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Zusammenfassung

Die vorliegende Bachelorarbeit untersucht, inwiefedas Ausiben einer Budo-
Kampfkunst die Personlichkeitsentwicklung Jugerdicpositiv beeinflussen und im Sin-
ne von Empowerment wirken kann, sodass die dadgeskonnenen und aktivierten
Ressourcen wiederum fur den Erwerb und die Starkengompetenzen im Umgang mit
Risiko und Rausch genutzt werden kdnnen. Die Arbaitit auf einer Literaturrecherche
auf. Dabei umfasst sie eine hermeneutisch gefiBeteachtung von Literatur aus den Be-
reichen der Psychologie, Sozialwissenschaften, dodyla Sportwissenschaften und
Sportpsychologie sowie der sozialen Arbeit, um Briteisse aus den Bereichen der Ju-
gend- und Sozialisationsforschung, Rausch- unckéfisischung und der Personlichkeits-
forschung, der Padagogik und von Forschungen auf@ebiet der Kampfkinste, um die-
se zu analysieren, aufeinander zu beziehen unBtbh eigene Erkenntnisse daraus zu
ziehen. So konnte die Forschungsfrage positiv meatet werden hinsichtlich der Chan-
cen, die Budo-Kampfkinste besitzen, sich positivdae Entwicklung und Starkung von
(hauptsachlich psychosozialen) Ressourcen auszenvirkd damit eine gute Basis zu bil-
den fur die Entwicklung von Risikokompetenzen im géng mit rauschhaftem Erleben.
Die gewonnenen Erkenntnisse wurden anschlieRBeraingr Konzeptidee fur die Praxis
aufbereitet.

Stichworte: Budo, Rausch, Risiko, Jugend, Personlichkeitsektang.

Abstract

The bachelor thesis deals with the question whdtiepractice of Budo martial arts can
affect adolescents in sense of empowerment and gnasigve effects on the development
of the personality of and in general on the devalept of resources that can help gaining
specific skills in handling risks, particularly winéhey occur in settings of altered states of
consciousness, e.g. highs caused by drugs. Therefos thesis builds up upon a various
analysis of literature from the fields of psychofpgocial studies, pedagogy, sports stu-
dies, sports psychology and social work studiean@yze and combine findings from re-
search on socialization, youth, risk, altered stateconsciousness, highs, personality and
martial arts to gain new insights concerning trseaech question. It can be said that there
are chances seen for Budo martial arts havingipesffects on the development and rein-
forcement of (mostly psychosocial) resources andtifits serving as a solid base to
develop skills of dealing with risks, especially evhit comes to experiences of altered
states of consciousness. Subsequently, the finawegs brought to praxis with developing
a concept for Budo martial arts in school.

Key words: Budo, altered states of consciousness, risk, y@attsonality development.
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1 Einleitung

Rausch und Risiko sind seit jeher Bestandteil dens¢hheit. Um ein genussvolles Leben
fuhren zu kénnen, sind Kompetenzen im Umgang musBla und Risiko wichtig. Dabei
spielen Genussfahigkeit und ein reflektierter Ungganit potentiellen Risikofaktoren und
-situationen eine zentrale Rolle. Hierfir miusseaderum Ressourcen vorhanden sein und
genutzt werden kdnnen. Da lustvolle Erlebnisse igdmisiken unterschiedlichster Art mit
sich bringen kdnnen, bilden solche Kompetenzen gine Basis fur positive Rauscherleb-
nisse (also Rauscherlebnisse, die nicht negativ batwvwegativen Konsequenzen, sondern
als lustvoll und positiv erlebt werden)und eineigggnde Integration von rauschhaftem
Erleben in den Lebensalltag (Koller 2007).

Eine besondere Stellung nimmt in diesem RahmenJdgsndalter ein. Junge Menschen
haben eine Vielfalt an Entwicklungsaufgaben zu bigen, die Zeit der Jugend gilt als
besonders sensible Phase in der Entwicklung einesséhen. Ein Nicht-Gelingen von
Bewaltigungsaufgaben im Zusammenhang mit RauschRusiko kann sich in erheblichen
Problemen bei der Lebensbewaltigung niederschlagen,hin zur Entwicklung einer
Sucht. Aus diesem Grund ,boomt” die Praventionaitde und versucht, mdglichst viele
Jugendliche vor moglichst vielen Gefahren zu sdritond fir das Leben stark zu
machenIm Rahmen dieser Arbeit soll ein Weg gezeigt werder Jugendliche auch au-
Berhalb solcher spezifischer Praventionsangebotérer Personlichkeits- und Kompe-
tenzentwicklung unterstttzt werden kdnnen, ihresBescen zur Bewaltigung von An- und
Herausforderungen zu nutzen und so auch zu eineamzpierten Umgang mit Rausch

und Risiko gelangen.

Ich stelle dieTheseauf, dass Budo-Kampfklnste diesbeziiglich das Potentidlesitzen,
die Personlichkeitsentwicklung Jugendlicher postiv beeinflussen und ressourcenstar-
kend zu wirken im Sinne von Empowermeintraus ergibt sich folgende Forschungsfrage

fur die vorliegende Bachelorarbeit:

Inwiefern kann das Erlernen einer Kampfkunst diesBelichkeitsentwicklung Ju-
gendlicher hinsichtlich emanzipatorischer Aspekid der Forderung von Rausch-
und Risikokompetenzen positiv beeinflu8sen

Die vorliegende Arbeit basiert auf einer Literanalyse unter Bearbeitung von Befunden

aus den Bereichen der Psychologie, Sozialisatiosidfiong, Padagogik, Sportwissenschaf-
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ten und Sportpsychologie sowie der sozialen Artligas Ziel der Arbeit ist die gezielte
Auswertung von Literatur aus den genannten Beraitiesichtlich meiner These, um zu
einer Beantwortung der Forschungsfrage zu gelangendiesem Grund stitzt sich meine
Arbeit auf Erkenntnisse aus der Jugend- und Seai@dinsforschung sowie der (Entwick-
lungs-) Psychologie und auf Literatur zu Budo (emmt es zu Uberschneidungen zwi-
schen sportwissenschatftlicher, (sport-) psychotigis und padagogischer Forschung so-
wie geisteswissenschatftlicher Literatur zu den BKdmpfkinsten). Dabei dienen das
Konzept vonEmpowermenaus dem erziehungswissenschaftlichen Bereich soagsys-
temische Anforderungs-Ressourcen-Modals dem sportpsychologischen Bereich als
Rahmen, um aktuelle Befunde zum Thema KampfkinsteRersonlichkeitsentwicklung
sowie Ansatzpunkte einer emanzipatorischen Wirkumg Budo einzuordnen. Abschlie-
Rend werden die gewonnenen Erkenntnisse aus deailtanalyse mit der Entwicklung
einer Konzeptidee zur Umsetzung von Budo in derulscin einen praktischen Bezug
gebracht. Obwohl grundlegende und aktuelle (Formsg$) Literatur das theoretische Ge-
rast fur diese Arbeit bildet, erhebe ich keinen pmgh auf Vollstandigkeit. Dazu bedtirfte
es eines weitaus gréReren Umganges sowie weiterscliung, vor allem hinsichtlich ei-

ner Verknipfung von Budo mit dem Erwerb von Rausgid Risikokompetenzen.

Im Zuge dessen wird Budo definiert und zentrale &dsslemente herausgestellt. Hier
schlie3t sich die Definition weiterer fur diese Aitrelevanter Begriffe an sowie deren in-
Bezug-Setzen zueinander (Jugend, Rausch und Rifkes bildet die Grundlage fur die
Betrachtung des Themas hinsichtlich der Forschuagsf Es wird dargelegt, inwiefern
Budo Ansatzpunkte und Chancen bietet, um die Pkecb&ritsentwicklung Jugendlicher
positiv zu beeinflussen und im Sinne von Empowetnzenwirken. Dies wird in Zusam-
menhang gesetzt mit dem Erwerb und der StarkungRisiko- und Rauschkompetenzen.
Darauf folgt die Konzeptidee, ,Der Weg ist das ZidBudo in der Schule”.

Zum Umgang mit der Geschlechterrolle in dieser Aris¢ anzumerken, dass ich zuguns-
ten der Lesbarkeit auf Gender-Mainstreaming-Spraehneichte und stattdessen das gene-
rische Maskulinum verwende. Mit diesem sind alles€dechter ohne diskriminierende

Absichten gleichermal3en eingeschlossen



2 Budo

In diesem Kapitel wird definiert, was unter ferrigsten Kampfkinsten (Budo) zu verste-
hen ist, um anschlielend naher auf ihre Besonderheinzugehen. Dies bildet die grund-
legende Voraussetzung, um Budo anschlieRend imnzimsahang mit Jugend, Risiko und
Rausch zu betrachten und Chancen fir die positesirlussung der Personlichkeitsent-

wicklung Jugendlicher sowie ressourcenforderndekMvig herauszustellen.

2.1 Definition

Budo-Kampfkiinste entstammen der japanischen Krkedfer der Samurai mit Einflissen
nicht-japanischer (v.a. chinesischer) Religioned Weltanschauungen, wie Buddhismus,
Konfuzianismus oder Taoismus. Uber 200 Jahre ohriegl, sowie neue Kriegsfiih-
rungsmethoden und -waffen im Anschluss an die |d®ejedes Friedens, fuhrten ab dem
17. Jahrhundert zu einer Auflésung der Herrschaft3hmurai. Der Fokus der japanischen
Kampfkunst verschob sich von einer vorwiegend latesgh orientierten Ausbildung fur
das Schlachtfeld (Dorschner &Preuf3 2004) hin zerekonzentration auf den ,Kampf
gegen das eigene Ich” (ebd., S. 34).

Aus dem ,Bujutsu”, deKunst des Kriegeéebd.) oder aucfiechnik des Krieger@Kuhn
2008) entwickelte sich durch die Verbindung mit d&mist des ,Zen* schlieflich der
Weg des KriegersBudo“ (Dorschner &Preul’ 2004).

Unter dem Begriff des ,,Budo” werden japanische Kéiipste zusammengefasst, hierbei
steht ,Bu” fir Aspekte deKampfesund ,Do* fiir denWeg;wobei das Schriftzeichen fir

,BU" sich aus den Zeichen flgaufhaltenbzw. anhaltenund Lanzezusammensetzt (Kuhn

2008, vgl. Anhang, Abb. 1).Werden diese Aspekte @8 und ,Do“ zusammengefasst

und als Einheit betrachtet, eréffnet sich der wakeen des Budo: ,Der Weg, den Kampf
Zu stoppen® (Wolters 2008, S. 16).

'Zenbedeutet im japanischen ,Meditation“ und ist dead@hismus zuzuordnen

(Dorschner & Preuf3 2004).1@engeht es ,um das unmittelbare Erfassen der Wirkkith jenseits
von Konstruktionen sowie dualistischen und diffeierenden Kategorisierungen. ZEN ist direk-
tes, personliches Erfahren der Wirklichkeit (Lindofmann & Zink 2005, S. 19). Das Erlangen
innerer Harmonie ist hdchstes Ziel.



H&aufig wird der Budo-Begriff in der (westlichen) Eaption jlingerer Zeit jedoch weiter
gefasst. Oft meint ,Budo® auch (fernéstliche) Kawkijgfste, die nicht-japanischen Urs-
prunges sind, sofern es sich auch hierbei um sogemaWegkinste* handelt (Moh-

le2011, S. 48). Niepagen, (2011) dazu: ,Das voerei@chnisch-physiologisch betrachten-
den Perspektive geldoste Wesen des Kampfes offembden ferndstlichen Budo-Kiinsten
eine weitestgehend in Introspektion verankerte;tmeddhistisch gepragte Lehre fir einen
Weg der Selbstvervollkommnung (Do)* (S. 35) undngtesich damit also von den

Kampfsportarten ab. Dieser weit gefassten Definition bedgecth auch Wolters (2008) in

seinem Konzept der Budopadagagik

»Budoist der Oberbegriff fir die traditionellen asiahen Kampfsportarten bzw. friedli-

chen Kampf- und Bewegungskiinste (BvBP e.V. 2018,)o aus diesem Grund werden

die BegriffeBudoundKampfkunst/Kampfkiinste dieser Arbeit synonym verwendet.

