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SPOTLIGHT

Marion Zimmermann
Schlagkraft mit System:
Psychotherapie und
Kampfkunst - eine
natzliche Synergie

tickblickend erstaunt es mich: Zwei Pfade
meines Lebens haben sich im Laufe der Zeit
scheinbar zufillig einander angendhert und
sich schlieRlich 2017 in einem gemeinsa-
men Weg vereint.

Aber welche meiner Interessen reprdsentieren diese
beiden Pfade? Der eine symbolisiert die koreanische
Kampfkunst, zu der ich durch meine Ostasien-Affini-
tdt gekommen bin. Ich habe an der Universitit Wien
das Studienfach Koreanologie studiert. Danach habe
ich drei Jahre in Stidkorea gelebt. Seit 2013 betreibe
ich mit meinem Mann die Kampfkunstschule Shinmu
Dojo im 3. Bezirk in Wien.

Der andere Pfad zeichnet sich durch die systemische
Therapie aus. Nach meiner Riickkehr aus Korea im Jah-
re 2012, wo ich u.a. ehrenamtlich in Waisenhdusern ta-
tig war, entschloss ich mich zu einer psychotherapeu-
tischen Ausbildung. Ich wollte gerne beruflich mit
Kindern in einem therapeutischen Setting arbeiten.
Die Entscheidung fiir den systemischen Ansatz fiel
dann recht schnell, da mich diese Sichtweise faszi-
nierte.

So unterschiedlich diese beiden Bereiche — Kampf-
kunst und systemische Therapie — auf den ersten
Blick erscheinen, so gut greifen sie doch ineinander.
Man muss sich nur auf den Gedanken einlassen, dass
das scheinbar Unmégliche zuweilen nur etwas Vor-
stellungskraft bendétigt, um realisiert werden zu kon-
nen.
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Hiermit stelle ich mein Konzept iiber die Integration
von Elementen der Kampfkunst in den Bereich der
systemischen Therapie und umgekehrt vor. Als Fall-
beispiel nehme ich die von mir entwickelte Yes, I can-
Gruppe: ein Gruppenangebot fiir Kinder mit dem Ziel
der Selbstwertsteigerung, welches das Medium Kampf-
kunst in die therapeutische Arbeit integriert.

Mein Ziel ist es, der Leserin/dem Leser niherzubrin-
gen, dass sich das systemische Denken in Zusammen-
hingen, Unterschieden und Wechselwirkungen nicht
nur fiir zirkuldre Fragen eignet, sondern sich dieses
auch mittels Faustschlag und Schwertkampf auf thera-
peutisch nutzbare Weise einsetzen ldsst — eben einfach
systemisch!

WAS BEDEUTET KAMPFKUNST?

»Der Kampf und das menschliche Streben nach Domi-
nanz und Verteidigung sind so alt wie das Leben
selbst. Es waren die Uberlebensinstinkte unserer Ah-
nen, die den Keim fiir die Entwicklung der Kampf-
kunst legten — viele der heute praktizierten Kampf-
kiinste haben eine erstaunlich lange Geschichte von
bis zu 5.000 Jahren.“ (Crudelli, 2008, S. 10)

Im Kampfsport misst man seine korperlichen Fertig-
keiten nach einem bestehenden Regelsystem mit ei-
nem Gegner. Der sportliche Aspekt steht hierbei im
Vordergrund. Dem gegeniiber steht die Kampfkunst,
welche sich auf Tugenden wie Disziplin und Konzent-



ration fokussiert, der Perfektionierung des eigenen
Konnens und auf weitere geistige Aspekte. Es geht um
Konnen und Fahigkeiten, nicht um den kriegerischen
Kampf an sich.

~von Kampfkunst spricht man, wenn festgelegte Kampf-
techniken mit Philosophie, Strategie und kulturellen
Traditionen eine Einheit bilden. Die persénliche und
spirituelle Entwicklung geht dabei Hand in Hand.
(Crudelli, 2008, S. 10)

Das Kampfkunsttraining bietet Wissenserweiterung
hinsichtlich der Bereiche Gesundheit, Philosophie,
Lebensfiihrung und Denkart. Die Kampfkunst Shin-
mu, um die es in dieser Arbeit geht, iibe ich selbst aus
und sie ist auch Grundlage fiir die Yes, I can-Gruppe.

SHINMU KAMPFKUNST

Shinmu, Koreanisch fiir Neue Kampfkunst, steht fiir eine
Kombination aus Taekwondo, Kumdo (Schwertkampf)
und Kung (Bogenschieflen). Entwickelt wurde Shinmu
von meinem Mann, Jaemo Jeong, und mir.

Hier eine kurze Beschreibung der oben genannten drei
Sportarten:

TAEKWONDO

Taekwondo entwickelte sich aus den koreanischen
Nahkampfmethoden Taekyon und Subak. Es ist insbe-
sondere fiir seine dynamischen Kicks und effektiven
Selbstverteidigungstechniken bekannt. Seit 2000 ist
Taekwondo offizieller Teil der olympischen Spiele.
Taekwondo umfasst eine Anzahl von Teilbereichen:

— Meditation

— Formenlauf

— Freikampf

— Selbstverteidigung

— Bruchtest (Zerschlagen von Brettern)

KUMDO

Kumdo ist die traditionelle koreanische

Schwertkunst, deren Ursprung in der Ko-

guryo-Dynastie liegt. Der Name bedeutet

Kampfkunst des Ostmeeres. Das Erlernen des

Umgangs mit dem Schwert stellt eine effek-

tive Ergdnzung zum klassischen Taekwondo

dar. Kumdo umfasst eine Anzahl von Teil-

bereichen:

