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RReeiinneerr eerrzzäähhll ddoocchh eettwwaass üübbeerr DDeeiinnee AAnn-
ffäännggee..

Meine Frau war schuld, sie war der Meinung,
dass ich mich sportlich betätigen müsste, ich habe
wohl, ohne dass ich es bemerkte, »angesetzt«! Sie

jagte mich los, um mir in Verl etwas zu suchen.
Ziel war ein zweimaliges Training pro Woche. Im
Sportkalender von T.V. Verl fand ich den Hinweis,
dass Dienstags und Freitag Sport Aikido trainiert
wird. So habe ich dort angefangen.

ZZuurr BBeeffrriieeddiigguunngg DDeeiinneerr FFrraauu??

Langes Lachen – nun, sie spielt an anderen
Tagen Volleyball, dies passte ganz gut. Unsere
beiden Kinder sollten ja nicht darunter leiden.
Und so fing das vor ca. 9 Jahren an. Trainiert
habe ich bei Volker Görlich, er leitete das Training
in Verl, aber auch bei Burkhard Stiens (An-
merkung der Redaktion, Verl liegt bei Bielefeld).

Die Anfänge waren nicht einfach, das Rollen
z.B., so als ungeübter Mensch, tat ziemlich weh.

DDuu hhaatttteesstt ggaarr kkeeiinnee ssppoorrttlliicchhee BBeettäättiigguunngg
vvoorrhheerr??

Ein wenig gejoggt, aber auch das nur, wenn es
sein musste. Ja und dann eben der Start mit
Aikido. Das war meine erste körperliche Ertüchti-
gung. Folglich hat es auch einer Weile gedauert,
bis ich etwas »fit« wurde. Allein schon um »ge-
lenkig« zu werden, ohne Mühe rollen können, zu
Boden zugehen.

HHaatttteesstt DDuu AAnnggsstt,, mmiitt ddeemm KKooppff vvoorraann hheerr-
uunntteerr zzuu ggeehheenn??

Ja, überhaupt auf dem Boden zu rollen. Total
ungewohnt. Rückwärts war kein Thema, das ging
quasi von selbst.  Aber dieses mit dem Kopf
voran herunter gehen ...Dafür war es um so
schöner, nachher die Erfahrung zu haben, zu

wissen, »du fällst nach vorne herunter«, aber
»du kannst auch wieder aufstehen«! Ich habe
das vorletzte Woche in einem Führungstraining,
an dem ich teilnahm gezeigt. Es ging darum, ei-
nen Vortrag über ein Buch zu halten. Ich dachte
mir, Aikido hilft einem auch bei Führung ...ich
wählte dann die klassischen Punkte, wie »Ener-
gie vorbei lassen« etc.  Mit dem Fazit, wenn man
mal zu Boden geht, dann muss man auch wieder
aufstehen und das beendete ich mit eine Rolle
mitten in den Raum hinein!

Es hat sehr viel Freude gemacht, weil ich zei-
gen konnte, »es geht auch wieder bergauf (im
übertragenen Sinne)«, wenn es mal bergab geht.
Das ist für mich heute das typische »einer Rolle«.

TTjjaa,, ssiicchheerrlliicchh eeiinn hheerrvvoorrrraaggeennddeess BBeeiissppiieell ffüürr
eeiinn VVeerrkkaauuffssttrraaiinniinngg..

Ja, die Medaille hat eben zwei Seiten. 

VVoorr aalllleemm,, wweeiill ssiicchh jjaa iinn ddeerr hheeuuttiiggeenn ZZeeiitt
kkeeiinneerr mmeehhrr eeiinnggeesstteehheenn ddaarrff,, »»mmaall zzuu vveerrlliiee-
rreenn,, mmaall kkeeiinneenn EErrffoollgg zzuu hhaabbeenn««.. HHeeuuttee hhaatt
mmaann »»EErrffoollgg««.. WWoobbeeii eebbeenn üübbeerrsseehheenn wwiirrdd,, ddaassss
wwoo eeiinn TTaall,, aauucchh eeiinn GGiippffeell sseeiinn mmuussss,, ssoonnsstt
kköönnnnttee iicchh ddaass TTaall ggaarr nniicchhtt ddeeffiinniieerreenn..

