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Die Sprache der Fauste: Reporter Bjorn
Hengst lasst sich vom Frankfurter
Coach Kai Hoffmann die Grundregeln des
Kampfsports erklaren, ehe er zu einer
Probestunde in den Ring steigt.

Kann man beim Boxen
siegen lernen?
Ein Selbstversuch.

TeExT BJORN HENGST
FoTos RAMON HAINDL
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KAl HOFFMANN
boxt seit drei Jahrzehnten und ist promo-
viert in Philosophie und Psychoanalyse.
»Boxen“, sagt er, ,,schenkt Souveranitat.”
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WIR STEHEN UNS direkt gegeniiber. Er
schaut in meine Augen. Ich schaue in seine
Augen. Fiinf mal fiinf Meter misst das Feld,
auf dem wir uns die nichsten Minuten be-
wegen werden. Eine rote Sportmatte, be-
grenzt von vier Eckpfeilern, an denen Gum-
miseile gespannt sind.

Als Kai Hoffmann vorhin seine Banda-
gen schniirte, wirkte das noch spielerisch
auf mich: Wie er den diinnen Stoff erst um
seine linke Hand legte, dann um die rechte.
Bahn fiir Bahn, stramm und prézise, ohne
den Hauch einer Falte. Jetzt im Ring
kommt die Angst: Er hat seine Hénde ja
vorbereitet, um mich damit zu schlagen.
Hoffmann, der sagt, ich moge ihn einfach
nur noch Kai nennen, zieht jetzt ein oran-
gefarbenes Stiick Kunststoff aus seiner Ho-
sentasche — ein Mundschutz, den er sich
iiber die Zdhne driickt.

Es wiirde alles nicht so schlimm werden,
hatte er in einem Vorgesprich am Telefon
erkldrt. Aber was zihlt das noch, wenn ich
ihn jetzt als Gegner vor mir habe, in einer
Sportart, die ich nicht beherrsche? Wenn
mir der Mundschutz signalisiert, dass es
schmerzhaft werden kann? Wenn es Faust
gegen Faust geht?

Ich erinnere mich an Hoffmanns zupa-
ckenden Héndedruck am Morgen und an
den Moment, als ich in der Umkleide erst-
mals seinen Bizeps und sein Tattoo am
Oberarm sah. Wie Popeye, dachte ich, und
dass Hoffmann bestimmt einen gefihrli-
chen Punch hat. Alberne Beruhigungsver-
suche im Ring: In seinem Biicherregal habe
ich Adorno, Schopenhauer und Sartre ste-
hen sehen; wer Philosophen liest, wird
schon kein boser Schliger sein.

Hoffmann, 56, Typ Heiner Lauterbach,
boxt seit drei Jahrzehnten und betreibt als
Berater mit Promotion in Philosophie und
Psychoanalyse eine Praxis fiir Coaching,
buddhistische Psychotherapie und Manage-
mentberatung in Frankfurt-Sachsenhausen.
Banker und Manager zidhlen zu seinen
Klienten, {iberwiegend im Alter zwischen
Mitte 30 und 50. Manche von ihnen haben
im Job eine schwere Niederlage eingesteckt
und suchen nach einem Weg, um ihre Zu-
versicht zurtickzufinden. Lassen sich in psy-
chologischen Gespriichen von Hoffmann in
ihr Innerstes schauen, um spiter im Box-
klub mit lautem Atemgeriusch Grundtech-
niken des Boxens zu {iben: Aufwirtshaken,
Kopfhaken, Gerade, Beinarbeit, Ubungen
am Sandsack. Erst wer das absolviert hat,
darf mit ihm in den Ring.

Ich bin hier zu einem Selbstversuch:
Kann ein Boxtraining wirklich dabei helfen,

KAMBEELM

Courage und Widerstandsfihigkeit aufzu-
bauen? Einen Tag lang, vom Morgen bis
zum spiten Nachmittag, schleust mich
Hoffmann im Schnelldurchlauf durch sein
Programm. Normalerweise kommen seine
Klienten innerhalb von ein bis zwei Wo-
chen insgesamt dreimal zum Boxcoaching:
90 Minuten Gesprich, 90 Minuten Boxen,
so sehen die ersten beiden Termine aus.
Beim dritten Treffen folgt ein Abschluss-
gesprich.