— Meditation

— Formenlauf

— Festgelegte Zweikdmpfe

— Freikampf gegen einen sowie mehrere
Gegner

— Kerzen l6schen

— Papierschneiden

— Bambus-Schnittest und Strohschnitttest

KUNG

Das Bogenschieffen mit dem Reiterbogen Kung hat
eine lange Geschichte auf der koreanischen Halbinsel.
Die traditionellen filigranen Bodgen sind besonders
leicht und konnen dementsprechend flexibel einge-
setzt werden. Im Training erlernt man eine Vielfalt
von Schiefitechniken. Der Wert des Bogenschieflens
liegt heute darin, dass es, dhnlich wie die Meditation,
den Geist zum Innehalten bringt. Konzentration und
die Ausrichtung auf das Ziel sind die Stichworte.
Taekwondo, Kumdo und auch Kung haben folgende in-
dividuellen Schwerpunkte:

— Taekwondo: Dynamik, Schnelligkeit, Akrobatik

— Kumdo: Freikampf gegen mehrere Gegner

— Kung: Konzentration, Prazision

Shinmu wurde aus der Idee heraus entwickelt, dass
sich die unterschiedlichen Kampfkiinste Taekwondo,
Kumdo und Kung gegenseitig bereichern kénnen. Jede
der drei bildet ein in sich geschlossenes eigenes Sys-
tem. Durch die Kombination dieser drei Kiinste hat
sich ein neues System entwickelt, es entstand eine
neue Form der Kampfkunst.

KAMPFKUNST SYSTEMISCH BETRACHTET

Durch das Erlernen von Kampfkunst erweitert man
das eigene Verhaltensrepertoire in Bezug auf (Kon-
flikt-)Situationen. Man lernt neben einer besseren
Korperbeherrschung und Disziplin, vor allem sich kor-
perlich zu verteidigen. Zugleich ldsst sich das archai-
sche Bediirfnis zu kdampfen, welches im Alltag oft zu-
riickgehalten wird, ausleben. Zudem stdrkt Kampf-
kunst den Selbstwert und das Erleben von Selbstwirk-
samkeit, denn im Uben von gefdhrlichen Situationen
kann man sich als fihig und stark erleben. Die Uberle-
bensmafinahme ,Kampf‘ (neben Flucht und Totstellen)
kann so in einem geschiitzten Rahmen durchgespielt
werden.

Durch die Erweiterung des Verhaltensreper-
toires nach auflen wird zugleich die Kom-
munikation nach innen erweitert. Kampf-
kunst ermo6glicht damit die Kommunikation
mit einem selbst, und zwar mit dem eigenen
Korper. Wenn z. B. ,Schlagen’ zuvor als einzi-
ge Losungsstrategie angewendet wurde, er-
moglicht die Kampfkunst nunmehr dem
KoOrper neue Varianten. Zu nennen sei hier
etwa der Taekwondo-Formenlauf mit seinen
sogenannten ,Poomsen‘ (Posen), das sind
eintrainierte Bewegungsabldufe.

Die Poomsen erzeugen durch ihr Modell ei-
nen Unterschied zu bisherigen Denk- und
Verhaltensmustern. Wenn der Weg iiber die
Sprache nicht ausreicht, warum nicht jenen
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iber den Korper versuchen? Das
erkldrte Ziel ist dabei jedoch stets,
einen Unterschied zum bisherigen
korperlichen Spielraum kennenzu-
lernen bzw. zu erleben.

Laut Prof. Dr. Konrad Lorenz
kdmpfen Tiere nicht sofort, wenn
ein anderes Tier in das eigene Ter-
ritorium eindringt. Denn Tiere
miissen mit ihren Energien haus-
halten und ein Kampf kostet sehr
viel davon. Deshalb wird in sol-
chen Fdllen ein Imponiergehabe
gewdhlt, das auf sich aufmerksam
macht. Ein Briiller teilt somit mit
»Hier bin ich!“ und es wird auf der
Ebene der Korpersprache eine Im-
ponier-Pose eingenommen. Posen
im Tierreich, aber auch unter uns
Menschen, treten demnach an die
Stelle der verbalen Auflerung. Sie
zielen darauf ab, sich ohne Kampf durchzusetzen. Tie-
re kimpfen iibrigens in der Regel nur in der Brunft-
zeit.

Durch ritualisierte Abldufe werden also Unterschiede
zum bisherigen korperlichen Verhalten erzeugt, Wege
iiber Korper und Geist. Es entsteht eine neue Variante,
eine zwischen Abgrenzung und Kommunikation.
Wichtig dabei ist, dass Posen, wie z.B. des Bogen-
schiitzens oder Schwertkimpfers, auch nach innen
wirken.

Wenn ,aggressives’ Verhalten ritualisiert wird, wirkt
dies auch als Musterunterbrechung. Wird dem aggres-
siven Anteil hierbei ein angemessener, aber kein do-
minanter Stellenwert zugeschrieben, der von der han-
delnden Person nicht negiert wird, kann ein gesunder
Zugang zu Seele und Koérper hergestellt werden. Ag-
gression als Ressource zu nutzen, ist somit ein durch-
aus systemischer Ansatz; und es ist ein Ansatz, in dem
sich Kampfkunst als eine Form der Intervention sehr
gut einsetzen ldsst.

Kampfkunst eignet sich insbesondere fiir Kinder mit
Verhaltensauffilligkeiten und entfaltet seine positive
Wirkkraft weit iber die Trainingshalle hinaus. Das
Trainingsprogramm stellt korperliche und mentale
Anforderungen, es bietet Kontinuitdt, verlangt Durch-
haltevermdgen sowie das Eingliedern in eine Gruppe.
Die Fahigkeiten, die im Training erworben werden,
sind auch im Alltag einsetzbar.

