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Fokus

Ein Weg Zum
Ursprung der Kraft

Obwohl Ausdrucke wie «Ganzheitlichkeit», «<interdisziplinare Forschung»

oder «vernetztes Denken» die heutigen Erkenntnisse unserer Entwick-
lung widerspiegeln, herrscht in unserer Gesellschaftimmer noch
das einseitig spezialisierte Denken vor. In dieser Ausgabe von
«mobile» sollen anhand des ganzheitlichen Spektrums der Kampf-
kiinste Moglichkeiten aufgezeigt werden, wie die verschiedenen
leistungsbestimmenden Komponenten im Bereich der Sport-
erziehung miteinander vernetzt und untereinander koordiniert
werden konnen und wie ein Sportarten Ubergreifender Transfer

ermoglicht werden kann.

Erik Golowin

enn in einer Atombombe die kritische
WMasse erreicht wird, nehmen zu viele Teil-

chendenselbenRaumein, was zuausserge-
wohnlichen Ereignissen und katastrophalen Ket-
tenreaktionen fithrt. Auf dhnliche Weise kdnnen
verschiedene Lebensphasen von uns Menschenin-
terpretiert werden: Liebe, Enttduschung, Erfolg
oder Misserfolg und die damit verbundenen Emo-
tionen kénnen dazu fithren, dass wir uns im psy-

Erik Golowin ist
Mitglied des Re-
daktionsrates von
«mobile». Erist J+S-
Fachleiterim Sport-
fach Karate und
Chefredaktor der
Zeitschrift «Swiss
Budo News».
Adresse: Pavillon-
weg 9,3012 Bern.

cho-emotionalen Bereich véllig tiberlastet
fihlen:Zahlreiche Gedankenkreiseninun-
serem Kopf, wir miissen Entscheidungen
treffen, sind erfiillt vonIdeen, erwagen ver-
schiedenste Moglichkeiten, Probleme aus
unserem unmittelbaren Umfeld drangen
sich plétzlich in den Vordergrund. Alles er-
scheint wichtig, ernst und bedeutsam, Si-
tuationen spitzen sich zu einem bestimm-
ten Zeitpunkt soweit zu, dass wir uns durch
intensiven Stress belastet fiihlen.

Wie finden wir einen Fluchtweg aus einer
solchen Situation? Wie kénnen wir Klar-
heit schaffen und eine sinnvolle Entschei-
dung fiir den néchsten Schritt treffen? In
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schwierigen Lebenssituationen sind die Anforde-
rungen an unsere Steuerungskompetenz beson-
ders hoch; Kampfkunsttraining kann uns dabei
wirkungsvoll unterstiitzen. Das Ziel der fernostli-
chen Kampfkinste ist es, einen Zustand der «Lee-
re» zu erreichen. Dieser Prozess der Befreiung von
Irritationen wurde in unserer Kultur oft falsch ver-
standen: Weder geht es darum, sich vom irdischen
Leben abzuwenden, noch sich aus der Verantwor-
tung zu stehlen. Der Begriff der «Leere» beschreibt
einen Zustand der Absichts- und Sorglosigkeit. Wir
konnen frei auswahlen, auf welche Weise unsere
Entwicklung am besten geférdert werden kann,
ohne von Denkprozessen oder emotionalen Vor-
gangen in ein bestimmtes Handlungsmuster ge-
zwungen zu werden. Das Techniktraining und die
damit verbundenen Bewegungserfahrungen hel-
fen uns, den «Fluss des Lebens» differenzierter
wahrzunehmen und den Umgang mit den dazu-
gehorigen Prozessen besser zu handhaben.

Die Harmonie von Ruhe und Bewegung

Gongfu, Taiji, Taekwondo, Karate, Aikido und viele
andere Systeme sind Beispiele fiir Kampfkiinste,
die heute im Westen stark verbreitet sind (vgl. Sy-
nopse auf Seite 23). Eigentlich sind diese unter-
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{ {{ Kampfkunstformen sind Symbol-
systeme, die es uns erlauben, unser
£ gesamtes Leben als ein rhythmisches
Wechselspiel von Ruhe und Bewegung
\ wahrzunehmen. »»

schiedlichen Stile verschiedene «vorgefiihrte
Kinste», die einerseits die technische Vervoll-
kommnung einer traditionellen Form uberliefern
und anderseits eine Personlichkeitsentwicklung
im Sinne eines ethisch geleiteten Handelns an-
streben. Jede Bewegung ist eine Kombination von
menschlicher Weisheit, Lebenskraft und phy-
sischer Kraft. Wenn diese drei im Gleichgewicht
sind, konnen wir die mentale Wirklichkeit
berithren. Heute wird zunehmend erkannt, dassim
RahmeneinesEnt-
wicklungsprozes-
ses der Umgang
mitden seelischen
und psychischen
Aspekten genauso
wichtig ist wie die
ubrigen leistungs-
bestimmenden
Komponenten.Ein
technischer Ent-
wicklungsprozess darf genauso wenigaufeinerein
biomechanische Vorstellung reduziert werden wie
die Kommunikation zwischen zwei Menschen als
reiner Informationsaustausch logischer Uberle-
gungen verstanden werden darf.