Die positiven Effekte des Boxens wer-
den schon ldnger genutzt. Mit einer Mi-
schung aus Boxtraining, Pidagogik und Ar-
beitseinsédtzen kiimmert sich etwa die Ju-
gendwerkstatt Work and Box Company in
Miinchen, Stuttgart und Berlin um straf-
fillig gewordene Jugendliche. ,Wir arbei-
ten mit jungen Ménnern und Frauen, die
durch alle Raster gefallen sind“, sagt Jiir-
gen Zenkel, Sozialpidagoge der Werkstatt:
Jugendliche, die von Schulen geflogen sind,
die Drogen- und Gewaltprobleme haben,
deren Eltern iiberfordert sind. Thnen fehle
der Bezug zur Realitit, sagt Zenkel: ,Sie
wissen nicht, was sie leisten kénnen.”

DAS BOXEN steht neben der Betreuung
durch Sozialpidagogen und ersten Erfah-
rungen mit praktischer Arbeit etwa auf
Baustellen. ,Wir wollen sehen, wie die Ju-
gendlichen unter Stress reagieren®, sagt
Zenkel. Das Signal: Thr konnt euch eine
Ausbildungsstelle erarbeiten. Der Erfolg
ist beachtlich: 80 Prozent der Teilnehmer
schaffen es mithilfe ihrer Trainer in eine
Arbeits- oder Lehrstelle.

Hoffmann hat mir einen Zettel gegeben,
auf den ich einen Begriff schreiben soll, mit
dem ich Positives verbinde. Ich schreibe
»Mut“ und stecke das gefaltete Papier, so
wie Hoffmann es mir gesagt hat, in meinen
Boxhandschuh. Beim Uben der Aufwérts-
haken soll ich nach vollendetem Schlag laut
LMut“ rufen und dann ausatmen. Mut -
haaaah - Mut - haaaah - Mut - haaaah, so
geht das eine Weile.

,Unsere koérperlichen Haltungen be-
griinden oft unser Handeln®, sagt Hoff-
mann. Deshalb kénne man durch korper-
therapeutische Techniken mentale Ziele
erreichen. Nach einer ausfithrlichen Ana-
lyse der Personlichkeitsmerkmale arbeitet
er im Ring dann entweder verstérkend oder
abbauend, je nachdem, ob ein Klient eher
zu dngstlich oder zu risikofreudig ist.

Die Physiotherapeutin Anke Henning
hat Boxen sogar als Therapieform fiir Pa-
tienten mit psychischen Stérungen entwi-
ckelt. An der Universititsklinik Hamburg-
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,In der Umkleide sah ich
erstmals Hoffmanns
Bizeps und sein Tattoo
am Oberarm. Wie
Popeye, dachte ich.“

Vor dem Weg in den Ring steht
ein ausfuhrliches Gespréch
tber die Krise, die der Klient
tiberwinden mochte.



In Hoffmanns Praxis
erinnern Boxtrophden an
absolvierte Kdmpfe.

,Im Mund spiire ich den
Geschmack von Eisen. Als
die Sirene heult, sinke
ich auf den Boden. Stopp!
Schluss, aus, Ende.*

E!’HE Widea: Selbawersuch -

_: Jii% s Boxen gegen Miederlagen
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Eppendorf arbeitet sie unter anderem mit
Patienten, die unter Depressionen, Border-
line-Personlichkeitsstérungen und post-
traumatischen Belastungsstérungen leiden.

Die Patienten kommen zweimal pro Wo-
che auf Rat ihrer Arzte oder Psychologen.
,Das Therapeutische Boxen hilft ihnen,
ihre innere Anspannung zu verringern, so
Henning, auch Kérperwahrnehmung und
Antrieb wiirden verbessert. Der Patient ler-
ne Emotionen wahrzunehmen, sie zu be-
schreiben, mehr und mehr auszuhalten
und mit ihnen umzugehen. Die Erfahrun-
gen beim Boxen konnten wichtige Anre-
gungen fiir die Psychotherapie liefern.

Mein Coach Kai Hoffmann entwickel-
te sein Modell des ,systemischen Box-
coachings“ Ende der Neunzigerjahre, er hat
dazu zwei Biicher geschrieben. In schwie-
rigen Situationen vergesse der Mensch oft
seine eigene Kraft, weil er an ,negative
Interpretationen® glaube, sagt Hoffmann.
Boxen sei da eine gute Hilfe, um die ,,Basis-
intelligenz des Korpers“ wieder zu aktivie-
ren: ,,Es schenkt Souverinitit.“

Rund 700 Klienten kamen inzwischen
zu Hoffmann, um sich Boxhandschuhe
iiberzustreifen. An diesem Tag stehe ich
nach einem ausfiihrlichen Vorgesprich mit
ihm im Ring. In mir rumort eine personli-
che Niederlage, die zwar schon etliche Jah-
re zuriickliegt — vor wenigen Wochen aber
machte sie sich wieder bemerkbar: Uber-
raschend lief ich dem Professor iiber den
Weg, bei dem ich einst im ersten Anlauf
durch eine Klausur im Examen an der Uni
in Gottingen geflogen war.

