Zur Jahreswende - einordnende Gedanken
Liebe Teilnehmerinnen und Teilnehmer,

zum Ubergang in das neue Jahr méchte ich mich mit einigen einordnenden Gedanken an Euch

wenden.

Die Jahreswende ist fiir mich kein Anlass flir Bewertungen oder Vorsatze. Sie bietet vielmehr
einen ruhigen Ubergang, um innezuhalten und den gemeinsamen Rahmen unserer Arbeit im
Gesundheits- und Rehabilitationssport bewusst in den Blick zu nehmen. Gerade dort, wo ge-
sundheitliche Belastungen, unterschiedliche Voraussetzungen und individuelle Grenzen eine

Rolle spielen, ist Orientierung oft hilfreicher als Zielvorgaben.

Auch wenn die medizinischen und personlichen Lebenslagen sehr verschieden sind, verbindet
uns im Gesundheits- und Rehabilitationssport ein gemeinsames Anliegen. Im Mittelpunkt steht
nicht Leistung oder Fortschritt im klassischen Sinn, sondern die Unterstiitzung von Stabilitat,
Regulation und Belastungsvertraglichkeit unter realistischen Bedingungen. Es geht darum, Si-
cherheit im eigenen Korper zu entwickeln, Anpassungsfahigkeit zu fordern und einen verant-

wortungsvollen Umgang mit den eigenen Moglichkeiten zu finden.

Aus gesundheitswissenschaftlicher Sicht steht dabei nicht die Steigerung von Intensitédt im Vor-
dergrund, sondern die Fihigkeit des Organismus, angemessen auf Belastung zu reagieren, sich
zu stabilisieren und nach Anforderung wieder in einen tragfahigen Zustand zuriickzufinden.
Diese Regulationsfihigkeit ist individuell verschieden, verdnderlich und abhingig von kérper-

lichen, psychischen sowie situativen Faktoren.

Entsprechend orientiert sich moderner Gesundheits- und Rehabilitationssport weiterhin an
medizinisch definierten Ziel-, Kontroll- und Belastungswerten sowie an klaren Teilnahmevo-
raussetzungen. Innerhalb dieses fachlichen Rahmens liegt der Schwerpunkt der Ubungsgestal-
tung jedoch nicht allein auf der Erreichung von Kennzahlen, sondern auf der Qualitdt von Re-
gulation, Wahrnehmung und Bewegungsorganisation. Koordination, Atemékonomie und do-
sierte Belastung dienen dabei als zentrale Mittel, um Belastbarkeit sicher aufzubauen. Ziel ist
es, Euch dabei zu unterstiitzen, Vertrauen in die eigenen koérperlichen Prozesse zu entwickeln

und die im Training erworbenen Fahigkeiten sinnvoll in den Alltag zu tibertragen.

Deshalb werden Ubungsformen bewusst so gestaltet, dass sie anpassbar sind, unterschiedliche
Belastungsniveaus zulassen und nicht tiberfordern. Sicherheit, Nachvollziehbarkeit und lang-
fristige Tragfahigkeit haben dabei Vorrang vor kurzfristigen Effekten. In diesem Zusammen-
hang méchte ich im Folgenden einige Uberlegungen erldutern, die unsere Ubungspraxis priagen

und ihren fachlichen Hintergrund nachvollziehbar machen.



Seit dem Jahr 2020 verbinde ich meine Arbeit im Gesundheits- und Rehabilitationssport in Ko-
operation mit den entsprechenden Strukturen gezielt mit ausgewdahlten Elementen aus dem
Aiki-Doin, einer eigenstandig ausgearbeiteten Praxisform. Diese Elemente sind in den beste-
henden Rahmen eingebettet und werden angepasst, niedrigschwellig und verantwortungsvoll

vermittelt.

