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KONZENTRATION

Was veranlasst Hunderttausende, ja Millionen von Menschen, in ihrer
sauer verdienten Freizeit grosse Opfer an Geld und Schweiss zu bringen,

um etwas zu lernen, das sie dann meist auch wieder Miithe kostet?
Vielleicht hat die scheinbare Hektik, die sich hier entfaltet, einen ganz

stillen Hintergrund. Vielleicht ist es die Sehnsucht nach der verloren
gegangenen Mitte, der Wunsch nach echter Konzentration in unserem

von den Medien beherrschten Zeitalter der Videoclips. Christian Helmle

beobachtete Schiiler und Lehrer. Er begegnete manchen Erkenntnissen,

die auch im Alltag gelten.

DIE MITTE TREFFEN

«Wesentlich ist das Gefuihl fiir den Ball. Es
1st ein schwieriger Sport. Wenn der Ball nicht
in der Racketmitte getroffen wird, fliegt er
vollig unkontrolliert irgendwohin. Dazu
kommen Beweglichkeit und Reaktionsver-
mogen.»

Ruth Ott, Tennislehrerin

ALLES HARMONISIEREN

«Am meisten Miihe habe ich mit dem Auf-
schlag. Ich muss an so vieles gleichzeitig
denken und alles zu harmonisieren ver-
suchen. Das muss so oft gelibt werden, bis
der Aufschlag zu einer automatischen Bewe-
gung wird.»

Masa Ghielmetti, Schiilerin
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SICH ZEIT NEHMEN

«Der Anfangvon jedem Klettern ist das rich-
tige Gehen, derrichtige Gebrauch der Fiisse.
Der Schiiler muss Standhaftigkeit, Stand-
festigkeit {iben. Mit kurzen und breiten
Schritten ist der Kraftaufwand klein und der
Tritt sauber. Wichtig ist es, ruhig zu klettern,
sich wirklich Zeit zu nehmen. Die Hinde
diirfen nie zu hoch greifen, hochstens bis
Augenhohe. Immer hat die eine Hand festen
Halt, und die andere nimmt den nichsten
Griff. Oder beide Héinde und ein Fuss sind
fix, und der zweite Fuss sucht den Weg
weiter.»

Werner Hofer, Bergfiithrer

ABENTEUER UND ANGST

«Beim Klettern bin ich draussen in der
Natur und finde den Reiz des Abenteuers.
Ich will schone Kletterrouten auf gutem Fels
machen. Angst habe ich dann, wenn ich von
hoch tiber einem Haken weit ins Seil fallen
konnte. Das Seil dient mir nur zur Sicherung
und nicht als Fortbewegungshilfe. Wenn ich
eine Route nicht kenne, fiirchte ich mich vor
der Ungewissheit, vor den Schwierigkeiten,
die auf mich warten.»

Urs Wehrli, Maschineningenieur
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WOHER WEHT DER WIND?

«In der ersten Stunde haben die meisten
Segelschiiler keine Ahnung, woher der Wind
weht. An Land beobachtet man den Wind in
den Baumwipfeln und in den Fahnen. Auf
dem Wasser wird der Wind - und insbeson-
dere Boen - sichtbar in Wellen, Gekriusel,
Schattierungen auf der Wasseroberfliche
und Schaum. Auf jedem Segelboot gibt es
zudem Windspione: Schniire oder kleinste
Stoffbindel.

Elpige Schiiler haben auch Schwierigkeiten
mit dem Steuersystem. Eine Bewegung der
Pinne nach links bringt das Schiffin die ent-
gegengesetzte Richtung, also nach rechts.
Segeln ist ein Sport fiir alle. Meine Schiiler
kommen aus allen sozialen Schichten. Auch
ein Beamter mit zwei linken Hidnden kann
ein guter Segler werden. Nach einem flinf-
tagigen Grundkurs und einer weiteren Kurs-
woche kann die Segelpriifung abgelegt wer-
den. Zu einem Segler wird man jedoch erst
mit der Praxis.»

Res Bienz, Segellehrer

DIE WELT VERGESSEN

<<Hier nehme ich an einem Bootsfiihrerkurs
teil. Die Segelpriifung habe ich schon hinter

—

mir, und ich will noch einiges dazulernen
und anderes vertiefen. Zum Neuen geho6ren
Ankermandver und Spinnakersegeln. Der
Spinnaker ist ein grosses zusitzliches Vor-
segel. Ich mochte auch generell noch mehr
Sicherheit gewinnen.

