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Wirklich zu leben — das ist das Allerseltenstecheer Welt.
Die meisten Menschen existieren nur, sonst nichts.
Oscar Wilde

1.
Elementare Themen einer Lebenskunst

Der Mensch ist wohl das einzige Lebewesen, das siblerselbst nachzudenken
und sein Leben in Frage zu stellen vermag. ,Naclbehskunst fragen
diejenigen, fiur die sich das Leben nicht mehr velbs versteht, in welcher
Kultur und in welcher Zeit auch immer* (Schmid, BJir viele Menschen ist das
Leben also nicht einfach nur gegeben, sondernseb@nt ihnnen aufgegeben, es
SO zu leben, dass es ein bejahenswertes und dest@ben wird (ebenda).
Nach Kant (1800) kommt es nicht so sehr darauf)\aas die Natur aus dem
Menschen, sondern was dieser aus sich selbst* uads@nem Leben macht
bzw. zu machen bereit ist. Und nach Erich Fromn0420st das Leben selbst
eine Kunst — , in Wirklichkeit die wichtigste undugleich schwierigste und
vielfaltigste Kunst, die der Mensch austiben kahnQegenstand ist nicht diese
oder jene spezielle Verrichtung, sondern die >\atung< des Lebens selbst”.
Lebenskunst kann dann verstanden werden als dasrfBsddes Menschen,
,Sein Leben bewusst und selbst gestaltend zu lebvestatt es einfach unbewusst
und unreflektiert dahin gehen zu lassen: die Hgltdar Indifferenz ist keine
Kunst* (Schmid, 78).

Der Mensch hat also diereiheit, durch Winschen und Wollen, Reflexion und
Entscheidung, Tun und Lassen sein Leben mehr odariger selbst zu
gestalten. Die Kehrseite dieser Freiheit aber estes Verantwortung fir sich
selbst und sein Leben. Der Mensch ist (selbst-antgrortlich i.d.S., wenn er
gefragt wird, was er aus sich und seinem Leben gentaabe, zwantworten
(Selbst-) Verantwortung bedeutetUrheberschaftfiir seine Lebensgestaltung,
Entscheidungen und Handlungen. Deshalb ist man atioth seine



diesbezuglichen Versaumnisse verantwortlich. Diél3gg ,Sinde wider sich
selbst” ist das Versagen, das Leben, das einembgegeurde, wirklich zu

leben, sich selbst und dem mir geschenktem Leleasetchuldig geblieben zu
sein (so bei Kierkegaard und Tillich).

Die Grundfragen einer Lebenskunst sind dann (sittemid, 88ff): Wie kann
ich mein Leben fihren, um den Alltag gut zu bew#lti? Was ist Gberhaupt ein
bejahenswertes und erfllltes Leben? Wie kanrdainlLeben eine personliche
Note verleihen, so dass es meinemLeben wird? Wie kann ich den Lauf
meines Lebens mitbestimmen? Wie kann ich mit degWiirdigkeit und
Abgrindigkeit, der Widersprichlichkeit und Gegenkéttkeit des Lebens
umgehen?

Die letztgenannte Fragestellung steht flr einestertialistischen Ansatz. Der
Existentialismus erhebt den Anspruch sich auf tkenentaren Aspekte unserer
Existenz zu konzentrieren, was ich in diesem Vgrehenfalls versuchen will.
In Anlehnung an Durckheim (1973) droht dem Menschits einedreifache
existentielle Not

(1) die Angst vor dem Tod

(2) die Angst vor der Einsamkeit

(3) die Angst vor der Sinnlosigkeit.
Diese drohenden existentiellen NOte beinhalten demifaches existentielles
Anliegeneines jeden Menschen (siehe Wagner 2006):

(1) das Streben nach Leben

(2) die Sehnsucht nach Liebe

(3) die Suche nach Licht als Metapher fliir Bewusgstse
Daraus wiederum folgt, dass der Mensch in eirdigifachen existentiellen
Zwiespaltsteht, denen er sich im Rahmen seiner Lebenstgegjadtellen muss:
Den Zwiespalt von

(1) Leben und Tod

(2) Liebe und Einsamkeit, und

(3) Licht und Schatten.

Leben und Tod

Schiler:  Sag, Meister, gibt es ein Leben nach dem Tod?

Meister.  Vor allem gibt es ein Leben vor dem Tod.

Schiler:  Manche Leute behaupten, es gabe kein Leben reaohTad. Ware
das nicht furchtbar, niemals wieder zu sehen undhéaren, zu
lieben oder sich zu bewegen?

Meister:  Findest du das furchtbar? Das ist doch bei dersteae Menschen
so, noch bevor sie gestorben sind.

v




Bei aller Lebenskunst geht es primar um das Leb#rsts um unser Leben. Alle
Menschen wollen leben; das ist keine Frage. AberAdissage ,alle Menschen
wollen leben* meint mehr als nur das Streben naalogischem Uberleben und
nach einem gelungenen, funktionstichtigen psychasoz Leben. Dazu

gehoren eine gesunde Aggression und Selbstbehagyptiebenskraft und

Intentionalitat, Zentrierung und Ausdehnung, Ruh®l lBewegung usw. —
dartber haben wir im Laufe dieser Tagung einigdsoge Zugleich geht es

darum, sein Leben so zu leben, dass es bejahensstert,denn das

bejahenswerte Leben ist zugleich das lebenswelten‘eSchmid, 170)! Dies

entspricht einem Streben nach einem erflllten, wbh.allem sinnerfillten und

selbst-verwirklichten Leben, sowie nach jener uisgtichen Lebendigkeit, die
uns teilnaben lasst an der ,unertraglichen Leidiatiigdes Seins“ (Kundera
2002) und an der ganzen Fille des Seins, wie wivisileicht noch aus unserer
Kindheit erinnern.

