Karate-Do und Resilienz/Kohérenz als Ausdruck psychischer Gesundheit

Auswirkung des Trainings von Karate-Do auf den Kohédrenzsinn, die 5 Sdulen der
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»Wer andere besiegt, hat Muskelkrifte. Wer sich selbst (sein Ego) besiegt, ist stark. Wer andere
erkennt, ist gelehrt. Wer sich selbst erkennt, ist weise. Wer seine Mitte nicht verliert, der dauert.*

(Altchinesischer Spruch)

1. Geschichte und geistiger Hintergrund des Karate-Do

Karate-Do heif3t iibersetzt ,,Der Weg der leeren Hiande*. Sein Ursprung lisst sich nicht genau
feststellen (Schonberger 1992). Zuriickverfolgen lésst sich die Geschichte bis zum beriihmten
Shaolin-Kloster in der Mitte Chinas. Hier lebte und meditierte im 6. Jahrhundert n. Christus der
Begriinder des Zen-Buddhismus, Bodhidharma. Von ihm wurde, hoch wahrscheinlich aufbauend
auf verschiedenen schon vorhandenen Formen die Urform des Karate entwickelt. Hierbei
handelte es sich um Korper kriftigende Ubungen, aus denen im Laufe der Jahre eine eigene
Kampfform entstand. Mit Hilfe dieser Kampftechniken war es den Monchen moglich, sich gegen
Réauberhorden zu verteidigen. Hierzu gibt es viele legendére Erzédhlungen. Auch finden sich
zahlreiche Wandmalereien im wieder zugiinglichen Shaolin-Kloster, die die Ménche beim Uben
der Kampftechniken zeigen. Aus dieser Urform entwickelten sich die meisten in Ostasien
verbreiteten Kampfkiinste wie das Kung-Fu in China, das Tae-kwon-do in Korea oder das
Karate-Do in Japan. Auch ranken sich viele Legenden iiber die unglaubliche Wirkung von
Schldgen mit der bloBen Hand. Dieses Okinawa-Te (Okinawa-Hand) ist der unmittelbare
Vorlédufer des Karate. Er wurde im 19. Jahrhundert als Kampfkunst stilisiert. Aufgrund der
Gefahrlichkeit wurde diese Kunstform nur im Geheimen weitergegeben. Gichin Funakoshi,

Professor an der padagogischen Hochschule in Okinawa, gilt als Vater des modernen Karate. Er



zeigte Karate das erste Mal 1922 auf eine Einladung hin 6ffentlich in Tokio und lehrte bzw. {ibte
dort bis zu seinem Lebensende mit 88 Jahren im Jahr 1957. Wie auch andere
Griinderpersonlichkeiten von Kampfkiinsten berichtet Funakoshi, dass er ein krankliches Kind
war, durch das Ausiiben von Karate aber nicht mehr krank wurde. Das von Funakoshi nicht
fixierte System wurde nach seinem Kiinstlernamen ,,Shoto* benannt. Im ,,Shotokan‘ (Haus des
Shoto) wurde gegen seinen erklérten Willen nach seinem Tod der sportliche Wettkampf
eingefiihrt. Shotokan ist von allen Karatestilen am Weitesten verbreitet. In der wesentlich
kleineren Gruppe des ,,Shotokai* (Gruppe des Shoto) wird im Sinne Funokoshis der sportliche
Wettkampf abgelehnt. Daneben entwickelten sich viele andere Stilrichtungen wie ,,Goju-Ryu*
und ,,Wado-Ryu*, die auch in Osterreich geiibt werden (Bitzer-Gavornik, 1994).

