er Kampfsporttrainer '
= g'ssfé? emeiziam mit dem Sc]z_ausple]er o
Olive: Se]bstverteldlgungskurse
Frauen an. Ein Gesprach uber #metoo,
Alltagssexismus und Mut.

#metoo, Alltagssexismus, Ubergriffe und Machtmissbrauch ha-
ben iiber die Grenzen Hollywoods hinaus eine Debatte ausge-
Lost. Ist das Interesse an Selbstverteidigungskursen fiir Frauen
deswegen gestiegen?

Wie arbeitet ihr bei solchen Kursen zusammen?
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Tegne dich, vnd deine MOWWQD

bcsyehacien 2o Linnen,

SENSEI ALFONS PINDERS

Leistungstrainer im Olympischen Boxen, Professional/Businesscoach, Autor,
Self Defense Instructor, 5. Dan Yoshukai (Karate) & 3. Dan Shotokan (Karate)

Alfons Pinders: Um im heutigen Wirtschaftsleben zu bestehen
und sich dauerhaft zu behaupten, sind herausragende Fahigkei-
ten gefragt. Fehlende Auseinandersetzung, auch mit sich
selbst, bedeutet Stagnation auf allen Ebenen. Die asiatischen
Kampfkunste, die fur ihre Wirksamkeit seit Jahrhunderten - so-
wohl zu Angriffs- und Verteidigungszwecken, als auch fur die
Personlichkeitsentfaltung - legendar sind, stofien deshalb
auch in der westlichen Welt auf immer grof3eres Interesse. Das
gilt besonders fur Fuhrungskrafte.

Alfons Pinders: Fuhrung bedeutet, den Anderen eine Orientie-
rung zu geben und einen gemeinsamen Nenner zu finden. Gera-
de heute, in einer Zeit, die von hohem Druck und permanenter
Veranderung gekennzeichnet ist, ist das ganz wichtig. Dazu ge-
hort sowohl Zielorientierung und Entscheidungskraft als auch
Gelassenheit und Selbstbewusstsein.

Claude-Oliver Rudolph: Die Parallelen zwischen der Selbstdar-
stellung und Schlagfertigkeit ferndstlicher Kampfkunst und
Elementen des Boxens sind die Basis. Die asiatische Philoso-
phie und Kampfkunst in Synthese mit Erkenntnissen aus der
Psychologie und modernem Stressmanagement vermitteln die
Botschaften kognitiv, bringen diese Erfahrung aber auch auf
eine korperliche Ebene.

Claude-Oliver Rudolph: Am Ende geht es um die Nutzung der
eigenen Energie, um Fuhrung durch Vorbild und Unterstiitzung.
Es geht um die Starkung der Personlichkeit. Und das gelingt nur
durch die Herausarbeitung der Starke jedes Einzelnen - durch
Forderung seines Selbstbewusstseins. Die Reflexion der indivi-
duellen Reaktionsmuster in Stresssituationen - und deren Wir-
kung auf Andere - ist die Aufgabe, die sich jede selbstbewusste
Person im Laufe ihres Lebens immer wieder aufs Neue als Ziel
setzen sollte.

Alfons Pinders: Die Entwicklung von Handlungsoptionen, das
Auftreten und die kommunikative, tagliche Arbeit an sich selbst
sind der Schlussel zu einem zufriedenen Ich. Die Zusammen-
hange, die diese Arbeit fur jeden moglich machen, sind erlebbar
und eigentlich sehr simpel zu begreifen.

Claude-Oliver Rudolph: Letztendlich geht es immer um Selbst-
erfahrung. Sie ermdéglicht die Umsetzung der eigenen Ziele in
der Art, die flir einen auch erreichbar ist.

Alfons Pinders: Ein selbstbewusster Mensch handelt entschlos-
sen, verhalt sich strategisch und sieht in jeder Krise eine Chance.
Ein vermeintlich ,Schwacher” kann wahrlich gegen einen ver-
meintlich ,Starkeren” gewinnen, wenn er so handelt und lebt.

MENSCHEN / DIALOG &

uj’b' ciney von Mannes v dominicser Uell
goylecklen Licle pe cipeichen

CLAUDE-OLIVER RUDOLPH

Deutscher Filmbdsewicht, Theaterschauspieler, Produzent, Drehbuchautor, Film-
regisseur, Diplompsychologe & Deutscher Meister im Judo

Claude-Oliver Rudolph: Dennoch ist das alles bei Frauen und
Mannern unterschiedlich zu realisieren. In einer von Mannern
dominierten Welt ist es fur Frauen nicht leicht, die gesteckten
Ziele zu erreichen. Die bestimmten, geschichtlich und kulturell
zugeordneten Rollen sind ein grofRes Hindernis. Eine Frau hat
ahnliche Probleme wie ein Mann, doch mit einem anderen Han-
dicap. Auf der einen Seite muss sie, um sich zu behaupten, Ak-
zente setzen. Auf der anderen Seite mochte sie nicht zickig,
aufgesetzt oder angepasst wirken. Es ist wahrlich ein Spagat.
Die Kunst dabei ist, die richtige Balance zu finden, um in dieser
Mannerwelt erfolgreich zu sein und dabei authentisch zu blei-
ben.

Alfons Pinders: Jede Situation des taglichen Lebens, so-
wohl im Geschaftlichen als auch im Privaten, kann an-
hand von Verteidigungs- und Angriffstechniken prak-
tisch erlebt und nachvollzogen werden. Wenn diese
Techniken im taglichen Training erkannt, eintrai-
niert und umgesetzt werden, niitzen sie genauso
auch in allen anderen Lebensbereichen. ,Begreife
mit dem Korper® ist ein altes asiatisches Sprich-
wort, das mein Leben gepragt hat. Um es auf den
Punkt zu bringen: Lerne dich und deine Moglich-
keiten kennen, um dann deine Grenzen uber-
schreiten zu kénnen.

Claude-Oliver Rudolph: Im Extremfall kann man sich aus jeder
Situation selbst befreien. Die Umsetzung von Selbstverteidi-
gungstechniken erfordert naturlich Mut, doch wir wollen so-
wohl Frauen als auch Mannern vermitteln, dass sie genug Pow-
er haben, um sich zu wehren, wenn nichts anderes mehr hilft.

Interview: Igor Albanese






