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Vorwort

,Heike, konnen wir auch ein Buch mit dir ma-
chen?” fragte mich eine der Teilnehmerinnen
meiner Samstagsgruppe ,Aikido fur Menschen
mit Behinderungen®. Seit mehr als 10 Jahren trai-
nieren wir alle 3 - 4 Wochen zwei Stunden inten-
siv Aikido. Die Frage bezog sich auf das Buch ,Ai-
kido - Bewegungskunst des Herzens®, das ich im
Jahr 2017 mit 25 Kindern und Jugendlichen ge-
schrieben und verdffentlicht habe. ,Ja, warum
eigentlich nicht?“ antwortete ich.

Nun durfte dieses 2. Buch auf keinen Fall eine
.Kopie“ des ersten Buches werden, sondern es
sollte einen ganz eigenen Charakter bekommen.
Schnell war klar, dass es ein Aikido-Buch werden
sollte, das Mut macht fiir Begegnungen. Fiir Be-
gegnungen mit Menschen, denen wir im Alltag
selten begegnen, weil sie in Werkstatten arbeiten
oder in Wohnheimen wohnen. Darum beinhaltet
dieses Buch sehr viele Fotos. Ich wollte den Men-
schen mit Behinderungen ein Gesicht geben. Ein
Jahr lang haben Fotografen unsere Aikido-Stun-
den dokumentiert. Wer die Fotos anschaut und in
Ruhe auf sich wirken lasst, wird ganz unter-
schiedliche Empfindungen haben. Vielleicht fiihlt
sich Einiges erst fremd an, aber wer sich einlasst
auf diese vielleicht fremden Begegnungen, der
wird beschenkt.

»Man sieht nur mit dem Herzen gut.
Das Wesentliche ist fiir die Augen
unsichtbar”, sagte der Kleine Prinz.
(aus dem Buch: Der Rleine Prinz

von Antoine de Saint-Exupéry)

| Erwin und Conni

Somit hat das Buch auch einen gesellschaftli-
chen Aspekt: Mut zu haben, sich auf Fremdes,
Neues einzulassen und positive Erfahrungen zu
machen, ist ein Beitrag zu mehr Menschlichkeit
in unserer Welt. Das Buch regt zum Nachdenken
an, beriihrt das Herz und macht Lust auf Bewe-
gung und Begegnung, sowohl im Aikido als auch
im Leben allgemein.

Was ist Aikido?

A Aikido ist aus alten japanischen Kampf-
7  kiinsten und spirituellen Wegen ent-
L= standen. Der Begriinder des Aikido, Mo-
ﬂ rihei Ueshiba, (1883 - 1969) war davon

liberzeugt, dass eine moderne Kampf-

) kunst keine zerstorerischen Krafte her-

=R vorrufen sollte, sondern Starke und

Lﬂ Liebe fiir Mensch und Natur entwickeln

sollte. Die flieBenden runden Bewegun-
gen des Aikido bewirken einen harmonischen
freien Geist (Al). Es gibt beim Aikido keine Wett-
kampfe, stattdessen steht die individuelle Ent-

wicklung der Lebenskraft jedes Einzelnen (KI) im

Mittelpunkt des kontinuierlichen Ubens auf dem

Lebensweg (DO). Aikido grenzt nicht aus, Aikido

ist Begegnung und Beriihrung im Hier und Jetzt.

Mit mir selbst, dem Partner und der Natur, dem

groRen Ganzen.

Dieses Buch soll zeigen, dass Aikido auch fiir

Menschen mit Behinderungen geeignet ist. Es

zeigt auch, dass wir oft viel zu viele Grenzen im

Kopf haben.

Lassen wir uns ein auf neue Gesichter, eine neue

Bewegungskunst, auf neues Denken und Fiihlen.

Viel Vergniigen!

Heike Kickler



Zum Lese-Geleit

Unser erstes Buch habe ich in einfacher mannli-
cher Sprache geschrieben, weil es leichter lesbar
ist, wie mache ich das nun?

Die Gender-Frage ist gerade (2019) hochaktuell.
Liebe/r Leser*in, ja, ich mochte alles richtig ma-
chen, niemanden ausgrenzen, niemandem weh
tun. Man kann ja soooo viel falsch machen, wenn
man einen Text schreibt, insbesondere iiber
Menschen mit Behinderungen, Beeintrachtigun-
gen, Handycaps - wie sagt man es korrekt?

