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Gespräch mit 
Janina Eisner

Ein weiterer Punkt war die Akzeptanz. Gerade im Aikido

können wir als Uke viel  über die Akzeptanz lernen, 

eben über den Schmerz. Akzeptanz heisst also auch

Schmerzen ertragen. Von Schopenhauer las ich die

Worte: »Schmerzen in Wissen umwandeln«, was ich so

auch gerne übernahm.
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Mit meinen Gedanken bin ich immer noch in
Deinem Training und stelle für mich fest: Ich
habe nicht mit Aikido begonnen, um mich besser
verteidigen zu können. Das hiesse ja, dass ich
vorher nicht in der Lage gewesen wäre. So war
mir klar, im Aikido ist der Weg das Ziel, das
passt mit dem Prinzip der Meditation zusammen.
Das fasziniert mich, das ist für mich logisch, be-
greifbar.

Ein weiterer Punkt war die Akzeptanz. Gerade
im Aikido können wir als Uke viel über die Ak-
zeptanz lernen, eben über den Schmerz. Akzep-
tanz heisst also, auch Schmerzen ertragen. Von
Schopenhauer las ich die Worte: »Schmerzen in
Wissen umwandeln«, was ich so auch gerne
übernahm.

AAbbeerr AAiikkiiddoo hhaatt eettwwaass mmiitt HHaarrmmoonniiee zzuu ttuunn,,
wweenniiggeerr mmiitt ddeemm »»SScchhmmeerrzzeenn eerrttrraaggeenn««..
SScchhmmeerrzzeenn eerrffaahhrree iicchh,, wweeiill TToorrii uunnffäähhiigg iisstt,,
sseeiinnee TTeecchhnniikk rriicchhttiigg aauusszzuuffüühhrreenn.. WWeeiill ddiieesseerr
AAiikkiiddookkaa nniiee lleerrnnttee,, AAiikkiiddoo zzuu pprraakkttiizziieerreenn..

Es ist sicherlich abhängig von der persönlichen
Entwicklungsstufe eines Aikidokas, wie er die
Technik ausführt, so dass sie zwingend und nicht
schmerzhaft ist. Oft wird ja mangelnde Technik
und mangelnde Übung durch Kraft und Brutalität
ersetzt. Wenn ich das dann als Uke so erfahre und
fühle, bedeutet dies für mich: »Da musst du
durch!« 

Ganz wichtig dünkt mich, bei der eigenen Aus-
führung der Technik auf die Aikidoprinzipien zu
achten. So kann ich meine eigenen Fehler auch
sofort selbst erkennen. Techniken können dann
auch misslingen, was mich natürlich emotional
schmerzt. Denn Schmerzen erfahre ich ja nicht nur
auf der körperlichen Ebene.

WWaarruumm ddiieesseess FFrrööhhlliicchh-wwiittzziigg-lluussttiiggee iimm TTeexxtt
DDeeiinneerr HHoommeeppaaggee??

Weil ich im Leben dem Schönen, dem Humor-
vollen, suche, nach dem was mir Freude macht.
Und weil ich mich besonders für die komische

Letzthin las ich ein Buch über Meditations-
technik, dort wurden Faktoren oder Prinzipien als
wichtig erarbeitet. Ich stellte fest, dass ich sie
wunderbar umsetzen kann für meine Bereiche,
meine Aktivitäten, mein Leben. So wie der

Faktor, den wir heute in Deinem Training wieder
erfahren konnten: »Den Geist des Anfängers«
bewahren. Jede Minute ist kostbar, wir müssen
sie aber immer wieder neu erleben. Frei sein von
Erwartungen, Bewertungen vergangener Erfah-
rung wird im Faktor »nicht bewerten« deutlich.
Ein weiteres Prinzip ist die »Geduld«. Da fiel mir
auf, dass dieses Wort zur Zeit weltpolitische Be-
deutung hat! Mit etwas Geduld hätte der Irak-

krieg verhindert werden können, auf jeden Fall
nach Meinung einiger Politiker. Ich kann es auf
alle Bereiche übertragen, Geduld brauche ich ei-
gentlich in allen meinen Bereichen.