Funakoshi fiihrte ein neues Schriftzeichen fiir ,,Kara“ ein, das vorher ,,China‘“ bedeutete.
Er gab dem Wort die Bedeutung ,,leer*, was neben dem Ausdruck des japanischen National-
stolzes gegeniiber den chinesischen Einfliissen auch auf den geistigen Hintergrund des Zen-
Buddhismus hinweist, wobei der Zen-Buddhismus aber paradoxerweise wieder aus China
stammt. Grundsétzlich bedeutet ,,leer” einfach, dass Karate mit leeren, unbewaffneten Hinden
durchgefiihrt werden kann. In weiterer Folge wird damit aber auch auf ,,das Leer sein® von
negativen Gedanken verwiesen (Nakayama, 1979, 13).
Fiir Funakoshi und die von ihm mitgegriindete Japan-Karate-Association galt und gilt daher:
,»Oberstes Ziel in der Kunst des Karate ist weder Sieg noch Niederlage, sondern die
Vervollkommnung des Charakters des Kampfers* (Okazaki & Stricevic, 1987, 10).
Der Begriff ,,Do* leitet sich vom chinesischen ,,Tao* ab und meint soviel wie Weg oder Prinzip.
Der Mensch soll auf diesem Weg zur Mitte finden, aus ihr leben und damit zum Frieden mit sich
selbst und allem Lebendigen kommen. Dies sind Gedanken, wie sie auch der Zen-Buddhismus
kennt. Die Ostasiatischen Kampfkiinste und -Sportarten werden auch Budo-Sportarten genannt,
Budo heif3t iibersetzt der ,,Weg des Ritters* (Pfliiger, 1982, 10).
Im Budo geht es also nicht um zerstorerische Gewalt, wie dies leider gerne in reiflerischen
Filmen gezeigt wird — ,,Genauso wichtig wie gute Technik ist die klare Wahrnehmung der
Situation — die Voraussetzung fiir ein angemessenes, konomisches und moglichst kraftloses

Handeln ist* (Tiwald, 1981, 38).



Exkurs: Die Schwertprobe — eine alte Geschichte aus Japan (Suzuki, 1958, 36)

Schwertmeister Bokuden hatte seine drei S6hne zur Ausbildung zu einem Schwertmeister
geschickt und wollte nun aufgrund ihres Kénnens entscheiden, wem der drei nun ein Schwert
tiberlassen werden konne. Bokuden schickte seine S6hne aus dem Raum und legte fiir diese
unsichtbar ein kleines Kissen auf die Vorhangstange des Eingangs, sodass, wenn der Vorhang
beim Betreten des Raumes beriihrt wurde, das Kissen leicht herunterfiel. Dann rief er seinen
ersten Sohn in den Raum. Als dieser den Vorhang zur Seite schob, fiel das Kissen zu Boden. Er
hob es auf und legte es dann wieder an seine Stelle. Daraufhin rief Bokuden den zweiten Sohn.
Dieser bemerkte das Kissen, als er den Vorhang zur Seite schieben wollte, nahm das Kissen, trat
ein und legte es wieder an seinen Platz. Dann kam der dritte Sohn. Der kam rasch herein, zog
schnell den Vorhang zur Seite, sodass das Kissen herunterfiel. Bevor dieses jedoch den Boden
erreichte, hat der Sohn sein Schwert gezogen und das Kissen in zwei Hélften geteilt. Die drei
Sohne standen nun im Raum und warteten, dass die Probe beginnen sollte. Da ldchelte Bokuden
und sagte, dass diese bereits beendet sei und sie nur einer bestanden habe. Zum ersten Sohn
gewandt, sagte er: ,,Du, mein Sohn musst noch fleiBlig iiben!* Zum zweiten, der das Kissen
bemerkt hatte, sagte er dagegen, du mein Sohn bist wiirdig ein Schwert zu fiihren: Zum dritten
Sohn jedoch sagte er in ernstem Ton: ,,Dir, mein Sohn, sollte niemals erlaubt werden, ein

Schwert zu fithren, denn Du bist das Ungliick der Familie®.