Die Kehrseite des Lebens ist der Tod; die Bejahdeg Lebens verlangt die
Bejahung des Todes. Eirss vivendiimpliziert einears moriendibzw. die
Vorbereitung auf den Todmeditatio mortiy, ohne dabei das Leben aus den
Augen zu verlieren.

=

Niemand erfreut sich des wahren Geschmacks am [LabBer desjenigen, de
bereit und willens ist, es zu verlassen
Seneca

Das Leben schrumpft, wenn der Tod verleugnet waiéhge Yalom, 193ff):
Wenn man aus dem Auge verliert, was auf dem Spgeadtsverarmt und
verflacht das Leben! Die Bewusstheit des Todes s&id ,Sterben zu leben”,
d.h. sich auf den lebensimmanenten Prozess vai \atid werde“ einzulassen,
verleiht dem Leben Tiefe und Intensitat sowie eiglig andere Perspektive. Es
erinnert uns daran, dass das Leben nicht vertagtaneann.

Liebe und Einsamkeit

Leben ist Einsamsein. Kein Mensch kennt den andéesler ist allein.
Hermann Hesse

Darin besteht die Liebe: Dass sich zweil Einsamehigzen und beruhren...
Rainer Maria Rilke




Lebenskunst beinhaltet auch und vor allem, das h.elbdieben, mit allem, was
zum Leben gehort. Lebenskunst geht Hand in Handleritkunst des Liebens.
.Lebenskunst verdient ihren Namen nicht, wenn &b sur um das Glick im
eigenen  Winkel bemuht* (Schmid, 13). Aufrichtiges nteresse,

Verantwortlichkeit und Uberantwortung, Hingabe uddrtrauen, emotionale
Verbundenheit und Verbindlichkeit, Sorge um unddgiéh und fir die Mitwelt,

grundsatzliche Akzeptanz und Wertschatzung, Achtumgl Wirdigung,

Empathie und Mitgefiihl sind die Grundziige einerdreds und Liebeskunst -
auch dariber haben wir im Laufe dieser Tagung s&hoiges gehort. In der
Erfahrung des ,ganz Anderen“ eine ,schopferischasginenmenschlichkeit*

(Don Levine, bei dieser Tagung) zu pflegen beddusbei flr jeden Menschen
eine hohe Herausforderung! Alle Menschen sehndm rsach Liebe - danach
geliebt zu werden, und auch danach zu lieben —eliedrstanden als eine
Jnnere Haltung“ éthog, als eine Weise mit der Welt in Beziehung zuetnet

nicht nur als Gefuhl. Letztendlich ist dies die &&lcht nach einer all-
umfassenden und all-verbindenden, bedingungslosexbel. nach einer
»1eilhaftigkeit“ und Geborgenheit, Verbundenheitdukinigkeit jenseits aller
existentiellen oder lebensgeschichtlich bedingterbgesondertheit und
Einsamkeit, Trennung und Verlassenheit (Durkchedm3l Wagner 2006).

Die Kehrseite der Liebe ist also die existenti@llasamkeit. Die Bejahung der
Liebe verlangt die Bejahung der Einsamkeit. Einen$tudes Liebenserlangt
eine Kunst der Einsamkeit, ohne dabei die Verbuhéiéraus den Augen zu
verlieren. Existentielle Einsamkeit meint den letiat untberbrickbaren
Abstand oder gar Abgrund zwischen sich selbst uieth @nderen Lebewesen
(siehe Yalom, 426ff). Tatsache ist, dass ich, gglech wie nahe ich anderen
Menschen stehe, mich dennoch letztlich dem Lebdpstsend allein stellen
muss! Existentielle Einsamkeit meint die Entdeckusigh selbst letztendlich
allein und auf sich selbst gestellt in der unerdiic kosmischen Weite
vorzufinden. Es ist dies ein Zustand, in dem diggliche Vertrautheit in die
Welt zusammenbricht und das ,Aufgehoben-sein in \Weitt“ aufgehoben ist
durch die ,Nichtigkeit in der Welt“: Angesichts dies Nichts kann uns nichts
und niemand helfen (Heidegger, 189). Von allen groRVeisheitslehrern der
Menschheit, von allen spirituellen Meistern sinétke Erfahrungen tberliefert.

Einsamkeit ist ein erhabener Anlass fur den eirerelru reifen
Rainer Maria Rilke

Einsamkeit ist der Weg, auf dem das Schicksal darsthen zu sich selbst
fuhren will
Hermann Hesse




Deshalb meinte Kierkegaard, Einsamkeit sei soga giebensnotwendigkeit
wie das Atmen und das Schlafen” (2005a, 95f).

Licht und Dunkelheit

Wer sein eigenes Licht tragt, braucht sich nichtder Dunkelheit zu flrchten
Japanisches Sprichwort

Einen Menschen mit seinem Schatten zu konfronthezdst,
iIhm sein Licht zeigen
Carl Gustav Jung

Zu einer Lebenskunst gehort auch der Versuch degliederung der eigenen
Existenz in einen Horizont, der sehr viel umfasseras der des Alltags ist.
Nichts anderes bedeutet die Suche nach Sinn. Alaskh suchen mehr oder
weniger mittels des Lichts des Bewusstseins sidhssaind die Welt zu
beleuchten und zu erhellen. Wir versuchen durciméreiund Lebenserfahrung,
durch Wissen und Weisheit, durch Reflexion und itmn, durch
Selbsterkennntnis und Welterkenntnis, durch Wisdaafs und Glauben unseren
beschrankten Bewusstseinshorizont zu erweitern, siimvolle Eingliederung
und Bedeutungszusammenhdnge zu entdecken. Es tsenmeiringeborenes
Bedurfnis des Menschen nach Bewusstseins-Erwegerungeben, von einer
gewissen Lernbereitschaft und Erfahrungs-Offenlidier die Suche nach Sinn-
und Seinserfahrung bis dahin, sein individuelleslb&eéBewusstsein zu
transzendieren (Willigis Jager, bei dieser Tagunggiztendlich ist dies die
Suche nach jenem alle Unwissenheit, jeglichen eximllen Zweifel und
Widerspruch transzendierenden, uber-sinnlichen gédlichen Licht der
Erleuchtung jenseits von Licht und Schatten (Duetkh1973; Wagner 2006).