Ich für mich versuche, verschiedene Bereiche
zu definieren. Wo es dann auch mal in einem
Bereich abwärts gehen kann. Für mich ist Erfolg
wichtig, nicht unbedingt nur beruflicher Erfolg.
Das sind für mich verschiedene Bereiche, da ge-
hört auch Aikido dazu. Ob ich immer in allen
Bereichen Erfolg habe, ist nicht wichtig, die
Summe macht es aus. Aber auch Freude zu ha-
ben, ist mir wichtig. Ein anderer Bereich ist die
Familie, ein weiterer meine Freunde, die Firma...
Da hole ich mir Erfolg heraus.

Als ich »Deine Attacke«, mit mir ein Gespräch
zu veröffentlichen, überdachte, war der wichtig-
ste Geanke »ohh je, was erzählst du dem Horst«!
Da stieg plötzlich die Frage auf, wann bist du ei-
gentlich einmal aus dem Aikidotrainig heraus
gegangen, vom du der Meinung warst, es sei ein
Sch...Training gewesen? Oder du hättest dich
nicht wohl gefühlt... – das habe ich nun wirklich
noch nie erlebt.

Ich bin eigentlich immer mit Freude ins Trai-
ning gegangen, mit der gleichen Freude auch im
Training zu Gange und gehe mit dieser Freude
auch wieder heim. Nach den Training schlafe ich
weniger, aber intensiver. Und am darauf folgen-
den Tag bemerke ich ein grössere Kreativität, Ge-
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danken und Ideen. Also für mich ist Aikido viel
Führung, aber auch ein »Freudenfaktor«. Ich den-
ke es ist wichtig, vermitteln zu können, dass Freu-
de wichtig ist. Ich weiss, es geht nicht immer. Aber
das man die Chance hat, Freude zu übertragen
oder mal herzhaft zu lachen, ist wichtig.

TTrraaiinniinngg uunndd FFrruusstt,, oofftt hhiillfftt ddoocchh ggeerraaddee ddaass
TTrraaiinniinngg,, wweeiitteerr zzuu kkoommmmeenn......

Ja ok, das mag sein. Was nicht heissen will,
dass alles leicht geht. Bitte nicht so verstehen:
»es muss alles leicht gehen«. Ich sagte ja vorhin
schon, allein das Rollen bereitete mir gewaltige
Probleme! Heraus zu gehen und sagen, ok es hat
mal wieder ein bisschen funktioniert. Aber wenn
es rückwärts geht, dann geht es irgendwann auch
mal wieder vorwärts. Wichtig ist letztlich die Freu-
de, mit anderen etwas gelernt zu haben. Die Mus-
keln durchgewalkt zu haben, ist doch auch etwas.
Erfolg ist doch, was man in sich trägt: »Mensch,
das war ein schönes Training«, ich habe mal
wieder mit anderen geübt und mich mit ihnen
gefreut. Für mich ist der Weg des Lernens über
Frustration nicht unbedingt der alleinige Weg.

NNiicchhtt ddiiee FFrruussttrraattiioonn iisstt ddeerr LLeevveell ddeess
LLeerrnneennss..

Einfach mal wieder die Freude spüren, das
etwas funktioniert hat. Heute ist mein Sohn Ki-
lian vom Felsen gesprungen, einfach aus der
Freude heraus, die Erdanziehung zu spüren und
ins Wasser einzutauchen, sicherlich mit einem
gewissen Kitzel dabei. Doch ohne Frust, wenn es
nicht klappt.

