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ALTRUSSISCHE KAMPFKUNST
SYSTEMA"
EINE EUROPAISCHE ALTERNATIVE

NEU!!! NEU!!I NEUI NEUNT NEUI! NEUIE NEU!! NEUN!

Ab sofort einmal im Monat
TRAINING MIT SYSTEMA BUNDESTRAINER ANDREAS
WEITZEL !!
Termine bitte immer aktuell erfragen bei Bernd Tréger und Elke Roth

Liebe Vereinsmitglieder,
Was bedeutet Wehrhaftsein heute?

Flir uns im Systema bedeulet es sich selbst im Ernstfall verteidigen zu kénnen, und
zwar physisch und psychisch, sowie anderen Nothilfe leisten zu kénnen. Und es bedeu-
tet Verantwortung zu tbernehmen fir sich und flr seine Nachsten.

Der physische Ermstfall ist das wovor jeder Mensch am meisten Angst hat. Die Medien
prasentieren uns téglich Beispiele der Ubelsten Art und wer sich in der Offentlichkeit
bewegt, meidet bewusst Situationen, die potentielle Gefahren in sich bergen oder Ungu-
tes erwarten lassen. Frauen sind davon noch subtiler betroffen, da sich viele neben
offener Gewalt auch vor sexueller Belastigung flirchten. Wir leben glticklicherweise in
einem Land in dem die meisten Menschen unbehelligt alt werden kénnen und doch
mdéchten sich viele nicht ihr lebenlang hilflos fiihlen.

Der psychische Ernstfall tritt vermutlich in der Realitit sehr viel héaufiger ein. Namlich
dann, wenn man sich bedroht und unsicher fiihit, obwohl sich Giberhaupt nichts ereignet.
Die bloBe Erwartungshaltung kann schon zur Belastung werden! Auch dem muss man
nicht hilflos gegentiber stehen.

Die Nothilfe ist etwas das heute leider nur noch sehr selten praktiziert wird. Vielfach wird
in den Medien tber die "Wegschaumentalitat" diskutiert, iber mangelnde Zivilcourage.
Aber sind wir doch ehrlich, wenn man (iberhaupt nicht weiB wie man agieren soll, was
soll man dann tun? Sich selbst gefahrden? Am Ende 2 Opfer kreieren? Jeder hat einen
Selbsterhaltungstrieb und helfen wollen heiBt noch lange nicht auch helfen kénnen!
Auch hier gibt es also gute Griinde sich zu informieren. Denn wenn es darum geht die
eigene Familie zu schitzen, mochte man sicher nicht wegschauen!

Je nach Beruf und Lebenssituation sind oder fiihlen sich Menschen mehr geféhrdet als
andere. Zuerst denkt man nattrlich an die Polizei, aber z. B. auch Taxifahrer, Arzte und
Pflegepersonal, Anwélte, Lehrer, .... kénnen je nach Berufssituation einer Bedrohung
ausgesetzt sein oder sich gefahrdet flihlen.

Die meisten Menschen sind jedoch friedliebend und fiihlen sich von Gewalt, Kampf und
ahnlichen Dingen abgestoBen, martialisches Gehabe liegt ihnen nicht und dennoch sind
sie sich bewusst, dass sie an Lebensqualitat gewinnen, wenn sie sich aktiv mit diesen
Aspekten auseinandersetzen und dadurch vorhandene Angste abbauen. Es gilt nun fiir
jeden einzelnen seinen personlichen Weg zu finden Wehrhaftigkeit zu erlernen.

Systema bietet hier gute Mdglichkeiten Wehrhaftigkeit auf eine véllig andere Art und
Weise zu erlernen, als dies bisher bei uns in Deutschland méglich war.