Ein weiterer Faktor ist das »nicht greifen«.
Wir haben ja immer ein Ziel, mit jeder Handlung
verfolgen wir einen Zweck und gerade dies wäre
ein echtes Hindernis für die Meditation. Diese
geistige Einstellung, das »nicht greifen« auf Ai-
kido zu übertragen, bedeutet für mich, einfach
Aikido zu machen und dabei nicht nach dem
nächsten Gürtel oder Dan zu greifen. Man kann
jetzt das nicht unbedingt auf das Theater über-
tragen, denn dort gelten andere Gesetze. 
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Horst Schwickerath
Beaumont/F

AAuuffmmeerrkkssaamm ggeewwoorrddeenn bbiinn iicchh aauuff DDiicchh,,
JJaanniinnaa,, dduurrcchh DDeeiinnee HHoommeeppaaggee,, aauuff wweellcchheerr DDuu
DDeeiinnee KKöörrppeerraarrbbeeiitt uunndd BBeewweegguunngg vvoorrsstteellllsstt..
BBeeii ddeenn BBuuttttoonnss ffiinnddeett mmaann aauucchh »»GGeeiisstt,, GGeeffüühhll
uunndd KKöörrppeerr««,, aabbeerr aauucchh GGyymmnnaassttiikk,, TThheeaatteerr uunndd
AAiikkiiddoo..

WWiiee kkaannnn iicchh mmiirr ddeenn BBeeggrriiffff»»KKöörrppeerraarrbbeeiitt««
vvoorrsstteelllleenn??

Der Körper ist primär. Einer meiner Kurse
z. B. heisst : »das Theater mit dem Körper«. Das
ist natürlich zweideutig, denn es spricht die kör-
perliche und psychische Ebene gleichzeitig an.
Körperarbeit heisst, dass wir den Körper primär
einsetzen, obwohl wir zwar auch die Sprache ein-
setzen – aber der Körper hat Priorität.

WWoo iisstt ddaa ddaass BBaalllleetttt eeiinnzzuuoorrddnneenn?? 

Ballett ist eine Bewegungskunst. Ich würde
mich so gesehen als Bewegungskünstlerin, Päda-
gogin und als Sammlerin bezeichnen. Mein Beruf
besteht aus diesen drei Bereichen, die ineinander
fliessen. Mein »beruflicher Alltag« ist sehr »viel-
schichtig«. An einer Schwerhörigenschule unter-
richte ich Sport und bildende Kunst, gefolgt von
Kursen unterschiedlicher Thematik. Neben mei-
ner Unterrichtstätigkeit spielte ich dann auch in
einem Ensemble. Seit ca. zehn Jahren bin ich als
Solistin auf der Bühne tätig. Aikido ist als neuster
Teil dazugekommen, es dient wie die anderen Tei-
le der künstlerischen, aber auch meiner persönli-
chen Lebensgestaltung.

Du hast vorhin aus dem Text meines ersten
Programms »Zwiebeleien & Nullpunkt« gelesen.
Dort versuche ich Körper, Geist und Seele zu
verbinden.

EEss hhöörrtt ssiicchh ssoo aann,, aallss oobb DDuu ddaa sscchhoonn eeiinniiggee
JJäähhrrcchheenn aamm KKöörrppeerr-WWeerrkk bbiisstt??

Ja, es baute sich auf. Erst war es der künst-
lerische Anspruch – Formen, die mich faszinier-
ten und ansprachen, – dann kam das Aikido da-
zu. Aber die Entwicklung verlief nicht parallel.

We
rbu

ng
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Seite des Lebens interessiere. Humor ist mir sehr
wichtig. Ich bin ein wenig epikureisch ange-
haucht, ich möchte geniessen. Durch den Humor
bekommen Situationen und Tätigkeiten eine
Leichtigkeit, ich lerne und lehre leichter. 

So wie heute auf der Matte, ich bin ja im Kopf
immer noch in Deinem Training. Wenn Du vor-
zeigst, dann sehe ich das Universelle, die Leich-
tigkeit, den Humor als Ganzheit. Das gehört zu-
sammen, dann ist es ein Genuss.