Segeln erfordert die bestimmte Konzentra-
tion, die mich den Rest der Welt vergessen
lasst. Ich beobachte unabldssig den Wind
und versuche, das Boot optimal nach dem
Wind zu richten. Dieser Sport ldsst mich an
der Natur und den Elementen teilhaben.»
Franziska Lamirand
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LANGSAME FORTSCHRITTE

«Golflernen ist eine langwierige Sache und
braucht viel Geduld. In der ersten Zeit
macht es wenig Spass, weil Fortschritte nur
langsam zu erkennen sind. Viele Menschen
meinen, Golf sei eine einfache Sache. Es ist
jedoch sehr komplex, weil vieles zusammen-
spielen muss. Die Wahl des Schlidgers ist
wichtig. Ein préiziser, starker Schlag gelingt
nur durch richtiges Timing, richtigen Rhyth-
mus und einen optimalen Bewegungsablauf
der Arme und Beine. Die Topographie muss
in Betracht gezogen werden. Auf einem
Golfplatz gibt es Hindernisse wie Wasser,
Griben, Sandbunker, hohes Gras, Baum-
gruppen oder Erhéhungen.

Golfkann im Gegensatz zu Tennis oder Ski-
fahren auch im Alter noch gut gelernt wer-
den. Altere Menschen sind aber nicht mehr
gewohnt, etwas zu lernen. Sie haben im
Leben ihren Weg gemacht, ihre Position
erreicht und haben nun Miihe, sich etwas
sagen zu lassen. Mein jlingster Schiiler ist
sieben, mein dltester achtzig. Fiir die Jungen
steht oft der Wettkampfim Vordergrund, fiir
die Alteren ist Golf eher Spiel, Spaziergang
und Erholung. In der Schweiz mochten viele
gerne Golf spielen, doch hat es zu wenig
Golfplitze. Ein- bis fiinfjahrige Wartezeiten
zwischen Anmeldung und Spielbeginn sind
iblich.»

Bernard Chenaux, Golflehrer

WIE EINE SUCHT

«Heutzutage kann man als Erwachsener gar
nicht mehr spielen. Es gibt fiir uns keine
Spielplidtze und kein Spielzeug. Fiir uns ist
Golfvor allem ein Spiel.»

«Ich bin nie sicher, ob ich treffe. Ein Treffer
macht mir grosse Freude. Treffe ich nicht,
wiederhole ich den Schlag und versuche es
besser zu machen.»

«Golf erfordert mehr Geschicklichkeit als
Kraft. Wir liben nun seit vier Jahren, aber es
ist wohl ein ewiges Uben. Jedes Jahr kom-
men wir fiir drei Monate in die Schweiz. In
dieser Zeit spielen wir Golf und machen
Wanderungen. Der Golfplatz hier liegt in
einer schonen Umgebung. Es hat Teiche
voller Frosche, Schwine, Enten und Rehe.
Ringsherum die Schneeberge und dartiber
der blaue Himmel.»

«Uns ist der Wettkampf nicht wichtig,
sondern der Spass an der Sache. Ich werde
zwarwiitend, wenn’s nicht lauft, aber wiitend
liber mich und nicht, weil der andere besser
spielt.»

«Beim Golfspielen vergessen wir alles
andere. Es ist wie eine Sucht, und am lieb-
sten wiirden wir jeden Tag spielen.»

Li und Fred Vogel, Rentner
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WILLE UND DISZIPLIN

«Karate ist fiir mich mehrals Sport. Es ist ein
Lebensweg. Korper und Geist brauchen
Schulung. Uber lidngere Zeit muss regel-
missig, mindestens zweimal pro Woche, trai-
niert werden. Wenn die Regelmissigkeit des
Trainings nicht eingehalten wird, ist Karate
nutzlos oder kann sogar schidlich sein.
Widerstand und Unlust vor dem Training
miissen mit Willenskraft und Disziplin iiber-
wunden werden. Unter Disziplin verstehe
ich nicht Zwang und Druck, sondern Ein-
sicht und Selbstverstindnis. Karate ist eine
Charakterschule, ein Spiegelbild des
Lebens. Menschen, die Kampfkraft gewin-
nen wollen, um die Stidrkeren sein zu
konnen, sind am falschen Ort und steigen
enttduscht wieder aus. Wir praktizieren ein
traditionelles, aus Japan stammendes
Karate. Das Austiben dieser Ostlichen Sport-
art bringt uns Verstidndnis fiir eine andere
Lebenskultur. Fiir einige zdhlt der Wett-
kampf und fiir andere mehr Selbstausdruck
und Selbsterfahrung. Beim Lernen im Dojo
- Do heisst Weg und jo heisst Ort - kommen
viele Menschen zusammen. Verschiedene
Erfahrungsstufen werden durch farbige
Giirtel symbolisiert. Jemand wird ermahnt
oder auf etwas aufmerksam gemacht. Das
gehtimmerden einen, aber gleichzeitig auch
alle andern an.»

