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Seminarkritik

Wo Bretterstapel
zersplittern und
Dachziegel bersten

Kampfsport als Basis fiir Fihrungskréfte-Training

Wer heute als Flihrungskraft erfolgreich sein will, braucht Willens-
starke, Zielstrebigkeit und innere Sicherheit. Moglichkeiten, die
Féhigkeiten zu stérken, gibt es viele. Dabei ist es stets eindrucks-
voller, etwas am eigenen Leib zu erfahren, als nur dariiber

zu theoretisieren. Ein Seminar bietet nun einen neuen Weg,
(Selbst-)Sicherheit unmittelbar kdrperlich zu erfahren und zu trai-
nieren. Mittel zum Zweck ist der koreanische Kampfsport Taek-
won Do. Der Grundgedanke dabei ist, daB sich die durch das Er-
lernen verschiedener Selbstverteidigungstechniken erworbene
Sicherheit in der Abwehr kérperlicher Angriffe auch auf den Um-
gang mit StreBsituationen im beruflichen Alltag Gbertragen I&Bt.
Wie so ein Seminar ablief, schildert der folgende Bericht.

onnerstagabend, 21 Uhr. Ich

gehe allein durch den dunklen

Stadtpark wvon Bad Minder
Meine Sinne sind bis auf's AuBerste ge-
scharft. Ich achte auf jedes Geréausch, jede
Bewegung. Die Situation ist paradox. Ich
weiB, gleich werden mir mehrere dunkle
Gestalten auflauern. Sie werden aus dem
Gebisch springen, sich mir in den Weg
stellen und mich erschrecken. Mir wird
nichts passieren, aber das Wissen um den
geplanten Schreck setzt mich unter Span-
nung und macht die Situation unbehaglich.

Auftakt fOr ein ungewohnliches Semi-
nar? Oder spielen hier achtzehn friedferti-
ge und erwachsene Teilnehmer Rauber
und Gendarm wie einst in ihren Jugend-
jahren?

Der Gang durch den nachtlichen Stadt-
park ist eine Ubung zu Beginn des Semi-
nars, in dem Fihrungskrafte durch das Er-
lernen der erfolgreichen Abwehr korper-
licher Angriffe Sicherheit und Selbstver-
trauen erfahren und trainieren sollen. Da-
bei geht es zunachst um eine Bestandsauf-
nahme der eigenen Reaktionen. Wie gehe
ich mit einer solchen Situation um? Welche
innerlichen Prozesse laufen ab? Neige ich
zu Flucht oder Kampf? Dominiert Angst
oder Selbstvertrauen? So zeigen sich auch
bei den Seminarteilnehmern deutliche Un-
terschiede. Wahrend der eine den ,Angrei-
fern® im Park eher hilflos gegenubersteht,
geht ein anderer — trotz vorheriger Be-

Fotos: Barbel Schwertfeger

A

teuerungen, er ware ein auBerst friedferti-

ger Mensch — sofort in Kampfstellung.
Die hier auftretenden Reaktionsmuster

haben in der Regel durchaus Ahnlichkei-

ten mit den Verhaltensweisen in anderen
StreBsituationen. So kann man auch im Be-
rufsleben in kritischen Situationen fliehen
oder kampfen als ginge es ums eigene
Lebén.

Seminarleiter des sportlichen Teils ist der
Taekwon-Do-GroBmeister Alfred Gehlen.
Seit 16 Jahren beschaftigt sich der 37jahri-
ge intensiv mit dem koreanischen Kampf-
sport, errang dabei mehrere Titel (1985
war er Deutscher Meister) und ist heute
Teamchef des nationalen Taekwon-Do-
Teams. Auf die Idee, Taekwon Do speziell
far Fahrungskrafte anzubieten, kam er
durch einige Teilnehmer, die ihren Urlaub
in seinem Hotel verbrachten, dabei einen
Basiskurs in Selbstverteidigung absolvier-
ten und ihm spéater von den positiven Aus-
wirkungen auf ihr Berufsleben berichteten.

