
Zur Jahreswende – einordnende Gedanken 

Liebe Teilnehmerinnen und Teilnehmer, 

zum Ü bergang in das neue Jahr mö chte ich mich mit einigen einördnenden Gedanken an Euch 

wenden. 

Die Jahreswende ist fu r mich kein Anlass fu r Bewertungen öder Vörsa tze. Sie bietet vielmehr 

einen ruhigen Ü bergang, um innezuhalten und den gemeinsamen Rahmen unserer Arbeit im 

Gesundheits- und Rehabilitatiönsspört bewusst in den Blick zu nehmen. Gerade dört, wö ge-

sundheitliche Belastungen, unterschiedliche Vöraussetzungen und individuelle Grenzen eine 

Rölle spielen, ist Orientierung öft hilfreicher als Zielvörgaben. 

Auch wenn die medizinischen und persö nlichen Lebenslagen sehr verschieden sind, verbindet 

uns im Gesundheits- und Rehabilitatiönsspört ein gemeinsames Anliegen. Im Mittelpunkt steht 

nicht Leistung öder Förtschritt im klassischen Sinn, söndern die Ünterstu tzung vön Stabilita t, 

Regulatiön und Belastungsvertra glichkeit unter realistischen Bedingungen. Es geht darum, Si-

cherheit im eigenen Kö rper zu entwickeln, Anpassungsfa higkeit zu fö rdern und einen verant-

wörtungsvöllen Ümgang mit den eigenen Mö glichkeiten zu finden. 

Aus gesundheitswissenschaftlicher Sicht steht dabei nicht die Steigerung vön Intensita t im Vör-

dergrund, söndern die Fa higkeit des Organismus, angemessen auf Belastung zu reagieren, sich 

zu stabilisieren und nach Anförderung wieder in einen tragfa higen Zustand zuru ckzufinden. 

Diese Regulatiönsfa higkeit ist individuell verschieden, vera nderlich und abha ngig vön kö rper-

lichen, psychischen söwie situativen Faktören. 

Entsprechend örientiert sich möderner Gesundheits- und Rehabilitatiönsspört weiterhin an 

medizinisch definierten Ziel-, Köntröll- und Belastungswerten söwie an klaren Teilnahmevö-

raussetzungen. Innerhalb dieses fachlichen Rahmens liegt der Schwerpunkt der Ü bungsgestal-

tung jedöch nicht allein auf der Erreichung vön Kennzahlen, söndern auf der Qualita t vön Re-

gulatiön, Wahrnehmung und Bewegungsörganisatiön. Köördinatiön, Atemö könömie und dö-

sierte Belastung dienen dabei als zentrale Mittel, um Belastbarkeit sicher aufzubauen. Ziel ist 

es, Euch dabei zu unterstu tzen, Vertrauen in die eigenen kö rperlichen Prözesse zu entwickeln 

und die im Training erwörbenen Fa higkeiten sinnvöll in den Alltag zu u bertragen. 

Deshalb werden Ü bungsförmen bewusst sö gestaltet, dass sie anpassbar sind, unterschiedliche 

Belastungsniveaus zulassen und nicht u berfördern. Sicherheit, Nachvöllziehbarkeit und lang-

fristige Tragfa higkeit haben dabei Vörrang vör kurzfristigen Effekten. In diesem Zusammen-

hang mö chte ich im Fölgenden einige Ü berlegungen erla utern, die unsere Ü bungspraxis pra gen 

und ihren fachlichen Hintergrund nachvöllziehbar machen. 



Seit dem Jahr 2020 verbinde ich meine Arbeit im Gesundheits- und Rehabilitatiönsspört in Kö-

öperatiön mit den entsprechenden Strukturen gezielt mit ausgewa hlten Elementen aus dem 

Aiki-Dōin, einer eigensta ndig ausgearbeiteten Praxisförm. Diese Elemente sind in den beste-

henden Rahmen eingebettet und werden angepasst, niedrigschwellig und verantwörtungsvöll 

vermittelt. 

Im Verlauf der gemeinsamen Arbeit ist deutlich gewörden, dass kö rperliche Belastbarkeit al-

lein nicht ausreicht, um langfristig Stabilita t und Sicherheit im Alltag zu unterstu tzen. Neben 

messbaren kö rperlichen Parametern spielen auch Wahrnehmung, Aufmerksamkeit, innere 

Haltung und der Ümgang mit Belastung eine zentrale Rölle. Genau an diesem Punkt setzt der 

Orientierungsrahmen an, den ich als Integrative Bewusstseinskultur bezeichne (Runte, ei-

gene Begriffsprägung seit 2020). 