WWiiee bbrriinnggsstt dduu DDeeiinnee KKöörrppeerraarrbbeeiitt aann ddeenn
MMaannnn,, aann ddiiee FFrraauu??

Zum Beispiel durch ausgeschriebene Kurse
an der Volkshochschule und anderen Bildungs-
stätten. So habe ich täglich andere Kurse. Ich fra-
ge mich aber auch: »muss das denn alles immer
sein?«. Andererseits, wenn man etwas kann,
dann ist man auch verpflichtet, es weiter zu ge-
ben.

Ich merke aber auch stark, wie ich mich
dadurch entwickle. Dieser Fluss, von dem wir im
Aikido immer reden, der ist mir bei der Theater-
arbeit sehr vertraut.

WWeellcchhee AAuussbbiilldduunngg hhaasstt DDuu ffüürr ddiieessee KKöörrppeerr-
aarrbbeeiitt??

Schon als Kind war ich sehr körperorientiert.
In der Kleinstadt, in der wir lebten, besuchte ich
fast täglich den Sportverein, übte Florettfechten,
die Bewegung war und ist meine Herausforde-
rung. 

Studiert habe ich ich den Beruf der Gymnas-
tiklehrerin. So erklärt sich auch die »Gymnastik«
auf meiner Homepage. Gerade die Gymnastik-
kurse sind mittlerweile mit einer Warteliste be-
legt. Die pantomimische Kunst lernte ich bei
einem Schüler von Marcel Marceau und Samy
Molcho, der auch Autor mehrerer Bücher über
Körpersprache ist und mir den ersten Anstoss für
spätere Kurse in Richtung Körpersprache gab. 

DDaass AAiikkiiddoo kkaamm aallssoo eerrsstt ssppäätteerr hhiinnzzuu??

Ich war mit dem Ensemble jedes Wochenen-
de beschäftigt, und um auch einmal etwas an-
deres zu unternehmen, habe ich mit Freunden
Aikido begonnen, was mir aber damals nicht viel
sagte. Erst vor ca. neun Jahren wurde es intensi-
ver, ausdrucksvoller.

DDuu wweeiisssstt,, wwaass DDiirr ddiiee vveerräännddeerrttee SSiicchhttwweeiittee
ddeess AAiikkiiddooss ggaabb?? DDuu nniimmmmsstt aann……??

Vielleicht bedingt durch meine Solistentätig-
keit als freie Künstlerin. Im Ensemble, in der Grup-
pe, obwohl ich die Hauptrolle inne hatte, galten
andere Gesetze. Dann kam das Soloprogramm!
Das bedeutet Dialog mit dem Publikum, da steht
man alleine auf der Bühne. 

Im Aikido war ich dann wieder auf einen an-
deren angewiesen. So wird wohl ein gewisser Pro-
zess stattgefunden haben zwischen der Solodar-
stellerin, dem Publikum und dem Energiefluss
sowie der Anfängerin auf der Matte mit den
sportlichen Anforderungen in Verbindung mit der
Bewegung. Diese Bewegungsebene wird sicher-
lich eine Balance mit Aikido, der Sprache und
der Pantomime entwickelt haben.

DDuu wweeiisssstt nniicchhtt mmeehhrr,, wwaass DDiirr ddiiee TTüürr zzuumm
AAiikkiiddoo ööffffnneettee??

Ich muss da nicht so weit zurückgehen. In
letzter Zeit gab es einschneidende Ereignisse, Er-
kenntnisse. Ich bin ja noch nicht so weit, trotz-
dem bemerke ich oder habe das Gefühl, dass ich
jetzt viel weniger verstehe, als zu der Zeit als ich
noch erster Kyu war. Sicher wurden durch meine
Danprüfungen Türen geöffnet, aber zur Zeit stehe
ich vor einer grossen Tür. Ich sehe mehr, ich
spüre die Spannung. Du sagtest heute im Trai-
ning, was ich nicht kenne, das kann ich auch
nicht erkennen. Ich kann im Aikido mehr über
mich lernen.

DDuu ssaaggtteesstt vvoorrhhiinn,, DDuu hhäätttteesstt aallss eerrsstteerr KKyyuu
mmeehhrr ggeewwuusssstt aallss jjeettzztt.. WWaass hheeiisssstt iinn ddiieesseemm
FFaallll »»wwiisssseenn««??