Die Kehrseite des Lichts ist die Dunkelheit; digadBeing der Lichts verlangt die
Bejahung der Dunkelheit, Dunkelheit verstanden als

» das Insgesamt aller dunklen, meist unterdriicktendringten oder gar
abgespaltenen und damit unbewussten Impulse uncettEac des
personlichen Lebens;

* das Insgesamt der zur Ganzheit des Menschen gelgirermeist
unterdriickten, verdréangten oder gar abgespalterganSdes Lebens an
sich wie Tod, Einsamkeit und existentieller Zwelfelv. Verzweiflung.

Dem Aufstieg zum Licht geht meist der Abstieg ire dunterwelt, in das
Schattenreich voraus, wie viele Mythen eindrucKkssaafzeigen. Sich dem Tod
und der existentiellen Einsamkeit, dem Zweifel ude@r existentiellen
Verzweiflung zu stellen fuhrt durch die sog. ,duniacht der SeeldJohannes
vom Kreuz). Zweifel und Verzweiflung gibt es niaimir, weil der Mensch das



nattrliche Licht der Vernunft besitzt, welches kujies Erkennen und
empirische Einsicht ermdglicht, sondern weil erraet tUbernattrliches Licht
besitzt, welches ihm héchste Einsicht und Erleuniptermaoglicht.

Zweifeln ist der Weisheit Anfang
René Descartes

Je grol3er der Zweifel, um so grof3er das Begreifen

Zen-Meister Hakuin
Zweifel kann eine gute Eigenschaft werden, wennihraarzieht

Rainer Maria Rilke

Je mehr Bewusstsein, desto intensiver die Verongifl
Soren Kierkegaard

Die Maras - Rauber des Lichts, der Liebe und déshs

Den Begriff Mara habe ich der buddhistischen Tradition entnommaeirtliwh
bedeutet er soviel wie ,Morder, Zerstorer, Raubbr’Buddhismus ist Méara der
Damon der Begierden; er symbolisiert alles, was [enschritt auf dem Weg
zur Erleuchtung verhindert. Das griechische Wddamon bezeichnet
urspringlich einen héheren, dann aber gefalleneshalb bosen oder unreinen
Geist, der den himmelwarts strebenden, lichtsuolenillenschen mit sich
hinab zieht in die Dunkelheit (Unterwelt). So sd#r Legende nach Buddha
Shakyamuni unter dem Bodhi-Baum kurz vor seinemcbBlonmuch von einer
Unzahl von Teufeln heimgesucht worden sein, docliirehtete sie nicht; dann
sollen ihm wunderschone Frauen erschienen sein;, abdield sich nicht
verfihren.

Unter Mara verstehe ich also die ,Rauber des Ljckier Liebe und des
Lebens®, denen wir uns im Rahmen einer Lebensksiedten missen. Nach
dem chinesische Weisen Lia Dsi gibt es mindest@rssolche Rauber: ,Einer
Ist der Wunsch nach einem langen Leben, der zwatifRuhmstreben, der dritte
ist Bewerten nach Rang und Stand, und der viett8esitzstreben...“ (siehe
Wagner 2001 und 2006). Die christliche Moralthe@okennt sieben solcher
.-Rauber, dort ,Laster* genannt:

(1) suberbia(Stolz, Hochmut, Hoffart, Eitelkeit)

(2) acedia(Unlust, Tragheit des Herzens/Willens/Geistes)

(3)ira (Zorn, Wut, Vergeltungs-/Rachsucht)

(4) avaritia (Geiz, Habgier)

(5) invidia (Neid, Missgunst, Eifersucht)

(6) gula (Vollerei, Gefrakigkeit, Unmafigkeit, Mal3losigkeelbstsucht)

(7) luxuria (sexuelle Wollust)



Immanuel Kant (1800) wiederum betonte vor allem Haster: die Faulheit, die
Feigheit und die Falschheit (887).

Aus einer existentialistischen Perspektive gesdhahben die Angst vor dem
Tod, vor der Einsamkeit und vor der SinnlosigkeendMenschen den
zahlreichen ,Raubern® des Lichts, der Liebe undldsgens in die Hande. Diese
Maras lassen sich grob nadhightig‘ vs.” stichtig polarisieren:

Die Flucht (Angst) vor dem Totreibt den Menschen dem ,falschen Leben® in
die Hande, z.B. einem (Ubermafigen) Streben nacitzZBend Beherrschung,
Macht und Manipulation: Das Streben danach, andéemschen oder das
eigene Leben besitzen und beherrschen zu wollech hiberlegenheit und
Unterwerfung von Mensch und Natur unter Anwenduoig Vechnik und Taktik
(Manipulation), notfalls auch mit physischer ung/ggascher Gewalt (sexuelle
Gier, Habgier, Neid). Der ,todesfliichtige” und ,Efssichtige® Mensch will
das Leben pressen — auspressen ,wie eine Zitrawsbguten) und erpressen.
Damit einher geht eine Angst vor Niederlage undligty vor Versagen und
Unterwerfung, sowie ein permanentes Misstrauen mjdggr ,Gott und der
Welt* aus Angst, selbst beherrscht und kontrolliattisgepresst und manipuliert
zu werden.