Was aber hat nun Kampfsport mit Fih-
rungsaufgaben und der taglichen Arbeit zu
tun? In den Biros werden zwar heute kei-
ne offenen Kampfe mit Fausten und FiBen
ausgefihrt, dafir bedient man sich haufig
der psychologischen Waffen, um den Geg-
ner zu schlagen. Diese — manchmal subti-
len Angriffe auf das Selbstwertgefiihl
versetzen den Betroffenen nicht selten
ebenso in Angst und Schrecken und fih-
ren zu uniberlegten Reaktionen wie ein

Trainer Al-
fred Geh-
len: .Jede
Bewegung
mub so
ausgefihrt
werden,
daB mit
einem Mini-
mum an
Anstren-
gung ein
Maximum
an Wirk-
samkeit er-
reicht wird.
Jede Bewe-
gung muB
daher mit
voller Kon-
zentration
und dem
gezielten
Einsatz al-
ler Energie
durchge-
fihrt wer-
den.*”

korperlicher Angriff. So haben der Kamp-
fer und der Manager auch heute noch vie-
les gemeinsam: Sie brauchen unbeugsa-
men Willen, Mut in schwierigen Situationen
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und ein ausgepragtes SelbstbewubBtsein.
Selbstsicherheit, Selbstvertrauen und
Selbstwertgefuhl sind daher auch drei we-
sentliche Grundelemente der Kampfkunst.
Trainiert werden diese Fahigkeiten Gber
das Erlernen bestimmter Techniken, die es
ermoglichen, lebensbedrohliche Angriffe
abzuwehren und auch gefahrliche Situatio-
nen zu beherrschen. Sicherheit wird so
Uber den Korper erfahrbar und erlernbar
gemacht. Einstellung und Verhalten veran-
dern sich (ber die direkte Kérpererfah-
rung.

Das so entstehende Gefuhl der Sicher-
heit und damit verbundene sichere Auftre-
ten wirkt auf andere Menschen positiv, be-
ruhigt und schafft neue Ausgeglichenheit.
Wahrend es also im beruflichen Alltag um
die — nicht immer so deutlich erkennba-
ren — Angrifie auf das Selbstwertgefuhl
geht, gilt es im Kampfsport mit realen Ge-
fahren fertigzuwerden. Das Erlernen eini-
ger wirkungsvoller Abwehr- und Verteidi-
gungstechniken verschafft auch dem An-
fanger frihzeitig Erfolgserlebnisse. Er er-
kennt, wie schnell sich scheinbar unlésba-
re Probleme (wie zum Beispiel ein Angriff
von hinten) bewaltigen lassen und bereits
nach wenigen Trainingsstunden sind die
Teilnehmer zu Leistungen fahig, die sie
zuvor nicht far maglich gehalten haben.
Worin liegt nun das Geheimnis dieser so
wirkungsvollen Techniken?

Uber 1000 Jahre Kriegskunst

Taekwon Do ist weit mehr als nur eine
Technik, um den Gegner méglichst schnell
auszuschalten. Die Urspriinge des Taek-
won Do liegen 1300 Jahre zuriick. Damals
bildeten in dem standig von feindlichen

< Wir
i kénnten
' Ihr Partner sein !

“ von ... bis 700 Teil-
B nehmer bei parlamen-
tarischer Bestuhlung.

Angriffen bedrohten Kénigreich Silla auf
der koreanischen Halbinsel die Angehdri-
gen der Kriegsklasse eine Elitetruppe, die
sich nicht nur in den Gblichen Waffengat-
tungen, sondern auch in geistiger und kér-
perlicher Disziplin und verschiedenen Ar-
ten des Hand- und FuBkampfes Ubte. Leit-
faden und Motto der Gruppe war ein stren-
ger Verhaltenskodex, der vom bedeutend-
sten buddhistischen Ménch und Gelehrten
des Landes Won Kang formuliert wurde.
Die Gruppe wurde bald fur ihren Mut und
ihr Kampfgeschick bekannt. Seit Jahrhun-
derten ist der Kampfsport, der in verschie-
denen Abwandlungen und unter unter-
schiedlichen Namen auch in Japan (Ka-
rate) und China (Kung Fu) verbreitet ist,
fester Bestanditeil der koreanischen Gesell-
schaft.

Der Name Taekwon Do (wértlich (iber-
setzt .die Kunst des Hand- und FuBkamp-
fes*) wurde jedoch erst im Jahr 1955 als
neue Bezeichnung fir die nationale
Kampfkunst gewahit. Taeskwon Do ist heu-
te in Korea Nationalsport und wird bereits
in der Grundschule gelehrt.

Taekwon Do ist der wissenschaftlich be-
grindete Gebrauch des Kérpers durch in-
tensives physisches und geistiges Training
und mit dem Einsatz aller Reserven. Dabei
unterscheidet vor allem das geistige Trai-
ning den wahren Praktiker vom Sensa-
tionshungrigen, dem es nur um die kdmp-
ferischen Aspekte geht.

