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Rauf dich gla

Rangeln und balgen?

Fiir Erwachsene eigentlich
ein Tabu. Dabei kann

ein kleiner, fairer Kampf
gut fiir Kérper, Geist und
Seele sein - sagt
Gerhard Schrabal
(1.) von der
Rauf-Akademie
Miinchen

-

J ennifer Preufiler (28) packt

Sandra Chianese (28) an der
Schulter und driickt sie zu
Boden. Wie spielende Hunde

Psychologie

rollen die beiden als Knauel
uber die Wiese. Sie raufen um
den besten Platz auf der
Matte, ihre Kopfe sind rot,
aber die Augen leuchten.

Fir BILD der FRAU testen sie
einen Rauf-Workshop bei
Lebenscoach Gerhard
Schrabal in Miinchen.

,Beim Balgen geht es um
korperliche Selbsterfahrung?,
sagt der Erfinder. Er ist tiber-
zeugt von seinem Programm:
,Es ist nicht brutal, sondern
sinnlich. Balgen gibt uns
Selbstbewusstsein, fordert die
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Einmal fest
zupacken:
Jenny (I.) und
Sandra hatten
Spafd beim
Rauf-Kurs

Beziehungsfahigkeit und
offnet unsere Seele.“ Und nicht
nur das: Beim Spaf3-Kampf-
chen wiirden auch Gliicks-
hormone frei gesetzt, die
Stress abbauen. ,Stimmt!“
bestitigen die Freundinnen
Jennifer und Sandra.

Bei den Rauf-Seminaren
lassen sich oft auch vollig
Fremde auf den Korperkontakt
ein. Mutig, findet Jennifer:
,Nahe zuzulassen war anfangs
ein komisches Gefiihl, selbst
mit meiner Freundin. Aber
das Raufen macht Spaf3 -

wir machen das wieder.”

Warum tut es so gut? ,Durch
das Balgen kehren wir zu
unserem kindlichen Ursprung
zuriick. Die Beriihrungen
schaffen Verbindungen®, sagt
Gerhard Schrabal, , dabei spiiren
wir unsere eigene Kraft.

Fur Kinder ist Balgen noch
normal, in vielen Kitas gibt
es neben Kuschelecken auch
Rauf-Inseln - fiir Kissen-
schlachten und zum Toben.
,Fur Erwachsene hingegen
sind korperliche Nahe und
vermeintliche Aggressionen
tabu® sagt Gerhard Schrabal,
,das ist schade.“ Beim Raufen
gehe es nicht um Aggressio-
nen. Sondern darum, den kraf-
tigen Druck auf der Haut zu
spuren. ,Respektvolle Beriih-
rungen und Kraftemessen ist
wohltuend wie eine Massage.”

Wenn ich jetzt auch raufen
will —brauche ich dazu ein
Seminar? Nicht unbedingt,
gibt der Experte zu. ,Spiele-
risch raufen kann jeder -
von Natur aus!“ Aber es gibt
Grundregeln: Respekt, Ver-
trauen, Verantwortungsiiber-
nahme fiir das Wohlergehen
des anderen. ,Eine faire
Rauf-Partie entspannt
Korper, Geist und Seele”

SIRA HUWILER

BUCHTIPP: ,,Raufen fiir Erwachsene -
spielerisches Balgen als Selbst-
erfahrung”, Gerhard Schrabal,

J. Kamphausen 2016, 12,95 Euro

Mebhr Infos: www.rauf-akademie.dX
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Vorsicht, Ausrutsch-Gefahr!
Warum Kriechen im Job schadet

as fir ein bizarrer Streber-

Auftritt im Weifsen Haus. Bei
der ersten Kabinettssitzung mit
Donald Trump lobten seine Minister
ihn tiber den griinen Klee und um
die Wette: ,Die Menschen lieben
Sie!", ,,Danke, dass ich die Chance
habe, mit lhnen zu arbeiten.”
Schleimer - solche Typen kennen
wir aus der Schule oder dem Biiro.
Aber bringt ibertriebene Unter-
wiirfigkeit eigentlich irgendetwas?
Fordert das die Karriere?
.Klares Nein", sagt der Hamburger
Business-Coach Michael Karsten

(www.coaching-im-business.de).
.Selbstverstandlich gibt es Chefs,
die von ihren Mitarbeitern gemocht
werden wollen. Dies aber extrem
zu bedienen, unreflektiertes Ja-
Sagen, Anbiedern - ist nicht nur fur
das eigene Selbstwertgefiihl
schlecht.” Wenn es nicht ehrlich
gemeint ist, ,erkennen und durch-
schauen Kollegen - und meist auch
Vorgesetzte - das sehr schnell”.
Der Experte:, Viel besser fiir die
Karriere ist es, sichtbar, greifbar
und verlasslich zu sein.”

KERSTIN HENSE
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