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Nach langer Coachingpraxis in Industrieunternehmen und in Einzelar-
beit hatte ich immer mehr den Eindruck, dalB sich die Japanische Be-
wegungskunst AIKIDO und die mentale Bewegungskunst des COA-
CHINGS sehr gut ergdnzen.

FUr diejenigen unter den Lesern, die sich mit Budo KUnsten beschafti-
gen, wird das Folgende fast schon selbstverstandlich und doch neu
sein. Die Leser, die sich nie mit Judo, AIKIDO, Karate, Kung Fu, Tai-chi
oder dhnlichem beschdaftigt haben, seien beruhigt, es handelt sich in
Bezug auf unseren europdischen philosophischen Hintergrund nicht
um so bahnbrechend Neues. AuBer vielleicht die Mdglichkeit, etwas
anders zu lernen. Nicht nur zu reden und miteinander philosophische
Gesprdache zu fUhren, wie wir das in unserem Kulturkreis so gewohnt
sind, sonder bestimmte geistige Gesetze oder Tatsachen Uber den

erlebbar zu machen.

Wir Europd&er kennen das aus der Kunst des Handwerks. Jeder Schrei-
ner, jeder Schmied, jeder Steinmetz weil3, daB er sich bei seiner Arbeit
mit seinem Material in Beziehung bringen muB. Er wird eine Harmonie
mit dem zu bearbeitenden Material anstreben, einen Gleichklang und
wird sich nach den Bedingungen der Materialstruktur ebenso richten,
wie nach seinen Vorstellungen und Planen. Ein Topfer mit Erfahrung
wird nicht vorgeben, sein Material, den Ton besiegen zu wollen, er wird

mit seinen Hadnden formen, mit der Bewegungsintensitat mitgehen und



mit dem Material zusammen etwas erschaffen, nicht dagegen. Wes-
halb sollte es in der Kommunikation mit anderen Menschen anders
sein? Weshalb denken wir manchmal, es komme darauf an, anderen
unseren Willen aufzuzwingen, statt Wege zu finden, wie wir gemeinsam

ein Ziel erreichen kbnnen?

Der Begrinder des AIKIDO, Morihei Ueshiba, schreibt Uber seine Ent-
wicklung: AIKI, das heiBt die Harmonie der Krafte, ist kein Kampf, kei-
ne Technik, den Feind zu besiegen, sondern es ist ein Weg, die Welt

wieder in Einklang zu bringen.....

Darum geht es eigentlich auch im COACHING, die inneren Welten for
Klient und COACH wieder in Einklang zu bringen. Die Welten wieder in
sich stimmig, harmonisch zu machen, eine Balance herzustellen. In der
Geschdaftswelt sind viele Menschen daran gewohnt, in Freund, Feind
und Kampf Metaphern zu denken. Es scheint sinnvoll, zu kdmpfen, um
den Wettbewerber, den Kollegen, den Vorgesetzten zu besiegen. Die
Kampfplatze sind dann Markte aller Art, Markte fUr Dienstleistungen,
etc... Solange es allerdings Sieger gibt, wird es
auch Besiegte oder Verlierer geben. Die Philosophie des AIKIDO hat
sich von dieser Vorstellung, daB es Kompf und Sieger geben muB, ver-

abschiedet.

FUr den AIKIDO Ubenden gibt es keine Feinde und der Begrinder M.
Ueshiba sagte: Der irrt, der fur sich glaubt, einen Gegner oder einen

Feind zu haben, jemanden, bei dem er stdrker sein kann, jemanden,

Deshalb ist auch das AIKIDO Training nicht dazu da, um stark zu wer-
den, oder einen Gegner auf die Matte zu werfen. Die Idee des Uben-

den ist es, in seiner Vorstellung Mittelpunkt des Universums zu sein und



so wird Ueshibas Satz sinnvoll:  Wenn jemand versucht, mit mir zu
k&dmpfen, mit dem Universum sozusagen, so muB er die Harmonie des
Universums stéren. Selbst in dem Moment, in dem er an einen Kampf
mit mir denkt, ist er besiegt. Diejenigen, deren Gedanken nicht har-

monisch sind, halben von vorn herein verloren.

FOr mich, den Verfasser, der sich Uber 10 Jahre mit diesen Prinzipien
beschéftigt hat, war es in den ersten Ubungsjahren (und ist es heute
noch) eine Faszination, nicht mehr Angst zu haben, angegriffen zu
werden, sondern sich vorzustellen: Ich lasse mich angreifen .
Plbtzlich ist das Aktiv - Passiv Muster vertauscht. Der angegriffene ist
nicht mehr Opfer, sondern hat sich dazu entschlossen, sich angreifen
zu lassen und mit dem Angreifer gemeinsam fUr eine groBere Harmo-

nie zu Uben.