Was ist Wissen? (längere »hmmm«-Pause)
Ich merke an meinen Lesegewohnheiten, dass
ich Lektüre über Aikido noch liegen lasse, ich lese

lieber Philosophie. Also ist es körperliches Wis-
sen, körperliche Erfahrung, die ich aber intuitiv
spüre.

Jahrelang zeigte man mir Aikido, in dem man
mir sagte, das macht man nur so und nicht so.
Bei dieser freien Arbeit heute morgen hiess es,
schnell reagieren, erahnen, spontanes Aus-
führen, da konnte ich das nicht so gut umsetzen.

Da ich weiss, das ich heute weniger weiss,
kann ich auch einfacher los- und zulassen. Es
gibt dieses Beispiel mit der präparierten Kokos-
nuss, in die eine Banane gesteckt wird, der Affe
sieht die Banane, greift rein und bekommt die
Hand nicht mehr hinaus. So könnte es mir in ei-
nem gewissen Stadium heute auch noch gehen,
aber Tendenz fallend! (lacht) Das hat sich eben
verändert. 

Und im Theater gelten wieder andere Ge-
setze.



GGrreeiifftt ddaass nniicchhtt iinneeiinnaannddeerr üübbeerr??

Es kann natürlich sein, dass ich mich in der
Theaterarbeit anders entwickelt habe wie im Ai-
kido. 

Im Theater musst du stark sein, immer kämp-
fen, vor allen im Ensemble um den Rang, die
Hauptrolle, Rivalitäten entstehen, Egozentrik
und Originalität um jeden Preis wird belohnt. Im
Aikido gibt es diesen Wettbewerbscharakter nicht
und Aikido gibt mir die Möglichkeit, auf ewig ler-
nen zu können.

IIcchh bbrraauucchhee kkeeiinn AAiikkiiddoo,, uumm eeiinn gguutteerr
MMeennsscchh zzuu sseeiinn..

Ja, richtig, ich halte es auch für falsch, zu sa-
gen, »mache Aikido, dann… wirst du alle deine
Probleme friedlich lösen«.

DDiiee VVeerrbbiinndduunngg zzwwiisscchheenn AAiikkiiddoo uunndd TThheeaa-
tteerr,, DDeeiinnee »»ZZwwiieebbeellggeesscchhiicchhttee««……

Es war an einem Sonntag, ich musste »lie-
fern«, ich hatte schon einen Vertrag – eine halbe
Stunde spielen … Das war Stress pur. Mit dem
kann ich umgehen, Künstler brauchen so etwas
des öfteren. 

Später waren es eineinhalb Stunden – aber ein-
einhalb Stunden Pantomime z.B. im traditionellen
schwarzen Kostüm ist doch langweilig. Da ich auch
ein wenig in Stoffe verliebt bin, Stoffe zur »Verwand-
lung« herbeiziehe, kam ich auf die vielschichtige
Zwiebel … Ich habe mehrere Schichten, die ich
nacheinander ausziehen kann. Da ich schlank bin,
hat das dann eine grosse Wirkung. »Das also ist des
Pudels Kern« schrieb mal ein Kritiker.

Aikido ist für mich wie eine Zwiebel – viel-
schichtig, magisch.

Vor zwei Jahren wählte ich ein »neues Ge-
müse«, den ebenso vielschichtigen Kohl. Das ist
dem Gemüse entsprechend zur Winterschauspiel-
zeit festgelegt, dort spiele ich auch mit Wörtern.
Mir gefällt die Beziehung zu Worten, fasziniert
wie sie entstehen, was dahinter steckt. Bei Kohl
benütze ich dann auch eine falsche Schreibweise
wie: Kohlerar oder Showkohlade, also Show
zuende, Kohl Ade. Da gleite ich gezielt hinein.

KKöörrppeerr,, GGeeiisstt uunndd …… wwiiee wwüürrddeesstt DDuu ddaass
mmiitt aannddeerreenn WWoorrtteenn uummsscchhrreeiibbeenn,, ddiiee KKöörrppeerr-
aarrbbeeiitt??