2.2  Vom ,Wesen und Wirken“ der Kampfkunst

Das ,Wesen und Wirken* (Wolters2008, S. 14) der Ké#danst im Sinne von Budo be-
schreibt Wolters (ebd., S. 17) als ,uber die rélieehnik (Sport) hinausgehender, ja spiri-
tueller, yogischer Weg der Selbst-Erfahrung, Sdivkenntnis und Selbst-
Verwirklichung; man kann auch sagen: der SelbsteBung“, der sich nach Wolters
(2014) als dreigliedrigen Pfad darstellt, bestehaunsl folgenden Wesenselementen: ,Die
traditionelle Unterweisung im rechten Gebrauch Bechniken (Waza), der Energie (Ki)
und des Geistes/Herzens (Shin) durch individueiée®fung und unter der Filhrung seines
personlichen \Weg‘Lehrmeisters (Sensei)” (ebd.,18). Es wird angenommen, ,dass
durch eine Technik (Waza) Kérper (Tai) und Geishii® verbunden werden kénnen*
(Von Saldern 2014, S.21). Die Spaltung von Korpat Geist soll — und muss — also auf-
gehoben werden. Alleine die Betrachtung dieserdmeiflspekte als untrennbare Einheit
kann zu einer Weiterentwicklung beféahigen: ,Thecpicge to study Budo's techniques and
master them, means uniting the work of mind and enwnt of the body" (Sasaki2008, S.
49). Vos (2011, S.46) spricht hier von der ,Weg-bgt) deren Ziel die Ganzheitlichkeit
darstellt, wobei ,alle Aspekte auf einen Punkt zent werden®. Weiterhin folgert er, sei
,Sich-Zentrieren* eine optimale Bezeichnung fiir digern der Ubung ostasiatischer
Kampf- und Bewegungskiinste (ebd.). Um sich aufediéel zuzubewegen, ist ein ,Uben
allein der Ubung willen* (Wolters 2008, S. 17) udaipbar, denn ausschlieRlich ,im
selbstvergessenen, an das Tun hingegebenen Uleécheder Mensch den Zustand, den
wir als den der inneren Freiheit bezeichnen* (BoNd978, S. 3). Durch ,individuelle
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physische und psychische Grenzerweiterung® kanm @ilse ,personliche Weiterentwick-
lung” erarbeitet werden (Wolters 2008, S. 17f.)e Dinere, geistige Haltung spielt im Bu-
do folglich eine zentrale Rolle und ist untrenniveir den technischen Aspekten des Kamp-
fes verbunden. Hier spielt Achtsamkeit eine gro#éeRdie von Beiglbock (2015) defi-

niert wird als:

.eine besondere Art der Aufmerksamkeitszuwendumnge absichtliche, bewusste
Fokussierung auf die unmittelbare, gegenwartige M&imung (d. h. nicht auf
Vergangenes oder Zukiinftiges), nicht bewertendi¢titisch Gedanken und Gefih-
len und gekennzeichnet von Offenheit und Neugie.Adage, um welches psycho-
logische Konstrukt es sich letztlich handelt (z P@rsonlichkeitseigenschaft, Bega-
bung, usw.) scheint sich in letzter Zeit dahingehem entwickeln, dass von einem

besonderen kognitiven Stil ausgegangen wird [...]'§8.

Wolters (2008) geht von sechs Grundprinzipien dedd® aus, in denen sein erzieheri-

sches Wesen bzw. Potential liegt:

- die Lehrer-Schiler-Beziehung (Shitei)

- die Philosophie des Weges (Do)

- die Etikette (Reigi)

- der Nicht-Kampf (Bu)

- der Geist (Zen) und

- der Ort der Ubung (Dojo) (Ubersicht aus GrunskeS2@® 161).

Die besondere Beziehung zwischen Lehrer bzw. MefStensei) und Schileghitej liegt

in gegenseitigem Vertrauen und Respekt begrinddiewder Schiler eine starke Bereit-
schaft gegenuber seines Senseiszu folgen zeigienlé®lle auch als die einedterlichen
Freundesbezeichnet wird. Diese starke und sehr personBgmehung tragt ganz wesent-
lich zu einer Bereitschaft des Schilers ladles zu gebemnd seinem Lehrer bis zu den
eigenen Grenzen — und mitunter auch dartiber hinaugolgen.

Das Wegeprinzido bedeutet, dass der Weg des Budos als Kreis gesetrelen kann:
anstelle eines Zieles ist der Weg selbst das ¥iben und Bemiihen sind wichtiger als
Kdnnen und geschehen um ihrer selbst willen.

Der Begriff Reigi steht fur die spezielle Etikette, die im Budo piakrt wird. Sie basiert
auf gegenseitiger Ehre, Wertschatzung und Respektdar Anerkennung hoherer Ideale.



Reigizeigt sich in jeder Handlung, die iDojo ausgeftihrt wird, schult Disziplin sowie die
Einlbung einer (inneren und aulReren) aufrichtigaliudg. Wichtiges Element ist hier die
Verneigung.

Die Kampftechniken und —Strategien bilden die BasisBu, wobei das héhere Ziel an-
gestrebt wird, mit zunehmender Ubung und Erfahizung Nicht-Kampf zu gelangen, also
zu lernen, den Kampf zu tberwinden und reale Kaamdlungen vermeiden zu kdnnen.
Der Geist deZen umfasst die geistigen Inhalte, gewissermalRen deirit, des Budo.
Eine unvoreingenommene Haltung, Wahrnehmungs- ueduBstseinsschulung liegen
allen Ubungen und Techniken zugrunde, um einereref@eist zu finden und die Person-
lichkeit entfalten zu kdnnen. Die Atmung spielth@&ne zentrale RolleZen bildet somit
das Herzstlck der Budo-Kampfkinste.

Gelernt und praktiziert wird Budo in eineBojo. An diesem Ort kommen Schiiler und
Lehrer zusammen, es besteht eine starke Gemeih¢Plaafner statt Gegner) und der Fo-
kus liegt ganz auf der Kampfkunst und dem Wegzdegehen ist (Wolters, 2008).

Auf dieser Grundlage entwickelte Wolters sein KgizgerBudopédagogikdie er selbst

als ,Wissenschaft und konkrete Praxis einer auiebungs- und sportwissenschaftlichen
Grundlage basierenden Sonder-Padagogik” (20083)ezeichnet, die sich damit ausei-
nandersetzt, wie die Padagogiks Budo im Budo nutzbar gemacht werden kann, um

durchBudo ein padagogisches Ziel zu erreichen (ebd.).

3 Jugend, Risiko und Rausch

Das Jugendalter ist eine Zeit voller Umbriche.Akemmt in Bewegung, der Korper ver-
andert sich, die kindliche Identitat wird abgedtreis muss sich neu orientiert werden — in
der relativ kurzen Zeit von wenigen Jahren passeht viel, es gilt, mit Anspriichen, Ver-
anderungen, Herausforderungen umzugehen und dabeigknen Bedirfnisse wahrzu-
nehmen und damit in Einklang zu bringen. Fir eigeimgenden Ubergang ins Erwachse-
nenleben sind viele Fahigkeiten vonnoten, die eiolgreiches Bewaltigen der Entwick-
lungsaufgaben erst ermdglichen. Hierzu gehdren #&isiko- und Rauschkompetenzen,
die groftenteils im Jugendalter ausgebildet wefdgissen). Solche Fahigkeiten ermogli-
chen es Jugendlichen, Rausch zu erleben sowie &fahmingen zu machen, sie in ihre
Leben zu integrieren und diese im Rahmen von Ressoyositiv fur die Personlichkeits-



und ldentitatsentwicklung nutzen zu kénnen. Diekapitel beschaftigt sich ndher mit

diesem Zusammenhangen.

3.1 Jugend

Zuerst muss der Begriff des Lebensabschnittegendnéher definiert werden, um danach
auf jugendspezifische Entwicklungsaufgaben eingeluekbnnen.

3.1.1 Definition

Verschiedene Fachdisziplinen verwenden verschied2efnitionen von Jugend. Dies
liegt nicht zuletzt an der unterschiedlichen Pektipe, die sie auf die Erforschung dieser
Lebensphase legen: so kdnnen zum einen entwickisggsologische Prozesse im Fokus
liegen, die durch das Einsetzen der Pubertat ingQ@gsetzt werden, Veranderungen der
Lebensgestaltung von und den Anforderungen an diligea und deren Auswirkungen
auf Lernen und Bildung, Erziehung und Sozialisatimter gesellschaftstheoretische und
kulturelle Faktoren (Scherr2009). In jedem Fallllstdie Jugendphase ,eine Periode
zwischen der fremdbestimmten Kindheit und dem eigeantwortlichen Erwachsenenda-
sein® (Kim 2003, S. 66) dar und ,symbolisiert wieitke andere Lebensphase die Span-
nung zwischen personlicher Individuation und sezialintegration® (Hurrelmann
&Bauer2015, S. 132). Weiterhin postulieren Hurreimaind Bauer (ebd.), dass eine be-
sondere Schwierigkeit fur Jugendliche darin bestgle schnelle Veranderung ihrer kor-
perlichen und psychischen Eigenschaften in einéis@anne zu bewaltigen, in der von
ihnen mit massivem Nachdruck auch die soziale Asyoag, insbesondere schulische Bil-
dungsleistungen und berufliche Qualifizierungedaregt wird” (S. 132). In der vorliegen-
den Arbeit wird das Hauptaugenmerk auf einen Jugegiff unter sozialisationstheoreti-
schem Blick gelegt, denn: ,Jugendliche werden esein Theorieprogramm als Subjekte
ihres Entwicklungs- und Sozialisationsprozessestaaden, die sich aktiv mit ihrer sozia-
len und materiellen Umwelt im Spannungsfeld zwischalividuation und Vergesellschaf-
tung auseinander setzen“ (Heim & Brettschneier 2(®2119). Unter Bezug auf Kim
(2003) wird in der vorliegenden Arbeit auf Jugeokiéd ab dem Alter der Pubertat (ca. 13
Jahre) bis zum Erreichen der Volljahrigkeit undidbeer hinaus in das Zeitalter des jungen

Erwachsenendaseins hinein (bis ca. 21 Jahre) Bpaugmmen.



3.1.2 Entwicklungsaufgaben und Herausforderungen

Die Personlichkeitsentwicklung junger Menschen gjieieinem halbfertigen Haus: Ein
Grundgerist ist bereits vorhanden, am Gesamtkonmmeps jedoch noch gefeilt werden
und bis zum Einzug in das Haus liegt noch ein gsdBigick Arbeit. In der Jugendphase
lauft die Entwicklung der Personlichkeit und demdlaverbundenen Suche nach der eige-
nen Identitdt auf Hochtouren.Bereits in der erdtgifte des 20. Jahrhunderts (im Jahre
1948(Stangl 2016)) entwickelte Havighurst ein Mbdgeyendspezifischer Entwicklungs-
aufgaben (vgl. Anhang, Abb. 2). Ausgehend von eineshensspannenkonzept sind
sowohl Kindheit, Jugend- und Erwachsenenalter imeste Entwicklungsaufgaben
zuzuordnen. Die erfolgreiche Bewaltigung diesefltseégne gute Voraussetzung fir die
ebenfalls erfolgreiche Bewadltigung folgender EnkMicgsaufgaben dar, wahrend ein
Scheitern an bestimmten Entwicklungsaufgaben zil®men in den Kommenden und
sogar zu einer Arretierung der Entwicklung fuhramik (Seiffge-Krenke 1997). So formu-
liert beispielsweise Scherr (2009) auf dieser Glagel Entwicklungsaufgaben seien
normative Anforderungen an das Individuum, die alodefiniert und veranderlich und in
ihrer konkreten Auspragung abhangig von sozialesc@llecht sowie sozialer Klasse bzw.

Milieu sind.

Hurrelmann und Quenzel (2012, in Hurrelmann unddBa2015 S. 108f.) stellen vier
Bereiche von Entwicklungsaufgaben heraQaialifizieren (Kompetenzentwicklung, um
Leistungs- und Sozialanforderungen gerecht zu wetohel das Ziel einer 6konomischen
Unabhangigkeit erreichen zu konnenfBinden (Entwicklung einer Korper- und
Geschlechtsidentitat, emotionale und soziale Alsigston den Eltern und intime Bindung
an Partner/in im ErwachsenenaltdfpnsumierenAnregungs- und Entlastungsstrategien
und Fahigkeiten zum Umgang mit Wirtschafts-, Friéiz&edienangeboten und Geld) und
Partizipieren (Entwicklung eines individuellen Werte- und Normegstems sowie Fahig-

keit zur politischen Partizipation).

Dreher/Dreher und Fend referierendzeigt Scherr {p@0lgende Entwicklungsaufgaben
Jugendlicher auf: ,Verhaltnis zu kdrperlichen Vatérungen finden, Umgang mit Sexuali-
tat lernen, Identitatssuche, Erweiterung und Déifetierung des Selbst- und Weltverstand-
nisses, Umbau der sozialen Beziehungen und Plasemgusbildungs- und Berufsbiogra-
phie“ (S. 118). All dies sieht er jeweils eingebéetth einen normativen sozialen Kontext.