Es geht somit darum, die bei uns schon traditionelle Spaltung von Kdrper und Geist aufzuheben.
Zum Beispiel ist die aufrechte Haltung im Karate nicht allein korperlich gemeint. Auf dem Do
soll der Mensch lernen, das, was er tut, ganz zu tun, aufmerksam in dem, was geschieht, im Hier
und Jetzt leben. Diese Haltung wird in Japan ,,Zanshin® genannt, auch in der Gruppendynamik
und in einigen Psychotherapieschulen finden wir dieses Gedankengut im ,,Awareness* - Konzept
wieder. ,,Zanshin® wird auch mit Kampfgeist iibersetzt, wobei Kampf und Aggression im Sinne
von Gewalt in den Kampfkiinsten nicht gleichzusetzen sind. Es mag sein, dass sich besonders
aggressive Menschen zu einem Kampfsport hingezogen fiihlen. Dem kann aber mit Pfliiger
(1987, 18) in folgender Weise begegnet werden: ,,Funakoshi war ein Befiirworter der geistigen
Seite des Karate- Do und legte darauf weit groleren Wert als auf die Techniken des Kdmpfens®.
Demut, Giite und Bescheidenheit sollen einen Karateka auszeichnen. Ein Missverstdndnis wére

es aber, wollte man das als Unterwiirfigkeit verstehen. Kiihnheit und Selbstvertrauen muss die




Vorfiihrung einer Karateform auszeichnen. Diese Kombination aus Bescheidenheit und Kiihnheit,
von Demut und explosivem Kampfgeist, mag paradox erscheinen, beinhaltet aber letztlich die
Chance zu innerer Harmonie zu finden — Korper und Geist zu vereinen.* Hierzu finden sich in
der Literatur wenige Gegenstimmen. Einer der wenigen ist hier Goldner (1992, 213), der meint
,»Es gilt, Augenmerk auch und gerade auf Kampfsport als besonderes Phinotypikum unserer
Gesellschaft zu legen und ihn als das wahrzunehmen und zu brandmarken, was er ist:
wesentlicher Ausdruck und zugleich mitbedingende Ursache des sich immer schneller drehenden
Teufelskreises der Gewalt. Es gilt, Kampfsport und all die mit ihm einhergehende Ideologie zu
dchten und langfristig ganz aus unserem Leben zu bannen. Wozu soll ein Sport gut sein, dessen
Wesentliches darin besteht, andere niederzuschlagen und niederzutreten?!*“. Anzumerken ist an
dieser Stelle, dass Gollners Behauptungen kaum durch empirisches Datenmaterial gestiitzt
werden. Wie schon ausgefiihrt, versprechen die Kampfkiinste {ibereinstimmend in ihrer
traditionellen Form einen Abbau der Aggressivitét.

Die Vorstellungen tiber die menschliche Existenz, die den geistigen Hintergrund der
fernostlichen Kampfkiinste bilden, lassen sich sinngemaf3 mit den bekannten Begriffen Erich
Fromms als Existenzform des ,,Seins* im Gegensatz zu ,,Haben* bezeichnen (vgl. Fromm, 1976).
Dies kann bedeuten, dass die innere Energie ,,KI*“ (japanisch) oder ,,Chi‘ (chinesisch), die auch
durch die Kampfkiinste entwickelt werden soll, zur Lebensenergie wird. Diese Energie kommt
aus dem ,,Hara“ oder ,,Tanden* (japanisch), dem Tan-tiem (chinesisch), dem Unterbauch, dem
inneren Zentrum, der Mitte, oder dem Meer der Energie, wie es in Ost-Asien auch bezeichnet
wird oder der Erdmitte des Menschen- dieses Prinzip bringt Diirckheim in seinem Buch ,,HARA*
in anschaulicher Weise néher. Diese Energie fiihrt bei einer voll und stark ausgeprégten
Karatetechnik zum ,,Kiai®, oftmals mit Kampfschrei iibersetzt. ,,Kiai* heisst sinngemal: ,,Schrei,
in dem Energie und Harmonie verbunden sind.* ,,Das heisst, die Lebensenergie Ki ist nicht
aufgesplittet, sondern konzentriert und ihrer Ganzheit verfiigbar. Wo Ganzheit ist, herrscht
Harmonie. Im Kiai ist also im Idealfall eine Harmonie von Korper und Geist erreicht.* (Binhack
Karamitos, 1993, 29 bzw. Tohei, 1981).