Um einen Mehrwert des Kampfkunsttrainings fiir die-
se Kinder zu erreichen, habe ich die Yes, I can-Gruppe
entwickelt. Die Anwendung erfolgt in Kombination
mit der sogenannten Talk-Time, in welcher der Fokus
auf der Uberfiihrung in den Alltag liegt. Dies wird
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durch das Einbeziehen der Posen in das Training er-
reicht. Die Kinder entwickeln unter meiner Anleitung
ihre eigenen Posen zum vorgegebenen Stundenthema
und stellen diese anschlieflend der Gruppe vor.

Das Besondere an den Posen ist, dass man sie im All-
tag anwenden kann. Wenn man beispielsweise vor ei-
ner wichtigen Schularbeit einen Konzentrationsschub
bendtigt, kann man die passende Haltung, wie z.B. die
des Bogenschiitzens, einnehmen; oder sich diese gege-
benenfalls auch nur vorstellen. Die durch die Schub-
kraft des Kampfkunst-Trainings angereicherte Pose
aktiviert die Selbstwirksamkeit und ermdéglicht es so,
auf die eigenen Ressourcen zuriickzugreifen.

Dariiber hinaus mache ich mit den Kindern Ubungen,
die Komponente der Psychoedukation beinhalten und
die Gruppenkohdsion férdern. Zudem sollen diese die
Teilnehmer*innen an interpersonales Lernen heran-
fihren. Dadurch wird auch die soziale Kompetenz ge-
fordert.

SYSTEMISCHE GRUPPENTHERAPIE

Die systemische Therapie hat sich im Vergleich zu an-
deren psychotherapeutischen Schulen erst spit mit
dem Thema Gruppentherapie befasst. Erst im Jahr
2000 setzten sich Systemiker*innen explizit mit dieser
Thematik im Rahmen eines Forums auseinander. Seit
damals gibt es zwar diverse Falldarstellungen zur Ar-
beit mit Gruppen, aber vergleichsweise wenig theore-
tisches Material. Wirkfaktoren der systemischen Grup-
pentherapie sind dhnlich denen der systemischen Ein-
zeltherapie. Durch das Gruppensetting kommen je-
doch noch andere Wirkfaktoren hinzu, wie etwa Altru-



ismus (Gefiihl, niitzlich zu sein), Gruppenkohision
(Gemeinschaftsgefiihl) und Universalitdt des Leidens
(;auch andere leiden’).

Ein Vorteil der Gruppentherapie ist, dass man auf ei-
nen Pool von individuellen Losungsstrategien zugrei-
fen und dadurch verschiedene Perspektiven erleben
kann. Zudem ist das Gruppensetting, anders als die
Einzeltherapie, der sozialen Realitit der Gruppenteil-
nehmer*innen dhnlicher.

»Frither oder spiter inszenieren sie ihre Problematik
vor den Augen der anderen Gruppenmitglieder. (Ya-
lom 2010, 57). Wie dieser Ausspruch richtigerweise
sagt, erhalten Teilnehmer*innen in Gruppen prizise
Riickmeldungen auf ihr soziales Verhalten. Das bleibt
im tdglichen Leben meist ausgespart. Nicht zuletzt ist
Gruppentherapie auch finanziell erschwinglicher.
Nachteil der Gruppentherapie ist wiederum, dass das
Setting soziale Angste auslésen kann und Konflikte
zwischen den einzelnen Gruppen-
mitgliedern entstehen konnen.
Diese iiberfordern unter Umstdn-
den sehr therapiebediirftige Kli-
ent*innen.

Aufgabe der Gruppenleitung ist
das Zusammensetzen der Gruppe
sowie die Gestaltung der Arbeit
in der Gruppe und ihre Fithrung.
Auflerdem ist jene fiir eine gute
Gruppenkohdsion zustindig. Die
Gruppenleitung nimmt die Metaebene ein, achtet auf
einen roten Faden und geht achtsam mit Unterschied-
lichkeiten innerhalb der Gruppe um. Des Weiteren
regt sie Verdnderungsprozesse an und behdlt bei all
dem den systemischen Grundgedanken im Auge:
nidmlich den, dass es keine allgemeinen Wahrheiten
gibt. (vgl. Unterholzer, 2018, S. 2-8)

DIE YES, | CAN-GRUPPE

Die Yes, I can-Gruppe ist eine Selbstwertgruppe, welche
eine Synergie aus Kampfkunst und systemischer The-
rapie darstellt. Das Konzept einer solchen Gruppe habe
ich selbst entwickelt und seit 2018 schon mehrfach er-
folgreich angeleitet und durchgefiihrt. Die Idee zur
Yes, I can-Gruppe kam mir, als ich wiederholt positive
Entwicklungen der Kinder im Kampfkunst-Training
miterleben konnte. Auch von den Eltern bekam ich
immer wieder das Feedback, dass die Kinder seit Trai-
ningsbeginn merkbar ausgeglichener sind und sich
besser konzentrieren konnen. Kampfkunst hat also ei-
nen spiirbar nachhaltigen, gilinstigen Einfluss auf die
Lebensweise der Heranwachsenden. So kam mir fol-
gender Gedanke: Was wire, wenn man den positiven
Effekt der Kampfkunst mit Tools aus der systemischen

Therapie verbinden wiirde, um eine jederzeitige Abru-
fung im Alltag ermoéglichen zu kénnen? Von nun an
verfolgte ich das Training aus einem systemischen
Blickwinkel und begann bald darauf mit dem Konzept
fiir die Yes, I can-Gruppe.