Hurrelmann und Bauer (2015) fiigen diesen Aspekieech rEntwicklungsaufgaben der
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Dimension von ,Anforderungen in den Bereichen Kanmren und Partizipieren®

(S. 133) hinzu: Hier wird Bezug auf die ,Medien-duRreizeitwelt* genommen, mit all

ihren Versuchungen und Risiken, fir welche die dd@ehen einen eingebauten
.Relevanzkompass® bendtigen, um sie selbstbestinmmat im Sinne ihrer personlichen
Bedurfnisse nutzen zu kdonnen. Auch fir eine gehdgegesellschaftliche Partizipation
wird Engagement und eine hohe Selbstwirksamkeitz@lbbgung bendtigt. Die Autoren
stellen hier heraus, dass (politische) Partizipatifiensichtlich eine Tendenz besitzt, mit

anderen Formen der Lebensstilpraferenzen zu kaekein

Diese Entwicklungsaufgaben dirfen jedoch nichtsédsr oder gar dogmatisch betrachtet
werden. Ferchhoff (2007) spricht hier von ,Indivadigierungstendenzen* der heutigen
Gesellschaft, die einerseits zwar ,erst den mitemden Entscheidungsspielraum fir
selbstsozialisatorische Prozesse” offnet, im Sieiner sozialkulturellen Handlungsfahig-

keit, andererseits jedoch die Gefahr bergen, dagsndlliche zunehmend selbst verant-
wortlich gemacht werden fir ,ihre Verortung im salen Gefluge; fur ihre Lebenskarriere®

(S. 106). Jugendliche kénnen nur dann ihre Entwinsaufgaben sinnvoll produktiv

gestalten, wenn ihnen gewisse Handlungsspielraumgesgtanden werden und sie die
Mdglichkeit haben, sich ,fremdsozialisatorischeajisshaftliche Bedingungen und Struk-

turen [...] ein Stuck weit eigeninitiativ, selbstgasert, handlungskompetent und person-
lich* (Ferchhoff 2007, S. 107) zu erschliel3en.d&s gegeben, kdnnen Entwicklungsauf-
gaben als zu bewaltigendeHerausforderungen begtaslerden und die Personlichkeits-

entwicklung ohne grél3ere Hindernisse ablaufen.

3.2 Risiko und Rausch

Wie sich die Dimensionen Risiko und Rausch zueieandd in Bezug auf das Jugendalter
verhalten, wird nun in diesem Abschnitt naher ¢d&uAuch hier folgen vorab Definitio-

nen der wichtigsten Begriffe.

3.2.1 Definitionen

Risiko

Der Begriff des Risikos erfreut sich im jingereriatwissenschatftlichen, psychologischen
und erziehungswissenschaftlichen Diskurs rund umoléstenz und wachsender

Beliebtheit. Es existieren unzahlige Definitionamd um das PhanomedRrisikg die je

nach Forschungsschwerpunkt unterschiedliche Dimaesi enthalten. In dieser Arbeit
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wird mit einem Risikobegriff gearbeitet, wonach emRisiko ,die Verbindung von
Ungewissheit und Bedeutsamkeit, die mit einem Hisiginhergeht und zur Auseinander-

setzung mit ihm und seinen Folgen auffordert (003, S. 1) verstanden wird.

Rausch

Uhl (ebd.) begreift Rausch als ,eine prozesshafegdWderung sinnlicher und sozialer
Wahrnehmung hinsichtlich Eindriicken, Emotionen, rigesm und Konventionen* (S.1).
Hierbei kbnnen verschiedene Ursachen fur das Ratdstlen vorliegen, so zum Beispiel
Substanzen, starke Gefuhle oder intensive ErlebnRausch ist somit eine anthropologi-
sche Konstante, deren Vielfalt an Lebensfeldern Gedellschaftsformen, in denen sie
vorkommt, sowie Auspragungen und Funktionen numechaufgezéahlt werden kdnnen
(Berthel 2014). Im Rausch des Glicks, der Liebs, Blates, des Tanzes, der Stille, der
Drogen, des Kaufes, der Kulturen, des SpieleskE#éstase, des Reisens, der Gemeinschatft,
des Essens, der Sinne, der Musik, des Sports,wtért,Sles Lebens... Beim Versuch, alle
maoglichen Rausche zu nennen, wird schnell klars diss aufgrund der hohen Vielfalt
und verschiedenen Interpretationen bzw. der subgkiSicht von und auf Rausch nicht

madglich ist.

Rauschzustande sind schon seit jeher fester Bastvah Gesellschaften, ob als Teil von
Initiationsriten oder Transzendenzerlebnidésém Zuge von sozialen Feierlichkeiten, in
allen Kulturen von Anbeginn der Menschheit bis beullen Rauschen gemeinsam war
und ist die haufige Einbettung in rituelle KontexBertel 2014, Koller2003, Kulla 2012).
Niekrenz (2011) beschreibt, bezugnehmend auf Legmas menschliche Bedurfnis nach
Rausch als etwas Universelles, als triebhafte apthogische Konstante. Wahrend im
gewdhnlichen Alltag ein Wachbewusstseinszustanderoschend ist, in dem das Ich
(als vermittelnde Instanz zwischen Uber-Ich und®Es)ser Denken und Fiihlen préagt,
kommt es in veranderten Bewusstseinszustandennen Abschwachung der Dominanz
des Ichs. Das Ich-Bewusstsein verliert hierbei add®itung, wahrend die zentralnervose
Erregung sich verdndert, indem sie sinkt oder steiyjas all diesen veranderten
Bewusstseinszustanden (altered states of conséssisgemeinsam ist, beschreibt Butts
(1978) wie folgt:

“Transzendenz stellt das ,Uberschreiten der Grenzem Erfahrung und Bewusstsein, des
Diesseits" dar (Duden.de)

3 Fur weitere Informationen zu Ich, Es und Uber-lgind hiermit auf Literatur von und tber
Sigmund Freud verwiesen.
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Die Suche nach veranderten Bewusstseinszustandamltet stets eine Ehrfurcht
vor und Verlangen nach diesem etwas, das uns d&azén unseres Selbst Uber-
winden lasst. Das Erreichen eines verdnderten Baseiaszustandes steigert das
Verlangen daraufhin noch weiter. Intensive Gefiibtel die Uberzeugung der
eigenen tatsachlichen Existenz, lebendig und empéim, gehen dabei Hand in
Hand mit einem Gefuhl von Kontroll- und Realitatdust bis hin zum Empfinden
einer Ubernatirlichkeit und nicht-Existenz. Es gklgrbei um das Kreieren und
Erhalten von Leben mit einem mitschwingenden Monenés Gefuhls von Un-
sterblichkeit. [Paraphrasierung eines gréf3eren Wiges von S. 1, von mir ins

Deutsche sinngemal Ubersetzt]

3.2.2 Risikoverhalten Jugendlicher

Fur die vorliegende Arbeit ist hauptséchlich judeieks Risikoverhalten von Interesse,
welches sich aus individuellen, psychologisch-défjpanellen Faktoren und Handlungs-
motivationen, eingebettet in einen sozial-struktere Kontext, konstituiert
(Groenemeyer2001). Besteht fur bestimmte Verhalersen eine hohe Wahrscheinlich-
keit, ,dass sie zu Schwierigkeiten der sozialeedration oder zu Problemen bei der Wei-
terentwicklung einer stabilen und gesunden Perdlikdit fuhren* (Engel &Hurrelmann
1993, in Kim2003, S. 143), kann dies BIsikoverhalterbezeichnet werden. Hurrelmann
(1997, in Einwanger 2003, o. S.)spricht von eingsychosoziale[n] Funktionalitat von
Risikoverhalten“. Franzkowiak (1999, in Kim 2003l funf Kategorien bzgl. der
Funktionen von Risikoverhalten im Kontext der Emfklingsaufgaben des Jugendalters

auf:

(1) Statushandlung und Stilbildung (Risikoverhaléds symbolischer, demonstrati-
ver Vorgriff auf das Erwachsenensein, als Initiasiotus);

(2) Konformitatsibung und Bewahrungsprobe (Risikba#ten zur Anerkennung
in zuganglichen oder angestrebten Peer-Bezugsgnlippe

(3) Bewaltigungsversuch (Risikoverhalten zum steliretenden Fertigwerden mit
subjektiv unlésbarem Entwicklungsstress, zur kisd§en Bewaltigung von
Angsten oder Versagenserlebnissen);

(4) Kompensation und Betdubungsversuch (Risikovehaals Ausweichhand-
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lung);
(5) Eingehen |kleiner Fluchten' und abenteuerlidhagnisse (Risikoverhalten als
Medium einer aktiven, zielgerichteten kurz- undtetlitistigen Bewusstseinsveran-

derung oder Grenzerfahrung) (S. 144).

3.2.3 Risikokompetenz

Um Entwicklungsaufgaben also bestmaoglich meisterikdnnen, isRisikokompetenge-
fordert. Weibel (2008) versteht darunter folgendeigkeiten:

»(8)unterschiedliche Risiken gegeneinander aufgrded Kenntnis von Konse-

guenzen abwégen zu konnen, (b) die Fahigkeitenedi¢snntnis auch in

Entscheidungssituationen als Handlungsgrundlageseptazu haben, (c) wohl
informierte Entscheidungen auch unter Bedingungemreduzierter Aufmerksam-
keit, Zeit und Gruppendruck treffen zu kénnen (adar Entscheidung festzuhalten
und (e) aus Fehlern die entsprechenden Konsequeretenm zu konnen* (S.14).

Verfugt ein Mensch Uber Risikokompetenz, kénnenikiers bewusst eingegangen und
positiv genutzt werden und bergen Chancen, zu egeéngenden Lebensfihrung und
Lebensqualitat beizutragen.

3.2.4 Rauschwege

Rausch darf nicht ausschliel3lich als Bewaltiguniggsgie im Sinne einer Realitatsflucht
betrachtet werden. Eiguter Rausctkann ebenso gut Realitatserweiterung sein — der Um
gang mit Rauscherlebnissen und den damit verbunderiglichen Risiken entscheidet
letztendlich dartiber, ob das Ziel, eine Balanceselen diesen beiden Dimensionen her-
zustellen, gelingt und das Phanomen Rausch darfolgerich und ohne weitreichende
negative Konsequenzen in das eigene Leben integregden kann (Rohr 2006). Hierbei
spielensetund settingeine Rolle. Setbezeichnet die individuellen Persdnlichkeitszige,
wéahrendsettingdie psychischen und sozialen Bedingungen im MomdentBerauschung

in den Blick nimmt“ (Niekrenz 2011, S. 46). RohO@5) stellt sechs Rauschwege vor, die
verschiedene Umgangsweisen mit Rausch und Risiksiell@n (nach Kollers risflecting-

Konzept sowie den Risikotypen von Guzei):
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Strategie 1: Abstinenz

Diese Umgangsweise mit Rausch und Risiko wird imno&h am meisten propagiert (sie-
he zahlreiche Praventionsprogramme, z.B. ,KeineNlaen Drogen“) und stellt tatséch-
lich auch oft eine geeignete Verhaltensweise dannadie situativen Gegebenheiten (z.B.
in der Schule sein) oder die aktuelle Stimmung .(zt8urig) nicht geeignet sind, um zu
einem positiven Rausch- und Risikoerleben zu komr&ére grundséatzliche Rauschabsti-
nenz ist jedoch nicht empfehlenswert und tragt elveeiner unsicheren und angstlichen

Personlichkeit als zu einer erfolgreichen Meistgrdar Entwicklungsaufgaben bei.

Strategie 2: Risikominimierung

Diese Strategie ist geeignet, um einen angstfr@nehlustvollen Umgang mit Rausch- und

Risikosituationen zu lernen und dabei durch eirsiebitiges Herantasten an andere Be-
wusstseinszustande nach und nach ein eigener Wkgineigenes Mal3 gefunden werden

kann.

Strategie 3: unreflektierte Risiken eingehen
Werden Rauschzustande gesucht, ohne sich mit dgficimérweise damit verbundene
Risiken auseinanderzusetzen, kann dies negativgeirdiir die Person selbst und/oder

andere haben.

Strategie 4: Flow
Im Flow zu sein bedeutet naflsikszentmihalydas vollstdndige Aufgehen in einer Tatig-
keit. Dies wird als sehr genussvoll empfunden uiedAdifnahme- und Lernbereitschaft ist

in diesem Moment hoch. Der Flow ist ein ,idealegu®chzustand.

Strategie 5: Kick

Bei der Suche nach dem Kick geht es um Grenzenfigiery weshalb hier haufig groRere
Risiken in Kauf genommen werden. Hochgefiihl undtdizsliegen oft sehr nah beieinan-

der und meist geht mit der Zeit auch eine Steiggder Dosis von z.B. Substanz oder Ge-

fahr einher.
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Strategie 6: Missbrauch
Missbrauch bedeutet, den Fokus ausschlief3lich emfRBusch zu legen, ohne mogliche
Risiken zu beachten. Negative Folgen dieser Hagdluaise flr das eigene Leben und

das soziale Umfeld werden in Kauf genommen.