Fiir uns stellt sich die Frage, wie weit wir unsere
ausserlich messbare Leistungsfahigkeit optimie-
ren und gleichzeitig im seelischen und geistigen
Bereich reifen kénnen. Fiir viele Menschen bietet
dies Anlass zu Konflikten: je mehr sie leisten, desto
weniger Lebensqualitdt erfahren sie und umge-
kehrt. Eine Schwierigkeit, diesen Widerspruch zu
16sen, liegt darin, dass wir die Realitat vor allem an
dusseren Erfolgen messen. Sehr viele Vorgange in
unserem Leben lassen sich aber nicht auf diese Art
messen und sichtbar machen: Entwicklungspro-
zesse, psychologische Reaktionen oder das Wech-
selspiel von Psyche und Kdrper sind Beispiele dafiir.
Wie kénnen wir unseren gesellschaftlichen Erfolg
und unsere innere Entwicklung aufeinander ab-
stimmen und mit einem ganzheitlichen Prozess
unsere Lebenskraft steigern? Kampfkunstformen
sind Symbolsysteme, die es uns erlauben, unser ge-
samtes Leben als ein rhythmisches Wechselspiel
von Ruhe und Bewegung wahrzunehmen. Wir ler-
nen, uns diesem Wechselspiel immer mehr anzu-
gleichen, um schliesslich «leer» zu werden. Auf
dem Weg der Kampfkunst zur Reife wachsen, heisst
Kraft kultivieren und weise werden; dieser Prozess
hilft uns, Ruhe und Frieden zu finden.

Die Einheit von Bewusstsein und Handeln

Immer wieder werden sich die Menschen ihrer
Grenzen bewusst, wenn sie ihr emotionales Leben
zu beeinflussen und zu steuern versuchen. Sich der
eigenen Gefiihle in dem Augenblick bewusst zu
werden, in welchem sie auftreten, ist Vorausset-
zung flir die emotionale Steuerungskompetenz.Ein
kultivierter Umgang mit dem Gefiihlsleben setzt
eine entsprechende Achtsamkeit voraus, die es ei-
nem erlaubt, eigene Stimmungen wahrzunehmen.
Sie bedingt eine Art Heraustreten aus dem Erleben

alder + eisenhut Abwarten und Karate trinken

— gewissermassen in einen parallelen Bewusst-
seinsstrom, der «ausserhalb des Hauptstroms
schwebt» und das Geschehen wahrnimmt, ohne
darin gefangen zu sein. Méngel oder stérende Ver-
haltensmuster lassen sich weitgehend modifizie-
ren. Wenn es darum geht, Emotionen in den Dienst
des Lernens oder der Leistung zu stellen, dann ge-
schieht das im Idealfall iiber den Zustand des
«Fliessens». Er wird oft als ein Gefiihl spontaner
Freude und positiver Vitalitit wahrgenommen,
und man ist fahig, Hochstleistungen mit Leichtig-
keit zu vollbringen. Langeweile, Depression oder
Angst konnen ein solches «Fliessen» verunmogli-
chen. Es ist ein Zustand, in dem man ganz aufgeht
und wo das Bewusstsein nicht mehr vom Handeln
getrennt ist. Die Konzentration wird so stark ver-
dichtet, dass der Wahrnehmungsbereich nur noch
auf die unmittelbare Tatigkeit gerichtet ist und
man Zeit und Raum vergisst.

Der Kampfkiinstler lernt, sich mit gezielter Ent-
wicklung des Atems und der Bewegungsvorstel-
lung in diesen Konzentrationszustand zu versen-
ken, in dem Bewusstsein und Handeln eine Einheit
werden. Sobald eine Bewegung entsteht, werden
zu den aktivierten Kraften gleichzeitig Gegenkraf-
te mobilisiert, damit eine Bewegungsstabilitat in
Form eines Fliessgleichgewichts aufrecht erhalten
werdenkann. Dieses Bewegungsprinzipwirdinder
chinesisch-taoistischen Philosophie als Aufspal-
tung in Yin und Yang ausgedriickt und heute bis-
weilen mit der Kernspaltung in einem Kernkraft-
werk verglichen. Infolge dieser Aufspaltung wird
eine kaum wahrnehmbare Energie freigesetzt. In
dem Moment, da wir in der Bewegung innehalten
und uns zum «In-uns-Ruhen» wandeln, verschmel-
zen die polaren Krafte ineinander und alles kommt
wieder zusammen und vereinigt sich in der Ein-
heit. In solchen bildhaften Vergleichen werden die
zum Teil sehr erstaunliche Wirkungsweise einer
gezielten Vernetzung samtlicher leistungsbestim-
menden Komponenten beschrieben. Leider wur-
den solche Bewegungsphilosophien im Esoterik-
Boom kommerziell missbraucht. Teilbereiche die-
ses ganzheitlich orientierten Modells von vernetz-
tem Denken wurden marktgerecht verpackt und
als Heilslehren verkauft.