Ich hore manchmal von Eltern, dass ihre Kinder ,the-
rapiemiide’ sind. Diese seien schon linger in Psycho-
therapie bzw. in psychologischer Behandlung und es
werde immer schwieriger, sie dafiir weiterhin zu moti-
vieren. Die Yes, I can-Gruppe ist ein Versuch auf andere
Weise, positive Verhaltensinderungen bei solchen
Kindern herbeizufiihren. Da diese Gruppe ihren Fokus
auf Kampfkunst hat, wirkt dies ,cool‘ und wird des-
halb von den Kindern nicht als stigmatisierend erlebt.
Die Umsetzung erfolgt in Kleingruppen in einem ge-
schiitzten Rahmen mit festgelegten Regeln, um opti-
male Entwicklungspotenziale zu bieten. Die meisten
Kinder sind auf die Kampfkunst-Ubungen neugierig

und zeigen von Beginn an eine ausgesprochene Offen-
heit gegeniiber der Gruppenteilnahme. Dies wirkt po-
sitiv auf die Gruppendynamik.

Das Zusammenspiel der beiden Stundenteile — hier
Kampfkunst, dort Talk-Time — ist fliefflend. Nach den
intensiven sportlichen Ubungen sind die Kinder be-
reit, zum ruhigeren Teil der Stunde, der Talk-Time, zu
wechseln. In dieser werden die in der Kampf-
kunst-Einheit durchgenommenen Elemente fiir den
Alltag verankert. Hier spielt natiirlich auch der Bezie-
hungsfaktor eine nicht zu unterschitzende Rolle. So-
bald ein Vertrauensverhdltnis zwischen mir und den
Kindern aufgebaut ist, dndert sich auch die Dynamik
in der Gruppe. Die Kinder erzihlen von sich aus von
ihrem Alltag und ihren Herausforderungen, wie einem
ripelhaften Schulkollegen, einer ungliicklichen Liebe
oder Stress mit Geschwistern und Eltern. Dies ist ein
grofler Unterschied zum iblichen Kampfkunst-Trai-
ning. Seit Jahren bin ich schon in diesem Bereich ta-
tig. Die Gesprdche mit den Kindern drehten sich stets
nur um Kampfkunst-Thematik. Das heifdt, die Kinder
sind sich bewusst, dass die Yes, I can-Gruppe neben der
Kampfkunst auch noch einen zweiten Teil reprisen-
tiert, in dem in einer geschiitzten Atmosphdre Platz
fiir eigene Themen und Gefiihle ist.

SYSTEMISCHE NOTIZEN 02/19

25



26

Die Gruppe richtet sich an Kinder zwischen acht
und dreizehn Jahren. Pro Gruppe kdonnen maxi-
mal sechs Kinder teilnehmen. In der aktuellen
Form besteht das Programm aus sieben, meist
wochentlich abgehaltenen Einheiten innerhalb
eines Zeitraums von rund acht Wochen. Jede Ein-
heit hat einen anderen Themenschwerpunkt. In
der letzten Einheit ist neben einer Zusammen-
fassung ein spielerischer Ausklang vorgesehen.
Vorerfahrungen im Bereich der Kampfkunst sind
fir eine Teilnahme nicht notwendig; und auch
eine bestimmte Problemkonstellation der Kinder
ist nicht Voraussetzung. Die Gruppenzusammen-
setzung ist ausgesprochen heterogen, bisher hat-
ten die Teilnehmer*innen folgenden Backg-
round:
— Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitdtssto-
rung
— Asperger-Syndrom
— Mobbing-Erfahrung
— Aggressives Verhalten gegentiber den Eltern
— Allgemeines Interesse an der Steigerung sozi-
aler Kompetenzen und an niitzlichen Fihig-
keiten fiir den Alltag
Der Erstkontakt mit den Eltern findet in aller Regel te-
lefonisch statt. In einem kurzen Gesprdch wird abge-
klart, ob sich die Gruppe grundsitzlich fiir das Kind
eignet. Sollte mehr Gesprichsbedarf bestehen, biete
ich auch ein personliches Elterngesprdch vor Beginn
der Gruppe an. Wenn vor der ersten Einheit der
Wunsch nach einer Besichtigung der Riumlichkeiten
besteht, kann man sich kurz beim reguldren Training
einfinden und sich so einen ersten Eindruck verschaf-
fen.

THEMENSCHWERPUNKTE
UND INTERVENTIONSMETHODEN

Konzentration — Bogenschieflen
Respekt — Ubungen mit Metallschwertern
Disziplin — Papierschneiden mit Bambusschwertern
Konfliktmanagement — Schwertkampf mit Gegnern
Umgang mit Stress — Taekwondo-Freikampf
Selbstvertrauen — Formenlauf Schwertkampf
Abschlussreflexion mit sportlichen Spielen
Jede Einheit dauert 60 Minuten. Die erste Hailfte der
Einheit, die sogenannte Active-Time, ist fiir Kampf-
kunst-Ubungen vorgesehen, nach einer kurzen Pause
findet dann die Talk-Time statt.

BEISPIEL STUNDENABLAUF (KONZENTRATION)

Begonnen wird die Einheit mit einer gemeinsamen
Begriilung auf der Trainingsmatte. Hier wird das
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Stundenthema, in diesem Fall ,Konzentration’, ange-
kiindigt und die Trainer stellen sich kurz vor.