Ich denke, es ist wichtig, sich iliber die richtige
Wortwahl Gedanken zu machen. Worte konnen
verletzen und ausgrenzen. Sobald jemand sich
benachteiligt fiihlt, sollte er/sie/es das auBern,
damit wir sensibilisiert werden. Aber allein die
korrekte Wortwahl ist nicht die Losung aller Pro-
bleme. Viel wichtiger ist meine innere Einstel-
lung: Bin ich gerecht? tolerant? wertschatzend?
respektvoll? Begegnen wir uns auf Augenhohe?

| Antje und Sebastian

Gerade auch im Hinblick darauf, dass dieses
Buch ein Buch von, mit und auch fiir Menschen
mit Behinderungen sein soll, mdchte ich es ein-
fach und unkompliziert machen, damit moglichst
Viele es lesen und verstehen konnen.

Darum habe ich mich nach langem Hin und Her
flir die mannliche Schreibweise entschieden.
Alle anderen Leser*innen mogen sich bitte in
dieser Sprache mit einbezogen fuhlen.

Ich werde in diesem Buch von ,Menschen mit Be-
hinderungen” sprechen und dabei kein schlech-
tes Gewissen haben, denn ,es ist ja, wie's ist"
Wenn aus Angst, etwas falsch zu machen, noch
mehr Verkrampfung in unserer Kommunikation
mit Menschen mit Behinderungen entsteht, sind
wir nicht auf dem richtigen Weg. Wenn wir Be-
hinderungen wegreden, werden wir den Men-
schen nicht gerecht, weil wir ihnen Unterstiitzung
versagen. Wir sollten einfach versuchen, ehrlich,
freundlich, respektvoll und natiirlich zu sein.



Die Fotografen

Als klar war, dass dieses Buch ein Fotobuch wer-
den sollte, konnte ich auf viele Fotos aus meinem
Fundus zuriickgreifen. Aber fiir aktuelle Fotos
war es mein Wunsch, einen Fotografen zu finden,
der oder die auch Aikido macht. Ich fragte meine
Aikido-Freundin Birgit Schweer aus Oldenburg,
ob sie dazu bereit sei, da ich schon gute Fotos
von ihr gesehen hatte. Birgit sagte sofort zu.
Schon war, dass sie sich vorsichtig an die Aufga-
be herantastete und sehr respektvoll mit den
Teilnehmern umging. Eine kleine Episode ganz zu
Anfang unserer Arbeit machte mir deutlich, dass
ich die Richtige gefragt hatte: Birgit machte eine
Nahaufnahme von Thomas, der stumm ist, und
zeigte

Sanja und Thomas

ihm unmittelbar danach das Foto auf dem Dis-
play, um ihn zu fragen, ob er damit einverstan-
den sei. Er lachelte und nickte begeistert.

Birgit wurde schnell Teil des ganzen Geschehens,
keiner lieR sich von ihr ablenken. An einem unse-
rer Aikido-Samstage hatte Birgit keine Zeit. So
fragte ich spontan einen Freund, der friher ein-
mal Aikido gemacht hatte. Achim Fricke ist von
Beruf Sozialarbeiter. Auch er fand sich sofort in
das lebendige Gruppengeschehen ein. Achim fo-
tografierte viele Serien.

Fiir einen weiteren Samstag konnte ich meinen
alten Aikido-Freund Riidiger Worms aus Bremen
gewinnen. Er bekam beim Fotografieren so viel
Lust, sich mit zu bewegen, dass er am Ende der
Stunde noch mit Torsten Ubte.

Alle drei Fotografen wurden wahrend der Aiki-
do-Stunden Teil des Ganzen, genau wie ich es mir
gewlinscht hatte. So machten die Fotografen z.B.
das Verneigen zur BegriiRung und am Ende der
Stunde mit. Alle drei brachten verschiedene
Blickwinkel auf das Geschehen.