Im Verlauf der gemeinsamen Arbeit ist deutlich geworden, dass kérperliche Belastbarkeit al-
lein nicht ausreicht, um langfristig Stabilitdt und Sicherheit im Alltag zu unterstiitzen. Neben
messbaren korperlichen Parametern spielen auch Wahrnehmung, Aufmerksamkeit, innere
Haltung und der Umgang mit Belastung eine zentrale Rolle. Genau an diesem Punkt setzt der
Orientierungsrahmen an, den ich als Integrative Bewusstseinskultur bezeichne (Runte, ei-

gene Begriffsprdgung seit 2020).

Die Integrative Bewusstseinskultur ist keine Methode und kein zuséatzliches Trainingspro-
gramm. Sie beschreibt vielmehr, wie Bewusstheit als leiblicher, emotionaler, kognitiver, dsthe-
tisch-phdanomenologischer und ethischer Prozess verstanden werden kann. Ausgangspunkt ist
die Einsicht, dass Regulation nicht nur auf kérperlicher Ebene stattfindet, sondern immer auch

Wahrnehmung, Aufmerksamkeit und situative Orientierung einbezieht.

Bewusstheit wird dabei nicht als etwas Abgehobenes verstanden, sondern als die Fahigkeit,
gegenwadrtig wahrzunehmen, ohne sofort zu reagieren. Diese nicht-reaktive Prasenz kann dazu
beitragen, Belastungen friiher zu erkennen, Uberforderung zu vermeiden und angemessener
mit wechselnden Anforderungen umzugehen. Gerade im Gesundheits- und Rehabilitations-

sport unterstiitzt diese Form der Orientierung Sicherheit und erweitert Handlungsspielraume.

Ein weiterer Aspekt dieses Rahmens betrifft die Art und Weise, wie wir Unvollkommenheit und
Verletzlichkeit wahrnehmen. Im Gesundheits- und Rehabilitationssport begegnen uns Grenzen,
Schwankungen und Verdanderungen ganz unmittelbar. Die Integrative Bewusstseinskultur ver-
steht diese Erfahrungen nicht als Mangel, sondern als Teil einer Realitit, die Aufmerksamkeit,

Sorgfalt und Akzeptanz erfordert.

Dabei spielt auch dsthetische Sensibilitat eine Rolle: die Fahigkeit, Einfachheit zuzulassen, das
Nicht-Perfekte anzuerkennen und Stille oder Zwischenrdume nicht als Leere, sondern als struk-
turierende Elemente von Wahrnehmung und Bewegung zu verstehen. In solchen Momenten
kann sich eine Form von Staunen einstellen - ein offenes, nicht bewertendes Gewahrsein, das
Wahrnehmung vertieft, ohne sie sofort einzuordnen oder zu kontrollieren. Gerade dort, wo
nichts ,optimiert” werden muss, kann sich eine ruhigere, stimmige Form von Prasenz entwi-

ckeln.

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

mung und innere Haltung in einen sinnvollen Zusammenhang zu stellen.



Sie ersetzt keine medizinischen oder therapeutischen Konzepte, sondern erginzt sie dort, wo
es um Selbstwahrnehmung, Eigenverantwortung und eine tragfdhige innere Ausrichtung im

Umgang mit Belastung geht.

Um Missverstdndnisse zu vermeiden, ist mir an dieser Stelle eine begriffliche Einordnung wich-
tig. Zwischen diesem Orientierungsrahmen und der konkreten Ubungspraxis liegt die Ebene
der integrativen gymnastischen Bewegungskunst. Sie bezeichnet eine gesundheitsorientierte
Form von Bewegung, in der gymnastische Prinzipien mit erfahrungs- und wahrnehmungsbe-
zogenen Ubungsweisen verbunden werden und so Orientierung in leiblich nachvollziehbare

Bewegung iibersetzt wird.

Aiki-Doin ist innerhalb dieses Zusammenhangs eine konkret ausgearbeitete, eigenstiandige
Praxisform. Es handelt sich um eine spezifische Auspragung integrativer ggymnastischer Bewe-
gungskunst, in der die Prinzipien der Integrativen Bewusstseinskultur im Uben leiblich erfahr-
bar und vermittelbar werden. Die Praxis selbst besteht nicht aus Konzepten, sondern aus Be-
wegung, Atemlenkung, wahrnehmungsorientiertem Uben und leiblicher Selbstregulation. In
dieser Form findet Aiki-Doin Anwendung im gesundheitsorientierten Bewegungssport, in pra-

ventionsbezogenen Praxisfeldern und im Rehabilitationssport.