Die Strategien 2 und 4 weisen auf eine gute Rausati-Risikobalance hin. Wird bevor-
zugt nach diesen beiden Strategien gehandelt, kanreinerRauschkompetengespro-
chen werden (dem Bedurfnis nach Rausch kann risikabst nachgegangen werden). An
dieser Stelle soll jedoch erwdhnt werden, dass &itciationen, die mit grofReren Risiken
verbunden sind und moglicherweise auch negatives&gmenzen nach sich ziehen, mit
Abstand betrachtet als fur die Entwicklung fordgre Grenzerfahrungen fungieren kon-
nen. Die Vermeidung jeglichen groReren Risikos kamherlich nicht als der alleinige
Weg zu einem gesunden Selbst und als Garant férmwblemlose Bewaltigung samtli-
cher Entwicklungsaufgaben gesehen werden.

3.2.5 Pathologisierung von Rausch und Risiko: Sucht

Entgegen der Vorstellung von Rausch als menscilli&edirfnis, als biologische und
anthropologische Konstante, wird Rausch, meist imathmenhang mit Sucht, auch als
Stérung und psychopathologische Erscheinungsfoskudert (Korte 2007). Zunéchst ist
der BegriffSucheébenso widRauschnicht an bestimmte Ursachen, Ausléser oder Substan
zen gebunden. Fallt es einer Pedaurerhaftschwer, die Balance zwischen rauschhaftem
Erleben und den damit verbundenen Risiken herzesté&annSucht als Folge dieses Un-
gleichgewichts eintreten. Eine interessante Sicisevauf Sucht stellt Baecker(2014) dar,

indem er Sucht als Ausdruck einer kulturellen Kotepe versteht:

»Auch das Suchtverhalten ist Ausdruck einer kullere Kompetenz und eines in-
telligenten Verhaltens, wenn man unter kulturekempetenz die Fahigkeit zur
Anpassung an anspruchsvolle Milieus und unter ligggitem Verhalten die ent-
sprechende Ausbeutung der Umstande und BedinguigeNerfolgung eigener
Absichten versteht” (S. 14).

Suchtverhalten wird hier als rationales Verhalteselen, allein die Konsequenzen unter-
scheiden sich von anderen Verhaltensweisen (b&gmese Nicht-Stchtiger) — was dem

Suchtigen meist fehlt, ist also nicht die notige nifetenz, um aus seiner Sucht
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auszusteigen, sondern das notige Handwerkszeugeflektierend und differenzierend in
sie einzusteigen und seine spezifische Kompetediesem Feldzu nutzen. Zudem kann es
auch grundsatzlich nicht schaden, ,die Nichtstu@ntigaraufhin zu untersuchen, ob sie zur
Reflexion ihrer kulturellen Kompetenz in der Lagedsoder nicht* (S. 15). Laut Kemper
(2009, S. 2) dient der Begriff der Sucht in MedjZsychologie und Sozialwissenschaften
»ZUr Beschreibung von normabweichenden Verhaltersame die weitestgehend der Kont-
rolle des Betroffenen entzogen sind: Alkoholsu€hfhgensucht, Spielsucht. In den letzten
Jahren wird Sucht zunehmend zur Beschreibung vaessiven Verhaltensweisen wie
Kaufsucht, Arbeitssucht, Internetsucht, Sexsucht 8portsucht verwendet®. Es handelt
sich nach dieser Definition also um einen erweasterSuchtbegriff, der ein zwanghaftes
Verhalten im Umgang mit bestimmten Stoffen oderigk&iten in den Fokus nimmt
(Ochsenberger2012).

Drei Phdnomene spielen bei Sucht eine Rolle: Zustsht hier eine affektive Lust
(Stressabbau/Entspannung oder plétzliche Enerdibs¢h gefolgt von einer affektiven
Toleranz (immer groRere Dosen des Suchtmittels evebenotigt, um den gleichen Effekt
zu erreichen) und zuletzt der affektive Entzug gagserscheinungen bei Nicht-Konsum)
(Furnham 2010). Suchtursachen kdénnen nicht pauggrannt werden — eine Vielzahl
von Grunden kann ausschlaggebend sein fir die éfnisg einer Sucht; vielmehr muss
das Suchtverhalten einer Person individuell betetcherden. Haufig zeigt sich hier ein
Zusammenspiel aus personellen und soziokultureflektoren sowie Umweltfaktoren
(Ochsensberger 2012).

Dem Konsum psychoaktiver Substanzen im Jugendsliemso wie anderen Faktoren (z.B.
elektronische Medien, Sport, Nahrung, Shopping st)eine gewisse Funktionalitat fir das
Bewaltigen von Entwicklungsaufgaben nicht abzudpeac (Franzkowiak &Schlémer
2003, Locher 2001).Das Vorhandensein von intermahaxternen Ressourcen sowie Fa-
higkeiten zur Aktivierung derselben sind hierbedéatend fur einen ,guten®, d.h. risiko-
und rauschkompetenten Umgang mit oben genanntdorak

Ein Grol3teil der Literatur zum Thema Sucht besoyéich mit substanzgebundenen
Suchten (Drogen, Alkohol, Tabak). Die Verwendungesi engen, substanzbezogenen
Suchtbegriffes hatte fur die vorliegende ArbeiteeiBinengung des Blickwinkels auf
Rausch, Risiko und Jugend zur Folge, die nicht gewfit ist; daher wird hier Bezug auf

den erweiterten Suchtbegriff genommen.
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3.2.6 Suchtpravention

Seit den 1970er Jahren werden zahlreiche Wege gegamd Préaventionskonzeptegetes-
tet, um vorrangig, die Jugend vor dem postuliegkbgegenwartigen Risiko der Sucht zu
bewahren. Besonders in der ersten Zeit bezogendgcineisten Praventionsbemuhungen
auf den Konsum von psychoaktiven Substanzen. Hingy mpan von einer Abschreckungs-
padagogik zu einer Bewahrungspadagogik tber ursdpeaide schlussendlich nicht die
gewinschten Erfolge brachten, hin zur Bewahrungapdgik (Franzkowiak &Schlomer
2003, Koller 2003, Strieder 2003). Hierauf fulRengére Praventionskonzepte mehrheit-
lich: ursachenorientierte Praventionsanséatze, itBeskills vermitteln wollen und Risiko
ernst nehmen, wobei diese Ansétzeletztendlich nmaister noch auf resolute Risikomi-
nimierung zielen. So spat wie moglich anfangen wahn so wenig wie mdglich

konsumieren (wobei am besten alles lllegale veramedslird), lautet hier die Devise.

Es wird zwischen Priméarpravention (keine selekéhswahl der Gruppe, moglichst frih
und far alle), Sekundarpravention (Auswahl einesilRigruppe, bereits bestehender Kon-
sum soll in bestimmte Bahnen gelenkt bzw. unterbandnd eine Sucht verhindert
werden) und Terti&rpravention (an bereits Suchiygechtet, bietet Beratungs-, Therapie-
und Rehabilitationsmalinahmen) sowie in substanésgode und substanzunspezifische
Pravention (Ochensberger 2012) unterschieden. Bexdtr die vorliegende Arbeit ist
nur der primarpraventive Ansatz, dessen Ziele Osiherger (ebd.) mit Bezug auf Waibel
(1992)nennt: Kooperation, Kommunikation, Emotiotéli Konfliktfahigkeit, Eigenver-
antwortlichkeit, Orientierungsfahigkeit, Gesellsfthbewusstsein und Handlungsfahigkeit.
Junge Menschen sollen also in ihrer Personlichiestarkt werden und alle nétigen Le-
benskompetenzen erwerben, die sie bendtigen, um mén zu vielen Risiken
verbundenen Konsum- und Verhaltensweisen entsagkarmen und sich selbst somit vor
dem ,Abrutschen“ in eine Sucht zu bewahren. (PrijR&avention hat jedoch ein ent-
scheidendes Problem: sie ist defizitorientiert. sDliegt nicht an ihren Zielen, gegen die

grundsatzlich keine Einwande erhoben werden kénmenBarsch (2012) aufzeigt:

,Die generelle Zielstellung von Suchtpraventions ghysische, psychische und so-
ziale Wohlbefinden der Menschen zu erhalten, knépftzentrale Interessen und
Bedurfnisse sowohl des Einzelnen als auch der soitexdlichsten sozialen Grup-

pen und kulturellen Milieus an. Deshalb kann dasosgegangen werden, dass sich
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in unserer Kultur wohl kaum Einspriiche gegen eiohes Wirken finden lassen”
(S. 45).

Bei genauerem Hinsehen wird jedoch klar, was fiirMenschenbild dem (primaren) Pra-
ventionsgedanken zugrundeliegt: Um problematiscbheskimverhaltensweisen mit Sucht
als Endstationzu verhindern, sollen personen- und umweltbezodeefkzite abgebaut
werden (Kim 2003, Quensel 2010). Von einer akzegtigen Sichtweise auf die unter-
schiedlichen Formen von Rausch und Risiko in Hetblauf ihre gesundheits- und
entwicklungsférdernden Anteile (Koller 2003)sowieren Integration fur die praktische
Arbeit mit Kindern und Jugendlichen sind auch neadé¥aventionskonzepte trotz guter
Ansatze meist noch entfernt (z.B. Life-Skills- oiblic-Health-Programme). DieBefi-
zitorientierung ist ein Dilemma, denn, wie Boéllinger (2002, zin Quensel 2010)

herausstellt:

,Drogenabstinenz und Suchtfreiheit lassen sichtriigbeibomben. Rausch, Lust,
Sucht — sie gehdren seit Menschengedenken zur utiti sie werden uns erhal-
tenbleiben, ob wir wollen oder nicht. Ob im Kdli&asching, beim Bremer Samba-
karneval,bei den tanzenden Sufi-Derwischen (...)sbhamanischen Ritualen oder
derbuddhistischen Meditation: Rausch und Ekstase sieist Weg und Ziel zu-

gleich. Diese dem Lustprinzip folgende anthropdohje Konstante ist nicht weiter
zuhinterfragen® (S. 131).

Es ist schlichtweg keine erfolgsversprechende @pttiese Tatsache zu ignorieren und
nach wie vor auf den gangigen defizitorientierteaveéntionsansatzen zu beharren.

Kontrar zur Defizitorientierung steht der Empowenti@nsatz. Dieser soll, neben der
Betrachtung von Budo unter dem Gesichtspunkt eineesaktionistischen Gesundheits-
modells als Grundlage dienen, um im folgenden Khpitifzuzeigen, inwiefern sich Budo-
Kampfkinste eignen, um einen defizitorientiertersétz zuumgehen und stattdessen den

Fokus auf einen emanzipierten Umgang JugendliclitéRausch und Risiko zu legen.
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4 Wege aus einer defizitorientierten Pravention — ancen und An-
satzpunkte von Budo-Kampfkunst im Sinne von Empoweanent und Per-

sonlichkeitsentwicklung

Wie in den letzten beiden Kapiteln dargestellt veyroietet Budo interessante Ansatzpunk-
te fur eine Betrachtung hinsichtlich der Kompetenmd Personlichkeitsentwicklung
Jugendlicher. Rausch und Risiko gehdren unmitteoen Lebensalltag von Menschen
uund nehmen vor allem im Jugendalter eine groReel#adg ein. Fir den Umgang mit
Rausch- und Risikoerfahrungen werden Kompetenzentige. Die Ausbildung bzw. die
Erh6hung derartiger Fahigkeiten kann unterstitaides® durch das Starken vorhandener
und den Aufbau neuer Ressourcen sowie der Fordeassgurcenaktivierender Fahigkei-
ten auf einer personalen und sozialen Ebene (sowier Lebensumwelt. Bezlglich der
Kompetenzentwicklung im Umgang mit Rausch und Risikad besonders die Ressourcen
im personalen Bereich hervorzuheben. Es wird daumsgegangen , bestimmte Person-
lichkeitsmerkmale, wie beispielsweise ein positi&sbstkonzept, Autonomie, eine gute
Selbstwahrnehmung, Empathie sowie physisches umnghisshes Wohlbefinden als
wichtige Ressourcen dienen kénnen (Antonovsky 19&hn 2009,Kral 2009, Reinke
2008) und somit positiv auf Risiko- und Rauschketepzen und deren Erwerb auswirken
(Guzei 2007, Koller 2003, Koller 2007,Raithel 200ViJlfahrt 2007).

