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Selbstverteidigung fiir
Behinderte; kein Ding der
Unmaglichkeit oder eine
Alternative zur Sucht

von Y. Himmig

lch bin 31 Jahre alt und habe cere-
brale Bewegungsstdorungen. Seit
meiner Kindheit habe ich mich fur
sportliche Betatigungen begeistert
und sie auch in verschiedenster
Form ausgeiibt.

Vor drei Jahren kam ich in Kontakt
mit einer gleichaltrigen Frau, die
selbst schon lange Jahre aktiv den
Weg des Karate geht. Wir merkten
schnell unsere gemeinsame Vor-
liebe far die asiatische Kultur und
Philosophie und begannen unsere
Erfahrungen auszutauschen, die wiv
in Japan gemacht hatten.

Ich bedauerte, dass ich wegen mei-
ner Behinderung Karate nie wirde
beherrschen kénnen. Meine Freun-
din aber meinte, dass sie mir gerne
ein paar Lektionen geben kdnne,
denn ich misse erst etwas auspro-
bieren, bevor ich es als «unméglich»
bezeichnen kénne. Und schon bei
der ersten Lektion begriff ich, dass
diese Ubungen mir nicht nur kérper-
lich, sondern vor allem auch psy-
chisch Uber manche Probleme hin-
weghelfen. Es blieb nicht nur beiden
ersten Lektionen, und inzwischen
bin ich nun schon drei Jahre auf dem
Weg des Karate, mit manchmal mehr
und manchmal weniger Erfolg.

Was hat mir Karate gebracht? - Seit
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ich regelmassig einmal pro Woche
Ube, habe ich bemerkt, dass ich kér-
perlich in besserer Verfassung bin.
Vor allem mein Gleichgewicht ist viel
stabiler geworden durch die beson-
dere Atemtechnik des Karate, was
mir auch in allen andern Sportarten
schon Vorteile gebracht hat. Psy-

chisch bin ich auch ausgeglichener.
Und eine erfreuliche «Nebenwir-
kung»: Im «Aufwérmen», dem Aufbau
jeder Karate-Stunde, mache ich
viele Ubungen, die ich friher in der
Physiotherapie nur héchst ungern
ausfiihrte .. .. und ich habe erst noch
Spass daran!

Da ich mit Erstaunen und Freude
sah, wie forderlich das Karate fiir
meine koérperliche Verfassung ist,
kam uns bald auch die ldee, diese
«Sport»-Art auch andern Behinder-
ten zuganglich zu machen. Wir konn-
ten denn auch eine Gruppe zusam-
menbringen, bei der sowohl kérper-
lich wie geistig Behinderte und
Nichtbehinderte willkommen waren.
Das Schwergewicht unserer Ubun-
gen liegt auf Selbstverteidigung, ein
Thema, das heute gerade auch fiir
Behinderte aktueller denn je ist. Wir
bauen unsere Ubungen auf der
Grundschule des Karate auf. Als Leij-
terinnen haben wir einerseits meine
Freundin, die durch ihre Beherr-
schung des Karate ein Vorbild ist
und die uns diese asiatische Kunst
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mehr als Weg, als Philosophie
naherzubringen versucht denn als
Sportart; andererseits haben wir ei-
ne langjdhrige Mitarbeiterin der
Sonderschule Zurich far cerebral
Gelahmte, die sich mit Behinderten
bestens auskennt und die Ubungen
auch dementsprechend aufbauen
kann. Die beiden arbeiten auf freiwil-
liger Basis.

Erstaunlicherweise spielt bei unse-
rer Gruppe die Art der Behinderung
keine so grosse Rolle; der Aufbau
der Ubungen ist zwar bei allen der
gleiche, aber gerade fir die Selbst-
verteidigung ist es ja wichtig, dass ei-
ne Ubung jeweils so abgewandelt
werden kann, dass sie fiir den Behin-
derten mdglichst reaktionsschnell
und ohne grosse Anstrengung aus-
gefuhrt werden kann. So werden
auch wahrend einer Ubungsstunde

immer wieder Vorschlage entgegen-
genommen oder L&sungen gesucht,
wie eine bestimmte Ubung von
jedem einzelnen Behinderten auf
die beste Art ausgefiihrt werden
konnte. So lernt jeder einzelne,
seine kodrperlichen Grenzen zu se-
hen und akzeptieren, aber gleichzei-
tig auch Maglichkeiten zu finden, die
diese Grenzen weniger wichtig er-
scheinen lassen.

Unsere Gruppe Ubt jeweils am
Samstagnachmittag von 16.30-
18.30 Uhr. Wir dirfen dabei das
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Karate-Dojo (Ubungshalle mit Um-
kleideraum/Duschen) der «Shoto-
kan Karate-Schule Zirich» beim
Stauffacher benitzen. Wir sind nun
eine Gruppe von 7 Leuten - die sie-
ben Samurail —und wiirden uns sehr
freuen, wenn wir noch etliche Mit-
glieder neu dazuzéhlen konnten. Es
ist namlich einfacher und auch ab-
wechslungsreicher zu uben, wenn
mehr Leute da sind! — Die Lokalita-
ten befinden sich in der Ndhe des
Stauffachers. Wir haben nur eine
Bedingung an die Teilnehmer(in-
nen), dass sie den Weg zum Dojo
selbstindig machen koénnen. Die
Kosten hangen von der Anzahl der
Teilnehmer ab, je mehr Leute wir
sind, desto billiger kommt es fur
jeden einzelnen.

Neu-Mitglieder kdnnen wir jederzeit
aufnehmen, da es ja gerade in der
Selbstverteidigung wichtig ist, die
einmal gelernten Ubungen immer
und immer wieder anzuwenden,
damit man sie sozusagen «im
Schilaf» ausfuhren kénnte. So wer-
den auch neue Mitglieder bald auf
dem Stand der Gruppe sein...
Hauptsache ist: Nicht aufgeben!
Wer sich interessiert bei uns mitzu-
machen, mochte sich doch bitte
direkt an mich wenden: Yvonne
Hammig, Glattlistr. 12, 8048 Zirich
(Tel. 01/62 91 20). Wir wirden uns
auf jedes neue Gesicht freuen. g
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