ERFULLT LEBEN

Raufen machtgp

Spielerisches Balgen erinnert uns an die Lebendigkeit und
Ungezwungenheit unserer Kindheit, an die Kraft und das Potential,
an das Unterdruckte, das in uns schlummert,
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Is Kinder waren wir noch

voller Kraft, Lebensfreude

und voller Optimismus. Doch

dann im Laufe des weiteren
Lebens haben wir viel davon verloren.
Beim spielerischen Balgen und Raufen
kann all das wieder lebendig werden.
Wir kénnen uns selbst und die Welt
neu entdecken. Wir lernen, mit den
Widerstédnden des Lebens spielerisch
und doch kraftvoll umzugehen. Unse-
re ungelebten Moglichkeiten kommen
wieder zum Vorschein.

Ich raufe, also bin ich!

Kaum etwas macht uns unsere kor-
perliche Existenz so bewusst wie das
spielerische Herumtoben mit einem
Gegenliber. Wie ich die Welt erfahre,
und wie die anderen mich erfahren,
diese essentiellen Fragen lassen sich
beim Raufen relativ einfach beantwor-
ten. Doch leider haben wir als Erwach-
sene in unserer bertihrungsfeindlichen
Gesellschaft dazu kaum eine Moglich-
keit. Jeder Ausdruck von Aggressivi-
tat stoRt auf Ablehnung und natirlich
wird Gewalt zurecht gedchtet.

Doch heute gilt vielen schon ein ,,nor-
maler“ Kérperkontakt als fragwirdig
- ganz im Gegensatz zu den Erkennt-
nissen der modernen Wissenschaft,
die die positiven Wirkungen verschie-
dener Beriihrungsformen auf Kérper,
Geist und Seele inzwischen intensiv
erforscht haben.

Manche Therapieformen nutzen die-
se Erkenntnisse schon seit den 8oer
Jahren des vergangenen Jahrhun-
derts und auch in den Erziehungswis-
senschaften ist das Thema langst an-

gekommen. Wegen seiner positiven
Wirkung auf das Sozialverhalten von
Kindern und Jugendlichenist Raufenin
den Lehrpldnen etlicher Bundeslander
inzwischen fest verankert — und zwar
fir Jungen wie fiir Mddchen. Nur au-
Rerhalb dieses Unterrichts, da sieht es
heute meist schlechter aus als friiher:
Ohne pddagogische Anleitung einfach
so zum Spal? zu raufen, das wird in der
Regel kaum noch akzeptiert.

Einsatz in Therapie und
Padagogik

Der Grund dafiir liegt - abgesehen
von der véllig veranderten Situation
in Familie, Schule und Gesellschaft —
in einem Missverstandnis begriindet:
Raufen wird haufig mit Gewalt assozi-
iert. Raufen in dem hier verstandenen
Sinne hat aber mit Gewalt gar nichts zu
tun. Im Gegenteil: Raufen ist ein Spiel,
das fur die gesunde soziale Entwick-
lung eines Menschen sehr wichtig ist.
Wer keine Chance hatte, den spieleri-
schen Umgang mit dem Thema Kamp-
fen zu erlernen, kann auch nicht die
Grenzen zwischen SpaR, Wettkampf
und Brutalitat erkennen. Es bleiben
dann wirklich nur Gewalt oder Hilflo-
sigkeit.

Gerade fur Eltern, Erzieherfinnen
und Lehrkrafte ist also der vertrau-
te Umgang mit dem Thema Raufen
sehr wichtig, und zwar nicht nur zum
Wohle der ihnen anvertrauten Kinder
und Jugendlichen. Von den positiven
Wirkungen des Raufens konnen alle
profitieren — vor allem auch diejenigen
Personen, die in ihrer Kindheit oder
Jugend wenig, gar keine, oder haupt-
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sachlich schlechte Erfahrungen damit
gemacht haben.