A) ACTIVE-TIME

Die erste Einheit besteht aus Bogenschieflen in ver-
schiedenen Varianten mit dem Meister als Anleiter
und mir als Beobachterin und Co-Trainerin. Anfangs
gibt es zunichst simple Bogenschie3-Ubungen, wobei
der Schwierigkeitsgrad im Laufe der Stunde gesteigert
wird. Je nach Trainingsniveau werden die Kinder an
komplexere Aufgaben herangefiihrt: z. B. schieflen sie
wdhrend des Gehens so schnell wie moglich eine An-
zahl von Pfeilen ab oder schiefen diese aus einer Rolle
vorwarts heraus. Danach erfolgt eine kurze Pause mit
Gelegenheit zum Trinken.

B) TALK-TIME

1. Brainstorming in der Gruppe

Die Kinder werden gebeten, ihre Assoziationen zum
Wort ,Konzentration mitzuteilen und zu erértern, wo
man diese braucht.

Dann wird das Thema mit Fragen angereichert:

Wo gelingt es euch schon gut, euch zu konzentrieren?
Was hilft euch dabei (z.B. Handy bei den Hausiibun-
gen nicht am Schreibtisch liegen lassen etc.)? Wo fillt
es euch noch schwer, euch zu konzentrieren?

2. Gemeinsam Uberlegungen anstellen, was vorhin

beim BogenschieBen anders war, wo alle sehr
konzentriert waren:

»Ihr wart konzentriert, habt auf das Ziel geblickt, nicht aufei-



nander. Habt euch auf euch selbst konzentriert. Mit Ubung
wurdet ihr besser. Ihr hattet Spaf8 dabei und wart deshalb
auch nicht so leicht abzulenken.“

3. Vorstellung der vier Schritte zum erfolgreichen
Gelingen von BogenschieBen - ein Sinnbild fiir
Konzentration:

a) Pfeile in Gurt stecken (Metapher fiir Arbeitsplatz/
Umfeld mit dem notwendigen Material herrichten,
Stifte vorbereiten, Wasserglas bereitstellen etc.; da-
mit spdter moglichst wenig Aufwand betrieben
werden muss);

b) Position einnehmen, durchatmen;

c) Fokussieren, Ziel anpeilen (Achtung! — nichts tiber-
eilen);

d) Schuss — loslassen kdnnen, Vertrauen in sich selbst
haben;

Anschluss sind die Kinder eingeladen, ihre
Posen der Gruppe vorzustellen und zu er-
kldren, was sie veranlasst hat, genau diese
Haltung auszuwdihlen.

5. Uberleitung in den Alltag: Wie kann man
den Bogenschiitzen in euch einladen, euch
im Alltag zu helfen, um weiterhin gut
konzentriert zu sein?
Transition/Umsetzung in den Alltag: Die
Kinder werden angehalten, sich ihr Prob-
lem (z.B. Konzentrationsmangel bei Schul-
arbeiten) vorzustellen, um sich in dieser
Situation noch einmal die Haltung in Erin-
nerung zu rufen. Man kann z.B. vor der
Schularbeit dieselbe Position einnehmen,
um sich so zu bestdrken und sich Kraft fiir
die kommende Aufgabe zu holen.

6. Therapeutische Anregung und Abschluss:

»Ich bin gespannt, ob und wie ihr bemerkt, dass euch der kon-
zentrierte Bogenschiitze ab sofort im Alltag begleitet. Gut ge-
macht!“

FALLBEISPIELE FUR EINE YES, | CAN-GRUPPE

Teilnehmer*innen dieser Gruppe sind vier Burschen
und zwei Midchen, alle zwischen acht und dreizehn
Jahren. Drei Kinder waren bereits Mitglieder im Shin-
mu Dojo, drei kamen auf externe Empfehlung zur
Gruppe hinzu. Dabei haben bereits fiinf Kinder in der
Gruppe Psychotherapieerfahrung, werden aber von
den Eltern als ,therapiemiide‘ beschrieben. In der Yes, I

4. Pose

Als Einstieg zeige ich den

Kindern einige Beispiele

fir Posen: z.B. Superman

in Flugposition, den Bo-

genschiitzen etc.. Dann

werden die Kinder in ihre

eigenen Posen hineinge-

fithrt. Ich fordere sie auf,

eine Haltung einzunehmen, die sie mit Konzentration
verbinden, und in dieser dann kurz zu verweilen. Die
Pose dient der korperlichen Verankerung von Konzent-
ration und 1lddt zur selbststindigen Verkniipfung von
Inhalten ein. Dann gehe ich von Kind zu Kind und ver-
suche diese, ein wenig aus dem Gleichgewicht zu brin-
gen. Zuvor leite ich sie dazu an, sich von mir nicht ab-
lenken zu lassen und einen Punkt zu fixieren. Diese
Ubung ist dazu da, den Kindern ein erstes Erfolgser-
lebnis in Bezug auf die eigene Pose zu verschaffen. Im

can-Gruppe probieren sie deshalb einen etwas anderen
Weg aus. Anzumerken ist, dass drei Kinder die Diag-
nose Asperger haben, eines der Kinder die Diagnose
ADHS. Die Themen der beiden weiteren Kinder sind
Mobbing sowie der Wunsch nach einer besseren Kon-
zentration.