Echt sein, sich selbst sein, wahr und lebendig
– wir spüren doch sofort, wenn etwas nicht in

Übereinstimmung ist, mit dem was wir sagen und
tun. Glaubwürdig bin ich nur dann, wenn Körper-
sprache und Wortsprache übereinstimmen. Kör-
persprache kann Wortsprache entlarven. Ich
wünsche mir, authentisch zu sein, ich möchte
glaubwürdig sein.

AAnneerrkkeennnnuunngg

Ja, richtig.

DDeerr GGeeiisstt??

Der wird immer sichtbarer für mich.

AAllssoo mmeehhrr ddiiee FFoorrmm ddeess GGeeiisstteess aallss ddeess GGeeiiss-
ttiiggeenn??

Ja, auf jeden Fall. »Geistiges« hat so den
Religionstouch.

HHmmmm,, ddaass kkaannnn aabbeerr aauucchh pphhiilloossoopphhiisscchh
sseeiinn..

Ja, Philosophie ist ja auch Ersatz für Religion.

UUnndd wwaass wwiillll ddeerr GGeeiisstt ddaarrsstteelllleenn,, ddeenn
SScchhrreecckkeenn??

Nein das wäre falsch, aber der Geist kann in
Form von Gedanken auch eine blockierende,
erschreckende Wirkung haben. Gedanken wirken
sich immer auch körperlich aus. Mit der geistigen
Kraft der Gedanken kann ich mich und andere
positiv beeinflussen. Wenn ich z.B. mit Humor
meine Kurse abhalte, dann können die Teilneh-
mer viel leichter lernen, also auch schwierige
Inhalte leichter lernen. Oder sie können über sich
selbst lachen, sich mal mit Abstand betrachten. 
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Sie lernen den Umgang mit Gedanken wie »das kann ich nicht«, lernen
z.B., sich im Geiste auf eine Wolke stellen und mit ihr wegzuziehen.

DDiieessee BBeewweegguunngg hhaatttteesstt DDuu bbeerreeiittss iimm TThheeaatteerr uunndd ssppäätteerr iimm AAiikkiiddoo
wwiieeddeerr?? 

Ja, aber anders. Ich erinnere mich, vor zwei Jahren bei Deinem ersten
Lehrgang hier in Freudenstadt hast Du das Wort »Präsentations-Momente«
benützt.

IIcchh?? uuppppss!!

Ja. Das hat mich sehr stark an meine Theaterarbeit erinnert, denn da
wird auch übertrieben dargestellt und präsentiert. Da bemerkte ich, dass das
nicht das Aikido ist, das ich bisher gelernt habe, sondern da bewege ich
mich natürlich. Dadurch wurde mir deutlich, dass ich solche Präsentations-
Momente in meinen Techniken hatte. Das sind Bewegungen, die eigentlich
wirkungslos sind, aber gut aussehen.

So habe ich auch in der Theaterarbeit erlebt, dass ich mich an einem be-
stimmten Zeitpunkt von meinen bisherigen Lehrern entfernte und meinen
persönlichen Bühnenstil entwickelte. Dies ist in der Theaterkunst vielleicht
nötig, aber im Aikido darf ich so nicht vorgehen. Denn sonst mache ich nur die
Techniken, die mir gefallen, gehe nur zu den Lehrern, die mir sympathisch sind.

Wie ich etwas festhalte, daraus erkenne ich, wie ich loslassen kann. Also
lerne ich loslassen. Zugegeben, manchmal komme ich schon ins Taumeln… 

WWaass bbrriinnggtt DDiirr ddiiee »»AAiikkiiddoobbeewweegguunngg««??