In diesem Teil der Arbeit wird darauf eingegangee/che Aspekte im Budo zu finden
sind, die zu Empowerment und Personlichkeitsentiwiak Jugendlicher sowie der damit
verbundenen Starkung des Aufbaus von Risiko- undis&&ompetenzen beitragen
kénneri* Betrachtet werden diese Prozesse mithilfe Beckgstemischem Anforderungs-
Ressourcen-Modell zur Gesundheit und des Konsisukitepowerment.

*Es wird Bezug genommen auf wissenschaftliche Aebeiind Studien, eindeutige und umfassende
empirische Beweise fir die Wirksamkeit von Kampfiém hinsichtlich einer positiven
Personlichkeitsentwicklung liegen so konkret jed@mtch) nicht vor — Personlichkeitsentwicklung
ist von zahlreichen Faktoren abhangig, was Kaugsaiiberprifungen von Studien in diesem
Bereich stark erschwert. Zudem darf, bei allen tpesi Wirkungen, die Budo auf die
Personlichkeit und das Leben von Menschen haben, kda vergessen werden, dass stets auch
unintendierte bis hin zu kontraren Wirkungen alfgeales Austibens einer Kampfkunst eintreten
kdnnen.Beispielsweise ist es prinzipiell mogliclassl gewalttatige Jugendliche Techniken und
Strategien, die sie beim Ausiben einer Budo-Kumkdrrg haben, im real-Kampf anwenden
(anstelle des Prinzips der Kampfvermeidung).
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4.1  Ansatzpunkte von Budo — dargestellt mithilfe de SAR-Modells nach Becker

Das Systemische Anforderungs-Ressourcen-Modell (SkRell) zur Gesundheit wird
hier verwendet, um das ,Wesen und Wirken der Kamnpgk' in seiner Komplexitat auf-
zuzeigen anhand seiner Anknupfungspunkte an diefalle komplexe Konstruktion von
Gesundheit.

Von Peter Becker in den 80er Jahren entwickeltiebladas SAR-Modell (vgl. Anhang,
Abb. 3) auf dem Salutogenese-Modell Antonovskysdara Jahre 1979. Dieses geht von
einem multidimensionalen Gesundheits-Krankheitstfboum aus, auf welchem eine
Person sich einmal mehr in die eine, einmal mehdim andere Richtung beweqgt.
Verschiedene Faktoren beeinflussen diese Bewegahgi,ddie als Gesundheitsfaktoren
im Sinne von Ressourcen oder als RisikofaktorenSimne von Stressoren auftreten
kénnen. Dabei spielt das Koharenzgefihl eine wgehRolle, welches Antonovsky (1997,
S. 16) definiert als ,eine globale Orientierung) [die das Mal3 ausdrickt, in dem man ein
durchdringendes, andauerndes aber dynamischesl|@e&iNVertrauens hat, dass die eige-
ne interne und externe Umwelt vorhersagbar istdags es eine hohe Wahrscheinlichkeit
gibt, dass sich die Dinge so entwickeln werden, vaenunftigerweise erwartet werden
kann. Grob betrachtet entspricht Gesundheit demnamer gelingenden Balance
zwischen Gesundheits- und Risikofaktoren und denpfiien eines Koharenzgefihls
(ebd).Becker bezeichnet sein 1992 vorgelegtes SARdI als interaktionistisch, geht
also ebenfalls von Gesundheit als von Person undeélivariablen zusammenwirkendem
Zustand aus. Entscheidende Faktoren seines Mastellen das aktuelle und habituelle
Gesundheitsverhalten sowie die seelische Gesundiue(hier zeigt sich die Nahe zu An-
tonovskys Koharenzgefihl) (Falk 2002). Letztere dwion Becker (1995, S. 1B8
folgendermal3en definiert: ,Seelische Gesundheit dig Fahigkeit zur Bewaltigung
externer und interner (psychischer) Anforderungégdesundheit und Krankheit sieht er
ebenfalls als ,Ausdruck einer positiven (bzw. negat) Bilanz der Versuche eines
Individuums..., externe oder interne Anforderungenldeten Zeit mit Hilfe externer und
interner Ressourcen zu bewaéltigen” (Dlugosch 1%9,nach Becker 1992). Dem Ge-
sundheitsverhalten wird in diesem Modell eine béelede Rolle als Einflussfaktor auf den
Gesundheitszustand beigemessen. Hier wird nochdiféésenziert auf das Gesundheits-
verhalten geblickt, indem ein aktuelles und haltlitseGesundheitsverhalten angenommen
wird(Becker, Bos, Opper, Woll & Wustmans 1996, iitKral 2009):
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,Diese beiden Begriffe unterscheiden sich hinsichtihres Zeitbezugs, wobei die
habituelle Gesundheit als eine Uber einen Zeitraammehreren Jahren beobach-
tbare GroRe von aggregierten aktuellen Gesundh&f®@em anzusehen ist, die
Auskunft Gber interindividuelle Unterschiede - Ipggdsweise zwischen Minderge-

sunden, Normalgesunden und Hochgesunden — gib18(S.

Externe Anforderungen gehen von der Umwelt aus, eiva@ine standige Interaktion
zwischen Individuum und Umwelt herrscht. Umwelt ibgshierbei zwei Dimensionen:
Anforderungen, die sie an das Individuum stellt Ressourcen, die sie ihm fur die Bewal-
tigung dieser Anforderungen bereitstellt. Vielfgdi Faktoren beeinflussen die externen
Anforderungen, z.B. Alter oder Lebenssituation, @il setzen sich aus Erwartungen der
sozialen Umwelt sowie soziokulturellen Normen urdbribmischen und physikalischen
Kontextbedingungen zusammen. Unter internen Anfomtgen werden als von psychi-
schen Systemen ausgehende Sollwertgeber verstandes: System angeborener
Bedurfnisse (physiologische Bedurfnisse, Exploretimedurfnis, Bedurfnis Selbstaktuali-
sierung, Orientierung und Sicherheit, Bindung uadmAchtung), das System erworbener
Sollwerte (Ziele, Winsche, Projekte, Ich-ldeal sutiale Werte, Normen, Regeln und
Vorschriften) und das System kognitiver Strukturend Operationen (Umwelt- und
Selbstmodell). Diese, von besagten Systemen bestimi8ollwerte treffen im Optimalfall
mit den Ist-Werten (Faktoren, die als Anforderungam das Individuum auftreten)
zusammen. In diesem Falle ware eine optimale Baldrargestellt. Dabei wirken sich
interne und externe Anforderungen einerseits dieektdie Gesundheit aus und anderer-
seits Uber die Beeinflussung von Verhalten undierhe Um sich an Anforderungen an-
passen zu kdénnen und Stress be- und verarbeit&bnnen, sind Ressourcen notwendig.
Diese setzen sich ebenfalls aus externen (psyciasomd physisch) und internen
(physisch und psychisch) Faktoren zusammen (Bel®@5). Interne psychische Ressour-
cen treten hier als Personlichkeitseigenschaftémrad setzen sich aus seelischer Gesund-
heit als Eigenschaft und habituellem Gesundheitgltan zusammen, wobei hier eine
Wechselwirkung besteht. Die internen physischens®esen enthalten ebenfalls zwei
Dimensionen, indem sie aus einer habituellen phlgsis Gesundheit und einer geneti-
schen oder erworbenen physischen Konstitution beglietztere wirkt sich auf die habi-
tuelle Gesundheit aus).Die internen Ressourcemthegsen Anforderungen sowohl direkt
als auch indirekt, indem sie auf externe Ressouvgeten, welche sich dann wiederum

Uber Verhalten und Erleben auf den Gesundheitszdistuswirken. Aufgrund ihres
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Einflusses auf alle Anforderungen sowie externesBacen und Bewaltigungsverhalten
und emotionales Verhalten, kommt der seelischeru@eeit in Beckers Konzept eine
Schlusselfunktion zu. Verhalten und Erleben duaimin aktuellem Bewaltigungsverhal-
ten, aktuellem emotionalen Verhalten und aktuel@esundheitsverhalten, worin sie sich
gegenseitig beeinflussen(Dlugosch 1994).

Das Zusammenspiel von externen Anforderungen urssdrecen, internen Anforderun-
gen und Ressourcen sowie das aktuelle VerhalterEdetien (mit besonderer Beachtung
der seelischen Gesundheit) ist also fir den aldme(korperlichen und seelischen)

Gesundheitszustand eines Menschen verantwortlich.

Im Folgenden werden Elemente des Budo den intesoere externen Anforderungen und
Ressourcen des SAR-Modells zugeordnet, um schldsslermogliche Wirkungen von

Budo auf die Personlichkeitsentwicklung Jugendiichefzuzeigen, welche mit empiri-
schen Befunden unterlegt werden.Der Einfluss, @en Ausiben einer Kampfkunst auf

das Individuum entsteht, ist in allen Bereichen 8A&-Modells zu finden:

Externe Anforderungen

Externe physische Anforderungstellen sich in Form von sportlicher Tatigkeit. iech
Kampfkunstart werden unterschiedliche konkrete m®&tbe Anforderungen gestellt;
erwartet wird in jedem Fall Anstrengungsbereitsthdie eigene Kraft und Ausdauer
gezielt einzusetzen (nach Anleitung des Senseis Bdangspartners), um den Anforde-
rungen einer korrekten Bewegungsausfiuihrung gereehiverden und eine koérperliche
Weiterentwicklung im Laufe der Trainingszeit, zinsichtlich Kérperbeherrschung, Fle-
xibilitdt, Kondition und Reaktion zu erreichen. Wéhin stellt sich in allen
Budokinsten die Anforderung nach der ,richtigen'miing (auf diesen Aspekt wird an
anderer Stelle noch genauer eingegangen).

Externe psychosoziale Anforderungarf3ern sich beispielsweise im Bereich des Dojg, de
Reigi, des Shitei und Bu. In Kampfkinsten herrsdbestimmte Regeln, die das Verhalten
im Ort der Ubung (Dojo), den anderen Praktizierender Gruppe gegeniiber (Reigi), dem
Meister/Lehrer gegeniber (Shitei) sowie im (Nichkampf selbst (Bu) bestimmen.
Respekt und Achtung des Ortes, der Anderen undSed#isst sowie des gemeinsamen
Wegesbilden die Basis fur die Ausiibung von Budoteéms
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Interne Anforderungen

Interne physische Anforderungései der Ausiibung einer Kampfkunst kdonnen darin
gesehen werden, dass korperliche Bedirfnisse wéihdes Ubens kontrolliert werden
missen (z.B. kann wahrend einer Trainingseinhem da&ifkommenden Hungergefihl
nicht nachgegangen werden).Auch hinsichtlich desveitmodells kénnen interne physi-
sche Anforderungen wirken, indem die Person dendesnUmwelt gestellten physischen
Anforderungen gerecht werden mdchte.

Interne psychische Anforderungémd zahlreich und steigen mit der Motivation zurséi-
bung der Budokunst: Davon ausgehend, dass dasirigaans grof3er Motivation heraus
erfolgt, wird der Praktizierende sein Bestes gelen, externen Anforderungen gerecht zu
werden. Dieser Fokus auf das System der erworb8okwerte (z.B. Ziele, die beim Trai-
ning verfolgt werden, das normgerechte Handelmnkaitunter mit anderen Sollwertge-
bern kollidieren (z.B. mit dem Explorationsbedusfioider physiologischen Bedurfnissen).

Zu hohe Sollwerte kann eine Person unter Druckesatnd zu Stress fuhren.

Externe Ressourcen

Externe psychosoziale und physische Ressokiioeen durch alle Wesenselemente des
Budo bereitgestellt werden: Die Lehrer-Schiiler-Beang, die Gruppe bzw. Ubungspart-
ner und das Dojo als sicherer Ort bzw. therapewtisdiliebieten das Potential, entwe-
der direkt als Ressourcenoder ressourcenaktivietewitken (z.B. unterstiitzende Funkiti-
on des Senseis, das Erfahren von Akzeptanz, scid@zEunktion des Dojos, positive
soziale Peer-Beziehungen zu Ubungspartnern). D@s i2mn weitere positive Merkmale
besitzen, die als Ressource betrachtet werden kObeéspielsweise Wohnortndhe (stress-
freie Anreise) oder eine gute Ausstattung (bessdferetzungsschutz, angenehmere
Atmosphéare). Die Philosophie des Weges (Do) karenfalls extern als psychosoziale

Ressource wirken, indemder Schiler genau dann, veennTraining benétigt wird

*Budnik (2013) definiert folgende Merkmale als zahtfiir ein ,therapeutisches Milieu* (nach
Fritz Redl):

- Vermeidung schéadlicher Einflisdereitstellung eines angstfreien Lebensraumes

- Befriedigung von Grundbediirfnissen

- Schaffung von zuverlassigen, durchschaubaren, veduensvollen sozialen Strukturen

- Ubereinstimmung der vermittelten und gelebten Wertgsteme

- Verlassliche Gewohnheiten, Rituale, Verhaltensregel

- Auswirkung des Gruppenprozesses erkennen und leeacht

- Therapeutische Elastizitat
[Hervorhebungen durch mich]

22



(z.B. aufgrund von akutem Stress), ein Praktizieq@m Budo moglich ist. Dies setzt sich
fort im Bu, Zen und Reigi — das Vorhandensein dieNecht-Kampfes, des besonderen
Geistes und der Etikette von Budo formieren sicldem besonderen Wesen der Budo-
Kampfkinste, die zur korperlichen und seelischersuBdheit einer Person beitragen
kénnen. Alle sechs Wesenselemente gemeinsam badsat®¥orhandensein eines grol3en
Ressourcenpools in Form von Budo, der sich denvikhalim zur Nutzung zur Verfiigung

stellt.