FALLBEISPIEL LEOPOLD, 12 JAHRE:
Leopolds Vater hat sich gefreut, dass dieser an der
Gruppe teilnehmen will. Ich habe vor dem Start mit
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ihm telefoniert, er fiihlt sich mit dem Kind iberfor-
dert, weifl nicht, was er machen soll. Dieser war wegen
seiner Diagnose Asperger schon in Psychotherapie
und Ergotherapie und ist mit seinen zw0lf Jahren recht
grofl und kriftig. Wenn er Stress hat, zeigt er gegen-
iiber den Eltern aggressives Verhalten. Leopold be-
sucht auch unser regelmifliiges Kampfkunsttraining,
das ihm offensichtlich gut tut. Von der Yes, I can-Grup-
pe verspricht sich der Vater, dass das aggressive Ver-
halten von Leopold aufhért und er ausgeglichener
wird.

Leopold hat den gelb-griinen Gurt, ist also in sportli-
cher Hinsicht schon ein etwas Fortgeschrittener. Er
bewegt sich selbstbewusst im Trainingsraum, dem
Dojo, und zeigt sich im Umgang mit anderen sicher.
In der ersten Einheit war Konzentration das Thema
und Bogenschieflen die Interventionsmethode. Leo-
pold war anfangs etwas re-
serviert, wahrscheinlich
auch, weil einige neue Teil-
nehmer*innen da waren.
Nach dem Begriiflungsritual
auf der Matte und noch ver-
starkt nach den Aufwirm-
iibungen entspannte er sich
immer mehr und wartete
mit augenscheinlicher Vor-
freude auf das Bogenschie-
Ren. Er nahm im Laufe der
Einheit von sich aus auch
die Rolle eines ,Hilfsmeis-
ters an, wies die neuen Kin-
der an und sorgte somit im-
mer wieder fiir Ordnung und Ruhe. Manchmal zwar
auch etwas zu vehement, aber noch durchaus in einer
hilfreichen Art und Weise.

Die Ubungen machte er alle gut mit. Bei einigen
Ubungsvarianten schnitt jedoch ein anderes Kind
(Melanie), ein absoluter Neuling, bedeutend besser ab
als Leopold. Man merkte, dass Leopold nun unter
Stress stand, zudem wir die Kinder in zwei Teams auf-
geteilt hatten und Leopold in seinem Team der Beste
sein wollte. Er wurde etwas hektisch, sodass er seine
Schiisse verfehlte. Noch dazu schoss er immer direkt
nach Melanie. Meister Jeong und ich bemerkten die
Unruhe Leopolds und rieten ihm, durchzuatmen und
sich so ganz auf das Bogenschieflen zu konzentrieren.
Dies klappte jedoch nicht, so probierte ich etwas ande-
res aus. Ich fragte ihn: ,Angenommen, du wdrst schon
konzentriert und ruhig, wie wiirdest du dann schie-
fen? Was wire anders?” Leopold iiberlegte kurz und
sagte dann: ,Ich wire viel langsamer.“ Ich forderte ihn
dann auf, mir beim nidchsten Schuss zu zeigen, wie
dieses ,langsamer sein’ konkret aussehe. Ich wollte
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wissen, ob diese neue Verhaltensweise einen Unter-
schied hinsichtlich seiner Leistung im Bogenschiefien
mache. Beim ndchsten Versuch war Leopold dann
wirklich bedeutend ruhiger und dadurch auch viel
zielsicher beim Bogenschieflen. Er schoss zwar nicht
ins Schwarze, aber doch zumindest auf die Zielschei-
be. Er beendete den sportlichen Teil mit einem Er-
folgserlebnis und hatte vor allem auch erlebt, dass sich
das Ausprobieren einer neuen Verhaltensvariante loh-
nen kann.

FALLBEISPIEL MELANIE, 9 JAHRE:

Nach dem sportlichen Teil der Stunde zum Thema
Konzentration folgte — nach einer kurzen Pause — der
Gesprachsteil mit mir als Gruppenleiterin. Melanie,
welche sich sprachlich sehr gut ausdriicken kann, war
hier ganz in ihrem Element. Sie meldete sich stets als

erste zu Wort und beeindruckte mich wiederholt mit
ihrer prdzisen Ausdrucksweise. Die Herausforderung
war fiir mich hierbei, innerhalb der Gruppe auf eine
Ausgewogenheit der Wortmeldungen zu achten. Jedes
Kind sollte sich gleichermaflen geh6rt und verstanden
fihlen.

Melanie schien sich im Gruppensetting wohlzufiihlen.
Insbesondere gefiel ihr, dass sie sich im Zuge der Ein-
heit eine Pose iiberlegen sollte. Sie probierte mehrere
Haltungen aus, bis sie zufrieden war. Ihre Pose sah so
aus, dass sie aufrecht und stabil dastand und mit den
Hinden eine Art Gebetshaltung einnahm. Thre Augen
waren dabei geschlossen und ihr Kopf leicht in Rich-
tung Hiande geneigt. Ich klopfte ihr auf die Schultern
und den Ricken und bat sie, wihrenddessen in ihrer
Konzentration zu bleiben. Ich forderte sie anschlie-
Rend auf, uns ihre Haltung zu erklidren. Die Haltung
erinnerte sie an einen Charakter aus einem Manga,
welcher fiir sie ein Sinnbild fiir Konzentration dar-
stellt. Als ich sie fragte, ob sie die Haltung im Alltag
ausprobieren wiirde, bejahte Melanie dies. Daraufhin



fragte ich sie, bei welcher konkreten Gelegenheit in
der kommenden Woche dies niitzlich sein kénnte. Me-
lanie meinte, dass sie bald eine Deutschschularbeit
habe. Davor wiirde sie gerne die Haltung einnehmen,
da ihr bei Schularbeiten des Ofteren die Konzentration
schwerfalle. Daraufhin ersuchte ich sie, die Situation
der Integration einer solchen Haltung unmittelbar vor
Beginn der Schularbeit genau zu beschreiben: in der
Pause vor der Schularbeit wiirde sie in den Waschraum
gehen und dort ganz in Ruhe und fiir sich die Pose
einnehmen. Nach mehrmaligem Ein- und Ausatmen
wiirde sie dann wieder in den Klassenraum zuriickge-
hen und die Konzentration aus der eingenommenen
Position fiir das Schreiben der Schularbeit nutzen. Ich
war gespannt, inwieweit ihr das schon gelingen wiir-
de.