Bruno Trachsel, Karatelehrer

KORPER UND GEIST

«Seit flinfJahren mache ich Karate und habe
den ersten Dan, den ersten Meisterschafts-
grad. Ich trage den schwarzen Gurtel. Ich
brauche viel Disziplin, wenn ich ermiide
oder mir das Training einmal zuviel wird.
Frauen und Minner trainieren hier zusam-
men. Karate ist nicht einseitig. Der ganze
Kérper wird eingesetzt; Korper und Geist
arbeiten zusammen. Seit ich Karate mache,
achte ich mehr auf meinen Korper und
nehme meine Stimmungen besser wahr.»
Astrid Briigger, Sekretirin




EIGENE MITTE FINDEN

«Die Art Tanz, die ich unterrichte, zielt
darauf ab, die eigene Haltung, die eigene
Mitte zu finden. Anfinger haben ein
schlechtes Korpergefiihl. Wenn sie lernen,
richtig dazustehen, kommt zunichst ein
Gefiihl der Verkrampftheit, weil die korri-
gierte Haltung noch ungewohnt ist. Oder es
kann passieren, dass, wihrend sie sich auf
eine Stelle konzentrieren und dort entspan-

nen, eine andere Korperpartie sich ver-
krampft. Es ist wichtig, dass der Schiiler sich
selber splirt, dass er nichts kopiert und sich
nicht von aussen sieht. In meinen Unterricht
kommen ausschliesslich Frauen, obwohl
diese Bewegungsart auch fiir Médnner geeig-
net wire. Ich denke, dass das zu fein ist fir
Minner, dass sie so ihren Macho nicht leben
konnen. Es kommen Frauen, die ihr Korper-
bewusstsein dndern und weniger Stress
haben wollen.»

Deborah Le Grand, Gymnastiklehrerin

AUSDRUCK JENSEITS DER WORTE

«Mir gefillt die feine, langsame Art des
Unterrichts und des Tanzes. So kann ich mei-
nen Korper besser wahrnehmen. Jazztanz
mochte ich nicht machen, weil das zu laut,
mitreissend und showmassig ist. Ausserlich-
keiten, das Gefallen, der Dress und so weiter,
spielen eine zu grosse Rolle. Ich nehme seit
finf Jahren Tanzunterricht und arbeite an
einem bewussteren Gefiihl fiir meine Hal-
tung und meinen Korper. Was mir auch
gefdllt, ist der korperliche Ausdruck, der mit
Worten nicht moglich ist. Flir mich ist auch
das Gruppenerlebnis wichtig. Im Gruppen-
unterricht lerne ich andere Menschen auf
eine neue Art kennen. Am Anfang braucht
es Anregung durch die Lehrerin. Dann kann
man selber nach neuen Formen suchen. Ich
stosse immer wieder auf gleiche Muster,
gleiche Bewegungsabliufe, und es ist sehr
schwer, diese zu durchbrechen.»

Brigitte Anliker, Kindergartnerin

40



GEFAHR: SELBSTUBERSCHATZUNG

«In den ersten Ubungsstunden haben die
Schiiler beim Start Miihe, weil sie immer auf
ihre Flsse gucken. Sie diirfen nicht schauen,
wo sie gehen und laufen, sondern sollen
dauernd den Schirm beobachten, um darauf
reagieren zu konnen. Es geht darum, das
Schauen und Beobachten und die Arbeit der
Arme und Beine zu koordinieren. Der Start
ist das Schwierigste. Man rennt weiter, auch
wenn der Schirm bereits die Hilfte des Kor-
pergewichts trigt. Das ist ein komisches
Gefiihl, wenn man leichter und leichter wird
und weiterrennt. Man darf'sich nicht zu friih
tragen lassen, sonst fillt der Schirm in sich
zusammen und setzt dich ab. Je mehr Wind
es hat, desto leichter ist der Start. Nur bei
Riickenwind darf man nicht starten. Es ist
auch fast nicht moglich, denn das ist ein
Abwind, der einen zu Boden driickt. Auch
wenn man einmal fliegt, muss man sich
immer an der Lage des Schirms orientieren,
auch wenn einem das Gefliihl oder der
Instinkt etwas anderes sagt. Das ist vor allem
bei Gefahr wichtig, wenn extreme Winde
auftreten, bei Hindernissen oder bei Wetter-
umschlag. Die grosse Gefahr bei dieser
Sportart ist die Selbstiiberschitzung. Flie-
gen bei extremer Witterung zum Beispiel.»
Adrian Miiller, Gleitschirmfluglehrer

VIELE DINGE GLEICHZEITIG

«Ich mache hier eine Schnupperlektion. Ob
ich mit der Ausbildung weiterfahre, wird sich

noch zeigen. Bis jetzt bin ich noch nicht
geflogen. Das muss etwas Schones sein. Ich
ube noch den Start. Das Schwierige daran
sind die vielen Dinge, an die ich gleichzeitig
denken muss. Ich kénnte mir schon vorstel-
len, dass ich eines Tages eine Bergwande-
rung mache und anschliessend zuriickfliege.
Angst habe ich nicht.»

Susi Huwyler, Sekretérin am
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