Interne Ressourcen

Interne physische Ressourcetlie einerseits durch Budo gefordert werden und sich
andererseits auch wiederum positiv auf das Auséber Kampfkunst auswirken kénnen,
sind korperliche Fitness und ein guter Gesundhestand.

Interne psychische Ressourcemrrden v.a. durch Personlichkeitseigenschaften siimb
siert, welche zu férdern Budo zum Ziel hat: dureim #/eg der Selbst-Erziehung soll eine
Zentrierung, ein zu-sich-selbst-finden im Sinneeeimmfassenden Personlichkeitsentwick-
lung erreicht werden (vgl. Kapitel 2). Es gelterrd@alichkeitsideale wie Bescheidenheit,
Selbstregulationsfahigkeit, Geduld und Autonomien( 2008). Weitere Personlichkeits-
variablen, die haufig zusammen mit dem AustibenKampfkinsten genannt werden und
als interne Ressourcen gelten, sind beispielswaisgositives Selbstkonzept, Risikobe-
reitschaft, Empathie, Zuversicht, Kontrolliberzengu und niedrige Angstlichkeit
(Jahn 2009; Sygusch, Liebl &Lippmann,2014;Kuhn, &Die Fahigkeit, eigene Bedurf-
nisse zu decken und die Lebensanforderungen zultgsvasieht Becker neben bereits
genannten Faktoren als Bereiche seelischer Gestiradhewelche als zentrale Einfluss-
gréRe im Spektrum der psychischen Ressourcen hattagird (Kral, 2009).Hinzu kommt
noch das habituelle Gesundheitsverhalten, welclhieshddas Praktikzieren einer Budo-
Kampfkunst positiv beeinflusst werden kann (z.BrctiuregelméaRige Trainingsteilnahme
und langjahriges Trainieren der Kampfkunst). Zulétk hier ein besonderes Augenmerk
auf das Zen des Budo zu legen —das Erlernen vomsaatkeit und den entsprechenden
Techniken zur Akzeptanz, Mediation, Entspannung Sielibstregulierung sind Ressourcen

von grofiem Wert.

Aus den Anforderungen, die an ein Individuum gétstetrden und den Ressourcen, die es

nutzt, um mit besagten Anforderungen umzugeherbtesgh das Bewaltigungsverhalten,
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gekoppelt an ein Gesundheits- und emotionales WterhaAll diese Faktoren befinden
sich in Interaktion und bestimmten letztlich Ubendsesundheitszustand des Individuums.
Der starke Einfluss von seelischer auf die kérpbdi Gesundheit im SAR-Modell lasst
auch Rickschlisse in die umgekehrte Richtung dehewd zu, dass beispielsweise das
Auslben einer Sportart Einflisse auf die seelisGlesundheit hat (Locher, 2000).Hier
sehe ich Chancen fiur die Ansatzpunkte von Budo. Bdsonderheit bei Budo-Kinsten
liegt hier darin, dass sie nicht ,nur” Gber die pisghen und sozialen Aspekte indirekt auf
die Psyche einer Person einwirken, sondern durch spirituellen Elemente (Zen, Ki,
Do — der ,Geist der Kampfkunst®) auch direkten kis$ auf die Psyche nehmen.
Grundsétzliche intellektuelle, soziale und emotierfédhigkeiten sind Voraussetzung da-
fur, dass Risiko- und Rauschkompetenzen entwickettien kdnnen, sozusagen als ,Spit-
ze des Eisbergs” von (Lebens-) Kompetenzen(Kol@332. Eine relativ stabile Person-
lichkeit mit guten Selbstwahrnehmungs- und Selbsiegionskompetenzen, einem guten
physischen und psychischen Wohlbefinden sowie Argiseit, Empathie und ein positi-
ves Selbstkonzept stellendemgemal meiner Annahrob, ramschlielend an die im
Rahmen dieser Arbeit durchgefiihrte Literaturanalyséchtige Ressourcen fir ein
gesundheitsforderliches Bewaltigen von Anforderundgereit. Die Integration von
Rausch- und Risikokompetenzen stellt eine gro3eorefung sowohl im externen als
auch internen Bereich dar. Die konstruktive Nutzwmog Ressourcen zur Bewaltigung
dieser Anforderung kommt in einem kompetenten Urggait Rausch und Risiko zu tra-
gen, wobei vor allem die internen psychischen Resen hier bendétigt werden (geférdert
und gestutzt durch externe Ressourcen sowie intghysische Ressourcen). Inwiefern
Kampfkinste laut empirischen Befunden wirklich zZmee Personlichkeitsentwicklung

hinsichtlich dieser Kriterien beitragen knnen,dhiim Folgenden dargestellt.
4.1.1 Wirkweise von Budo hinsichtlich der Persdmfieitsentwicklung

Von Saldern (1993) spricht beztiglich der Wirkungess Budo von ,unkontrollierten psy-
chologischen Effekten®:

~Jede Tatigkeit, auch eine Bewegung, hat einenhpdggischen Effekt, sonst wéare
die Idee der Ganzheit Mensch unsinnig. Die Frageols man spezifische Effekte
durch die Austibung von Budo-Kinsten beobachten .kiden ist bei den Kampf-
kinsten und verwandten Bewegungsformen, dal3 mertestorisch seit langer Zeit

24



gewachsene Affinitat zwischen Bewegung und Psychelworliegt, lange bevor es
psychologisch geschulte Sporttrainer gab“ (S. 10).

Es wird generell von einer ressourcenstarkenden baktivierenden Wirkweise von Budo
ausgegangen (Nedeljk@2012,Draxler, Ostermann & Honekamp 2011,Bell
2008,Hintelmann 2009, Sygusch et al. 2014).

Die meisten Untersuchungen hinsichtlich der Wirkwng Kampfkinsten auf die Person-
lichkeit erfolgten im Zuge von AggressionsforschemgHier sprechen die Befunde dafiir,
dass Auslbende einer Kampfkunst im Gegensatz zWKdatrollgruppen eine geringere
Feindseligkeit sowie einniedrigeres Erregbarkeitsd Aggressivitatslevel besitzen und
sich das Training ebenfalls positiv auf ihr Problemnalten auswirkt (gemessen an den
Variablen Selbstregulierung, soziales Verhaltemosgionelles Verhalten und Regelbe-
wusstsein).Auch hinsichtlich von SelbstkonzeptbSklktualisierung und Selbstkontrolle
deuten mehrere Studien auf einen positiven EinfliissSo zeigten Praktikzierende einer
Kampfkunst beispielsweise ein niedrigeres Angstaken, positive Einschatzungen hin-
sichtlich Wohlbefinden, Zuversicht, Personlichkeigenschaften und eine gestiegene
eigene Kompetenzwahrnehmung (Neskovic 2010, KuhiB2Dioszeghy-Kraul3 2010).
Zusatzlich wurde in einigen Studien festgestelissiKampfkunst-Ausiibende selbstsiche-
rer, weniger emotional und ausgeglichener sincg &ishere Frustrationstoleranz besitzen
sowie einen abstrakteren und imaginativeren Denlgstl Uber ein starkeres Gefiihl von
Energie und niedrigeres Stressempfinden verfugesKblic 2010,Draxler & Ostermann
2010,Jahn 2009,Thimme & Deimel 2012).

Allgemein lasst sich herausstellen, dass sich dagiBen einer Kampfkunst nachweislich
positiv auf die physische Gesundheit auswirkt unidemn einige Nachweise Uber die
Wirkung auf psychische Aspekte erbracht werden temnSo zeigen beispielsweise
Draxler und Ostermann (2010) auf, dass in Uberta@ién positive psychosoziale Effekte
von Kampfkunst aufgezeigt werden konnten (nur i &tudien zeigten sich andere bzw.
negative Tendenzen). An Kausalitatstuiberprifungdnt fes jedoch noch. Die meisten
Studien belegen eine Verbesserung der physischaeastiidion sowie Tendenzen fir eine
hohere psychische Stabilitat bei Kampfkunst-Pradtenden. Diese beurteilten insgesamt
ihre gesundheitsbezogene Lebensqualitat hoher ialsAlgemeinpopulation. Dieses
Ergebnis konnten Draxler und Ostermann (2010) amchrer eigenen Querschnittstudie
nachweisen, wobei der Unterschied auf der korgerhicEbene eindeutig starker ist als auf

der psychischen. Wichtige Faktoren, die es hiebeachten gilt, sind die Zeit (wie lange
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praktiziert eine Person bereits Budo), Motivatidtiinéchatzung des Stellenwertes von
Budo fur das eigene Leben korreliert mit Effektisgdir von Auswirkungen auf die Person-
lichkeit) und Gewichtung traditioneller Elemente Bado (traditionell ausgetbte Kampf-

kiinste weisen hohere Effekte auf) (Neskovic 20l@sieghy-Krau3 2010, Draxler &

Ostermann 2010).

Besonders bedeutend im Budo im Rahmendes Zen cirtslaankeitsbasierte Aspekte. Hier
existieren einige interessante empirische Befundie, Beiglbéck (2015) in einer
Metaanalyse zusammenfasst: So bestehen beispistspesitive Korrelationen zwischen
Achtsamkeit und psychischen Effekten wie einerdgtieing des psychischen Wohlbefin-
dens, der Selbstachtung und Akzeptanz sowie eimeegserung der emotionalen Befind-
lichkeit. Es ist mittlerweile unbestritten, dasshigamkeit bereits nach kurzem Training zu
einer effektiven Emotionsregulierung beitragt, wadtuwiederum die Selbstwirksamkeits-
erwartung ansteigt (starkere Klarheit beziuglich Eom@n flhrt zu bewussterem Treffen
von Entscheidungen), sowie zu einer Verbesseruggikteer Aspekte (z.B. Erhéhung der
kognitiven Flexibilitat)fuhrt. Auch sind bei Achtskeitstrainings korperliche Auswirkun-
gen festzustellen, die dann wiederum indirekt aefRsyche einwirken kénnen. Hier sind
z.B. eine positive Beeinflussung des Immunsystemsennen oder die Verlangerung der
Telomerefi (kurze Telomeren wirken sich negativ auf die Geiait aus und werden u.a.
mit Stress und Depression in Zusammenhang gebrddimyu kommen Tendenzen zur
Annahme, achtsamkeitsbasiertes Meditationstraikiiigne zu ahnlichen Belohnungsef-
fekten im Gehirn fuhren wie der Konsum psychoaktivBubstanzen (erhthte
Dopaminkonzentrationen in Plasma und Gehirn). Zudi@mt eine achtsamkeitsbasierte
Grundeinstellung zu einer niedrigeren Cortisolabg8dong, was einerseits zu einer
besseren Stressverarbeitung, andererseits zur 3&etmg bestimmter physischer Fakto-
ren beitragen kann (z.B. Blutdruck senken). Dieten beiden Erkenntnisse sind insbe-
sondere hinsichtlich der Entwicklung von Rauschd fisikokompetenzen sehr interes-
sante Anknupfungspunkte.

An dieser Stelle ist ein weiterer Ansatz zu nenmem,Potential birgt hinsichtlich der An-

satzpunkte von Budo zur Starkung von Kompetenzebiingang mit Rausch und Risiko:

® Telomeren sind die aus repetitiver DNA und asso®n Proteinen bestehenden Enden der
Chromosomen. Sie werden mit jeder Zellteilung gekiunterschreitet die Telomere eine kritische
Lange, kann die Zelle sich nicht mehr teilen (widja.de)
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das Flow-Erlebeh Auf der Ebene des Budo-Elementes Ki (Energie éw&ung) kann
der Austbende im Zusammenhang mit AchtsamkeitnereFlow-Zustand gelangen und
so vollig in seiner Tatigkeit aufgehen, diese nwitrem Selbstzweck ausfihren, bewusste
Reflexionen abschalten und so der Ganzheitlichkkstn Zentriert-Sein, ndherkommen.
Der Flow ist dabei mit stark positivem Empfindendueinem rauschhaften Erleben
verknupft (Niepagen 2011, Dioszeghy-Kraul3 2010) stetit eine Form entwicklungsfor-
dernden Umgangs mit Rausch und Risiko dar (vgl.tedf3i2.4).

