zu lassen. Schetgen:
«Man nimmt sein Ego — den personlichen
Wunsch nach Selbstbehauprung — zuriick
und kann deshalb mit dem Konflikt neu-
ualer und ohne Vorurteile oder Angst
umgehen.« Wenn das gelingt, wandelt sich
negative Energie in positive: Es geht nicht
mehr um die Verteidigung eigener Positio-
ten, sondern um das gemeinsame Interes-
sean der Entwicklung des Unternehmens.
In Fiihrungskrifre-Seminaren spricht man
Ib von einem »interessenbasierten
Vﬂ‘handlungsstﬂ«‘
Auch  Paartherapeuten  verwenden
ficht-korperliches Aikido, um Aggressio-

NEN 2wischen
sie den Bcrmfl;il:::: :; ai‘lfba-uen’ i_ndem
Zeigen, mit Konflikrer el\ Iog!wh'km s
chen. Die Klienten ferecr
E;m'&:‘ :]'enlm lemen, sich niche auf
1ehungs-Clincly einzul
dem = 3 : A55e11, aus
B S T
e nieren sie, innerlich
ot erzonee herauszutreren, so-
455 Ene gemeinsame Losung des Prob-
lems moglich bleiby, »Dasklingt einfach«
sagt der amerikanische Psrchothempcu;
Timothy Warneka, vaher o5 ist nicht leicht
11;112 uscrzen. Beim korperlichen Aikido im
Ubungsraum kommen die Angriffe in
Form von Hieben, Stofen und Griffen.
111;_mchma1 sogar mit Waffen. Im cher;
@glg,cudie Antacken normalerweise nichr
in einer physischen Form, aber die verha-
leund emotionale Form der Angriffe kann
auch sehr verletzend sein. Durch Aikido
lernt man, offen und entspannt zu blei-
ben, wenn man angegriffen wird - ein
Zustand, der seltsamerweise der beste
Schutz gegen Artacken ist. «

umzu-

SO IST AIKIDO TATSACHLICH das gewor-
den, was sich sein Griinder Morihei Ue-
shiba vor iiber 5o Jahren vorgestellr hau
eine Kampfkunst, die Streit und Gewale
verhindert. Und das nicht nur in den
exklusiven Zirkeln der Meister, sondem
auchim Alleag—wie zum Beispiel derame-
rikanische Aikido-Meister Terry Dobson
weil. Er wurde Augenzeuge, wic ein
betrunkener Japaner in der Tokioter 5-
Bahn herumpobelte und Fahrgste be-
drohre. Dobson, der damals zwei Zent-
ner wog, den 5. Dan trug und in hervor-
ragender korperlicher V::rt':zssunlg war,
wollte den Stérenfried gerade mit einer
Aikido-Technik ruhig stellen, als er von
hinten eine Stmme horte: »He, i:o_mm n?al
7u mir und erzihl mir, was los ist«, rief
ein kleines jnpanischcs A\-lﬁnnc‘hcn dem
Randalierer freundlich zu. Der folgre der
Aufforderung, und als \\r[ird_e_?n Schleusen
oenffmet, begann er unter Tr:mfn von sei-
:cm schweren Leben zu erzihlen. Die
Aggression war verflogen. » Dast, ﬁaﬁ‘
Dobson heute im Riickblick, »war wa*:
res Aikido.
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