Harmonie, der Gleichklang in der Bewegung, die Balance zwischen
Korper und Geist ist ein groBBes Prinzip, nicht nurim AIKIDO.

Harmonie fordert allerdings Respekt vor anderen Ideen und anderen
Wegen. Harmonie lernen hei3t, den Respekt vor Unterschieden zu ler-
nen um diese Unterschiede wahrnehmen und frei diskutieren zu kon-
nen.

Ein Musiker, der fahig ist, sein Instrument harmonisch mit anderen Musi-
kern zu spielen, stellt den Gleichklang Gber die Wahrnehmung der Un-
terschiede her. Schon beim Stimmen wird er sein Instrument mit den
anderen Instrumenten ins Verhdlinis setzen, wird sich orientfieren und
gegebenenfalls justieren. Ohne die anderen und seine eigenen Tone
wahrzunehmen wurde er nie mit anderen Musikern zusammen spielen
kdnnen. Indem er Unterschiede wahrnimmt erkennt er gleichzeitig
auch die Einheit , den einen Ton, den Gleichklang in diesen Unter-

schieden.



In diesem Sinne geht auch das Coaching von den Ressourcen aus.
Von den Kraftquellen, die im Unterschied zwischen dem Jetzt Zustand
und dem gewUnschten Ziel liegen. Nur wenn diese Unterschiede
wahrgenommen und gewurdigt werden kdnnen sie zum Hebel, zum

Kraftpunkt werden, der hilft, die gewunschten Ziele zu erreichen.

AIKIDO wie COACHING auch wurden als Kunst der NICHT Streitens
bekannt. Kinste, die den Gegensatz von Angriff und Verteidigung
aufheben. Dem Partner im AIKIDO, wie im COACHING kann nichts
aufgezwungen werden, er oder sie wiurde sich mit allen Kr&ften dage-
gen wehren. Wir werden deshalb auf die Position des Partners (in zwei-
te Position) gehen, um wenn nétig, so zu fUhren, daB nur die Kraft ge-
nutzt wird, die auf der Harmonie vom richtigen Timing und Rhythmus

entstent.

AIKIDO gilt vor allem als ein Weg (japanisch: DO), der zur Harmonie
(Al) mit sich selbst und den Kraften (KI) der Umwelt (und des Univer-
sums) fUhrt. In der Praxis bedeutet dies, fahig zu sein, aus einer unan-
genehmen Alltagssituation heraus eine angenehme Situation fur mog-
lichst viele Beteiligten zu schaffen. Damit diese Vorstellungen im
Ubungsraum umgesetzt werden kdnnen, gibt es weder Vergleichs-
kdmpfe, noch Gewichtsklassen, noch herrscht die Vorstellung, jemand
sei starker, besser oder schlechter. Es geht allein darum, mit Hilfe der
AIKIDO Techniken etwas Uber sich selbst im Umgang mit anderen
Menschen zu erfahren.

Anfanger und Fortgeschrittene Uben immer gemeinsam. Das hilft den
Anfdangern, Modelle zu finden, an denen sie sich orientieren kbnnen
und hindert die Fortgeschrittenen daran, zu denken, sie kbnnten alles

indem sie eingefahrene Bewegungsabldufe nur noch reproduzieren.



Koichi Tohei, ein AIKIDO Meister hat 5 Prinzipien aufgestellt:

J—

. Kl (Kraft, Energie, Einheit von Koérper und Geist) flieBen lassen.
Den Geist des Partners erkennen.
Das Kl und die Kraft der Energie des Partners respektieren.

Sich an die Stelle des Partnhers versetzten.

o K~ D

Mit Selbstvertrauen fUhren.

Diese Prinzipien kdbnnten auch als Grundprinizpien fur ein COACHING
angesehen werden. Vor allem die Fahigkeit der Wahrnehmung der
Energie des Partners aus der eigenen Ressource Position heraus ist sehr
wichtig.

Wie im COACHING muUssen naturlich auch im AIKIDO Techniken geUbt
werden, damit sie bei Bedarf zur VerfGgung stehen. Es ware aber sinn-
los, eine Technik an die andere zu reihen und zu denken, dadurch
wurde eine Verbesserung erzielt. Verbesserung im Sinne eines wirkli-
chen Fortschritts stellt sich durch die stérkere Harmonisierung von Kor-

per und Geist ein.