Systema ist nicht wettkampforientiert, flhrt keine Gurtelpriifungen durch und erméglicht
stressfreies und gezieltes Lernen ohne Druck fur jeden Einzelnen. Es gibt keine Unifor-
mierung (Trainingsanzug und Turnschuhe sind ausreichend), keine festgelegten Ritua-
le, keine Kampfstellungen und einzutibende Routinen. Anfanger und Fortgeschrittene
trainieren grundsatzlich miteinander, Oberstes Ziel ist immer die Kontrolle tiber sich und
die Situation zu behalten und stets mit minimalem Kraftaufwand maximale Wirkung zu
erzielen. Damit dies méglich ist beinhaltet das Systematraining ein intensives Studium
der Kérpermechanik, der Reflexe, der Entspannungsfahigkeit, der Kérperbeherrschung,
der Geschicklichkeit und vor allem der richtigen Atmung. Alle Kampfaspekte (Faust-
kampf, Bodenkampf, Kampf mit Waffen, Kampf gegen mehrere Gegner...) werden im-
mer in Kombination mit der dazu notwendigen psychischen Kontrolle erlernt. Atmung,
Kérperform (Haltung) und psychischer Zustand missen stets in Einklang gehalten wer-
den.
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Fir den Anfénger, wie den Forlgeschrittenen, ist es sehr wichtig seinen eigenen Kérper
kennen zu lernen und nach den Prinzipien des Systema vorzubereiten und zu trainie-
ren. Nur wer sich selbst kennt, kann auch mit anderen umgehen.

Gleichzeitig werden in genau konzipierten, zum Teil fast spielerisch anmutenden Part-
nerlbungen natlrliche Bewegungen und Bewegungsprinzipien erlernt, die zu effektivem
Handeln befahigen.

Training im Systema basiert nicht auf Wettbewerbsprinzipien. Es gibt im Training grund-
sétzlich keinen Sieger oder Verlierer sondern nur gleichberechtigte Partner. Dadurch
soll gelernt werden Empfindungen wie Stolz, Hochmut, Ehrgeiz, Enttéuschung, Hass,
Angst vor der Niederlage etc. keinen Raum zu geben. Diese Geflhle hindern uns nur
daran entspannt zu bleiben, Geduld zu haben und zu lernen, und sie machen uns
schwach und angreifbar.

Wichtig ist bei den Ubungen Freude zu empfinden. Erfolg soll Ubertragen werden in
gegenseitige Hilfsbereitschaft, Misserfolg soll genutzt werden die eigenen Fehler zu
erkennen und zu weiterem Lernen motivieren.

Menschen, die im Training wie im Leben nur Kréfte messen wollen erteilen wir im
Systema eine klare Absage. In unseren Augen ist ausschlieBlich Krafte messen zu
wollen Ausdruck von Egoismus und falsch verstandenem Ehrgeiz. Denn auch fir den
vermeintlich Stérksten wird es einen immer noch Starkeren geben. Im Training ist es
zudem Selbstbetrug, da der verantwortungsvolle Trainingspartner nie zum AuBersten
gehen wird, sondern sich vorher zurlickzieht. Der verantwortungsvolle Mensch fordert
Gewalt nie heraus, sondern setzt sie nur als letztes Mittel ein um zu Uberleben.
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Ein Zitat des Griinders und Patriarchen des Systema, Michail Ryabko, vermag die Ei-
genheit des Systema gut zu beschreiben:
" Jeder von uns kommt irgendwann an den Punkt, wo er sich flir sein Leben verantwor-
ten muss. Dann wird es darauf ankommen, was man mit sich mitgebracht und in seinem
Leben gemacht hat, ob man ein wahrer Mensch gewesen ist. Und diese Kampfkunst
gibt einem das Geflhl fir all diese Dinge."

Wir wollen in einer friedlichen Gesellschaft leben und Wehrhaftigkeit fangt bei Selbst-
kontrolle und Verantwortungsbewusstsein an. Jedem ist klar, dass bloBes "Draufhauen”
nicht den Werten unserer Gesellschaft entsprich. Der verantwortungsbewusste Mensch
machte sich schlieBlich jederzeit noch als "wahrer" Mensch flihlen. Wehrhaft zu sein
bedeutet also zuerst Verantwortung zu (bernehmen, fir sich selbst und fir andere. Ein
verhinderter Kampf ist ein gewonnener Kampf. Wer dazu steht ist bei Syslema gut auf-
gehoben!

Die Systema-Gruppe wiinscht allen Vereinsmitgliedern eine schéne Sommerpause und
erholsame Ferien!

Viele GriiBe,
Euere Helga Troger

Mehr Infos bei:

Bernd Troger (Systema"-Ubungsleiter und Kontaktperson in Niirnberg)
Tel: 0911-64 35 83 0, email: systema-nuernberg@t-online.de
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