Bezogen auf das SAR-Modell kann hier angenommemlemgrdass positive Effekte von
Budo auf korperlicher Ebene als physische innerss®&ce und positive psychosoziale
Effekte als innere psychische Ressourcen dienerzu D@mmt (im Optimalfall) ein
positives emotionales Erleben, Gesundheits- undaBgungsverhalten. Es kann davon
ausgegangen werden, dass die PersonlichkeitsehiwgclBugendlicher durch Kampfkuns-
te positiv beeinflusst werden kann hinsichtlich 8&irkung und Férderung psychosozialer

Ressourcen, die fur eine Integration von Rausct-Risikokompetenzenbendtigt werden.

4.2  Budo ist Empowerment

Bei Empowermengeht es darum, Menschen Bedingungen und Werkzaudpeten, das
eigene Leben ,in die Hand zu nehmen* und zu gestalivobei dem Empfinden von
Selbstwert und Selbstwirksamkeit und der(gestaltben) Nutzung von Ressourcen eine
sehr grof3e Bedeutung zukommt. Der deutsche Begeff,dem englischen Original am
nachsten kommt, iselbstbemachtigundempowerment ist hier also eng verbunden mit
Begriffen wie Emanzipation, Autonomie und Mundigkaind schlie3t diese ein.
Empowerment hat zum Ziel, die Emanzipation einesnddben zu erreichen, traut
diesem jedocistetszu, diese Verantwortung selbst tragen sowie digeid Krafte mobili-
sieren und Aktivierung von Ressourcen realisierankédnnen. Mit diesem deutlichen

Fokus auf das Individuum als Hauptakteur in seimégenen Leben, geht Empowerment

"Das von Csikszentmihalyi entwickelte Konzept deswFErlebens besagt, dass ,Personen, die
eine offenbar intrinsisch motivierte Tatigkeitausiipein charakteristisches Erleben zeigen, dass er
[Csikszentmihalyi] als Flow gekennzeichnet hat. [Bakeben von Flow beinhaltet im Kern ein
vollkommenes Aufgehen in der Tatigkeit (Absorbieny. Weitere Aspekte dieses Erlebens sind
die Selbstvergessenheit, das Verschmelzen von Hiagdind Bewusstsein und das Gefihl von
Kontrolle* (Schiefelde 2009, S. 158).
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in der Praxis weiter als seine verwandten Theonskokte (Sohns 2009). Wie Theunissen
und Kulig (2010) formulieren:

,In der Tat gibt es eine enge Verbindung zwischempB&werment und Emanzipati-
on, wobei der Unterschied letztlich darin bestdgs dem Empowerment-Konzept
eine Bottom-up-Praxis zugrunde liegt, wahrend dmeaBkzipationspadagogik zu-
meist mit Top-down-Strategien einherging“ (S. 67).

Jugendlichen soll in diesem Zusammenhang ermégliodtvor allem zugetraut werden,
ihre Ressourcen zu starken und zu aktivieren, @niisidie Bewaltigung ihrer Entwick-
lungsaufgaben zu nutzen. Inwiefern die Ausubungreifampfkunst hier unterstitzend im
Sinne von Empowerment wirken kann, soll nun daejiéstverden.Der Empowerment-
Ansatz versteht sich als systemibergreifend untebeneben einer individuellen Ebene
auch die Gruppenebene, die institutionelle Ebertedia sozialpolitisch-gesellschaftliche
Ebene mit ein (Sohns 2009). Der Fokus im Rahmesedi@rbeit liegt jedoch vorrangig
auf der Ebene der Personlichkeitsentwicklung.Umab&zustellen, inwieweit Budo im
Sinne von Empowerment handeln kann, werde ich hstatie Ziele des Empowerment-
Ansatzes erlautern und diesem dann jeweils, saférglich, entsprechende Aspekte von
Budo zuordnen, die das Potential besitzen, diesée Zu erreichen. Die im Folgenden
genannten Ziele von Empowerment sind von Sohns3(28081ff) entnommen; die Eintei-

lung dabei in Grob- und Feinziele erfolgte von mir.

Grobziel von Empowerment

(Wieder-) Aneignung von Selbstbestimmung und dafiiken des eigenen Lebensalltags
Das ubergeordnete Ziel von Budo liegt in der pdrsiban Weiterentwicklung in Hinblick
auf das Erreichen der Maxime der Ganzheitlichkegt. (Kapitel 2.2). Hiermit trifft Budo
das Grobziel von Empowerment dahingehend, dassabsia der Kampfkunst darum geht,
zu einer selbstbestimmten und erfullenden Lebersanvai gelangen — und zwar aus eige-

ner Kraft.Wie dies konkret geschehen soll, wirdiém folgenden Punkten aufgezeigt.

Feinziele von Empowerment

Eigene Winsche und Interessen wahrnehmen unden egalistischen Kontext einbetten

Ein gutes Korpergefuhl, die Wahrnehmung eigenera@ken und Geflihle (Akzeptanz)

sowie nach und nach die Méglichkeit, diese zu Weesen bis hin sie zu lenken, sind

zentrale Bestandteile des im Budo wichtigen Begtled von Achtsamkeitstraining.Die

Atmung, Meditation und das ausfiihrliche Uben (deukl willen) sind hiervon zentrale
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Bestandteile. Jugendliche kdnnen so lernen, irgterdjelassener und optimistischer zu
werden, ihre eigenen Bedurfnisse sowie aktuellenBbthkeiten wahrzunehmen, realis-
tisch einzuschatzen und diese in Einklang zu bringég Winschen und Interessen.
Uberzeugung von Selbstwirksamkeit und Kompeterwarfgen, Gestaltung der eigenen
Lebensumstande und Beziehungen

Das Erlernen einer Kampfkunst bedeutet, zum eirgere iKompetenzen zu erwerben und
zum anderen, diese immer wieder zu erfahren undeilgenen Fortschritt zu erleben
(z.B. im Zweikampf, wenn durch gemeinsames Ubenainiem Partner neue Techniken
erfolgreich angewendet werden oder durch die gehitmung und Kontrolle des Geistes
ein meditativer Zustand erreicht werden kann).Dagild fir die eigenen Fahigkeiten und
Kontrolliiberzeugungen sowie ein positives Selbdtbild positive Beziehungserfahrungen
tragen zu Selbstwirksamkeitsiiberzeugungen und Ktemperfahrungen bei, die wiede-
rum eine gute Basis bilden, um die Gestaltung dggnen Lebensumstédnde und Bezie-
hungen aktiv selbst in die Hand zu nehmen.

Eigenverantwortliche Entscheidungen treffen undeddevormundung und Grenzverlet-
zungen anderer entgegen treten

Oberste Gebote im Budo sind Respekt und Achtunginiem Rahmen, in dem jeder res-
pektiert und geachtet ist, in Verbindung mit denmgmsamen Uben und Achtsamkeit,
wird ebenso die Wahrnehmung daftir geschult. Aufddenmindung und Grenzverletzungen
wird sensibel reagiert und daran gearbeitet, digsenicht erst aufkommen zu lassen. Ein
positives Selbstkonzept, Selbstwirksamkeit- und Ketanziberzeugung befahigen zu
eigenverantwortlichen Entscheidungen und zum Hmestegegen Bevormundung und
Grenzverletzungen. Dies kann vom Budo auch auadderen Lebensbereiche lbertragen
werden.

Kritisches Reflektieren von Lebens- und Alltagsdeweiten und Abbau handlungsbe-
schrankender Belastungen

Die bereits in den vorangegangenen Zielen besamab Aspekte von Budo tragen auch
zu einer Reflexions- und Kiritikfahigkeit bei. Autier kann ein Transfer von der Kampf-
kunst in andere Lebensbereiche erfolgen und scaai theitragen, Belastungen zu erken-
nen und Handlungsbeschrankungen dadurch abzubauen.

Informationen und Ressourcen beschaffen und nutzen

Im Budo soll das Individuum zu Handlungsfahigkeidueigenverantwortlichkeit befahigt
werden. Wie bereits oben beschrieben, tragen Setksamkeits- und Kompetenziber-

zeugung sowie ein positives Selbstkonzept in diesBusammenhang dazu bei,
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vorhandene Ressourcen zu starken, zu erweiteraktidzu nutzen.

Eigene Mitbestimmungs- und Teilhaberechte erkenndreinfordern

Auch dieses Ziel reiht sich in die vorhergehendsrdaren logische Konsequenz ein. Wird
im Budo jede Person gleich geachtet und respektiail? sie, ihre Ressourcen zu nutzen
und hat eine hohe Selbstwirksamkeitserwartung, si@sl gute Voraussetzungen dafir,
eigene Mitbestimmungs- und Teilhaberechte auchrhalledes Dojos zu erkennen und
einzufordern.

Eingliederung in und Starkung von und Kraftentwick] aus solidarischen
Gemeinschaften

Die Gemeinschaft ist nicht das wichtigste Elemewm Budo, jedoch nichtsdestotrotz ein
zentrales. Im Dojo findet der Einzelne sich in esodidarische Gemeinschaft von anderen
Ubenden und dem Sensei eingebettet, wobei Achtangmtleren, Toleranz und Riicksich-
tnahme in diesem sicheren Ort (vgl. Kapitel 4.1)kchtige Ressourcen bilden und
wiederum die Starkung und Aktivierung weiterer Ressen beeinflussen. Hinzu kommt,
dass prinzipiell jeder die Mdglichkeit hat, eineri@afkunst auszutiben, es wird in der Re-
gel keine besondere Auswahl von Teilnehmern getmpffvas zur Vermeidung von
Diskriminierung und Stigmatisierung beitragt.Audctoeiner solidarischen Gemeinschaft
konnen die Budo-Praktizierenden viel Kraft ziehew diese dadurch gemeinsam zugleich

weiter starken.

Es kann also optimistisch formuliert werden, dasddim Sinne von Empowerment wir-
ken und so zur Personlichkeitsentwicklung Jugehdlideitragen kann in einem Umfeld,
welches nicht durch einen defizitorientierten Blialf das Individuum und ,die* Jugend
gepragt ist, sondern an die Fahigkeiten, Starkehamdie Kraft des Einzelnen glaubt.
Dies ist eine optimale Voraussetzung fur die Entlicg und Starkung von Risiko- und

Rauschkompetenzen.

4.3  Konzeptidee ,Der Weg ist das Ziel — Budo in deBchule”

Budo-Kampfkiinste bieten viele Ansatzpunkte, Jugehdlin ihrer Personlichkeitsent-
wicklung zu férdern und zum Aufbau wichtiger Komgeten beizutragen, die fir die Be-
waltigung von Entwicklungsaufgaben hilfreich simRies schliel3t einen (risiko-) kompe-

tenten Umgang mit rauschhaftem Erleben ein.Im Falga werden wichtige, fir Budo
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charakteristische Punkte genannt, welche die lateyr von Kampfkinsten in Schule be-

grianden sollen:

- Erreichbarkeit von Jugendlichen: Aufgrund der Spfilght kbnnen mit dem An-
gebot, Budo im Rahmen von Schulunterricht auszutlb#a Jugendlichen (im
schulpflichtigen Alter) erreicht werden. Zudem wamdAusgrenzungen oder Stig-
matisierungen vermieden, indem das Angebot all&nsfeht (und nicht, wie z.B.
bei vielen Praventionsprogrammen, bestimmte ,Ris(Bouppen zusammenges-
tellt werden).

- Niedrigschwelligkeit: Die Schiler mussen die Schidsuchen. Wenn Budo als
Wabhlpflichtfach in der Schule angeboten wird, steié Teilnahme fir die Jugend-
lichen keinerlei Mehraufwand dar.

- Korperliche Auslastung: Die Jugendlichen konnerh diei der Ausubung einer
Kampfkunst, genauso wie bei anderen Sportangebatgspowern und sich mit
dem eigenen Korper auseinandersetzen. Dies ishdesobedeutend, da es in der
Lebensrealitat Jugendlicher heute tendenziell efretUnter- als ein Uberangebot
solcher Moglichkeiten gibt.

- Ruhe und Entspannung: Im Gegensatz zu anderenaB8partoesteht Budo eben
nur zu einem Teil aus kérperlicher Auslastung, dederen Teil bilden Ruhe- und
Entspannungsibungen und —verfahren. Dies kanndgdyai einer Integration in
die anstrengende Schulwoche, sehr erholsame uessstduzierende Effekte ha-
ben.