Komprimiert finden sich diese Uberlegungen in dem altchinesischen Spruch (vgl Pfliiger, 1982,
353): ,,Wer andere besiegt, hat Muskelkrifte. Wer sich selbst (sein Ego) besiegt, ist stark. Wer
andere erkennt, ist gelehrt. Wer sich selbst erkennt, ist weise. Wer seine Mitte nicht verliert, der

dauert.*



Das Finden dieser Mitte ist nach dem Zen-Verstandnis iiber die Atmung mdglich. So stellt auch
in den Budo-Kiinsten die Atmung eine zentrale Rolle dar, die Atmung ist Mittel zur
Konzentration und Entspannung, dadurch soll auch die psychische Gelassenheit erreicht werden,
eines der wesentlichen Ziele ferndstlicher Kampfkiinste. Daraus erfolgt du3eres und inneres
Gleichgewicht und somit, dass ein Karateka, der mit dieser Haltung kédmpft, seinen Gegner nicht
verletzen will. Ohne Angst, Eitelkeit und Wut, also ohne Aggression im traditionellen
Versténdnis werden beide miteinander ihre Kraft und Bewegung erfahren konnen. Besonders
kommt diese Haltung in den ,,Katas* (Formen) zum Ausdruck, bei der Bewegungen in
vorgeschriebener Reihenfolge ohne Partner ausgefiihrt werden. Es gibt im Karate an die 50
verschiedenen Katas, jede von Thnen hat 50 bis 100 verschiedene Bewegungen, die einen Kampf
gegen imaginédre Gegner darstellen. So gibt es Katas mit schnellen Abwehr- und
Angriffskombinationen, andere sind durch langsame und atembetonte Bewegungen
charakterisiert. Die meisten Katas verbinden beide Aspekte. Manche Meister bezeichnen deshalb

die Katas als die Seele des Karate-Do, in der sich Kraft, Kunst und Asthetik vereinigen.

2. Empirische Ergebnisse zum Zusammenhang von Karate-Do und psychischer Gesundheit

bzw. Personlichkeitsstruktur.

Einleitend kann darauf verwiesen werden, dass sich wenige Studien finden, die sich mit dem
psychischen Befinden bzw. Personlichkeitseigenschaften von Menschen beschiftigen, die
Kampfkunst/sport ausiiben, in den letzten Jahren scheint aber vor allem ein vermehrtes Interesse
vor allem von der Seite der klinischen Psychologie bzw. Psychotherapie zu bestehen,
Kampfkunst/sport als mogliche Ressource psychischer Gesundheit wahrzunehmen und auch
mogliche Zusammenhénge zu erforschen.

Kroll und Carlson (1967) unterteilten verschiedene Leistungsgruppen im Karate und konnten
keine Unterschiede hinsichtlich der Befindlichkeit feststellen.

Liebl und Grimaldi (1991) gehen explizit dem Konzept der moglichen Steigerung von Selbst-
Bewusstheit (self-awareness) durch das Kamptkunsttraining nach, wobei zwischen verschiedenen
Kampfkunstarten bzw. auch verschiedenen Moglichkeiten Karate-Do zu trainieren unterschieden
wird.

Zur Frage nach der Wirkung von Kampfkunst auf Aggression und Gewaltbereitschaft wurden

von Bloem, Moget und Petzold (2004) insgesamt 21 Studien gesichtet. Dabei wurde von der



Hypothese ausgegangen, dass die Ausiibung von Kampfkiinsten zur Forderung der personlichen
Kontrolle, der Regulationskompetenz und der Regulationsperformanz beitrigt. Sie kommen dabei
zum Schluss, dass vor allem ,,traditionelle® Kampfkiinste und da vor allem das traditionelle
Karate durch ritualisierte, emotionskontrollierende und Werte vermittelnde Arbeitsformen
positive psychosoziale Verdnderungen bewirken sollte. In weitere Folge werden
neurobiologische Erklarungsmodelle fiir diese Zusammenhinge herangezogen.