Beim Wiedersehen eine Woche spdter erzdhlte mir
Melanie sogleich unaufgefordert, dass sie die Haltung
in der Schule vor einer Schularbeit ausprobiert habe
und sie sich daraufhin wirklich besser konzentrieren
konnte. Sie habe deshalb sogar eine bessere Note als
sonst bekommen.

FALLBEISPIEL KLAUS, 11 JAHRE:

Klaus kommt mit der Diagnose ADHS. Seine Eltern
sind geschieden und er lebt bei seiner Mutter. Kontakt
zum Vater hat er kaum. Er ist zwar sportlich und geht

schwimmen und reiten, aber hat noch nie Kampfkunst
ausprobiert. Beinahe stolz berichtet er, dass er sich in
der Schule oft priigle. Am Anfang der Yes, I can-Gruppe
musste ich ihm deshalb auch den Sinn und Zweck der
Kampfkunst ndherbringen, und zwar insbesondere,
dass die Techniken nicht dafiir bestimmt sind, seinen
Mitmenschen zu schaden. Als wir dann in einer Ein-
heit den letzten Konflikt mit seinen Mitschiilern
durchbesprachen, iiberlegten wir gemeinsam alterna-
tive Handlungsmoglichkeiten. Zudem gab ich ihm als
Tool die Idee von ,Meister Jeong im Taschenformat'
mit, den er immer bei sich tragen kann und der ihn
daran erinnert, sich wie ein sportlicher Teamplayer zu

verhalten. In der nichsten Einheit erzihlte mir Klaus,
dass er diese Vorstellung als sehr niitzlich empfunden
habe und er sich nunmehr o6fters frage, was Meister
Jeong in einer bestimmten Situation machen wiirde.
Schldgereien versucht er nun aus dem Weg zu gehen.
,Meister Jeong im Taschenformat’ dient ihm somit
quasi als niitzlicher Verhaltenskompass fiir Konfliktsi-
tuationen. Er fragt sich dann selbst: ,Wie geht ein
Kampfkunstmeister mit so einer Situation um? Und
welche Entscheidung treffe ich nun selbst in Bezug
auf meine Verhaltensoptionen?“

FALLBEISPIEL MARC, 11 JAHRE:

Marc hat auch schon Kampfkunsterfahrung, aktuell
trdgt er den griinen Gurt. Auch er hat die Diagnose As-
perger und die Eltern berichten von Wutausbriichen
zuhause. Seit dem regelmifliigen Kampfkunsttraining
sind diese jedoch weniger geworden. Als ich ihn ein-
mal fragte, um wieviel Prozent seine Wutausbriiche
mittlerweile zurlickgegangen seien, antwortete er:
,Um 95 Prozent.“ In der Stunde zum Thema Respekt
lieflen wir die Teilnehmer*innen Schwertkampfiibun-
gen mit einem oder mehreren Gegnern ausfiihren.
Beim Schwertkampf ist es notwendig, sich immer neu
auf einen Gegner einzustellen und im Bedarfsfall auf
diesen auch Riicksicht zu nehmen, z.B. aufgrund des
Alters, der Graduierung etc..

Einmal musste Marc gleich-
zeitig gegen zwei Gegner
kdmpfen. Diese arbeiteten gut
zusammen und gewannen am
Schluss. Aufgrund seiner Nie-
derlage war er daraufhin wii-
tend und sichtlich in seinem
Stolz gekrdnkt. Dass
Gegner ihn gleichzeitig be-
siegt hatten, schien das Fass
zum Uberlaufen gebracht zu
haben. Marc schien darauf-
hin zu schmollen. Zum Ab-
schluss lieflen wir die Kinder
fir eine Feedback-Runde hinsetzen. In dieser Runde
lobten wir sie fiir ihre individuellen Stdrken und ga-
ben Anregungen fiir die Zukunft. Ich lobte Marc fiir
sein im Kampf gegen zwei Gegner bewiesenes Kénnen
und teilte ihm mit, dass er als Griin-Gurt in dieser
Gruppe zu den Rangh6chsten und Erfahrensten geho-
re. Dass der Meister ihn ausgesucht habe, gegen zwei
Gegner zu kdmpfen, sei eine Ehre gewesen. Ich beton-
te hierbei, dass diese zwei Gegner genau gewusst ha-
ben, dass sie normalerweise nicht alleine gegen ihn
als Ranghdheren und erfahrenen Kimpfer hitten ge-
winnen kénnen. Dass sie zusammenarbeiten mussten,
um ihn zu besiegen, sei deswegen ein grofles Kompli-

zwei
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ment an sein Konnen! Marc schien dieses Reframing
gut annehmen zu kénnen und war verséhnt.