Die Ruhe im Herzen finden

Kampfkiinste sollen den Prozess unterstiitzen, die
Eigenverantwortung fiir seine Entwicklung zu
iubernehmen, die darauf hinaus zielt, die Harmonie
in sich und mit seinem Umfeld zu finden und die
«Mysterien» der Natur zu erkennen. Auf diesem
Weg stehen zwei Aspekte im Vordergrund:

Die Fdhigkeit, sein dynamisches Gleichgewicht zu
bewahren

Sie gleicht dem Bewegungsverhalten eines Fisches:
ErpasstsichdemFliessen des Wassersanund bleibt
ruhig in seinem Zentrum. Ebenso bewahrt der
Kampfkinstler sein Gleichgewicht indem er sein
Koérperzentrum absinken und seine Flisse tiber den
Boden gleiten lasst.
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Die Fihigkeit, Bewegungen intuitiv zu gestalten
Sieentspricht der Steuerungskompetenz,ein beste-
hendes Ungleichgewicht des psycho-emotionalen
Zustandes mit dem vorherrschenden Ambiente
wieder auszugleichen und in ein Erlebnis der Har-
monie zu wandeln. Solche Prozesse werden durch
kreis- und spiralférmige Bewegungen der Arme
unterstuitzt.

Um diese Fahigkeiten zu entwickeln und zu ent-
falten, miissen wir die Ruhe in unserem Herzen fin-
den. Bei dieser Suche erfahren wir den Weg der
wahren Kunst, des Einfachen und der Kraft. Kampf-
kiinste konnen uns auf diese Weise unterstiitzen,
unsere menschliche Entwicklung zu vervollkomm-
nen. Wer asiatische Kampfkunst im traditionellen
Sinne Uibt, geht den Weg des Herzens.

Neue Impulse fiir die Sporterziehung

Wer seinen Lebenserfolg ausschliesslich tiber die
Leistung definiert, folgt nicht einer ganzheitlichen
Betrachtungsweise. Zielt Kampfkunst darauf hin,
das Wachstum der Personlichkeit zu férdern, tragt
sie viel zur Verbesserung der individuellen Lebens-
qualitat bei. Beim Lernen der Technik geht es dann
nicht mehr nur um die Vervollkommnung eines
technischen Bewegungsablaufs, sondern um die
Verbesserung von Strategien zur Problemlosung
fiir das Leben im Allgemeinen.

Das Erlernen einer Kampfkunst dauert ein Leben
lang. Mit dieser Vorstellung von einem Lebensweg
folgen wir einem Prozess der kleinen Schritte, der
mit der Zeit sdmtliche Berei-
che unseres Lebens durch-

dringt. Unter diesem Ge- (£ gampfkiinste sollen den Prozess

sichtspunkt werden Bewe- .. . .
gungen und Trainingsfor- UNterstlitzen, die Eigenverantwortung

men 2 Metaphermn fir  fjr seine Entwicklung zu libernehmen,
L ituati ) it si . 8 5 . .
e e et e die darauf hinauszielt, die Harmonie in

aberals wirkungsvolle Unter- . . . .
stiitzung zur Problemlésung ~ Sich und mit seinem Umfeld zu finden

dignenkénnen, bentiigensie und die Mysterien» der Natur zu
die gezielte Anleitung zur b ))
Ubertragung. Viele andere errennen.

Sportarten in unserer Gesell-
schaft bieten ebenfalls inte-
ressante Transfermdglichkeiten. Meistens wird
dieses erzieherische Potential jedoch zu wenig aus-
genutzt. So gesehen kann die Integration von
Kampfkiinsten einen hilfreichen Dialogbeitrag fiir Vi .

) ) - : iele Konzentrations-
unsere Sporterziehungleisten,indem eine Sportar- iibungen haben
ten tibergreifende Diskussion mit neuen Impulsen ihren Ursprungin

zur Férderung padagogischer Ziele gefiihrt werden der Auseinander- ’
setzung mit Tieren ;}

kann. AL und ihren charakte-

ristischen Eigen-

schaften. Der Drache

symbolisiert die

unsichtbaren inneren L

Krafte der Kampf-

kiinste, der Tieger

driickt die Fahigkeit

aus, fir hochge-

steckte Ziele zu

Kampfen.
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