Neue Verhaltensmuster ausprobieren
und spielerisch verandern

In unserer Kindheit und Jugend haben
wir meist gelernt, auf eine bestimmte
Weise mit Korperlichkeit, mit SpaR,
mit Ndhe, aber auch mit Hindernissen,
mit Widerstanden und mit Angriffen
umzugehen. Dieses angelernte
Verhalten war damals vielleicht noch
sinnvoll, aber in vielen Fallen ist es das
heute nicht mehr. Unsere angelernten
Verhaltensmuster engen uns heute ein
und verhindern, dass wir uns wirklich
nausleben* und lebendig fiihlen. Und
haufig ist uns dies noch nicht einmal
bewusst.

Das spielerische Raufen bietet aber
die Chance, vor allem wenn es in
einem entsprechenden geschiitz-
ten Rahmen stattfindet, uns dieser
Konditionierung auf einfache und
effektive Weise bewusst zu werden.
,S0 wie ich mich hier beim Raufen ver-
halte, so verhalte ich mich in meinem
ganzen Leben.” Diese grundlegende
Erkenntnis hat sich seit den Anfangen
meines Rauftreffs 1997 immer wieder
bestatigt und wurde 2004 zum Motto
der damals neu gegriindeten Rauf-
Akademie Miinchen.

Beim Raufen werden Verhaltenswei-
sen sehr gut sichtbar und kénnen
auch gleich auf praktische Weise, ganz
leicht, und vollig gefahrlos verandert
werden. Neues auszuprobieren und
direktes Feedback zu erhalten, sowohl
nonverbal beim eigentlichen Tun wie
auch verbal hinterher, das geht wohl

Beim spielerischen Raufen Rommen

unsere ungelebten Moglichkeiten zum Vorschein.
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nirgendwo so gut und so einfach wie
beim Raufen. Hierin liegt ein grofRes Po-
tential fur die padagogische und thera-
peutische Arbeit - auch und gerade mit
Erwachsenen.

Das innere Kind befreien

Aber nicht nur das: Beim Raufen kon-
nen wir uns selbst und die Welt noch
einmal vollig neu entdecken. Wir kén-
nen unserer Neugier auf uns selbst
und auf andere freien Lauf lassen. Wir
lernen, auf eine neue Art spielerisch,
aber durchaus kraftvoll, unser Leben zu
meistern. Die Dinge fangen wieder an
zu flieRen, empfundene Widerstande
I6sen sich auf und unsere urspriingli-
chen Ressourcen werden wieder zu-
ganglich.

Diese Veranderungen geschehen so
natirlich, so leicht und miihelos, dass
manche Teilnehmer des Rauftreffs
sie zundchst gar nicht bemerken. Erst
wenn sie darauf angesprochen werden
und sich den Unterschied zu vorher
bewusst machen, erkennen einige den
grofRen Schritt, den sie gemacht haben
- fast genau so wie die Kinder, die sie
einst waren. Dieses Nahren und Nach-

Raufen ist eine ganz naturliche

Veranlagung des Menschen.

Entwickeln des inneren Kindes kann
véllig ungeahnte Entwicklungsimpulse
ausldsen.

Das ausgelassene Herumtollen und
die direkte korperliche Begegnung,
die Lust an der Bewegung und der un-
komplizierte nichtsexuelle Kérperkon-
takt konnen unsere Einstellung zu ver-
schiedenen Aspekten unseres Lebens
grundlegend verdndern. Die Erfahrung
der eigenen Kraft wird in der Regel als
sehr heilend empfunden. Dies gilt ins-
besondere fiir Frauen, aber auch fir
viele Manner. Aber wie geht das nun ei-
gentlich, fragen Sie sich vielleicht — das
Raufen? Was macht man da genau?

Ein Vorbild kann das spielerische
Balgen von Hunden sein

Raufen ist wie das aufrechte Gehen
eine natirliche Veranlagung des Men-
schen. Im Grunde kann das jeder. Sie
auch. Sie miissen es nur ausprobieren.