Vor diesem Hintergrund ist auch die Ubungspraxis zu verstehen, die Ihr in den Gruppen erlebt.
Aiki-Doin ist keine zusatzliche Disziplin und kein Sonderprogramm, sondern eine gesundheits-
orientierte Bewegungspraxis innerhalb des Gesundheits- und Rehabilitationssports. Atem, Be-
wegung und Wahrnehmung werden so miteinander verbunden, dass Regulation, Sicherheit

und eine nicht-reaktive Prasenz unterstitzt werden.

Aiki-Doin ist weder Kampfsport noch Atemtechnik und auch keine meditative oder spirituelle
Praxis. Die Bewegungen sind bewusst einfach, fliefdend und koordinativ gestaltet. Ziel ist nicht
das Erlernen einer festen Form, sondern die Erfahrung von Bewegung als abgestimmtes Zu-
sammenspiel von Atem, Haltung und Aufmerksamkeit. Die Form entsteht dabei nicht durch
Vorgabe, sondern entfaltet sich im Uben selbst. Der Kérper wird nicht isoliert trainiert, sondern

als zusammenhdngendes, regulatives System angesprochen.

Der Begriff Aiki bezeichnet in diesem Zusammenhang die Fahigkeit zu koharenter, nicht-reak-
tiver Prasenz in Bewegung und Interaktion. Gemeint ist ein leiblich fundierter Prozess, in dem
Wahrnehmung, Atemrhythmik, motorische Vorbereitung und situative Responsivitét so inte-
griert werden, dass Handlungsklarheit, Spannungsregulation und Bewegungsfluss erhalten
bleiben. D6in bezeichnet demgegeniiber eine bewegungsbezogene Ubungspraxis, in der Atem-
modulation, koordinative Bewegung und achtsame Kérperwahrnehmung zu einem regulativen
Zusammenhang verbunden werden - ohne energetische Konzepte oder symbolische Zuschrei-

bungen.



Manche Bewegungen - etwa ruhige, atemorientierte Arm- oder Handbewegungen - wirken auf
den ersten Blick ungewohnt. Sie dienen jedoch keinem dufieren Zweck und keiner Symbolik.
Vielmehr erméglichen sie es, viele Muskelgruppen einzubeziehen, Spannungsverlaufe wahrzu-
nehmen und die Verbindung zwischen Atmung, Bewegung und Gleichgewicht differenziert er-
fahrbar zu machen. Dabei werden sowohl eine stimmige Ausrichtung der Kérpersegmente als
auch die posturale Balancefdhigkeit unterstiitzt - also die Fahigkeit, den Kérperschwerpunkt
innerhalb der Unterstiitzungsflache zu halten. Diese Fahigkeit beruht auf dem Zusammenspiel
visueller, vestibuldrer und propriozeptiver Informationskanéale und ist fiir Sicherheit und Be-

wegungskoordination im Alltag von zentraler Bedeutung.

Eine fein abgestimmte Atemmodulation kann dabei vegetative Erregung beeinflussen, die mo-
torische Vorbereitung unterstiitzen und zur psychischen Stabilisierung beitragen. In Verbin-
dung mit koordinativer Klarheit férdert dies eine 6konomische Bewegungsorganisation, bei

der unnoétige Muskelarbeit reduziert und Rhythmus sowie Stabilitat unterstiitzt werden.

Gerade diese dufierlich einfachen, bewusst schlicht gehaltenen Bewegungen stellen haufig er-
hohte Anforderungen an Wahrnehmung, Aufmerksamkeit und Selbstregulation. Ihr Anspruch
liegt nicht in der Komplexitit der Form, sondern in der feinfiihligen Genauigkeit der Ausfiih-
rung und in der Fahigkeit, Spannung, Atmung und Bewegung sensibel aufeinander abzustim-
men. Aus koordinations-, wahrnehmungs- und neurophysiologischer Sicht sind sie deshalb be-
sonders wirksam, weil sie Regulation auf mehreren Ebenen zugleich ansprechen, ohne zu tiber-

fordern.