Ich bat die Fotografen, ihre ersten Eindriicke zu
schildern:

Birgit: ,Mein allererster Eindruck waren die un-
gewohnten Gerausche im Raum. Und dann fand
ich es sehr spannend, die einzelnen, so unter-
schiedlichen Charaktere zu sehen”,

Achim: “Ich war sehr begeistert von der Stim-
mung auf der Matte. Da ist nichts defizitorien-
tiert, sondern alle freuen sich Gber das, was geht.
Ich fand es zum Teil sehr lustig und dann wiede-
rum sehr anriihrend. Aikido mit diesen speziel-
len Menschen ist schon, weil sie sich so bewegen
konnen, wie es fiir sie geht.”

Rudiger schrieb mir folgende Eindriicke:

,Die Gruppe hat mich von vornherein ohne Scheu
als Beobachter zugelassen, vielleicht weil bereits
auch schon andere fir dieses Buch fotografiert
hatten. Es tat sich keine Distanz auf. Jederzeit
konnte ich mich am Rand oder auch direkt auf
der Matte mitbewegen, um hoffentlich interes-
sante Bilder einzufangen. Mehr als alles indivi-
duelle Konnen, was sich bei vielen mittlerweile
entwickelt hat, beeindruckte mich die Leiden-
schaft und Ernsthaftigkeit der Ubenden, ohne
dass Frohlichkeit und Witz und auch Offenheit
fiir die jeweiligen Partner verloren gingen. Deut-
lich spirbar war die Vertrautheit aller mit der

Gruppensituation und der SpaB an den immer
wieder neuen und doch bekannten Ubungssitua-
tionen. So viel Begeisterung fiirs Training wiirde
ich mir fiir meine Unterrichtsstunden* auch wiin-
schen.”

(*Ridiger ist Kinomichilehrer in Bremen. Kino-
michi ist aus dem Aikido entwickelt worden.)

Torsten und Ridiger
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Entstehung der
,Samstaggruppe”

Seit fast 40 Jahren praktiziere ich regelmaRBig Ai-
kido. Im Laufe meiner Zeit als Aikido-Lehrerin
hat sich meine Schilerschaft immer mehr erwei-
tert: Zunachst ubte ich mit Erwachsenen, es folg-
ten Kinder- und Jugendgruppen und eine Senio-
rengruppe. Verschiedene Begebenheiten beweg-
ten mich zu der Idee, Aikido auch fiir Menschen
mit Behinderungen anzubieten:

Da war zunachst der Kinofilm: ,Verrtickt nach Pa-
ris“, eine wunderbare Komodie Uber drei Men-
schen mit Behinderungen, die ,Urlaub” aus ihrem
Heim in Bremen machen wollen und in Paris lan-
den, von wo aus der Betreuer sie wieder zurtick-
holen muss ... Der Film hat mich sehr beriihrt.

Vor ca. 15 Jahren lud mich meine Freundin Ingrid
zum 10jahrigen Bestehensfest der Wohngruppe
Bockhorn ein, in der sie arbeitete. Viele Men-
schen mit Behinderungen feierten zusammen
mit Freunden und Betreuern. Die Bewohner der
Einrichtung merkten schnell, dass , Ingrids Freun-
din“ gerne tanzt und so wurde ich den ganzen
Abend zum Tanzen aufgefordert. Wir hatten sehr
viel SpaB miteinander! Ich fand es spannend,
mich auf die Bewegungen mit ganz unterschied-
lichen Menschen einzulassen, mich hinein zu
fuhlen in die Bewegungen meiner Partner, mich

fuhren zu lassen, wie ich es als Frau beim Stan-
dard-Tanz gewohnt bin. Auch beim Aikido ist es
wichtig, achtsam zu sein, immer wieder neu
wahrzunehmen, zu fiihren und sich fiihren zu
lassen, hinzuspuren, was geht mit meinem Kor-
per, was geht mit dem Korper des Partners und
was geht miteinander?

Die Idee, Aikido flir Menschen mit Behinderungen
anzubieten, war geboren.

Allerdings wusste ich nicht, ob ich eigenverant-
wortlich mit Menschen mit Behinderungen umge-
hen kann. Ich hatte Angst, der Aufgabe aus irgend-
welchen Griinden nicht gewachsen zu sein. So
bewarb ich mich um ein Praktikum in der Werk-
statt Jeringhave, einer Einrichtung der Gemein-
niitzigen Gesellschaft fiir Paritatische Sozial-
arbeit (GPS). Das 3-wochige Praktikum war eine
intensive Erfahrung fiir mich.

