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Kitzelt Gliickshormone aus ihren Verstecken Sorgt fiir Klarheit
Y g ,,Es ist nicht brutal, Beim Spaf$kampf vollig Fremde auf den Kurb elt d en Wer mit anderen rauft, rauft sind wohltuend wie eine Massa-
B r i n d i e All en sondern sinnlich. werden auch Gliicks- Korperkontakt ein. sich zusammen, kommt mit ge. Braucht man dazu ein Semi-
gt g Balgen gibt uns Selbst- hormone freigesetzt, Man packt sich an den Kl‘eislauf an sich selbst ins Reine. Und erfahrt nar? Nicht unbedingt, gibt der
Zum Leuchten bewusstsein, fordert die Stress abbauen. Schultern, driickt sich dabei auch ganz nebenbei viel Experte zu. ,Spielerisch raufen

Sogar die neuere medizini-
sche Forschung sieht Korper-
kontakt inzwischen als

die Beziehungsfihig-  ,Stimmt!“ bestdtigen = zu Boden. Diese Nihe
keit und 6ffnet unsere alle,dieschonmalda zuzulassen ist oft erst

iiber sich selbst. Wo gebe ich zu kann jeder - von Natur aus!“

Schon mal eine Kissenschlacht schnell nach? Wo sollte ichmich  Aber es gibt Grundregeln: Res-

gemacl(;t.? A;f;(lasss}r:reiserl; Seele, betont Schrabal. waren. BeidenRauf-  mal ein komisches ielles Leb ittel fi mehr durchsetzen? Bei dem kridf- pekt, Vertrauen, Verantwortung
waren die oit der Hohepunkt Und nicht nur das: Seminaren lassen sich  Gefiihl, befreit aber. s S U U tigen Druck auf der Haut spiirt ~ fiir das Wohlergehen des ande-
des Tages. Erinnern Sie sich die allgemeine Gesundheit, . . . .

.. . ) . man sich selbst. Respektvolle ren. ,Eine faire Rauf-Partie ent-
noch? Danach fiihlt man sich weil er Korper und Seele .. .. . . «

. - . - - . Berithrungen und Krédftemessen spannt Korper, Geist und Seele.
grof3artig. Inzwischen gibt es starkt. Dariiber hinaus . i
solche Kissenschlachten in kommt unser Kreislauf
vielen Stadten auch fiir Erwach- in Schwung. Das Herz
sene, wie z.B. am 1. April 2018 im muss tiichtig schla- Deﬁniert Grenzen neu

Londoner Kensington Park. Auf
einem Rauf-Workshop bei
Lebens-Coach Gerhard Schrabal
in Miinchen kommt man einan-
der noch ndher und kimpft um
den besten Platz auf der Matte.
Auch das bringt die Augen zum
Strahlen - wie friiher.

gen. Sauerstoff flutet L
durch unsere Adern.
Das Gehirn wird fit.

In gefiihrten Workshops kann man
lernen, wie gut sich das anfiihlt, gezielt
Dampf abzulassen, Aggressionen
bewusst wahrzunehmen und zu kana-
lisieren. Wer Konflikte handgreiflich
macht, experimentiert mit seinen
Grenzen. Das soll zu einem Miteinander,
nicht zu einem Gegeneinander fiihren.
Eine Erfahrung, die auch im Alltag ganz
neue Ressourcen freisetzt.

Setzt neue - . .
Energie frei oo WEELAEY| EXPERTE
»Beim Balgen geht es um kérperliche 1 . y ' St LN / Blof} keine Scheu,

Selbsterfahrung® sagt Rauf-Workshop-

i I
Erfinder Schrabal. Er hat 2004 das Deut- ] nge au SZUtragen .

sche Kompetenz-Zentrum fiir padagogi- 3 ’ " : J Gerhard Schrabal, Personlichkeits-Trainer:
sches Raufen gegriindet und ist iiberzeugt j ; "] : ] , . . rauen und Midchen sollten keine
von seinem Programm. Gestartet ist er | ! ] ; -. | ! f Scheu vor dem Thema Kampfen
damals mit Kursen fiir Kinder. Heute bietet - : 1 haben. Denn das bringt sie in Kontakt
er auch Workshops fiir Frauen an. Die N e ik - mit ihrem natiirlichen Selbst. Ihre Be-
Ziele: Stress abbauen, Angste iiberwinden, R - S . g geisterung, das Strahlen in ihren Augen
neue Energie sammeln, sich spiiren. SSL_ 1 . gt - ol . nach einem Kampf und ihre tiefen per-

sonlichen Erfahrungen sind unvergleich-
lich. Ihre Beziehungen untereinander

g ot o 4 j . ) i it . > ] - ! o : und zu den teilnehmenden Miannern
WEth dle WEIb'IChe Kraft c - - b / | o 2 oo ver?indern sich.'Probieren Sie es aus‘.
und macht SE'bSthWUSSt e . '\ ! ’ ; _ : _ Mein Credo: Beim Raufen hast du die

Chance so zu sein, wie du wirklich bist.

o e
Fiihrt uns zu unserer inneren Kraft
/4 4
o elbsterfahrung, Kampfsport fiir Frauen, SARHARD BoHRANL Fiir Kinder ist Balgen noch  riick. Die Berithrungen
Boxen: Gibt es alles. Aber mal ehrlich: Haben K R uf normal, in vielen Kitas gibt schaffen Verbindungen®,
4 Sie schon mal mit Ihrer besten Freundin so %0 BUCH-TIPP c_] En es neben Kuschelecken sagt Gerhard Schrabal,
richtig gerangelt, sich geschubst, die Krafte gemes- B}, Raufen fiir Erwachsene ur E r._ auch Rauf-Inseln - fiir »dabei spiiren wir unsere
8 o . sen? Wahrscheinlich nicht. Jungs und Manner pro- i - spielerisches Balgen - Kissenschlachten und zum eigene Kraft.“ Besonders
Statt gen utIZCb Kdﬁé ezutr anen Oder zu Sbopp en, bieren das wie selbstverstindlich aus. Aber unter I als Selbsterfahrung, - Toben. wichtig fiir Frauen, die
3 : 4
empﬁeblt Gerbard Schrabal von der Rdqu/eddemze Frauen gilt das immer noch weitgehend als Tabu. § Gerhard Schrabal, e 2 Doch auch uns Groentut  sich ihrer Power und
n Miinchen einen bleinen faz'ren Kdmpf unter Kbrperliche' Niahe plus strmeintliche Aggressionen é? J. Kamphausen 2016, sene das gut. ,,]?urch das Balgen i%)rer k.t')rperlicl.len Mog- .
F " Kli 0 11502 Wir hab / und das bei Frauen? Rein gesellschaftlich gesehen i 1295¢€. e kehren wir zu unserem lichkeiten oft viel zu wenig
reundinnen. IKiingt eigend. Zg: I baven uns ma. eher ein No-Go. Doch spielerisches Raufen tut gut i Mehr Infos: www. — kindlichen Ursprung zu- bewusst sind.
dngescbdut, was dabintersteckt und entspannt. Hier alle Vorteile. i rauf-akademie.de Y Ei iz
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