Gelegentlich wird der Eindruck geduflert, einzelne Ubungen seien ,esoterisch”. Dieses Missver-
standnis entsteht hiufig in Kontexten, in denen ruhige, wahrnehmungsorientierte Ubungsfor-
men ungewohnt sind. Tatsdchlich beruhen diese Ubungsformen auf bekannten gesundheits-
wissenschaftlichen Prinzipien wie Wahrnehmungsschulung, interozeptiver Aufmerksamkeit,
posturaler Kontrolle und dosierter Belastung. Sie kommen ohne energetische Vorstellungen,
Rituale oder metaphysische Annahmen aus und zielen auf Regulation, Selbstwahrnehmung
und Stabilitdt. In der Vermittlung ist mir dabei epistemische Redlichkeit wichtig: Aussagen

werden zurtickhaltend, tiberpriifbar und ohne spekulative Versprechen formuliert.

Manchmal wird auch das Uben in der Stille als ungewohnt oder als langweilig erlebt. Wenn
einzelne Ubungseinheiten in weitgehender Ruhe stattfinden, handelt es sich um ein Angebot,
nicht um einen Zwang. Diese Form des Ubens schafft Raum fiir Konzentration, Eigenwahrneh-
mung und eine ruhigere Verarbeitung von Bewegung und Atem. Sie unterstiitzt eine gegenwar-
tige Orientierung - einen Handlungs- und Wahrnehmungsmodus, der situativ prasent bleibt,
ohne unmittelbar zu reagieren. Diese Fahigkeit ist zeitlich begrenzt eingeilibt und kann auch im

Alltag hilfreich sein.



Dass sich bestimmte Gedanken im Verlauf dieses Schreibens wiederholen, ergibt sich aus der
Sache selbst. Themen wie Wahrnehmung, Regulation und Orientierung begegnen uns auf ver-
schiedenen Ebenen zugleich - kérperlich, erfahrungsbezogen und begrifflich - und lassen sich

nicht auf einen einzelnen Aspekt reduzieren.

Zusammengefasst ist Aiki-Doin eine Praxis, die darauf ausgelegt ist, Euch innerhalb der medi-
zinischen und rehabilitativen Rahmenbedingungen zu unterstiitzen. Sie verspricht keine Ef-
fekte, sondern eroffnet Erfahrungsrdume. Sie ersetzt keine Therapie und verfolgt keine Leis-
tungsziele, sondern erginzt den Gesundheits- und Rehabilitationssport dort, wo Wahrneh-

mung, Regulation und innere Orientierung eine tragende Rolle spielen.

Mir ist dabei wichtig, dass Absicht, Haltung und praktisches Handeln miteinander iibereinstim-
men. Diese Form von Integritit bildet fiir mich die Grundlage einer verantwortungsvollen Ar-
beit im Gesundheits- und Rehabilitationssport - ebenso wie die bewusste Vermeidung unnoti-

ger Belastung in Denken, Sprechen und Handeln.

Zum Abschluss méchte ich Euch danken - fiir die gemeinsame Zeit, fiir Eure Aufmerksamkeit,
fiir Eure Riickmeldungen und fiir die Bereitschaft, Euch auf einen Ubungsweg einzulassen, der

nicht immer vertraut ist, aber bewusst verantwortungsvoll gestaltet wurde.

Zum Ubergang in das neue Jahr méchte ich Euch mit einem Abendgruf verabschieden, der mir

in diesem Zusammenhang passend erscheint:

Das Eine mdochte 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 nachldssig

Zen-inspirierter kontemplativer Text, Verfasser unbekannt
Uberliefert in Textsammlungen zur Kontemplation und Zen
Haus St. Benedikt, Wiirzburg

Ich wiinsche Euch fiir die kommenden Tage eine ruhige Jahreswende und alles Gute fiir das

neue Jahr.

Klaus Runte
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