Anfangsangste

Ja, ich will es ehrlich erzahlen: Trotz meiner Aus-
bildung zur Sozialarbeiterin hat mich der aller-
erste Eindruck, als ich die Werkstatt betrat, ver-
unsichert. Es war gerade Arbeitspause und viele
Werkstattmitarbeiter hielten sich in der Emp-
fangshalle auf. ,Huch, so viele Menschen mit Be-
hinderungen auf einmal?! Wo leben sie sonst?”
Da gab es ,komische” Gerausche, mir wurde et-
was mulmig zumute, meine Phantasien schlugen
Purzelbaume. Da dachte ich zunachst: ,Heike, du

Schisshase, willst mit Menschen mit Behinderun-
gen Aikido machen?“ Aber ich ging weiter in die
Situation hinein, beobachtete alles und sah, wie
freundlich alle miteinander waren. Auch zu mir
kam sofort jemand und erkundigte sich interes-
siert, wer ich sei und was ich wolle. Ich war am
Anfang gehemmt, verangstigt, unsicher. Aber
wahrend des Praktikums machte der natirliche
Umgang zwischen Betreuern und Betreuten es
mir leicht, mich dort von Tag zu Tag wohler zu
fiihlen, und ich verlor mehr und mehr meine an-
fangliche Scheu vor dem Unbekannten.

Wenn aus Unbekannten Bekannte werden,
schwindet die Angst vor dem Unbekannten.

Die Grindung

Innerhalb weniger Tage war klar, dass mir die Be-
gegnung mit Menschen mit Behinderungen Freude
macht. Da war so ein offenherziges, unverstelltes
aufeinander Zugehen! Der Grundung einer Aiki-
do-Gruppe fur Menschen mit Behinderungen
stand nichts mehr im Wege. Oder doch?

Wir brauchten einen Raum mit Aikido-Matten,
denn ,meine” Halle, in der ich sonst trainierte,
war zundchst samstags nicht offen. Im Vareler
Gymnasium fanden wir einen Raum, in dem eine
Jiu Jitsu Gruppe trainierte, deren Matten wir net-
terweise benutzen durften.

Es mussten die passenden Teilnehmer gefunden
werden. Dabei half mir die Sozialarbeiterin Andrea

Hicken aus der Werkstatt. Schnell fanden sich
zehn Interessierte im Alter zwischen 30 und 45
Jahren.

Es war mir klar, dass ich eine Gruppe mit 10 Men-
schen mit Behinderungen nicht allein unterrich-
ten konnte und so warb ich in meinen Jugend-
gruppen um Unterstltzung. Ich hatte Gliick:
Sanja und Antje, damals 15 Jahre alt, sagten ihre
Hilfe zu.

Die Raumfrage war geklart, Aikido-Interessierte
und Helferinnen gefunden, nun musste der Fahr-
dienst organisiert werden. Die Teilnehmerinnen
wohnen nicht alle in Varel, sondern auch in
Wohnheimen der GPS in Zetel und Bockhorn, ca.
20 km entfernt. Das Deutsche Rote Kreuz (DRK)
wurde als zuverlassiger Partner gewonnen und
fahrt bis heute die Gruppe zum Aikido ins Vareler
Dojo, dem Ubungsraum.

Zuverlassiger Partner -
Das DRK libernimmt den Fahrdienst
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Die erste Stunde

Ich erinnere mich sehr gut daran, wie aufgeregt
wir alle waren, als zum ersten Mal der Bus des
DRK anrollte und die Teilnehmer voller Erwar-
tungsfreude ausstiegen. Meine Fragen waren:
,Was geht? Was muss ich anders machen als im
L.nhormalen” Erwachsenen-Unterricht? Wie re-
agieren die Neuen auf die Ubungen?“ Ich ent-
schied, so zu unterrichten wie immer.

Wir beginnen die Stunde mit einer kurzen Sitz-
meditation. Es folgt eine langere Phase mit
Atemiibungen und asiatischer Heilgymnastik.
Dann geht es weiter mit den Aikido-Bewegungen
mit Partnern. Am Ende gibt es wieder eine ruhige
Phase, mit abschlieRendem Sitzen in volliger
Ruhe.