Das ,Do", der geistige Weg, umfaBt
psychische Aspekte wie Konzentration,
Meditation, mentales Training und eine po-
sitive Grundeinstellung. Do ber(cksichtigt
den ganzen Menschen und bildet so das
geistige Gegengewicht zur koérperlichen
Leistungsfahigkeit. Gerade diese psychi-

_VIELFALT IST UNSERE STARKE!

® Plenum fur ... Personen

® ___ Raume fir Arbeitskreise
a...Personen

® ... gm Nettoausstellungsflache

* Menivorschlage fiir gemeinsames
Arbeitsessen mit .. Teilnehmern

® Zi.-Kontingent ... Doppel/. .. Einzel

® Bustransfer von ... nach ...

QL ruas

Perfekter Hallenservice, modernste
Projektions- und Tagungstechnik
sowie leistungsfahige Gastronomie
garantieren fur einen reibungs-
losen Tagungs- und KongreBablauf.

schen Aspekte haben sich auch fir den
Bereich des beruflichen Alltags als wichtig
erwiesen. Wer seine Aufgaben Uberlegt,
konzentriert und mit einer positiven Einstel-
lung angeht, hat mehr Erfolg.

Spekularster Teil des Taekwon Do ist der
Bruchtest. Sein Sinn liegt jedoch nicht dar-
in, moglichst viele Bretter oder Ziegelsteine
zu durchschlagen. Auch die Kraft spielt
keine entscheidende Rolle. Ausschlagge-
bend ist allein die hundertprozentig korrek-
te Ausfihrung der Technik. Grundlagen far
das Gelingen sind Reaktionsstarke, Kon-
zentrationsfahigkeit, Mut, Selbstvertrauen,
Willenskraft, Schnelligkeit und die richtige
Atemtechnik. Ein erfolgreicher Bruchtest
ist jedoch nur moglich, wenn Korper und
Geist eine Einheit bilden. Der Bruchtest ist
ein sehr eindrucksvoller Beweis, wie die
geistige Einstellung die Wirksamkeit einer
Handlung bestimmt.

Drei Tage im Kampfanzug

Nach unserem abendlichen Parkerleb-
nis stehen wir am nachsten Morgen — ein-
gekleidet in unsere neuen Kampfanzi-
ge — in der Halle. Die korperliche Erfah-
rung beginnt mit einer speziellen Aufwarm-
und Konditionsgymnastik. Durch sie wird
der Koérper nicht nur gelockert, sondern
die dadurch erreichte Erhéhung der Koér-
pertemperatur fordert zudem die bioche-
mischen Reaktionen, die die Energie fir
die Muskelanspannung liefern und so
Treffgenauigkeit, Kraft und Schnelligkeit
verbessern. Meine bewundernden Blicke
gelten dabei dem Trainer-Team (neben Al-
fred Gehlen stehen den Teilnehmern sechs
weitere Trainer zur Verfligung). Hier wird
deutlich, was Korperbeherrschung, Be-

Zentrale Lage im GroBraum Furth—
Nirnberg—Erlangen.

Anbindung an BAB-Netz.
|C-Stationen: Nurnberg und Fiirth.
Flughafen Nirnberg.

Tielgarage mit 300 Stellplatzen.

Wir informieren und beraten Sie
gerne:

Tel. 0911/74 7576 Herr Blaschke.
Rosenstr. 50, D-8510 Furth.
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Telefon 0031/229062059
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Seminarkritik

weglichkeit und Ausdauer heiBt und so
manche Ubung erscheint dem ungeibten
Teilnehmer geradezu unmoglich.

Danach beginnen wir mit dem Erlernen
einiger Abwehr- und Verteidigungstechni-
ken. Es ist beeindruckend, wie scheinbar
aussichtslose Situationen, wie etwa ein
Wiirgegriff oder das Umklammern durch
den Angreifer, durch den Einsatz der richti-
gen Technik schon fast zum Kinderspiel
werden. Wesentliche Voraussetzungen da-
bei sind der effektive Einsatz des Korpers,
die Bericksichtigung der Schwachpunkte
des Gegners und der richtige Zeitpunkt

Grundiagen der Kampfkunst:

® Stirkung der Willenskraft,
Zielstrebigkeit und Ausdauer

® Stiindige personliche Weiter-
entwicklung

® Férderung von Mut, Geduld
und Aufrichtigkeit

® Stiirkung des Verantwor-
tungsgefiihls und des Teamgei-
stes

® Befiihigung zum selbsténdi-
gen Handeln

@ Forderung der korperlichen
Vitalitét

des Handelns. Auch wenn es sich nicht um
einen Ernstfall handelt, kann doch jeder
Teilnehmer die Erfahrung machen, wie
souveran er mit dem richtigen Know-how
eine fir ihn unkalkulierbare extreme Stref-
situation meistern kann. Mit der richtigen
Kombination von Wissen, Reaktionsstarke
und Konzentration 148t sich grundsatzlich
jede belastende Situation einfacher bewal-
tigen.