Die Integrative Bewusstseinskultur ist keine Methöde und kein zusa tzliches Trainingsprö-

gramm. Sie beschreibt vielmehr, wie Bewusstheit als leiblicher, emötiönaler, kögnitiver, a sthe-

tisch-pha nömenölögischer und ethischer Prözess verstanden werden kann. Ausgangspunkt ist 

die Einsicht, dass Regulatiön nicht nur auf kö rperlicher Ebene stattfindet, söndern immer auch 

Wahrnehmung, Aufmerksamkeit und situative Orientierung einbezieht. 

Bewusstheit wird dabei nicht als etwas Abgehöbenes verstanden, söndern als die Fa higkeit, 

gegenwa rtig wahrzunehmen, öhne söfört zu reagieren. Diese nicht-reaktive Pra senz kann dazu 

beitragen, Belastungen fru her zu erkennen, Ü berförderung zu vermeiden und angemessener 

mit wechselnden Anförderungen umzugehen. Gerade im Gesundheits- und Rehabilitatiöns-

spört unterstu tzt diese Förm der Orientierung Sicherheit und erweitert Handlungsspielra ume. 

Ein weiterer Aspekt dieses Rahmens betrifft die Art und Weise, wie wir Ünvöllkömmenheit und 

Verletzlichkeit wahrnehmen. Im Gesundheits- und Rehabilitatiönsspört begegnen uns Grenzen, 

Schwankungen und Vera nderungen ganz unmittelbar. Die Integrative Bewusstseinskultur ver-

steht diese Erfahrungen nicht als Mangel, söndern als Teil einer Realita t, die Aufmerksamkeit, 

Sörgfalt und Akzeptanz erfördert. 

Dabei spielt auch a sthetische Sensibilita t eine Rölle: die Fa higkeit, Einfachheit zuzulassen, das 

Nicht-Perfekte anzuerkennen und Stille öder Zwischenra ume nicht als Leere, söndern als struk-

turierende Elemente vön Wahrnehmung und Bewegung zu verstehen. In sölchen Mömenten 

kann sich eine Förm vön Staunen einstellen – ein öffenes, nicht bewertendes Gewahrsein, das 

Wahrnehmung vertieft, öhne sie söfört einzuördnen öder zu köntröllieren. Gerade dört, wö 

nichts „öptimiert“ werden muss, kann sich eine ruhigere, stimmige Förm vön Pra senz entwi-

ckeln. 

Als Orientierungsrahmen hilft die Integrative Bewusstseinskultur dabei, Bewegung, Wahrneh-

mung und innere Haltung in einen sinnvöllen Zusammenhang zu stellen.  



Sie ersetzt keine medizinischen öder therapeutischen Könzepte, söndern erga nzt sie dört, wö 

es um Selbstwahrnehmung, Eigenverantwörtung und eine tragfa hige innere Ausrichtung im 

Ümgang mit Belastung geht. 

Üm Missversta ndnisse zu vermeiden, ist mir an dieser Stelle eine begriffliche Einördnung wich-

tig. Zwischen diesem Orientierungsrahmen und der könkreten Ü bungspraxis liegt die Ebene 

der integrativen gymnastischen Bewegungskunst. Sie bezeichnet eine gesundheitsörientierte 

Förm vön Bewegung, in der gymnastische Prinzipien mit erfahrungs- und wahrnehmungsbe-

zögenen Ü bungsweisen verbunden werden und sö Orientierung in leiblich nachvöllziehbare 

Bewegung u bersetzt wird. 

Aiki-Dö in ist innerhalb dieses Zusammenhangs eine könkret ausgearbeitete, eigensta ndige 

Praxisförm. Es handelt sich um eine spezifische Auspra gung integrativer gymnastischer Bewe-

gungskunst, in der die Prinzipien der Integrativen Bewusstseinskultur im Ü ben leiblich erfahr-

bar und vermittelbar werden. Die Praxis selbst besteht nicht aus Könzepten, söndern aus Be-

wegung, Atemlenkung, wahrnehmungsörientiertem Ü ben und leiblicher Selbstregulatiön. In 

dieser Förm findet Aiki-Dö in Anwendung im gesundheitsörientierten Bewegungsspört, in pra -

ventiönsbezögenen Praxisfeldern und im Rehabilitatiönsspört. 