Als ich ihn in meiner Mittagspause auf
dem Miinchner Viktualienmarkt sah,
glaubte ich noch an eine Verwechslung.
Ein paar Tage spiter traf ich ihn erneut.
Im Internet suchte ich nach seinem Na-
men. Ich fand ihn tatséchlich mit einer
Miinchner Adresse.

Die unerwartete Begegnung mit der Ver-
gangenheit reichte, um mich an das Gefiihl
der Niederlage damals zu erinnern: vor al-
lem an den Selbstvorwurf, gescheitert zu
sein. An die Schmach, Freundin, Familie
und Freunden von der verpatzten Priifung
zu erzihlen. An die Angst vor dem Wieder-
holungstest.

,Eine Niederlage kann man nicht ein-
fach wegretuschieren®, hat Hoffmann mir
morgens gesagt, man miisse die eigene Ge-
schichte annehmen. ,Wer aufgibt, wird da-
von ein Leben lang verfolgt. Die Schmerzen
einer Niederlage dagegen vergehen.“ Hoff-
mann driickt jetzt auf einen Knopf, ein
schriller Ton jagt durch die Halle - die
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Ringuhr, die das Signal fiir die erste Runde
gibt. ,Nur Mut“, sagt Hoffmann. Den Rest
verstehe ich nicht mehr, ich sehe nur noch
Fiuste. Hoffmanns Fiuste. Links, rechts, es
ist schwierig, ihnen auszuweichen, ein
Riickwirtsschritt folgt dem nichsten, ich
fithle mich vollig iiberfordert. Ich ducke
mich.

Ein Fehler, weil ich Hoffmann nicht
mehr im Blick habe. Ich spiire seinen Box-
handschuh in meinem Gesicht. Es ist ein
gediampfter Schlag meines Gegeniibers —
und trotzdem unangenehm. Kurze Zeit spi-
ter folgt ein zweiter Kopftreffer.

»SCHLAG ZU%, ruft Hoffmann. Ich schaue
auf die Uhr. Noch zwei Sekunden, noch
eine. Endlich Pause. Der Puls himmert, der
Schweif rinnt, mein Atmen ist ein Keu-
chen. ,Waren doch nur zwei Minuten, sagt
Hoffmann, in 30 Sekunden gehe es weiter.
Er reduziert die Rundendauer auf 60 Se-
kunden - immerhin.

In der zweiten Runde l4uft es etwas bes-
ser: Ich verharre nicht nur in der Defensive,
sondern versuche selbst, Schlige zu setzen.
Aber diese Anstrengung! Im Mund spiire
ich den Geschmack von Eisen. Als die Sire-
ne heult, sinke ich auf den Boden. Mein
Signal an Hoffmann: Stopp! Schluss, aus,
Ende.

Doch Hoffmann lisst nicht locker: , Eine
Runde noch!“ Wiirde er nicht driingen, hit-
te ich lingst den Gang in die Kabine ange-
treten. ,,Du musst jetzt raus aus deiner
Komfortzone*, ruft Hoffmann. Komfort-
zone? 60 Sekunden, die sich zu einem Viel-
fachen dehnen. Die Arme werden immer
schwerer, die Beine streiken, mit meinen
immer kraftloseren Schligen kénnte ich
nicht einmal beim Kinderboxen Eindruck
machen. Aber ich halte durch, irgendwie.
Dann das erlésende Signal der Uhr. Hoff-
mann gratuliert mir. Zum Abschluss
schenkt er mir ein paar Boxhandschuhe.

ICH WANKE ERSCHOPFT aus dem
Ring und bin trotzdem zufrieden: Es war
eine Uberwindung, sich Hoffmanns Fius-
ten auszusetzen. Umso angenehmer das
Gefiihl, standgehalten zu haben - auch
dann, als ich eigentlich nicht mehr wollte.
Die Runden im Ring habe ich nicht als Nie-
derlage wahrgenommen, sondern als posi-
tive Grenzerfahrung.

Auch wenn aus mir kein Boxkdmpfer
mehr wird, weif} ich jetzt schon, wie ich
dem Professor begegnen werde, sollte er
mir wieder iiber den Weg laufen: mit einem
entspannten Licheln. |
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RAUS AUS DER KOMFORTZONE
nennt der Berater die Herausforderung
im Boxring. Hengst erlebte seinen
Kampf als ,,positive Grenzerfahrung®.
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