Ich erinnere mich bis heute an den ersten Part-
ner, den ich mir zum Vormachen der 1. Haltetech-
nik - Ikkyo - nach vorne holte: ein sehr starker
groBer Mann: Stefan, tiber zwei Meter grof3. Kurz
dachte ich: ,Oje, was tun, wenn der jetzt zupackt
und blockiert?” Stefan ware mir korperlich total

14

liberlegen gewesen. Aber als er vor mir stand,
und wir uns voreinander verneigten, verschwan-
den meine Bedenken sofort. Ich bat ihn, mein
Handgelenk zu fassen und flihrte ihn langsam
mit einer Kreisbewegung zum Boden. Auch um-
gekehrt funktionierte es beim Vormachen sofort.
Stefan fiihrte mich behutsam zum Boden. Viel-
leicht war dieses allererste Erlebnis so positiv,
dass ab diesem Zeitpunkt meine Bedenken ver-
schwanden und nur noch die Lust am Aikido-

Fotos aus der Anfangszeit, der ,groBe” Stefan unten links

Marco und Simone

Heike und der ,kleine” Stefan

Wie ging es weiter?

Nach einem Jahr konnte ich dank guter Kontakte
und einer aufgeschlossenen Hausmeisterin
samstagnachmittags in ,mein Dojo* den Ubungs-
raum, in dem ich auch sonst alle meine Aiki-
do-Gruppen unterrichte, umziehen. Das war auch
der Zeitpunkt, an dem ich fiir alle einen Aiki-
do-Anzug besorgte. Das brachte sofort noch
mehr Normalitat in die Aikido-Stunden. Alle wa-
ren sehr stolz. Jetzt fiihlte es sich ,richtig” wie
Aikido-Uben an.
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... hachher

Uben mit meiner neuen Zielgruppe im Vorder-
grund stand. Danke Stefan!

Warum ist Aikido fur
Menschen mit Behinde-
rungen geeignet?

Aikido zu Uben ist fur alle Menschen geeignet,
die eine Bewegungskunst suchen, die liber das

Erlernen korperlicher Fahigkeiten noch hinaus
geht.

Es gibt sehr viele individuelle Griinde, Aikido zu
liben, und diese Griinde andern sich im Laufe
des Lebens. Als ich vor 40 Jahren mit Aikido be-
gann, stand bei mir der Wunsch, mich selbst ver-
teidigen zu konnen, im Vordergrund. Das anderte
sich schnell. Mir gefiel das breite Spektrum an
asiatischer Heilgymnastik: Shiatsu, Atmung, Mas-
sage von Kopf bis Ful, die Atmosphare im Dojo,
das Starken der eigenen Mitte. Bis heute bin ich
immer wieder beeindruckt von den flieRenden
Kreis- und Spiralbewegungen mit den unter-
schiedlichen Aikido-Partnern.

Wenn die Bewegung flief3t, fiihlt es sich an wie
ein gemeinsamer Tanz, wobei die Musik der Atem
ist. Die Bewegungen tun Korper, Geist und Seele
gut. Sie sind reinigend und starkend. Beim Aikido
gibt es keine Wettkampfe, sondern ein harmoni-
sches Miteinander ist das Ziel. Aikido hat einen
spirituellen Hintergrund. Es ist ein Weg der
Selbsterfahrung.

Dieses wird in den einzelnen Aikido-Stunden
nicht thematisiert, sondern da wird einfach be-
wegt. Die Ubungen wirken sich positiv auf die
Haltung, das Selbstbewusstsein und die Beweg-
lichkeit aus. Man lernt viel iber den richtigen Ab-
stand, im japanischen ,Mae“ genannt. Aiki-
do-Ubungen werden in Ruhe und mit Respekt vor
dem Partner ausgefiihrt.

All das tut selbstverstandlich auch Menschen mit
Behinderungen gut. Darum sind die meisten Teil-
nehmer dieser Gruppe schon seit 10 Jahren kon-
tinuierlich dabei.

Anfangsgymnastik im Kreis |




Und das sind sie,
die Hauptdarsteller
dieses Buches

i Flc‘;Irian, 3&3 Jahre y

- Alle Hauptdarsteller haben ganz
unterschiedliche geistige und/oder kérperliche
Behinderungen und sind wunderbare
Menschen wie du und ich.

So‘phie, 32
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