Gesundhert & Psyche

Heilen statt hauen

Kampfkunst wie Taekwondo oder Karate starkt die Psyche und hilft bei Depressionen
oder Zwdngen - aber nur, wenn sie nicht auf Wettkampf oder Aggression hinauslauft

Angriffund Verteidigung, Miteinander und Gegeneinander,
Nihe und Distanz, Fithren und Folgen — das sind Dimensi-
onen, die in der Kampfkunst erfahrbar sind. ,Ich weiche
immer aus, und der andere nimmt mir die Butter vom Brot*,
stellt ein Patient fest. Eine Patientin traut sich gar nicht, die
Partnerin am Handgelenk zu packen. Ein Dritter riickt sei-
nem Ubungspartner immer zu sehr auf die Pelle, ohne Ge-
fuhlfiir dierichtige Distanz. ,,Im kimpferischen Dialog wer-
den Beziehungserfahrungen und Kérperstrategien erlebbar,
sagt Marion Gréssner, Sportwissenschaftlerin und Korper-
therapeutin an der Klinik fiir Psychosomatische Medizin
und Psychotherapie der Universitit Diisseldorf, LVR-Klini-
kum. ,,In der gemeinsamen Bewegung lernen die Patienten,
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sich selbst zu schiitzen, und gleichzeitig, sich auf ihr Gegen-
tiber einzustellen.

Fernostliches — wie Taekwondo, Karate, Kendo, Hapkido
oder Stabkampf - ist an der Diisseldorfer Klinik in die Kor-
pertherapie eingebunden. Und nicht nur dort: Elemente aus
der Kampfkunst werden an einigen psychosomatischen Kli-
niken in Deutschland als Ergénzung zur Psychotherapie ge-
nutzt, Fortbildungen zu dem Thema sind regelmifig ausge-
bucht. ,Derkorperliche Kontakt mit dem anderen hilft Men-
schen mit Depressionenzum Beispiel, ausihrer Erschlaffung
und ihrem Gedankensumpf herauszukommen*, sagt Griss-
ner. ,Menschen mit Zwangsstérungen konnen lernen, sich
flexibler auszuprobieren, und Borderlinepatienten bekom-




men ein besseres Gefiihl fiir ihre eigenen Grenzen und die
der anderen.”

Die Korpertherapeutin berichtet von einem 25-jahrigen
Studenten mit einer Depression, sozialen Phobie und dngst-
lich vermeidenden Personlichkeitsstorung. Anfangs wirkte
sein Stand auf dem Boden labil, seine Kérperhaltung schlaff,
seine Bewegungen waren ungerichtet und wenig dynamisch.
Im Umgang mit den anderen Teilnehmern verhielt er sich
gehemmt und distanzierte sich von seinen Ubungspartnern.
Durch regelmiBige Nihe-Distanz-Ubungen verminderten
sich seine Angste, und er lief erste Kampfdialoge zu, jedoch
zunichst ohne Blickkontakt. Im Verlauf der achtmonatigen
Behandlung festigte sich sein
Stand, die Kérperspannung nahm
zu, und er schaffte es, sich koordi-
nierter und energievoller zu bewe-
gen,zusammen mit einem Partner.

Inzwischen liegen auch einige
wenige, wenn auch nicht immer
hochwertige Studien vor, die eine
Reihe von Verinderungen durch
Kampfkunst dokumentieren:
Angsteund Aggressionen reduzieren sich, Kompetenzgefiih-
le und Durchsetzungsvermdgen nehmen zu, die Stimmung
hellt sich auf, die Teilnehmer fiihlen sich vitaler, werden kon-
taktfreudiger und erwerben problemorientierte Bewilti-
gungsstrategien. In den Untersuchungen wurde aber auch
deutlich, dass sich die positiven Effekte auf die traditionellen
Kampfkiinste aus Fernost beziehen und nicht auf moderne
westliche Varianten, die auf Wettkampf ausgerichtet sind.

Den anderen gewaltsam auf den Boden zwingen, ihm die
Nase einschlagen und tiber ihn triumphieren — das hat mit
Kampfkunst (im Japanischen auch ,,Budo® genannt: ,Weg
zur korperlichen und geistigen Reife) wenig zu tun. ,,Bei
den Kampfkiinsten ist der Kampf nicht das Ziel, sondern ein
Medium zur Personlichkeitsentwicklung, betont Till Thim-
me, Sportwissenschaftler und Bewegungstherapeut von der
Abteilung fiir Kinder- und Jugendpsychiatrie, Psychosoma-
tik und Psychotherapie der LVR-Klinik Bonn. ,,Es werden
Werte vermittelt, die auf ein Miteinander in der Gemein-
schaft abzielen.

Man kénnte vermuten, dass Kdmpfen zu gewalttitigem
Verhalten anregt, doch Kampfkunst scheint im Gegenteil
einen angemessenen Umgang mit Aggressionen zu fordern.
Ineiner Studie mit sechs Psychosomatikpatienten untersuch-
te Thimme, wie sie Arger erlebten und ausdriickten und in-
wiefern sich durch Korpertherapie mit Kampfkunstelemen-
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ten Verdnderungen zeigten. Nach mehreren Ubungsstunden
tiber mindestens zwei Monate nahm bei fiinf von sechs Pa-
tienten die Neigung ab, Situationen als frustrierend wahr-
zunehmen und mit Wut und Arger zu reagieren.

»Das Ausiiben einer Kampfkunst scheint in diesem Kon-
text mit einer differenzierten Wahrnehmung von Argerge-
fihlen sowie einer verinderten Bewertung von Konfliktsi-
tuationen einherzugehen®, so Thimme. In der Patientengrup-
pe — mit den Diagnosen Depression, Zwangsgedanken, Bu-
limie und Personlichkeitsstdrungen in stationdrer Behand-
lung — zeigte sich eine deutliche Tendenz zur Aggressions-
hemmung. ,,Kampfkunst kann den Patienten die konstruk-
tiven Anteile von Aggression na-
hebringen, wie Initiative ergreifen,
Herausforderungen annehmen
und sich behaupten.”

Grundlage vieler Kampfkiinste
ist ein stabiles Stehen. Im traditi-
onellen Tai-Chi ist die ,,Stehende
Saule“ fest integriert. ,Uber ein si-
cheres Stehen bilden wir die eigene
Mitte aus, ein Gefiihl der Zentrie-
rung entsteht, erklart Mirko Lorenz, zertifizierter Tai-Chi-
Lehrer in Berlin und Griinder von ,,Entspannung mit Sys-
tem®. Er unterrichtet den urspriinglichen Chen-Stil und hat
ein Jahr in China trainiert, in einem taoistischen Kloster in
den Wudang-Bergen, die als Ursprungsort der ferndstlichen
Kampfkiinste gelten. ,Diese Verwurzelung beim Stehen wirkt
Angsten, Verwirrung und Griibeleien entgegen.“ Mit einer
balancierten Haltung kehre Ruhe ein, so Lorenz, und die
Ruhe verstirke sich schlieflich zur Klarheit.

Doch solche Prozesse brauchen Zeit — Kampfkunst ist ein
lebenslanger Weg, eben Lebenskunst. ,Viele Patienten wollen
nach den ersten Erfahrungen in der Klinik weitermachen®,
berichtet Kérpertherapeutin Marion Gréssner. ,,So konnen
sie daran arbeiten, ihre Erkenntnisse auf der Matte in den

Alltag zu integrieren.” # ANKE NoLTE
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