- Personlichkeitsentwicklung: Wie bereits oben bastlen, kann Budo sich positiv
auf die Personlichkeitsentwicklung Jugendlichemarken.

- Rollenvorbild und Bezugsperson: Der Sensei kanrRaltenvorbild und Bezugs-
person dienen.

- Rollenibernahme: Im Rahmen des Trainings kdnnerentilighe verschiedene
Rollen Gbernehmen (z.B. bei Partneriibungen), $iokr ieigenen Rolle bewusster
werden und eine gewisse Rollendistanz entwickeln.

- Gender: Dem Geschlecht der Ausubenden kommt im Bedee zentrale Rolle zu
(alle tragen die gleiche Kleidung, alle lernen é#ss und es wird auch gemischt-
geschlechtlich gekdmpft). Typisch méannliche sowsch weibliche Geschlech-
terklischees verlieren im Dojo an Bedeutung.
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Therapeutisches Milieu: Sichere Raume sind wicfitigdas Bewaéltigen von Ent-
wicklungsaufgaben. Vor allem fur Jugendliche, depemsonliche Situation von
Unsicherheiten bis hin zu Gefahrdungen gepragtkestn so ein therapeutisches
Milieu in wenigstens einem Lebensbereich bereite grol3e Stitze sein.
Solidarische Gemeinschaft: In der Gruppe der Budmiter sind alle gleichwertig
und aufeinander angewiesen, Respekt und Vertrailslanldie Basis aller Interak-
tionen und es kann mit der Zeit eine gute Beziehnisdin zu enger Bindung zu
den Peers und/oder dem Meister entstehen. Der iSenskeriert dabei die Grup-
penprozesse.

Kein Leistungsdruck: In dem Punkt, dass hier kesstungsdruck herrscht, unter-
scheidet sich Budo wesentlich von vielen anderesrtagen.

Selbstbehauptung: Mehr als bei anderen Sportadandn Jugendliche durch Bu-
do lernen, sich selbst zu behaupten (bis hin zn&igen von Selbstverteidigung).
Dies ist sowohl in korperlichem als auch im Ubeg®m@en Sinn zu verstehen
(vgl. Empowerment).

Empowerment: Wie oben beschrieben, kann Budo immiRahvon Empowerment
wirken und die Jugendlichen starken, ihr Lebenstatbdie Hand zu nehmen und
ihre Ressourcen zu nutzen.

Langfristigkeit: Im Optimalfall wird das Kampfkun3training Uber einen langeren
Zeitraum hinweg verfolgt und wird so zu einer K@mge im Leben. Somit kann
Budo langerfristig die Entwicklung unterstiitzen uid Personen auch durch Le-
bensibergénge begleiten.

Risiko und Rausch: Auch wenn im Budo, anders ais l[{@Vett-)Kampsport das
Verletzungsrisiko bei richtigem Anwenden der Te&kni als relativ gering gese-
hen wird und auch der Nervenkitzel des \Wattpfewegfallt, kobnnen doch auch
die Kampkinstezu einer Erh6hung der Risikokompetenz Jugendliblegragen.
Einerseits wird nichtsdestotrotz gekampft, persbdi Grenzen (und die des
Partners) werden ausgelotet und oft auch erreactdr(iiberschritten). Andererseits
werden durch den Fokus auf die geistige Lehre Kkaitien gestarkt, die auch in
Situationen genutzt werden kdnnen, um abzuschawelohe Risiken mit besagter
Situation verbunden sein kénnten und ob diese gampgen werden kénnen und
wollen oder nicht. Hinzu kommt die Annahme, dasscduAchtsamkeitstraining
sowie durch Erleben von Flow auch beim AustibenBodo rauschhaftes Erleben

stattfinden (vgl. 4.1.1) und somit zur Befriedigudgs Verlangens nach Rausch
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Jugendlicher beitragen kann. Guzei (2007) sield gre Rahmen einer Férderung
korpereigener Rauschressourcen als positiv an igirEdtwicklung von Risiko-

kompetenzen (v.a. im Umgang mit rauschhaftem Erlgbe

Aus den gewonnenen Erkenntnissenund Chancen vda 8ugibt sich folgende Idee zur

Implementierung der Kampfkunste in den Schulalltag:
.Der Weg ist das Ziel*

WAS: Budo als Wahlpflichtfach (Auswahl der spezhen Kampfkunst je nach verfligba-

rem Lehrer), 90 Minuten pro Woche

FUR WEN: Schiiler ab der 7. Klasse (je nach Inter@sshrere Gruppen zu verschiedenen
Zeiten — dies erleichtert auch die Integrationen &tundenplan)

DURCH WEN: ein Kampfkunst-Lehrer (also ein ausgddtiér Sensei bzw. Budopéadagoge
mit entsprechender Erfahrung — der Sportlehrertesallese Aufgabe nur Gbernehmen,

wenn dieses Kriterium zugleich erfullt wird)

WO: Dojo (ein geeigneter Raum im oder in der nahé&engebung des Schulgebaudes —
wichtig ist, dass hienicht die Ubliche Sporthalle genutzt wird, da das Dajolesonderer

Ort ist, der alleinig fur Budo genutzt wird)

WIE: Die Schuler werden dreimal monatlich ganz gnat* in der jeweiligen Kampfkunst
unterrichtet und profitieren von den Wirkungsmolgkeiten dieser (wie in der vorliegen-
den Arbeit dargelegt). Einmal im Monat wird die BuStunde mit einer anderen,
geeigneten Unterrichtsstunde zusammengelegt (ztBik,EKlassenleiterstunde, Lernen
lernen 0.4.), wobei in dieser Doppelstunde zu Isbahen Themen gearbeitet und reflek-
tiert wird. Dies fallt dann in den Bereich der Bpddagogik Mithilfe von Elementen des
Budo wird hinsichtlich spezifischer, fir die jewgé Thematik relevanter Kompetenzen
und Einsichten gearbeitet; erganzt durch zusaelioformationen, Spiele, Ubungen und
eine ausfuhrliche Reflexionsphase zum Schluss. Kiesmen beispielsweise Stunden zu
Themen wie Aggression, Drogen, Gender oder Risgetn. So wird Budo nicht isoliert
betrieben, sondern mit fur die Jugendlichen relearaThemen (auf die sich alle gemein-
sam einigen sollten) verknUpft und Transferleisam@udo-spezifischer Kompetenzen in

andere Lebensbereiche werden unterstitzt und beglei
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5 Fazit und Ausblick

Im Rahmen dieser Arbeit wurde untersuchtyiefern das Erlernen einer Kampfkunst die
Personlichkeitsentwicklung Jugendlicher hinsiclitliemanzipatorischer Aspekte und der
Forderung von Rausch- und Risikokompetenzenpasinflussen kann.

Die Forschungsfrage kann folgendermal3en beantweeteten:

Mithilfe einer Literaturanalyse sowie dem Einordnem Budo in zwei theoretische Kons-
trukte konnte aufgezeigt werden, wo Budo Chancesh Anknipfungspunkte bietet, im
Rahmen der Forschungsfrage zu wirken. Budo besitziro3es Potential hinsichtlich der
Starkung von Ressourcen und Ressourcenaktiviewgendlicher und kann so unterstit-
zend bei der Bewaltigung der Entwicklungsaufgabé@kem. Dabei spielen emanzipatori-
sche Aspekte eine wichtige Rolle, wie bei der B#trang von Budo unter dem Fokus von
Empowerment gezeigt werden konnte.Hiermit sind gébeaussetzungen gegeben, um
Fahigkeiten im Umgang mit Rausch und Risiko auddehi und zu starken; so fordert
Budo auch indirekt die Entwicklung von Risikokomgten im Umgang mit rauschhaf-
tem Erleben. Es kann jedoch nur von Tendenzen rdpsgtiven Wirkweise von Kampf-
kiinsten gesprochen werden — zu direkten Zusammgahdwischen Wirkungsweise(n)
von Kampfkinsten und Risiko- und Rauschkompetenzefioder Empowerment gibt es
(noch) keine empirische Forschung. Aus diesem Gware es interessant, Studien durch-
zufiihren zu folgenden Aspekten: Was sind die sigehién Wirkungen von Budo auf Ju-
gendliche (im Vergleich zu anderen Altersgruppan)éiche Kriterien von Empowerment
werden bei der Austbung von Kampfkinsten tatsdctdgeetroffen und lassen sich diese
alskffekte auf die Personlichkeit und das Verhakempirisch nachweisen? Welche Per-
sonlichkeitsmerkmale sind nachweislich fur die BEoklung von Risiko- und Rauschkom-
petenzen relevant? Wie kénnten Risiko- und Rausupkbtenzen bestimmt und empirisch
nachgewiesen werden? Hat Budo nachweislich dirédfekte auf das Risiko- und
Rauschverhalten (ohne, dass uber die Messung veosoribiehkeitsvariablen danach
geschaut werden muss)?

Zudem ware es sehr interessant, die hier vorgestetinzeptidee in verschiedenen Schu-
len umzusetzen und zu evaluieren. Dies konnte weHhdinweise liefern fur die Beant-

wortung der eben genannten offenen Fragen undchtfish weiterer Forschung.
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Anhang

BU - Military or Martial

D - The way or patk

Abbildung 1 Schriftzeichen ,Budo*

Quelle: http://lakecountyaikikai.org/Images/budonjkafor-website. gif
© Lake County Aikaikali

[letzter Zugriff: 04.06.2016]
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Mittlere Kindheit (6-12 Jahre) Adoleszenz (12-18 Jahre) Frithes Erwachsenenalter
(18-30 Jahre)

1. Erlernen kérperlicher
Geschicklichkeit, die flr ge-
wohnliche Spiele notwendig ist

1. Neue und reifere Beziehun-
gen zu Altersgenossen beiderlei
Geschlechts aufbauen

—* 1. Auswahl eines Partners

2. Aufbau einer positiven Ein- 2. Ubermnahme der :
stellung zu sich als einem —* mannlichenfweiblichen —* 2. Mit dern Partner leben lernen
wachsenden Organismus Geschlechtsrolle

3. Akzeptieren der eigenen
—# kérperlichen Erscheinung und —* 3. Grindung einer Familie
effektive Nutzung des Karpers

3. Lernen, mit Altersgenossen
zurechtzukommen

4. Erlernen eines angemessenen
maéannlichen oder weiblichen — 4. Emotionale Unabhingigkeit 4, Versorgung und Betreuung
sozialen Rollenverhaltens — von den Eltern und von ande- der Familie

ren Erwachsenen

5. Entwicklung grundlegender

Fertigkeiten im Lesen, 5. Vorbereitung auf Eheund || | |5 Ein Heim herftlelen,
Schreiben und Rechnen Familienleben Haushalt organisieren
6. Entwicklung von Konzepten 6. Vo rl_Jereiten :auf eine a

und Denkschemata, die fur das berufliche Karriere | L+l 6. Berufseinstieg

Alltagsleben notwendig sind

7. Werte und ein ethisches Sys-

7. Entwicklung von Gewissen, tem erlangen, das als Leitfaden | |

Moral und einer Werteskala || | far Verhalten dient sowie I T B T
Entwicklung einer ldeclogie blrger ausiiben

8. Erreichen personlicher

Unabhangigkeit 8. Sozial verantwortliches Ver- | | - -
halten erstreben und erreichen 8. Eine angemessene soziale

9. Emtwicklung von Einstel- Gruppe finden

lungen gegeniber sozialen —
Gruppen und Institutionen

Abbildung 2 Entwicklungsaufgaben nach Havighurst (Deher & Dreher 1985)

Quelle: http://arbeitsblaetter.stangl-taller.at/ ENBDALTER/Bedeutsame-Entwicklungen.shtml
© [werner stangl]s arbeitsblatter
[letzter Zugriff: 04.06.2016]
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Sport und korperliche Aktivitat |

o a4
Umielt Psychophysische
des Individuums Erleben und Merkmale
Narhaltan des Individuums
% des Individuums | .-"7.w
Externe Anforderungen K Interne Anforderungen
z. B. Belastung am z. B. Laborparameter,
Arbeitsplatz Bewdltigungsverhalten Korpergewicht, Rauchen
emotionales Verhalten
.-~"1 Gesundheitsverhalten \
‘..“ IIIIIIIII
------ Lebenszufriedenheit
Externe Ressourcen Interne Ressourcen
z. B. soziale z. B. 50C,
Unterstiitzung kérperliche Fitnef

Gesundheit
des Individuums

Abbildung 3 SAR-Modell nach Becker
Quelle: Landmann, U., Kloock, B., Kénig, D. und BeA. (2007). Sport und Salutogenese. Kor-
perliche Aktivitat als Gesundheitsfaktor. In: Blpknkt der Mann, 5(4)/2007,S. 10 — 15.
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