NNeeiinn –– eerr mmuussss eess sscchhaaffffeenn,, ssoonnsstt lliieeggtt eerr
aauuff ddeemm FFeellsseenn.. ((wwaass llaauutteess LLaacchheenn pprroovvoozziieerrtt))..

...ohohoh, wenn das meine Frau liest!

IIcchh llaass lleettzztthhiinn eeiinneenn AArrttiikkeell,, üübbeerr nneeuuee PPrroo-
jjeekkttee aann ddeeuuttsscchheenn SScchhuulleenn.. FFiirrmmeenn bbeeaauuffttrraaggeenn
SScchhuulleenn mmiitt UUmmffrraaggeenn uuddggll.. DDaabbeeii eennttddeecckktt mmaann
bbeeii SScchhüülleerrnn uunnggeeaahhnnttee FFäähhiiggkkeeiitteenn zz..BB.. bbeeii ddeerr
EErrsstteelllluunngg uunndd EEnnttwwiicckklluunngg eeiiggeenneerr UUmmffrraaggeeffoorr-
mmuullaarree.. DDeennnn ddiieesseess PPrroodduukkttee aauuss iihhrreerr eeiiggeenneenn
KKrreeaattiivviittäätt-RReessssoouurrccee llaannddeett nniicchhtt aauuff ddeemm »»SScchhuull-
aauuffggaabbeennmmüüllll««,, eess iinntteerreessssiieerrtt ssiicchh jjeemmaanndd ddaaffüürr
uunndd eess wwiirrdd oobbeennddrreeiinn ssooggaarr nnoocchh ddaaffüürr bbeezzaahhlltt..

LLaauutt ddeemm AArrttiikkeell wwaarreenn ddiiee mmeeiisstteenn FFiirrmmeenn
bbeeggeeiisstteerrtt,, ddeennnn ddiiee RReessuullttaattee ddeerr UUmmffrraaggeenn wwaa-

rreenn ssoo pprrääzziissee uunndd uummffaannggrreeiicchh wwiiee ssoonnsstt  nniiee!!
DDeennnn eess zzeeiiggttee ssiicchh,, ddaassss ddiiee UUnntteerrnneehhmmeenn ddeenn
SScchhüülleerrnn lliieebbeerr aannttwwoorrtteetteenn aallss iirrggeenndd eeiinneerr pprroo-
ffeessssiioonneelllleenn MMaarrkkttffoorrsscchhuunnggssffiirrmmaa..

Auch im Aikido können wir den Erfolgsdruck,
die weg nehmen. Viele Menschen gehen doch mit
Frust durchs Leben. Da ist die Chance zu sagen,
Du brauchst keinen Frust zu haben. »Du kannst
ohne Frustration rein gehen und auch ohne wie-
der herauskommen.«

DDuu mmuusssstt nniiee ffrruussttiieerrtt sseeiinn.. DDiiee FFrraaggee,, ddiiee
hhiieerr aannsstteehhtt iisstt,, wwaarruumm iisstt ddeerr MMeennsscchh ffrruussttrriieerrtt,,
wwaarruumm ttuutt eerr ssiicchh ddaass aann.. EErr mmuussss jjaa aauucchh nniicchhtt
uunnbbeeddiinnggtt AAiikkiiddoo mmaacchheenn,, uumm ddaass zzuu vveerrlliieerreenn..

Hmmm, ich habe das Bild mitgenommen: Du
gehst aus dem Aikidotraining heraus und bist
frustriert.

NNeeee nneeeeee,, wwiirr rreeddeenn aanneeiinnaannddeerr vvoorrbbeeii.. DDuu
ggeehhsstt hheerraauuss uunndd eess hhaatt nniicchhttss ggeekkllaapppptt,, DDuu
hhaasstt iinntteennssiivvee hheerruumm pprroobbiieerrtt...... UUmm iinntteennssiivv zzuu
ssuucchheenn,, vveerrssuucchheenn,, mmuussss iicchh jjaa eerrsstt eeiinnmmaall
ssppüürreenn,, ddaassss ddaa eettwwaass nniicchhtt ssttiimmmmtt......