Umgekehrt treibtlie Flucht (Angst) vor dem Lebaden Menschen dem Tod in
die Hande, denn aus Lebensangst nicht spontanntedsiv, leidenschaftlich

und kreativ zu leben ist bereits der teilweise To@. in Form von Passivitéat
und Gleichgultigkeit, Resignation und Lethargiebé&esangst ist also die Angst
vor dem Ich-selbst-sein, sich dem Leben zu stellad Verantwortung zu

ubernehmen. Aber mit einem ungelebten Leben zwbeteist auch nicht

einfach, wie man von der Begleitung Sterbender wedigeht mit der ,Gefahr

des Wagens* des Lebens die ,Gefahr des Nicht-Wégdes Lebens einher
(Kierkegaard, Tillich). Man entgeht also weder dezlven noch dem Tod!

Die Flucht (Angst) vor der Einsamkaereibt den Menschen der ,falschen Liebe*
in die Handez.B. einem Ubermaligen Streben nach Geltung, Anatkey und
Beliebtheit, Gbermalligen Konkurrenzstreben odererwiirfiger Anpassung
bzw. Konformismus. Beliebtheit wird dann mit Lieberwechselt, beliebt =
geliebt gesetzt! Oder der ,einsamkeitsfliichtige® ndeh wird in
zwischenmenschlichen Beziehungen bindungssichidmanchmal will er die
Liebe pressen — auspressen ,wie eine Zitrone“ @uisim) und erpressen.
Beispiele hierfir sind die Formen symbiotischerdogaasochistischer u.a.
Abhangigkeiten, die mit Liebe verwechselt werdetterodie sog. ,altruistische
Abtretung®; diese Form von instrumentalisiertenrdigmus ist die raffinierteste
Form von Egoismus.



Umgekehrt treibt dieFlucht (Angst) vor dem Liebeden Menschen der
Einsamkeit in die Hande, z.B. in Form von sozideolation, emotionaler
Gleichgultigkeit (Teilnahmslosigkeit), schizoideuZickgezogenheit usw.. Die
Angst vor der Liebe zeigt sich in der zwischenméhsben Beziehung als
Angst vor Bindung und Verbindlichkeit, als Angst rvdverlust und

Verlassenheit, vor Enttauschung und Verrat, vorgdlbe und Verschmelzung,
usw.. Aber mit der ,Gefahr des Wagens* der Liebetgenher die ,Gefahr des
Nicht-Wagens“ der Liebe! Man entgeht also weder dexbe noch der
Einsamkeit!

Die Flucht (Angst) vor der Dunkelhetreibt den Menschen dem ,falschen
Licht” in die Hande. Der ,dunkelheitsfliichtige* Msch ist permanent bemduht
sich selbst und seine Welt nicht nur ins ,rechtehti zu riicken, sondern zu
pressen. Besonders deutlich ist dies bei den isnben Formen: Hier neigt
der Mensch zur Selbstidealisierung und zu einer rdibigerten
Selbstgefalligkeit, zur Uberbewertung seiner sdiiestgleichzeitiger Abwertung
aller anderen, zu Eifersucht und zu einem  falscHetolz“, indem er
.eingebildet” ist z.B. auf seine kérperliche Erschng, auf seine Moral und
Tugendhaftigkeit, auf seinen Ruhm und seine aufdgigelichen Fahigkeiten
auf welchem Gebiet auch immer, ja sogar auf seipeit&litat. Auch
ubermaliiger Rationalismus oder ldealismus, Nihilisnund Dogmatismus,
sowie ein Ubermalliges Frommigkeits- und Erleucldsingben stellen oft
Versuche dar den dunklen Seiten seiner selbst endexistenz zu entfliehen.
Aber man entgeht weder dem Licht noch dem Schatteh'einmal kehrt sich
die Sache um, und es treibt diicht (Angst) vor dem Lichder Wahrheit diese
Menschen der Dunkelheit in die Hande: Die geschiuhe narzisstischen
Formen gehen deshalb einher mit einer permanentgstA/or Demaskierung
und Desillusionierung (,sein Gesicht verlieren“jgint wahrhaben wollen®), mit
massiven unterschwelligen Minderwertigkeitsgefihlemit impulsiven
Ausbriichen und dem Verlust von Authentizitat ussich selbst und seine Welt
in einem besonderen Licht erstrahlen lassen zuewdblnn niemals die Quelle
eines authentischen Selbstbewusstseins und Seftigtfidnls sein.

Es gehort Mut dazu, sich so zeigen zu wollen, vaie im Wahrheit ist
Soren Kierkegaard




2.
Aikido und der neue Krieger

Fur einen Menschen gilt es nadmlich, dass die Fokgnes Lebens wichtiger,
sind als sein Leben
Soren Kierkegaard

Das Kennzeichen des unreifen Menschen ist, dd$s eme Sache nobel
sterben will, wahrend der reife Mensch bescheiderihe Sache leben méchte
Wilhelm Stekel

Die Maras, die Rauber des Lichts, der Liebe und Hekens rufen die
archetypische Gestalt des Kriegers bzw. der Kriageuf den Lebensplan. Bob
Aubry hat in Richard Hecklers gleichnamigen Buchikido und der neue
Krieger” (1988) den Begriff des ,neuen Kriegers‘fgebracht, ohne ihn dort
naher zu beschreiben und seine Relevanz fir uredrghs Leben weiter zu
untersuchen. Das will ich hiermit ein Stlick naclkeholsiehe auch Wagner
2006).

