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Kast konflikterne
pa matten

Tankegangen fra traditionel japansk kampkunst kan bruges til
at mede og lose konflikter i hverdagens kampe.

K roppene flyver hen ad madrasgul-
vet, ruller rundt og er hurtigt oppe

igen. To kvinder i badekébelignende
dragter med et gigantisk sort bukseskgrt
fingerer angreb pé den tredje. Som dyg-
tigt f)arerer, laser og forvandler angrebets
energi til et rul, et fald.

Sammen med 30 andre arbejdsmiljgin-
teresserede er vi til en usaedvanlig fysisk
introduktion til aikido. Det er hands-on
—idette tilfeelde heenderne pa hinanden,
hvor viigrupper pé tre skal pd métten og
afprpve klassiske pvelser.

En af seancens instruktgrer hedder
Helene Eriksen. Hun er uddannet jurist og
har arbejdet med konflikthandtering og
som personalekonsulent.

--Jeg syntes jo ikke, man skulle sls.

Sa kom min sgn og ville g til kampsport.
Men jeg opdagede, at aikido handler om
at gore noget andet end at slds.

Og det giver rigtig meget mening.

Ki er tilstedevzerelse

Dagens variant hedder ki-aikido. Ki over-
seettes meget forskelligt i kampsport. Her
star det for forholdet mellem krop og sind
—mellem vores tanker og selvopfattelse.
Kihandler om at veere til stede — ogs8 helt
ud til fingerspidserne og over til vaeggen.

Det lyder mystisk, men allerede den
fprste gvelse giver en ahaoplevelse. En
frivillig skal med begge haender prove at
bgje Helene Eriksens arm. Forste gang
giver hun hurtigt efter — armen kollapser
eller "dgr” i aikido-sproget. Anden gang
spander hun imod. Det bliver en kamp pa
rd muskelstyrke, og vinderen er den, der
har flest kreefter. Den tredje gang slar hun
aikido-tankegangen til.

—Kierat gare noget andet, forteeller
hun, mens den frivillige staerke mand
mere og mere indedt og til sidst modlgs
aser med at fi den bgjet. Uden held.

Ki-aikido er en vidersudvikling af traditionel japansk kampkunst, og teknikkerne

bestar i en reekke kast og lase, der alle "gar med kroppen” og som ikke er aggressive

eller voldelige.

—Jeg lader veere med at teenke over,
hvem der vinder eller taber. Jeg sgrger for
atvere til stede i hele min arm, men ogsa
iresten af min krop og ude hosjer. Jeg er
bare ligeglad og afslappet ~ og det er altsd
ikke min arm, der ryster.

Acceptér konflikten

Magtkampen og ikke mindst processen
med at Igsne op for konflikterne med en
god dosis kampsportsfilosofi kan ifplge
Helene Eriksen overfgres direkte til hver-
dagen pd jobbet.

Helene Eriksen er ikke i tvivl:

- Stadige kampe pé arbejdspladsen
giver ubehag og stress. Hvis man i stedet
for at slés eller give op ggr noget andet:
er til stede, accepterer og mgder konflik-
ten, &bner man mulighed for, at der kan
ske noget nyt. Hvis man bliver ved med
at mgde samme konflikt igen og igen,
er det ofte, fordi man léser sig fastide
samme reaktionsmgnstre. I stedet kan
man arbejde med at finde en lgsning uden
kamp, som alle har lyst til at veere med til.

Men der kan ikke laves hdndfaste
regler for, hvordan enhver konflikt kan
héndteres.

—Det handler om at forsta i kroppen,
hvordan det fales at gore noget andet. Ved
fysisk at maerke, hvor ubehageligt det er at
slés, og hvor rart det fples for begge parter
at ga andre veje, hvor vi i stedet kan falges
ad, forklarer Helene Eriksen. O

Flere d. lenter er begy at bruge aiki-
do i deres radgivning. Helene Eriksen har ogsi planer
om at introducere kurser i ki-aikido som et redskab til

konflikthandtering.

Harmoni og leering

Ordet "aikido” bestar af tre dele:
ai - passe, samle

(oversasttes ofte til "harmoni”)
ki - 4nd, sind

(oversaettes ofte til "energi”)

do - vej, made, leere
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