MICHEL EYQUEM DE MONTAIGNE,
SCHRIFTSTELLER, PHILOSOPH, VERFASSER 
DER »ESSAIS« 
* 28.2.1533 SCHLOSS MONTAIGNE/ DORDOGNE
ALS SOHN DES KAUFMANNS PIERRE EYQUEM
(1495–1568), 
† 13.9.1592 SCHLOSS MONTAIGNE. EYQUEM IST
JÜDISCH/SPANISCHER ABSTAMMUNG

Humanistisch erzogen, besuchte M. das neugegründete Collège de
Guyenne in Bordeaux (1539–46) und studierte ebenda und in Toulouse
Rechtswissenschaft (1546–54). Anschliessend war er kurzzeitig als Ratsherr
am Steuergerichtshof von Périgueux tätig, ehe er als Parlamentsrat in
Bordeaux amtierte (1557–1570). Auf Drängen seines Vaters heiratete 
M. 1565 die Tochter eines Bordelaiser Ratsherrn, mit der er eine solide
Vernunftehe führte. Eng befreundet war er in den Jahren zuvor mit dem
Amtskollegen und Schriftsteller Étienne de la Boétie (1530–1563), dessen
Denken und von stoischer Gelassenheit getragenes Sterben ihn nachhaltig
prägte. 1571 veröffentlichte er einige von dessen Werken. Zwei Jahre zuvor
war M.s erstes Werk erschienen: die Übersetzung der »Theologia naturalis«
von Raimundus Sebundus (+1436), die er in der berühmten »Apologie de
Raimond Sebond« (1580), seinem umfangreichsten Essai, auch
kommentierte (»Essais«, 2. Buch, Kap. 12). Nach dem Tod des Vaters in den
Besitz der Herrschaft Montaigne gelangt, zog er sich von den öffentlichen
Geschäften zurück und lebte von 1571 an als unabhängiger Landedelmann
auf seinem Schloss, »im Schoss der Musen«, um sich in dessen Turmzimmer
seinen literarischen Neigungen zu widmen. 
Fortan (ab 1572) verfasste er die beiden ersten Bände der »Essais«
(Erstausgabe: Bordeaux 1580). Eine längere Auslandsreise führte ihn
1580/81 in die Schweiz, nach Deutschland und Italien (vgl. »Journal de
voyage«, hrsg. 1774). Von 1582 bis 1585 amtierte M. sodann als
Bürgermeister von Bordeaux. In dieser Position vermittelte er auch zwischen
den Parteien der in Frankreich wütenden Glaubens- und Bürgerkriege
(Hugenottenkriege, 1562-98), wobei er mithalf, die Einnahme Bordeaux'
durch die katholische Liga (gegr. 1576) zu verhindern. Bestimmt war seine
Mittlertätigkeit, die er bereits in früheren Jahren verschiedentlich
durchgeführt hatte, u.a. als Berater der rivalisierenden Könige Heinrich III.
(1574-89) und Heinrich IV. (Heinrich von Navarra; 1589-1610), von einer
irenischen Haltung. Dem Bekenntnis der Väter folgend, blieb er der katho-
lischen Kirche zugeneigt. In seinen letzten Lebensjahren widmete sich M. der
Überarbeitung seiner »Essais«, die, erweitert um ein drittes Buch, 1588 in
Paris neu aufgelegt wurden. Im Sommer dieses Jahres geriet er dort in die
Wirren des Aufstandes der Liga gegen Heinrich III. und wurde einige
Stunden in der Bastille festgesetzt. Zunehmend von einem schweren
Nierenleiden geplagt, verzichtete er 1590 auf ein von Heinrich IV.
angebotenes Staatsamt; statt dessen ergänzte und vollendete er sein
Lebenswerk, die »Essais«, deren Endfassung seine »fille d'alliance« Marie de
Gournay schliesslich 1595 herausgab (»Bordeaux-Exemplar«; 3 Bücher, 107
Kap.). M. gilt neben François Rabelais (1494-1553) als der bedeutendste
Vertreter der französischen Renaissanceliteratur. Seine in unsystematischer
Form und in schlichter Sprache verfassten »Essais« erlangten Weltruhm und
begründeten die literarische Form des Essais als eigenständige Gattung. In
ihnen stehen Reflexionen, Beobachtungen (bes. des Alltags), Anekdoten,
Bilder und Zitate (bes. antiker Autoren) bunt gemischt nebeneinander und
entfalten eine breitgefächerte Thematik (Literatur, Philosophie, Politik, Ethik,
Theologie, Pädagogik u.a.), die das werdende Selbstbewusstsein des
neuzeitlichen Menschen unüberhörbar ankündigt. 