Eine Ubung aus dem AIKIDO, die diese Prinzipien verdeutlicht und
spurbar macht, ist der UNBEUGBARE ARM

1. Wdahlen Sie einen Partner und strecken Sie Ihren linken oder rechten
Arm nach vorne, so daB er noch leicht gebeugt ist und fur lhren
Partner genau erkennbar ist, in welche Richtung er den Arm beu-
gen kdnnte.

2. Spannen Sie dann lhre Muskeln an, die Muskeln Ihrer Beine, des
Hinterns, des RUckens, der Brust, des Halses und lhre Armmuskulatur

rlich.



. Versuchen Sie durch Anspannung lhrer Muskulatur zu verhindern,
daB Ihr Partner lhren Arm beugt.

. Der Partner hat die Aufgabe, fUr sich herauszufinden, wieviel Kraft,
wieviel Druck er ausubt, um lhren Arm zu beugen.

. Beenden Sie die Ubung und lockemn Sie sich.

. Nun strecken Sie Inren Arm wieder nach vorne, so daB er leicht ge-
beugt ist. Diesmal stellen Sie sich vor:

a) Das Gewicht lhres Armes ist natUrlicher Weise unten (der Arm
bleibt oben!)

b) Sie sind vollkommen entspannt.

c) Sie konzentrieren sich auf Ihren Kérpermittelpunkt.

d) Sie stellen sich vor, sie wirden durch Ihren Arm Kraft flieBen las-
sen. Dazu hilft Innen vielleicht das Bild eines Feuerwehrschlauches,
der einen starken Wasserstrahl meterweit nach vorne spritzt. Oder
Sie stellen sich vor, lhre Kraft reiche weit nach vorne, bis in eine

entfernte Stadt und noch darUber hinaus.

. Wahrend Sie sich das vorstellen und die Kraft durch Inren Arm

schicken, bewegen Sie die Finger leicht . Sie spuren, wie lhre Mus-
keln entspannt sind, das Gewicht lhres Armes natUrlicher Weise un-
ten ist und sich die Kraft durch Ihren Arm ausbreitet. Sie bewegen
die Finger und fordern Ihren Partner auf, nun zu versuchen, lhren
Arm zu beugen.

. Aufgabe des Partners ist es  besonders am Anfang, solange er den
Arm noch beugen kann herauszufinden, wieviel mehr Kraft er nun

aufwenden muB3, um den Arm zu beugen.

Wenn Sie viel Uben, wird es keinem Partner mehr gelingen, lhren Arm

mit Kraft zu beugen.

Sie haben selbst den Unterschied gespurt und wissen nun fur sich und

lhren Koérper was es hei3t, aus einer entspannten Situation heraus kraf-



tig zu handeln. Sie wissen auch aus Erfahrung, was es bedeutet, Uber
lange Zeit die Muskeln sehr stark anzuspannen und wie die Kraft mit

der Zeit dann immer mehr abnimmt, weil der Stre3 zunimmt.

Experimentieren Sie mit diesen Prinzipien im Alltag, stellen Sie Gleich-
gewicht her, wann immer sie Handlungen ausfUhren (Denken ist auch
eine Handlung). Wenn Sie irgendwo laufen, balancieren Sie. Wenn Sie
etwas heben oder etwas schreiben, achten Sie darauf, ob wirklich nur
die Muskeln, die Sie tatsdchlich brauchen angespannt sind oder ob
sich Ihr gesamter Kdrper unndtiger Weise anspannt und irgendwann
verkrampft. Wenn Sie laufen oder Golf spielen, nehmen Sie war, ob Sie
sich tatsdchlich auf Ihren Kérpermittelpunkt konzentriert sind und ob
Sie die Flugbahn Ihrer Golfballes weit mit Inrem geistigen Auge be-
stimmen, so daB jeder Muskel, jede Zelle Ihres Kdrpers weiB, in welche
Richtung der Schlag den Ball bewegen soll. Und  ob Sie alle Muskeln,
die Sie nicht fUr den Golfabschlag brauchen entspannt und locker hal-

fen.

Ebenso naturlich, wenn Sie sich in einer COACHING Situation befinden.
BeiBen Sie sich da auf die Zdhne, spannen Sie die Muskeln an, so daB
lhre Stimme zittert und aus dem Hals heraus zu kommen scheinte Oder
sind Sie entspannt, in sich ruhig und beweglich und bereit, die Energie
und die Kraft Inres COACHING Partners zu respektieren, aufzunehmen

und zum gemeinsamen harmonischen Ziel zu fUhrene