Der Krieger ist die archetypische Gestalt der Riséceitschaft und des Mutes,
des tatkraftigen und entschlossenen Handelns; éeitBchaft sich den dul3eren
und inneren Anforderungen, dekusinander- undneinandersetzungen, den
aulReren wie inneren Kampfen und Konflikten, die Idasen so mit sich bringt,
zu stellen. Sie reprasentiert devut, trotz aller aufReren und inneren
Hindernisse, Gefahren und Angste den Weg der Vklialiung seiner selbst
oder dessen, woran man glaubt zu gehen, das NeluAuwlRergewdhnliche zu
wagen und dabei unter Umstanden bis an die eig&menzen zu gehen. Die
Kriegerin und der Krieger sind also ein archetypesc Motiv der
Daseinsbewaltigung zwischen den Polen von (Ubkeefenskampfind (Er-)
Lebenskunst

Diese Thematik ist fiir beide Geschlechter gleictaem relevant, denn wir alle
haben tagtaglich unsere Schlachten zu schlageManin oder Frau, und ob wir
wollen oder nicht. Dabei fihlen wir uns meist nicis Helden, und wir
vollbringen auch nichts heldenhaftes, sondern twews zu tun ist, nicht mehr
und nicht weniger... Das Leben fordert uns permbarads Krieger aber es

fordert uns nur selten zum Heldentum auf! Krieggmnan existentiell per se -
ein Held wird man nur unter spezifischen Umstan@iennach historischen
Umstanden, soziokultureller Bewertung etc.). Hemis st aus

existentialistischer Sicht kritisch zu betrachtevenn ihm eine Todes- oder
Lebenserachtungzugrunde liegt (siehe das Stekel-Zitat). Heroisnsisdann



u.U. wie eine Droge — an dieser Stelle sei daramnert, dass der Begriff
~Heroin* vom griech.heroshergeleitet isund die ,Heldendroge” der Soldaten
im Vietnamkrieg war! Jede Form des propagiertenolsenus ist dem Krieger
und der Kriegerin suspekt.

Der Begriff des Kriegers hat demnach zuné&chst etdMiiagliches und gar

nichts ldeelles oder Spirituelles, Exponiertes ddeldenhaftes, meist eher im
Gegenteil: Ihm haftet etwas vom ,gemeinen Ful3voli, etwas vom

unausweichlich Ambivalenten, Schicksalshaften umdgiBchen des Lebens
eines jeden Menschen. Die archetypische GestaKdegers und der Kriegerin
Ist vielmehr eine bestimmte Art vannerer Haltung(ethog gerade beztiglich

der bereits erwahnten Fragwaurdigkeit und AbgrineigkwVidersprichlichkeit

und Konflikthaftigkeit unserer Existenz, wie ich ifolgenden aufzeigen
mdchte.

Ringen um... statt kdmpfen gegen...

Wer nicht mit der Wirklichkeit kampfen will, der ssusich schlief3lich mit
Phantomen herumschlagen
Soren Kierkegaard

Kampfe nicht um Siege, sonst erntest Du nur, wesedMUhe nicht wert ist
Antoine de Saint Exupéry

In der Erfahrungswelt des Menschen, sowie er ,laid lebt“, sind Innen und
AulRen, Selbst und Welt, Erleben und Leben, Psyammak und
Soziodynamik, aber auch Spiritualitat und Alltagditdt untrennbar in einander
verwoben und durchdringen sich gegenseitig. Dasgbmaturliche eine Reihe
von inneren und auf3eren Konflikten und Kampfen smah. Diese inneren und
auReren Kampfe und Konflikte des Lebens werden zwaist als negativ
beurteilt, weil sie die Kontinuitdt des taglicheeldens unterbrechen und im
personlichen Erleben meist mit unangenehmen Gefllmel Stresssymptomen
einhergehen. Man kann ihnen jedoch durchaus aucsitiygo Aspekte
abgewinnen, was aber sehr von der Art und Weise Kdespfens und des
Konfliktverlaufs abhangt. Das Kampfen selbst ishdach, wie vieles andere im
Leben auch, eine zweischneidige Sache: Man kannbratthial-destruktiver
Gewaltgegenandere oder sich selbst kAmpfen, jemand anderensach selbst
niedermachen und so weiter - oder man kann in réiftaert-konstruktiver
Weise mit anderen und sich selbst ringan... In der japanischen Tradition
unterscheidet man das Schwert, welches Leben n{setdujin-kep von dem
Schwert, das Leben bewahrt bzw. uns sogar zum gwmaleben erweckt*
(katsujin-ken. Das Schwert, welches Leben nimmt, ,k&mpft gegedds



Schwert, welches Leben gibt, ringt um.... ,Kampfgagen* ist gewaltsam,
gewalttatig und dementsprechend destruktiv, einngBn-um“ dagegen ist
aggressiv und konstruktiv. ,Kadmpfen gegen...” flauwtAbspaltung und Verlust
(es gibt nur Verlierer), ,ringen um* fiihrt zu Gewiim Sinne von Uberwindung
und Befreiung von Hindernissen oder von Stagnatier, F6rderung von
Individualitdt und Autonomie, des Freisetzens sbhiigcher Potentiale und der
Vereinigung von Gegensatzen. ,Kampf, >recht< veidta, schenkt nicht nur
Leben, sondern schenkt es uberreich” (Wilson, akugn, 16). Das Symbol fir
letzteres ist der Ring. Die WOortdRing und ringen haben tatséchlich eine
gemeinsame Wurzel: Der Ring ist ein kreisrundes r otteeisformig
Gewundenes, und ringen meint ,sich (solange) imder@in und her bewegen*
- also: sich bemuhen, anstrengen und kdmpfen eibesAngelegenheit ,rund*,
d.h. umfassend gelost und damit integriert ist. iDast sie wirklich eine
Errungerschaft. Mythologisch ist der Ring ein Symbol eingsisamen, ja
heiligen Blindnisses zwischen Menschen oder zwiséfemsch und Gott, und
in der fernostlichen spirituellen Tradition ist d&reis das Symbol fir
Vollkommenheit und Vollendung. Das Ergebnis desngeins-um...” ist also
stets eine Einigung oder Integration anstelle vbospaltung und Negation.