Auch Grabert (2001) fiihrte eine umfangreiche Befragung zur Thematik Karate-Do und
Gewaltverhalten durch, dabei wurden insgesamt 1040 Karateka in Vereinen und 549
ProbandInnen als Vergleichsgruppe befragt. Als eines der Hauptergebnisse wird keine erhohte
Gewaltbereitschaft der Karateka berichtet.

Zur Wirkung von Karate-Do auf die Kontrolliiberzeugung und Stressbewiltigung wurde von
Geser und Groess (1997) eine Studie durchgefiihrt. Dabei wurden 71 Karatesportlerlnnen und 54
AusdauersportlerInnen befragt. Es wurden Anfangerlnnen von Fortgeschrittenen unterschieden
und mit einer Gruppe von 68 NichtsportlerInnen verglichen. Es zeigten sich hier
Zusammenhénge zwischen bestimmten Stressbewéltigungsstrategien und der Wahl der
Sportrichtung. Speziell bezugnehmend auf Karate-Do werden keine signifikanten Effekte
berichtet.

Kakoun (1986) fasst die Ergebnisse der Studie zur Auswirkung von Karatetraining auf die
Personlichkeit wie folgt zusammen: 1.) Personen mit einer bestimmten Personlichkeitsstruktur
wihlen Karate als Sportart, 2.) durch das Betreiben dieser Sportart treten bestimmte
Personlichkeitsverdanderungen auf, 3.) als zentrales Element dieser Veranderung wird das Gefiihl
subjektiver Macht gesehen.

Ruiz und Hanin (2004) befragten insgesamt 63 ,,high-level* Karatekas, also Karate-
SportlerInnen, die in ihrer Sportart schon ein sehr hohes Niveau erreicht haben, was nun die
optimale Geisteshaltung fiir einen Karatekdmpfer bzw. eine Karatekdmpferin sei. Als
Optimalzustand wurden die Eigenschaften Zuversicht und Ruhe am héiufigsten genannt. Als am
wenigsten am passend wurden Angstlichkeit und Arger eingestuft.

Anthony (2005) ging der Frage nach, welche Auswirkung Karatetraining auf die wahr-
genommene Selbstwirksamkeit haben kann. Selbstwirksamkeit wird dabei danach definiert, wie
hoch jemand die Wahrscheinlichkeit einschétzt, seine Fahigkeiten in einer Aufgabe oder eine
Serie von Aufgaben auch zeigen zu konnen. Verglichen wurden dabei eine Gruppe, die 12

Wochen Karate trainierte mit einer Gruppe, die kein Karate trainierte. Nach dieser Phase wurden



alle ProbandInnen hinsichtlich der Parameter globales Selbstwertgefiihl, Selbstkonzept,
Kérperfunktionen, Selbstkritik, Beschiftigung mit Gefahr und Ausdruck von Arger nach auBen
befragt. Es zeigte sich eine Steigerung der Selbstwirksamkeit (operationalisiert durch genannte
sechs Parameter) in fast allen Bereichen. Zusammenfassend wird auf den moglicherweise gro3en
Nutzen von Karate zusitzlich zu einer Psychotherapie verwiesen.

Zum selben Ergebnis kommt Overchuk (2002) anhand einer qualitativen Studie von
Karatetrainierenden. Interviews wurden dahingehend gefiihrt, welche Rolle Karate-Do im Leben
einer Person einnimmt bzw. in bestimmten Lebensphasen einnahm, auch um den tieferen Sinn
des Karatetrainings veranschaulichen zu konnen. Es wurden dabei verschiedene Bereiche im
Leben genannt (zum Beispiel: besserer Umgang mit emotional belastenden Situationen), bei
denen Karate-Do hilfreich war. Auch wurde eine grundséitzliche Verdnderung der Weltsicht
beschrieben: So erleichterte die Welt mit ,,den Augen eines Kédmpfers bzw. einer Kampferin“ zu
sehen, den Umgang mit Frustrationen, Konflikten und mit personlichen Angriffen. Es wurde eine
Verringerung von Angst oder Furcht in belastenden Situationen beschrieben. Overchuk kommt
zum Schluss, dass das Training von Kampfkunst einen wichtigen Beitrag dazu leisten kann,
verschiedene Verdnderungen auf kognitiver und Verhaltensebene herbeizufiihren.