Drei Tage lang trainieren wir — mit Un-
terstitzung der sehr um unsere Fortschritte
bemihten Trainer — verschiedene Ab-
wehr- und Verteidungstechniken, Schlage,
Tritte und Falltechniken. Die Bewegungs-
ablaufe werden zwar vertrauter, aber bis
zur vollkommenen Beherrschung ware das
standige Uben und Wiederholen der Be-
wegungen notwendig. Erst dann sind sie
so im UnterbewuBtsein gespeichert, daf
man auch in einer kritischen Situation
spontan richtig und schnell reagiert.

Wahrend der Schwerpunkt des Semi-
nars bei den Trainingsphasen lag, sollte in
den theoretischen Abschnitten die Verbin-
dung zwischen der StreBbewaltigung in
Gefahrensituationen und im beruflichen
Alltag transparent gemacht werden. The-
men dieses — von einer Psychologin
durchgefihrten — Teils waren unter ande-
rem die StreBtherapie, StreB-Analysen, po-
sitives Denken, das Erlernen einer Ent-
spannungstechnik und mentales Training.
Dieser — sicher gute — Grundgedanke

wurde jedoch im Seminar nicht so recht
umgesetzt, Leider fehit die Abstimmung
zwischen dem theoretischen und prakti-
schen Teil des Seminars und so mancher
Teilnehmer hatte hin und wieder den Ein-
druck, eigentlich zwei verschiedene, von-
einander unabhangige Seminare zu besu-
chen.

Den Hoéhepunkt des Seminars bildete
der erneute Gang durch den nachtlichen
Stadtpark. Schwarze Gestalten sprangen
aus dem Gebisch, setzten zum Angriff an
oder stellten sich einem bedrohlich in den
Weg. Nun konnte jeder Teilnehmer Gber-
prifen, was er gelernt hatte. Dabei war al-
lerdings Vorsicht angebracht. Griffe und
Schiage soliten nur angedeutet werden,
denn ein tatsachlich ausgefihrter Schlag
hatte die Angreifer schnell ausgeschaltet.
So waren es denn auch die Angreifer — Al-
fred Gehlen und seine Co-Trainer — die an
diesem Abend die meiste Angst im Park
hatten.

Auch wenn nicht jeder Teilnehmer sofort
die der Situation angemessene Technik
parat hatte, so wurde doch von allen ein
Unterschied gegendber dem ersten
Abend erlebt. Das BewuBtsein, der Situa-
tion nicht hilflos gegeniiber zu stehen, daB
Wissen um seine Starke und mehr Mut und
Selbstvertrauen in das eigene Handeln
fuhrten zu einer veranderten Bewertung
der Situation.

Den AbschluB des Seminars bildete der
Bruchtest. Wahrend Alfred Gehlen und
sein Team bei ihrer Demonstration Berge
von Brettern und Dachziegeln zertrimmer-
ten, begnigten sich die Teilnehmer mit
einem zwei Zentimeter dicken Brett. Es ko-
stete Uberwindung und Mut, nur mit der
Handkante ,bewaffnet” auf das Holzbrett
zu schlagen. Aber der Erfolg rechtfertigte
die Mohe. Bei allen Teilnehmern zersplit-
terte das Brett mihelos, ohne Schmerzen
oder gar Verletzungen zu hinterlassen.

Das Seminar bot den Teilnehmern die
Gelegenheit, einmal auf eine andere Weise
Selbstsicherheit zu erfahren und zu trainie-
ren. Was fehite, war die Aufarbeitung der
durch das unmittelbare karperliche Erle-
ben bewirkten Erfahrungen. So hatte zwar
jeder Teilnehmer erlebt, kritischen Situatio-
nen nicht mehr hilflos gegentiberzustehen
und die eigenen Fahigkeiten noch besser
als bisher nutzen zu kénnen, aber wie er
diese Erkenntnis in seinem beruflichen All-
tag umsetzt, blieb ihm allein Gberlassen.
Fazit: Die Grundidee ist gut, die Umset-
zung bedarf allerdings noch eini-
ger Verbesserungen. G

Barbel Schwertfeger

congress & seminar  3/89



