en psychologischen Schu-
ungen, die wir bereits in den
otzten Jahren intem durchfGhe-
ten (Transaktionsanalyse, Kon-
flikimanagement usw,) wollten
wir auch die Moglichkeit des
selbstsicheran Aufiretens als
Praivention und schliessiich der
roinen Seibstverteidigung als
Schutz gegen Gewalt einbezie-
hen

Es ging nicht nur um Schutz
durch Selbstverteidigung, son-
dern auch um geistige Einstel-
lung, Kérperhaltung, akliviaren
und harmonisieren von Ener-
gien usw, Geschult wurden Mat-
arbelter aller Altersklassan

Aufgrund des aul unsero Be-
dirfnisse zusammengesteiten
Konzeptes von Christian May-
er und nach Besichligung der
nach der Ostlichen Kamplkunst-
Philosophie eingerichteten
Schulungsriume, entschieden
wir uns 10r dleses Kursangebot
Ein weiterer Grund war die
wunderschone, ferndstliche
Ambience, welche etwas von
der Kultur und Stimmung Gber-
mittedt und die nétige Distanz
zum Alitag herstelll und im Splel
mit den Farben und der Umge-
bung die notige Konzentration
und Entspannung ermogiicht

Wir wurden in 5 Gruppen & ca
20 Personen aulgetellt und
jede Gruppe absolvierte droi
ganze Kurstage. Die Gruppe
wurde jaweils von Christian
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Mayer und Rocco Cipriano un-
tarrichiet, mit tatkriftiger Unter-
stitzung von Katharina Weml,
Als Ergdnzung wurde uns an
dissen drel Tagen ein leichies,
passendes Mittagsmeni aus
eigener Kiche in gemitlicher
Amisento des Ki Gardens sar-
vien

Nach Abschluss des Kurses
waren unsere Erwartungen zu
unserer volisten Zufriedenhait
erfullt und unsere Ziele ermexcht
Die aufeinander abgastimmian
Kursinhalte, Verhaltan ~ Auftre-
1en = Mantaitraining — Selbst-
verteldigung. erwiesen sich als
oine effiziente und wirkungsvol-
e Kombination tir Korper und
Geist. Die fir uns ungewohnt
hohe physische und mentale
Anstrengung wurde durch die
fockere aber motivierande Art
der Kursleiter sehr gut ausge-
glichen,

Aus den durchwegs positiven
Ruckmeldungen der Kursteil-
nehmer arkennt man dio ge-
steigerte Selbstsicherhed, ver-
bessartes Selbsibewusstsein
und mantale Boreitschaft, aven-
tuellen Bedrohungen erfoig-
reich zu begegnen und in hedk-
jen Situationen richtig 2u reas
gieran

Die Teiinghmer schatzten vor
gllem die kompetente Kursiei-
lung und die guto Almosphiire,
Wichtig war das Eingehen auf
die persdnlichen Bedlrinisse
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und der gezielte, langsame
Aulbau des Kurses und Heran-
fUhren an die verschiadenen
Techniken,

Verschiedene Moglichkeiten
der Abwehr, Schiag- und Ver-
teidigungstechniken 1:1 zu -
fahren (gegen Red Man, einen
Kursielter dear, komplett mit ai-
cken Polster geschitzl, kom-
promissios angeganffen und
geschliagon werden konnte)
war I0r alle ein eindrockliches
Eriebnis

Die Starkung des Selbstwenrt-
geflhls und Bawusstmachen
des eigenen Kérpers und sai-
ner Kraft war for viele von uns
gine neus Erfahrung.

Nebeon bel waren auch das Er-
lernen der Atemtechniken, der
mentalen Ubungen und Medi-
lationen, sowie der Entspan-
nungs- und Energlelibungen
etwas, das wir kimftig sehr gut

in unsaran Alltag einbauen kon
nen

Zusditziich konmten wir auch &t-
was (ber einige ferndstiiche
Heilmethoden
(Akkupunktur/Prassur, Mar
dianmassagen)lemen und zum
Tell an unseram elgenen Ko
pam arfahran.

Zahlreiche Kursabsolvente
haben sich aufgrund der posi!
ven Eriebnisse bareits fir aine
Aulirischungskurs angomeide!

Wir bdanken uns bel Christia
Mayer, Rocco Cipriano uf
Katharina Wemli {(r das Ge
lernte sowse 10r die neuen £
fahrungen In einem fir o
meisten von uns unbekannte
Gebiot und mdchte an cess
Stelle die Schule weaiter e

fehien

Mirak Nekys
Leler Arbeitsgruppe Sicherms