Auch M. Weiser, I. Kutz, S. J. Kutz und D. Weiser (1995) heben anhand der Ergebnisse einer
Einzelfallstudie die Effektivitat der psychotherapeutischen Komponente von Karate hervor.
Hiner (2001) befragte eine Gruppe von Karate-Do Trainierenden und teilte diese dann nach
Leistungsklasse oder Giirtelgrad. Es zeigte sich ein negativer Zusammenhang zwischen
Giirtelgrad und Angstlichkeit bzw. Aggressivitit. Auch erreichten linger trainierende Karatekas
einen geringeren Score, was die wahrgenommene Notwendigkeit angeht, sein ,,JCH* zu
verteidigen (engl.: ,,ego defense mechanism®).

Foster (1997) teilte Studierende in drei Gruppen und lie diese Aikido, Karate-Do und Golf
trainieren. Es zeigten sich keine Unterschiede bei der nachfolgender Befragung in den erhobenen
Parametern: Selbstbewusstsein, Zustandsangst (state-anxiety) und Ausdruck von Arger. Im
Bereich Angst als Merkmal (trait-anxiety) zeigten Karatetrainierende als einzige geringere Werte.
In einer Untersuchung von Katz (1993) werden KaratesportlerInnen mit Menschen verglichen,
die eine andere Sportart bzw. keine Sportart betreiben. Erhoben wurden dabei verschiedene

Personlichkeitsmerkmale.



In einer Studie an Kindern im Alter zwischen 8 und 12 Jahren fand Terry (2006) jiingst heraus,
dass diejenigen, die seit mindestens 3 Monaten Karate-Do trainierten, sich als athletischer zeigten
und iiber ein hoheres Selbstwertgefiihl verfiigten.
Adler, Uriel und Pace (2003) fiihrten ebenfalls eine Studie zum aggressiven Verhalten bei
Jugendlichen durch und berichten eine geringere Neigung zu Gewalt bzw. ein offenes Zeigen von
Aggression auch in Abhingigkeit von der Dauer bzw. der Intensitét des Trainings. Es zeigte sich
auch ein Zusammenhang zum Giirtelgrad. Je hoher der Grad, desto niedriger die
Gewaltbereitschaft.
Layton (1988) verglich 32 ménnliche ,,Schwarzgurttrager mit 110 Karatekas, die einen weniger
hohen Grad erreicht hatten und berichtet bei den ,,Schwarzgurttrigern® weniger Extrovertiertheit
und auch weniger Neurotizismus.
Kodman (1982) hatte keine signifikanten Unterschiede hinsichtlich der Personlichkeitsstruktur
von Karatetrainierenden — verglichen wurden hier LehrerInnen und SchiilerInnen — feststellen
konnen.
Richmann und Rehberg (1987) fanden ein gesteigertes Selbstwertgefiihl in Abhangigkeit davon,
wie lange schon Karate trainiert wurde. Weiters zeigten spitere Gewinnerlnnen von
Meisterschaften im Vorfeld von Meisterschaften ein hoheres Selbstbewusstsein als unterlegene
Kémpferlnnen.
Auch Konzak und Boudreau (1986) berichten hohere Konzentrationsfahigkeit, Selbstkontrolle
und Zuversicht in Abhéngigkeit, wie lange schon Kampfkunst trainiert wurde.
Die Literaturzusammenschau abschlieend sei noch auf eine interessante Arbeit von Szabo und
Parkin (2001) verwiesen. Hier wurde die psychologische Auswirkung des Aussetzens von
Karate-Do Training untersucht. So wurden fortgeschrittene Karatetrainierende, die mit dem
Training ausgesetzt hatten, gebeten, vor dem Schlafen gehen eine Befindlichkeitsskala
auszufiillen. Es zeigten sich deutliche Auswirkungen unabhéngig vom Geschlecht in gesteigertem
Arger, Depression, negativem Affekt, wahrgenommener Anspannung und
Stimmungsschwankungen.
Boem, Moget und Petzold (2004) weisen in Ihrer Uberblickarbeit besonders auf die umfangreiche
Untersuchung in der Dissertation von Bitzer-Gavornik (1994) hin. Dieser berichtet folgende
Zusammenhinge, was die Personlichkeitsentwicklung durch das Karatetraining betriftt (88ff):
Die Ergebnisse der vorliegenden Studie bestitigen, dass es eine spezifische