Am besten geht das natdirlich in der
entsprechenden kindlichen Entwick-
lungsphase. Aber auch Erwachsene
kénnen es wieder neu lernen.

Als Vorbild kann das spielerische Bal-
gen von jungen Hunden oder Katzen
dienen. Und ebenso wie ein Hund in-
stinktiv das Richtige tut und einfach
durch Ausprobieren seine Fahigkeiten
entwickelt, kann das auch ein Mensch.
Ein Einiben von spezifischen Bewe-
gungsmustern wie bei vielen Sport-
arten ist nicht notwendig. Dafiir darf
hier jede/r seiner Kreativitdt freien Lauf
lassen. Und durch die ,,natiirlichen Be-
wegungen“ besteht auch nur eine ver-
gleichsweise geringe Verletzungsge-
fahr, anders als beispielsweise bei den
populdren Ballsportarten.

Sie brauchen also nichts zutun, auRer
sich einen kleinen Schubs zu geben und
damit anzufangen. Dann kénnen sie es
einfach geschehen lassen. Ihr Kérper
weil3, wie es geht. Sie kénnen ihm ver-
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Irgendwann haben wir es verlernt,
uns kdrperlich mit anderen ausein-
anderzusetzen: Doch bei einem
Rauftreff kdnnen wir uns selbst
und die Welt noch einmal véllig
neu kennenlernen.

trauen. Und wenn Sie sich erst einmal
auf die Aktion eingelassen haben, kom-
men Sie sehr schnell in eine Art Flow,
bei dem alles wie von selbst passiert.

Miteinander Raufen -
nicht gegeneinander

Wichtig ist dabei: Es geht nicht ums Ge-
winnen! Es geht um den gemeinsamen
Spal3, die gemeinsame Erfahrung, und
vielleicht auch um eine gemeinsame
Erkenntnis. Es ist wie Tanzen, nur we-
sentlich kraftvoller und intensiver. Wir
raufen miteinander und nicht gegen-
einander. Um wirklich miteinander in
Fluss zu kommen, ist es daher wichtig
und sinnvoll, sich auf das Gegeniiber
und dessen Moglichkeiten einzustellen.
Das ist auch eine Frage von Respekt
und Riicksichtnahme. Es geht ja eben

nicht um Wettkampf und den Sieg um
jeden Preis, sondern um eine partner-
schaftliche Aktion.

Wenn beide Spal® haben sollen, dann
miissen auch beide ,,eine Chance ha-
ben“. Glicklicherweise féllt es mit zu-

nehmender Erfahrung immer leichter,
korperliche Unterschiede durch den
bewussten Einsatz von Kraft und Ge-
wicht auszugleichen.

Lin echter Jungbrunnen fur
jede Paarbeziehung

Auf diese Weise kénnen beide Betei-
ligten ihren eigenen und den gemein-
samen Raum neu entdecken. Gerade
in Paar- oder Familienbeziehungen
kann das partnerschaftliche Raufen ei-
nen sehr heilsamen, klarenden Einfluf§
haben. Das Unausgesprochene wird
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plétzlich — im wortlichen Sinne — ,,greif-
bar“. Gefiihle kénnen sichtbar werden,
die eigentlichen Themen kommen an
die Oberflache.

Was sich liebt, das neckt sich

Der partnerschaftliche und ricksichts-
volle Umgang auf der kérperlichen
Ebene kann eine gute Voraussetzung
dafiir sein, um dann auch in einen fai-
ren verbalen Dialog einzusteigen. Auf
jeden Fall stellt die neue gemeinsame
Erfahrung des Minteinander-Ringens
eine Verbindung her: Wir raufen mitein-
ander, also sind wir (zusammen).
Oder einfach wie man friiher sagte:
Was sich liebt, das neckt sich. So kann
der lustvolle Aspekt des Raufens eine
Beziehung auch in erotischer Hinsicht
neu beleben. @
Gerhard Schrabal
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