Ja ok, verstehe, aber ich denke die Freude ist
wichtig.

WWeennnn ddiiee nniicchhtt wwäärree,, kkäämmeenn ssiiee ddoocchh wwoohhll
üübbeerrhhaauupptt nniicchhtt wwiieeddeerr.. DDaa wwüürrddee ddoocchh jjeeddeerr
ssaaggeenn:: »»wwaass ssoollll iicchh eenn ddoohh««!!

Also Freude hat für
mich etwas mit Leichtig-
keit, aber auch mit einer
gewissen Tiefe zu tun. Das
hat nichts mit »tüddellit«
zu tun.

IIcchh mmuussss jjaa ssoowwiieessoo
mmiitt mmeeiinneemm PPaarrttnneerr ssppiiee-
lleenn...... BBeeoobbaacchhttee KKiinnddeerr,,
wwiiee ssiiee mmiitt LLeeiicchhttiiggkkeeiitt
iihhrree SSppiieellee dduurrcchhffüühhrreenn,,
ddaa iisstt kkeeiinn BBeemmüühheenn,, ssoonn-
ddeerrnn eeiinn BBeehheerrrrsscchheenn..

Ja, die Chance auf ei-
nen Angriff auch einzu-
gehen, auf den Partner
einzugehen.

DDuu ttrraaiinniieerrsstt jjeettzztt iinn MMaaiinnzz??

Zwei Jahre nach meinen Anfängen in Verl
sind wir in den Süden gezogen. In Mainz trai-
niere ich beim T.V. Mombach bei Ivan Antonetti,
und in Gau-Algesheim bei Volker Knau. Ich habe
aber über die Jahre hinweg immer noch meine
Trainingseinheiten bei Volker Görlich, wenn auch
nur alle Monat oder alle zwei Monate. 

Ja, im Keller bei mir liegen einige Matten,
und so einmal die Woche mit Bekannten oder
meiner Frau Katharina trainieren wir...

HHaasstt DDuu DDiirr sscchhoonn eeiinnmmaall GGeeddaannkkeenn üübbeerr
ZZeenn ggeemmaacchhtt ooddeerr eess pprraakkttiizziieerrtt??

Zen ist bei mir noch auf der Agenda, für
später. Später heisst, wenn ich nicht mehr so be-
weglich bin, sprich mein körperlicher Einsatz nicht
mehr so da ist. Also das ist meine Vorstellung,
ohne dass ich es praktiziert habe.

EEss iisstt ssiicchheerrlliicchh sscchhöönn eeiinn BBiilldd zzuu hhaabbeenn,, DDuu
ssoolllltteesstt DDiicchh aabbeerr nniicchhtt ffeessttlleeggeenn uunndd ddiiee
AAggeennddaa sscchhoonn jjeettzztt eeiinn wweenniigg ööffffnneenn,, nniicchhtt nnuurr
ffüürr ZZeenn.. DDeennnn eess wwiirrdd DDiirr aannddeerree AAssppeekkttee ggeebbeenn
kköönnnneenn,, eess hhaatt vviieell SSeeiitteennffllüüsssscchheenn...... 

IIcchh sseehhee ddaass aallss AAlltteerrnnaattiivvee zzuurr »»TTuurrnnvvaatteerr-
JJaahhnn-MMeetthhooddee««:: »»üübbeenn,, üübbeenn««.. BBiittttee nniicchhtt zzuu
vveerrsstteehheenn,, ddaassss ddiieess nniicchhtt wwiicchhttiigg sseeii,, aabbeerr......

Nein daran habe ich noch nicht gedacht, es ist
wie bereits gesagt der Bereich für die Zeit, wenn
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