.kampfen gegen...” .fingen um...”
» das Schwert, welches erschlagt das Schwert, das Leben bewahrt bzw. zum
(satsujin-kein ~wahren Leben erwecktkdtsujin-kemn
» destruktiv, invasiv konfrontativ, aggressiv
» grenzuberschreitend Grenzkonflikt
* gewaltsam gewahrsam
« Uberwindung des Gegners Uberwindung von Hindeeniss
» abspaltend verbindend (umfassend)
» schafft Widerstand/Distanz schafft Kontakt/Nahe
* es gibt nur Verlierer es gibt nur Gewinner
» kontraproduktiv produktiv = problemlésungs- bzw.
entwicklungsorientiert
» Selbstverteidigung Selbstgestaltung
* Kriegskunst* ~Friedenskunst”
» sozial-darwinistisch existentiell-humanistisch
* verneinend, vernichtend bejahend
+ (Uber-)Lebenskampf Lebenskunst
Negation tegration

Der Krieger bzw. die Kriegerin kampfen also nigjgigendas Leben oder den
Tod, nichtgegendie Liebe oder die Einsamkeit, nigpgendas Licht oder den
Schatten, sondern sie ringen mit den Raubern destd,ider Liebe und des
Lebens um das ,wahre“ Leben, um die ,wahre* Lielmel wm das ,wahre”



Licht. In diesem Ringen wird der Krieger es wagéch sseinen Angsten zu
stellen: Der Angst vor Vernichtung und Verrlicktheior dem Verloren-sein
und Verlust, vor Verlassenheit und Einsamkeit, vAblehnung und
Ausgrenzung, vor Entwertung und Verachtung, vor Whé@agigkeit und
Freiheit, vor Niederlage und Demutigung, vor Veeagnd Unterwerfung, vor
Demaskierung und Desillusionierung, vor Ungewillieidl Unabanderlichkeit,
vor Verganglichkeit und Notwendigkeit, vor Enttdlosng und Verrat, vor
Zweifel und Verzweiflung... - oder was immer diegsh sein mag.

Egal ob es sich um innere oder aulR3ere Konflikted@lnr der Krieger und die
Kriegerin vermag ebenso beherzt in den Kampf hinegehen I¢imi) wie
Abstand zu halten, sich darauf einzulassen und zmicHistanzieren, sich dem
Konflikt zu stellen und zurick zu weichen (auszwklen, Tenkan, die
Initiative zu Ubernehmen und den Bedingungen undft&n der Situation zu
folgen — denn nur so ist es moglich einen Konfhkiglichst gewaltfrei und
konstruktiv handhaben zu kénnen. Dies verlangt jstnategische Flexibilitat
und jene innere Haltungthog, wie sie uns das Aikido vermittelt. Gerade well
in einem Konflikt unter Umstanden gewaltige, argpetche Krafte im Spiel
sind, ist der Kriegefriedvoll, mdglichst nicht gewaltsam oder gar gewalttatig -
weder gegen sich selbst noch gegen andere, weden gie eigene Natur noch
gegen die aulRere Natur. Hierbei gilt:

Der Mut des Kriegers ist immer gepaart mit Demut,
denn die Demut ist die Seele des Mutes, und ded®btuBeist der Demut!

Metaphorisch formuliert: Der Krieger wird sein Samvnicht ziehen, bevor er
nicht versucht hat, mit einer Blume den Gegner atwaffnen - egal ob ihm
innerhalb oder aul3erhalb seiner selbst etwas/jenangkgen steht. Perls
(1979b) formulierte denselben Umstand so: ,Mensclilen zuhoren, kdmpfen
nicht, und Menschen, die kampfen, hdren nicht A { im Falle innerer
Konflikte ware ,zuhoren* als hinhéren, Jauschefi nach innen und ,héren
auf* die innere Stimme zu verstehen. Das ist nichSinne einer neurotischen
Konfliktvermeidung zu verstehen, sondern genauwas,ein ,Ringen-um® von
einem ,Kampfen-gegen® unterscheidet! Hierbei zeigh immer wieder diese
innige Verschrankung von Innen und Auf3en: Zum Einesil ,die Vermeidung
aulRerer Konflikte... die Schaffung innerer Kon#iktur Folge“ hat (Perls 1978,
179), und umgekehrt: Die Vermeidung innerer Kondikat dul3ere zur Folge!
Zum anderen, weil das Kampffeld eines aulReren Kaedl nie nur aulRerhalb,
sondern immer auch innerhalb von uns selbst liegd Umgekehrt); denn selbst
wenn uns ein Gegner drauf3en entgegentritt, sontmeie zunachst gegen uns
selbst an: Gegen unsere Hemmungen und Enthemmiimgpulsivitat), gegen
Aufregung und Erregungen aller Art (insbesondergefiund Angste), gegen



Macht- und Ohnmachtsgefiihle, gegen alte und aktuéérstrickungen und
Verhaftungen, und so weiter. ,Die echte Arbeit, esezu leisten gilt,... wird erst
in dem Konflikt entdeckt* (Perls 1979a, 145). Iresikm Sinne sind Konflikte
sogar ein Mittel des Wachstums, was auch im Ailsd@esehen wird.