FALLBEISPIEL ALANA, 13 JAHRE:

Alana ist sehr sportlich, hat jedoch noch keine Kampf-
kunsterfahrung. Sie ist jedoch mit Feuereifer bei der
Sache und zeigt insbesondere grofies Interesse an den
Selbstverteidigungsiibungen. Alana ist sehr schiich-
tern und ihre Eltern haben Sie zur Gruppe angemeldet,
da sie in ihrer neuen Schule gemobbt wird. In der Ein-
heit zum Thema Selbstvertrauen erlernten die Kinder
einen Schwertkampf-Formenlauf. Formen sind, wie
schon oben beschrieben, festgelegte Schritt- und Tech-
nikfolgen, sie stellen einem Kampf gegen imagindre
Gegner dar. Dabei ist insbesondere wichtig, dass man
die Bewegungen sowohl prizise als auch kraftvoll aus-
fihrt. Wenn man gegen einen realen Gegner kimpft,
ist es selbstverstdandlich, dass man mit Kérperanspan-
nung und viel Kraft agiert. Die Herausforderung be-
steht darin, dass man auch ohne wirkliches Gegeniiber
diese Kraft in der Ubungssequenz einsetzt. Der eigent-
liche Widersacher beim Formenlauf ist somit man
Selbst. Denn ohne reales Gegeniiber ist man leicht ver-
sucht, die Bewegungen vielleicht nicht ganz so kraft-
voll — da sehr anstrengend — auszufiihren und geht zu-
dem oft zu schnell durch die Sequenz.

Alana schien es leichtzufallen, den Bewegungsablauf
zu erlernen und sie fithrte die Bewegungen akkurat
und ausgesprochen kraftvoll aus. Nach einer Pause zur
Auflockerung folgte die Gruppeneinheit zum Thema
,Selbstvertrauen’.

Ich lief! die Kinder skalieren, wie hoch sie ihr aktuelles
Selbstvertrauen einschitzen wiirden und Alana ant-
wortete ,fiinf“. Wenn sie jedoch mit ihrer besten
Freundin Sonja zusammen sei, eine ,zehn“. Dann sei
sie gleich viel mutiger und offener und hat auch mehr
Spafl. Ohne Sonja fiihle sie sich sehr schiichtern und
traue sich wenig zu. Nachdem alle Kinder skaliert hat-
ten, forderte ich diese auf, sich selbst zu zeichnen, und
damit ein eigenes Bild von sich zu erstellen. Danach
bat ich sie, sich vorzustellen, schon eine Nummer wei-
ter auf der Skala des Selbstvertrauens zu sein — was
wdre anders, wer wiirde es bemerken etc.. Dieses
Wunschbild wurde daraufhin zu Papier gebracht. Ala-
na ist merklich sehr kreativ und zeichnete mit er-
staunlichem Geschick. Sie hielt sich nicht ganz an
meine Vorgaben und zeichnete ein grofles Profilbild
von sich, welches mich beeindruckte. Die eine Hilfte
des Gesichts stellte den Ist-Zustand ihres Selbstver-
trauens dar und die andere Seite den Wunschzustand.
Alana konnte sehr gut den Unterschied zwischen den
beiden Gesichtshdlften beschreiben. Auf der rechten
Seite, dem Wunschbild, strahlten ihre Augen und ihr
Mund lachelte. Die Haare trug sie offen und statt ei-
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nem T-Shirt hatte sie ein Kleid an. Schon als sie dieses
Wunschbild beschrieb, strahlte sie und lichelte breit.
Alana fragt mich sofort, ob sie ihr Bild nach Hause
mitnehmen diirfte, sie wiirde es gerne Sonja zeigen
und es dann in ihrem Zimmer aufhdngen.

AUSBLICK

Im Juni 2019 endet der mittlerweile vierte Durchlauf
der Yes, I can-Gruppe. Jede Gruppe war zwar anders, ge-
meinsam hatten sie aber alle, dass die Kinder mit gro-
Rer Begeisterung bei der Sache waren.

Aufgrund des anhaltenden Interesses an der Gruppe
habe ich mich fiir einige strukturelle Verdnderungen
entschieden: Ab dem kommenden Semester wird es
neben der urspriinglichen Yes, I can-Gruppe, die wie bis-
her aus sieben Einheiten besteht und zweimal im Se-
mester startet, eine vertiefende Jahresgruppe geben.
Voraussetzung fiir die Teilnahme an der Jahresgruppe
ist die Absolvierung der ersten Gruppe, welche ab so-
fort Basisgruppe heiflen wird. In der Basisgruppe er-
lernen die Kinder neben essenziellen Kampfkunst-
Fahigkeiten, soziale Kompetenzen und niitzliche Res-
sourcen fiir ihren Alltag. In der Jahresgruppe wird es
dann mehr um die Festigung und Weiterentwicklung
des bisher Gelernten gehen, auch ist mehr Raum fiir
die Bearbeitung aktueller Anliegen der Kinder geplant
— mit der Gruppe als kraftvoller Ressource im Hinter-
grund!

Der Hauptgrund, warum ich mich fiir die Einfithrung
einer Jahresgruppe entschieden habe, ist meine An-
nahme, dass sich der Mehrwert des Trainings durch
vermehrte Kontinuitdt proportional verstdrkt. Ein wei-
terer Grund fiir die geplanten strukturellen und in-
haltlichen Verinderungen ist, dass fiir Kinder, die be-
reits einen Durchgang absolviert haben, die Moglich-
keit besteht, in eine ,Vertiefungsgruppe‘ aufzusteigen.
Es ist anzunehmen, dass dies den Selbstwert starkt
und neue Impulse bietet.

Abschlieflend mochte ich festhalten, dass ich durch
die Yes, I can-Gruppe selbst sehr viel gelernt habe und
schon gespannt bin, wie die weitere Entwicklung aus-
sehen wird.

Danke den Kindern und ihren Erziehungsberechtigten fiir die Erlaubnis zum
Fotografieren in den Gruppen und zur Veréffentlichung der Fotos.