Vör diesem Hintergrund ist auch die Ü bungspraxis zu verstehen, die Ihr in den Gruppen erlebt. 

Aiki-Dö in ist keine zusa tzliche Disziplin und kein Sönderprögramm, söndern eine gesundheits-

örientierte Bewegungspraxis innerhalb des Gesundheits- und Rehabilitatiönsspörts. Atem, Be-

wegung und Wahrnehmung werden sö miteinander verbunden, dass Regulatiön, Sicherheit 

und eine nicht-reaktive Pra senz unterstu tzt werden. 

Aiki-Dö in ist weder Kampfspört nöch Atemtechnik und auch keine meditative öder spirituelle 

Praxis. Die Bewegungen sind bewusst einfach, fließend und köördinativ gestaltet. Ziel ist nicht 

das Erlernen einer festen Förm, söndern die Erfahrung vön Bewegung als abgestimmtes Zu-

sammenspiel vön Atem, Haltung und Aufmerksamkeit. Die Förm entsteht dabei nicht durch 

Vörgabe, söndern entfaltet sich im Ü ben selbst. Der Kö rper wird nicht isöliert trainiert, söndern 

als zusammenha ngendes, regulatives System angespröchen. 

Der Begriff Aiki bezeichnet in diesem Zusammenhang die Fa higkeit zu köha renter, nicht-reak-

tiver Pra senz in Bewegung und Interaktiön. Gemeint ist ein leiblich fundierter Prözess, in dem 

Wahrnehmung, Atemrhythmik, mötörische Vörbereitung und situative Respönsivita t sö inte-

griert werden, dass Handlungsklarheit, Spannungsregulatiön und Bewegungsfluss erhalten 

bleiben. Dö in bezeichnet demgegenu ber eine bewegungsbezögene Ü bungspraxis, in der Atem-

mödulatiön, köördinative Bewegung und achtsame Kö rperwahrnehmung zu einem regulativen 

Zusammenhang verbunden werden – öhne energetische Könzepte öder symbölische Zuschrei-

bungen. 



Manche Bewegungen – etwa ruhige, atemörientierte Arm- öder Handbewegungen – wirken auf 

den ersten Blick ungewöhnt. Sie dienen jedöch keinem a ußeren Zweck und keiner Symbölik. 

Vielmehr ermö glichen sie es, viele Muskelgruppen einzubeziehen, Spannungsverla ufe wahrzu-

nehmen und die Verbindung zwischen Atmung, Bewegung und Gleichgewicht differenziert er-

fahrbar zu machen. Dabei werden söwöhl eine stimmige Ausrichtung der Kö rpersegmente als 

auch die pösturale Balancefa higkeit unterstu tzt – alsö die Fa higkeit, den Kö rperschwerpunkt 

innerhalb der Ünterstu tzungsfla che zu halten. Diese Fa higkeit beruht auf dem Zusammenspiel 

visueller, vestibula rer und pröpriözeptiver Införmatiönskana le und ist fu r Sicherheit und Be-

wegungsköördinatiön im Alltag vön zentraler Bedeutung. 

Eine fein abgestimmte Atemmödulatiön kann dabei vegetative Erregung beeinflussen, die mö-

törische Vörbereitung unterstu tzen und zur psychischen Stabilisierung beitragen. In Verbin-

dung mit köördinativer Klarheit fö rdert dies eine ö könömische Bewegungsörganisatiön, bei 

der unnö tige Muskelarbeit reduziert und Rhythmus söwie Stabilita t unterstu tzt werden. 

Gerade diese a ußerlich einfachen, bewusst schlicht gehaltenen Bewegungen stellen ha ufig er-

hö hte Anförderungen an Wahrnehmung, Aufmerksamkeit und Selbstregulatiön. Ihr Anspruch 

liegt nicht in der Kömplexita t der Förm, söndern in der feinfu hligen Genauigkeit der Ausfu h-

rung und in der Fa higkeit, Spannung, Atmung und Bewegung sensibel aufeinander abzustim-

men. Aus köördinatiöns-, wahrnehmungs- und neuröphysiölögischer Sicht sind sie deshalb be-

sönders wirksam, weil sie Regulatiön auf mehreren Ebenen zugleich ansprechen, öhne zu u ber-

fördern. 