3.
Aikido — eine Lebenskunst?

Wie die bisherigen Ausfiihrungen versuchten aufgereisind die Suche nach
Licht im Sinne von Bewusstheit, die Sehnsucht naebe und das Streben nach
Leben die drei existentiellen und essentiellerg diseins- und wesensgemalien
Bestrebungen des Menschen Uberhaupt. Der ,neugdfiest dann kein Held,
sondern der Mensch der es wagt, trotz aller Whaitgn

* Die Liebe und das Licht zu leben

» Das Leben und das Licht zu lieben

* Das Leben und die Liebe zu beleuchten
Genau das ist wohl Lebenskunst! Und genau darunt geB. es auch im
Aikido:

Al = das Leben und das Licht lieben

- gefihl- und liebevoll, demuts- und hingebungsvethn ,ganzem Herzen®,
bezogen und umfassend, denn erst die Lidseeldas Leben und das Licht des
Bewusstseins. Hierbei geht es also um Kontakt, @geg und Beziehung — zu
sich selbst ebenso wie und zum Anderen und zur bmw. Mitwelt. Dies
beinhaltet auch sich den Schattenseiten und ,Ratides Lichts, der Liebe und
des Lebens zu stellen, emotionale Verstrickungen entdecken und zu
bereinigen, sowie Authentizitdt und Offenheit, Bdringsbereitschaft und -
fahigkeit, Verantwortungsgefihl und Mitgefihl zuwitkeln. Das Organ einer
solchen Lebens- und Liebeskunst ist das aufmerksam&enkende und
mitfihlende Herz vergleichbar Pascals ,Vernunft Hieszens” (1997). Dessen
war sich auch Meister Ueshiba, der Begriinder dks[2o bewusst: ,Wenn das
Herz unrein ist, seid ihr voll von innerer Spannuigjolz, Verdrangungen,
Verwirrungen und tausend korperlichen, seelischah geistigen Krankheiten.
Ihr werdet Aiki niemals verstehen, wenn euer Hdachinrein wird“ (Nocquet
1977, 107). Es ist also notwendig, seine ,Gesignzn klaren und ein
»=aufrichtiges Herz" zu entwickeln (japanis@loku-iky, denn:

Wenn man Liebe hat im Kampf, so siegt man.
Wenn man sie hat bei der Verteidigung, so ist nmarbearwindlich
Lao-Tse




Kl = die Liebe und das Licht leben

- kraft- und saftvoll, lebendig und leidenschaftlidenn das Leben tragt und
nahrt die Liebe und das Licht, um sie ,mit Fleisald Blut“ in der Welt zu
verkorpern Denn Lebenskunst ist dasjenige, wonach der Messabt und
sucht, woflr es sich fur ihn zu leben lohnt unddés er einzustehen bereit ist
(Schmid, 169). Daflr ist es notwendig, seine Ress®m) Krafte und
Fahigkeiten zu entdecken sowie Geschicklichkeitah Starken, Zielstrebigkeit
und Gelassenheit, Ausdauer und Geduld, Leidendféitig und
Frustrationstoleranz zu entwickeln, um die anstdBeninneren und &auf3eren
Kampfe austragen zu kdnnen. Hierzu bedarf es usn®ditkens denn Wollen ist
.Selbst-gestaltendes Werden*” (siehe Yalom, 341#f)ser Wille ist ,der innere
verantwortliche Beweger, der positiv und aktivden Dienst der Selbst- und
Weltgestaltung gestellt werden kann. Wollen darthhi mit Winschen
verwechselt werden: Winschen ist nicht Wollen! Wilvesr geht dem Wollen
voraus. Wenn das Winschen in die Muskeln, d.hienHandlung geht, ist es
ein Wollen! Deshalb empfahl Nietzsche ,keinem Géaan Glauben (zu)
schenken..., in dem nicht auch die Muskeln ein Fastn“! (nach Roos, 60)
Hier liegt ein Wert dedikido als leibliche UbunigUbung ist eine Arbeit wider
dem ,Geist der Schwere”, dem Tragheitsprinzip, déanZirkel von Furcht und
Faulheit ist das, was die Kunst des Lebens am emeigérstellt (siehe auch
Schmid, 325ff). Die Ubung hat das Ziel, sich selssh Abhangigkeiten zu
befreien, aber auch seiner neu gewonnen Freihainéio zu geben. Dies
beinhaltet auch, das rechte Mafegitar) des Ubens zu finden; d.h. ein
exzessives und rigides, selbstkasteiendes und smithst-schadigendes Uben
l&sst sich nicht im Sinne der Lebenskunst recligfent Bereits Aristoteles
meinte, dass ,das Ubermaf ein Fehler ist und deg&laadelnswert, die Mitte
aber (das Richtige) trifft* (Nikomachische Ethik).

DO = das Leben und die Liebe beleuchten

- licht- und geistvoll, ebenso rational wie intujtdenn es ist das Licht unseres
Bewusstseins, das uns fur die Liebe und das Lbegeistert sie strahlen und
leuchten lasst. Hierbei geht es also vor allem unserte Bewusstseins-
entwicklung, denn ,Bewusstheit per se - durch umsl gich selbst heraus - kann
heilsam sein“ (Perls 1979, 25). ,Das Bewusstseas, @n Mensch in sich hat...,
sattigt ihn in ganz anderer Weise...", bemerktendkierkegaard, aber ,wie oft
sind sich die Menschen nur augenblicksweise bewi¥sst/ind er gibt selbst die
Antwort: “...so einmal in der Woche fur eine Stundg2005a, 143f).

Hier ist Lebenskunst vor allem auch alié leibliche Intelligenz des Gespiirs
angewiesen, da diese allein der Logik des LebenshiRmg tragen kann

(Schmid, 198f). Lebenskunst impliziert die Bejahuley Leiblichkeit, denn der

Leib ist die Verkorperung von Leben und Tod, von Verbundénlhéebe) und



Getrenntheit, von Licht und Dunkelheit! Lebenskuhetlarf der Entwicklung
eines Spursinns, nicht nur des Denkens, denn diér dmirt vieles, was das
reine Denken nicht ahnt. Ohne ,Befragung des Lé&ibdx es keine Befreiung
des Geistes! Nietzsche (2000, 39f) pladierte deshial eine Aufklarung am
Leitfaden des Leibes, flr die groRe Vernunft desbés ,Hinter deinen
Gedanken und Geftihlen...steht ein machtiger Gebielte unbekannter Weiser
- der heil3t Selbst. In deinem Leibe wohnt er, desib ist er ,(Hervorhebung
von mir). Und weiter: ,>Ich< sagst du und bist gtaluf dies Wort. Aber das
Grolere ist, woran du nicht glauben willst, - deéieib und seine grofl3e
Vernunft....Werkzeug deines Leibes ist auch deife@n& Vernunft (die du
>Geist< nennst)...” So kann Nietzsche zu der Sé¢blg8rung kommen: ,Es ist
mehr Vernunft in deinem Leibe, als in deiner beséisheit.” Rein kognitives
Verstehen ist nur ein Trostpreis fur ein nicht zoljenes Leibwissen! Ein
Wissen, das existentielle Bedeutung hat, bedarf Aeeignung durch
Einverleibung. Das in der Aikido-Ubung gewonnenéaBrungswissen gerinnt
zu einem Leibwissen, und dies#/eisheit des Leibes ist Lebensweisheit
Lebenskunst bedarf deshalb der Ubung des Leibes!

Die Suche nach Licht im Rahmen einer Lebenskundassh aber auch die
Fahigkeit und Bereitschaft zur Reflexion im Sinneanks Aufforderung

.Mensch, wage es zu denken!* Bereits Kierkegaard0%2) beklagte, wie
schwer es ist, ,...einen Menschen zu finden, dér el Geduld und Ernst und
Leidenschaft des Denkens hat.“ Reflexion meint gienst des Uberdenkens

Dies beinhaltet die kritische Reflexion sowohl bglgih der personlichen wie
kontextuellen (z.B. soziokulturellen) Bedingungam uMoglichkeiten als auch
bezuglich  praktischer Versuche zur Realisierung e®in gekonnten
Lebensvollzugs. So sind z.B. viele Angebote augwerdKulturen und Epochen
zwar faszinierend, in ihrer urspringlichen Formrafa selten unveréandert in
unsere Zeit und Kultur transponierbar! Und die ramantischen und
idealisierenden, pseudo-rationalen und popularemisshaftlichen

(esoterischen) Vermittler einer Lebenskunst bediidbenso der kritischen
Reflexion wie die legitimierten, institutionalisten und dogmatischen
Vermittler derselben — das gilt auch fir das Aikido

Letztlich geht es also bei jeglicher Lebenskunsiallgemeinen und im Aikido
im besonderen darum, die Fragwurdigkeit und Abdigkeit,

Widersprichlichkeit und Gegensatzlichkeit unseretistenz sowie damit
einhergehenden Angste und existentielle Verunsicitezu integrieren, statt sie
abzuspalten und zu verdrangen. Diese Integratiomiesmals ein endglltig
erreichter Zustand, sondern ein immer wieder neubewerkstelligendes
Ringen-um. ,So etwas wie totale Integration gibheht. Integration... wird nie
vollendet. Es ist ein fortwdhrendes Geschehen,iraafer und ewig® (Perls

1979, 72). Dafur bedarf es der Entwicklung einemeki Bewusstseins, einer
Achtsamkeit beziglich der Motive, die unser DenkEihlen und Handeln



bestimmen, um sich dessen gewahr zu sein, oblesisie@in Ringen um Leben,
Liebe und Licht handelt, oder um ein Kampfen-gedaas Kampfen-gegen hat
dann hoffentlich irgendwann einmal ein Ende, dasgBn-um jedoch nie.
Insofern ist der Archetypus des Kriegers und deedsarin immer auch eine
Integrationsfigur Integration in diesem Sinne ist eine lebenslange
Entwicklungsaufgabe, ein Weg ohne Ende — so wie ]Jegbenskunst stets ein
im Entstehen begriffenes Werk ist, das die gesanaieensdauer flr sich
beansprucht und am Ende des Lebens dennoch fragmseh{ unvollstandig
und unvollendet bleiben kann (Schmid, 73). Wir haen hierbei nicht das Bild
eines absolut vollkommenen, sondern emdagtiv vollstandigerMenschen, den
Entwurf einer ,Voll-Menschlichkeit® (Maslow 1985),Das Leben bedarf zu
seiner Vollendung nicht der Vollkommenheit, sondeen Vollstandigkeit. Dazu
gehort...das Erleiden der Mangelhaftigkeit, ohnéciae es kein Vorwarts und
kein Aufwarts gibt* (C.G. Jung GW 12, § 208). Dasolut vollkommene
Mensch ist ein ebenso idealistischer wie illusien&ntwurf, der misslingen
muss; der relativ vollstandige Mensch ist ein ebensionarer wie realistischer
Entwurf, dergewagtwerden muss!
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