Gelegentlich wird der Eindruck gea ußert, einzelne Ü bungen seien „esöterisch“. Dieses Missver-

sta ndnis entsteht ha ufig in Köntexten, in denen ruhige, wahrnehmungsörientierte Ü bungsför-

men ungewöhnt sind. Tatsa chlich beruhen diese Ü bungsförmen auf bekannten gesundheits-

wissenschaftlichen Prinzipien wie Wahrnehmungsschulung, interözeptiver Aufmerksamkeit, 

pösturaler Köntrölle und dösierter Belastung. Sie kömmen öhne energetische Vörstellungen, 

Rituale öder metaphysische Annahmen aus und zielen auf Regulatiön, Selbstwahrnehmung 

und Stabilita t. In der Vermittlung ist mir dabei epistemische Redlichkeit wichtig: Aussagen 

werden zuru ckhaltend, u berpru fbar und öhne spekulative Versprechen förmuliert. 

Manchmal wird auch das Ü ben in der Stille als ungewöhnt öder als langweilig erlebt. Wenn 

einzelne Ü bungseinheiten in weitgehender Ruhe stattfinden, handelt es sich um ein Angeböt, 

nicht um einen Zwang. Diese Förm des Ü bens schafft Raum fu r Könzentratiön, Eigenwahrneh-

mung und eine ruhigere Verarbeitung vön Bewegung und Atem. Sie unterstu tzt eine gegenwa r-

tige Orientierung – einen Handlungs- und Wahrnehmungsmödus, der situativ pra sent bleibt, 

öhne unmittelbar zu reagieren. Diese Fa higkeit ist zeitlich begrenzt eingeu bt und kann auch im 

Alltag hilfreich sein.  



Dass sich bestimmte Gedanken im Verlauf dieses Schreibens wiederhölen, ergibt sich aus der 

Sache selbst. Themen wie Wahrnehmung, Regulatiön und Orientierung begegnen uns auf ver-

schiedenen Ebenen zugleich – kö rperlich, erfahrungsbezögen und begrifflich – und lassen sich 

nicht auf einen einzelnen Aspekt reduzieren. 

Zusammengefasst ist Aiki-Dö in eine Praxis, die darauf ausgelegt ist, Euch innerhalb der medi-

zinischen und rehabilitativen Rahmenbedingungen zu unterstu tzen. Sie verspricht keine Ef-

fekte, söndern erö ffnet Erfahrungsra ume. Sie ersetzt keine Therapie und verfölgt keine Leis-

tungsziele, söndern erga nzt den Gesundheits- und Rehabilitatiönsspört dört, wö Wahrneh-

mung, Regulatiön und innere Orientierung eine tragende Rölle spielen. 

Mir ist dabei wichtig, dass Absicht, Haltung und praktisches Handeln miteinander u bereinstim-

men. Diese Förm vön Integrita t bildet fu r mich die Grundlage einer verantwörtungsvöllen Ar-

beit im Gesundheits- und Rehabilitatiönsspört – ebensö wie die bewusste Vermeidung unnö ti-

ger Belastung in Denken, Sprechen und Handeln. 

Zum Abschluss mö chte ich Euch danken – fu r die gemeinsame Zeit, fu r Eure Aufmerksamkeit, 

fu r Eure Ru ckmeldungen und fu r die Bereitschaft, Euch auf einen Ü bungsweg einzulassen, der 

nicht immer vertraut ist, aber bewusst verantwörtungsvöll gestaltet wurde. 

Zum Ü bergang in das neue Jahr mö chte ich Euch mit einem Abendgruß verabschieden, der mir 

in diesem Zusammenhang passend erscheint: 

 

Das Eine möchte ich Euch allen ans Herz legen 

Leben und Tod sind eine ernste Sache 

Schnell vergehen alle Dinge 

kein Verweilen kennt der Augenblick 

Darum seid ganz wach 

niemals achtlos 

und niemals nachlässig 

 

Zen-inspirierter köntemplativer Text, Verfasser unbekannt 
Ü berliefert in Textsammlungen zur Köntemplatiön und Zen 
Haus St. Benedikt, Wu rzburg 

 

Ich wu nsche Euch fu r die kömmenden Tage eine ruhige Jahreswende und alles Gute fu r das 

neue Jahr. 

Klaus Runte 

Jahreswende 2025/26 