Personlichkeitsstruktur des Karateanfiangers gibt, die sich in einer generalisierten



Selbstwertproblematik und Somatisierungstendenzen dufert. Dies scheint, mehr als die
Schichtzugehorigkeit den Personenkreis abzustecken, welcher sich dem Karate zuwendet.
Die Personlichkeitsverdnderungen, die im Laufe des Karatetrainings eintreten, scheinen
den vorliegenden Ergebnissen zufolge einen zweidimensionalen Prozess darzustellen:
Erstens handelt es sich um die Normalisierung der geschilderten Anfangerpersonlichkeit,
die sich im Verlauf des Karatetrainings von der Personlichkeitsstruktur einer
vergleichbaren Gruppe von Nichtsportlern nicht mehr unterscheidet. Ein Grund fiir diese
Personlichkeitsdnderungen diirfte sicherlich in dem Aufbau neuer Strukturen der
Selbstbeschreibung zu finden sein, die die bei den Anfdngern in verstirktem Maf}
vorhandene Offenheit und Empfanglichkeit auch fiir eher negative Seiten des Selbst
ausblenden.

Wichtig ist an dieser Stelle herauszustreichen, dass besonders Frauen durch das Training von

Karate-Do zu profitieren schienen.

Hinsichtlich des Zusammenhangs des Trainings von Karate-Do und Aggression fiihrt Bitzer-

Gavornik (1994, 89) weiter aus:
Erst durch die Beriicksichtigung unterschiedlicher Selbstdarstellungsweisen kann eine
Verstarkung der Aggression der 6fter trainierenden Karatesportlerlnnen entdeckt werden.
Allerdings handelt es sich hier eher um einen Zuwachs von Selbstbewusstsein und
Durchsetzungsfahigkeit, der sich vor allem im Vergleich zu weniger oft trainierenden
Karatekas herausstellt. Der zweite Veranderungsprozess kann als positiver Effekt der
Karatepraxis gewertet: Fortgeschrittene Karateka sind vor allem weniger dngstlich und
gelassener als die Vergleichsgruppe der Nichtsportler. Insgesamt gesehen kann die
Behauptung, wonach die Ausiibung des Karatesports zu einer verstirkten Aggression
fiihrt, aufgrund der vorliegenden Ergebnisse nicht bestétigt werden. Freilich muss diese
Behauptung insofern relativiert werden, als mogliche Folgen des Karate — wie schon in

der Einleitung erwihnt — vermutlich populationsabhédngig sind.



3. Empirische Untersuchung

3.1 Fragestellungen

Ausgehend von den in der Literatur beschriebenen Sachverhalten (vgl. Pt. 1 bzw. 2) und auch
von der personlichen Wahrnehmung werden folgende drei Fragestellungen formuliert:
Fragestellung 1: Welcher Zusammenhang zeigt sich zwischen dem Training von Karate und
psychischer Gesundheit? Wirkt sich Karattraining positiv auf die psychische Gesundheit aus?
Fragestellung 2: Welcher Zusammenhang zeigt sich zwischen dem Training von Karate und dem
Geschlecht? Gibt es Bereiche, in den Frauen und Mdnner unterschiedlich stark durch das
Karatetraining profitieren kénnen?

Fragestellung 3: Welcher Zusammenhang zeigt sich zwischen dem Training von Karate und dem
Alter bzw. dem dlter werden? Konnen auch dltere Menschen durch die Ausiibung von Karate

profitieren?

3.2 Methode

3.2.1 Stichprobe

Es wurden insgesamt 6 Vereine befragt: Shotokan Graz, Shotokai Graz, Birkfeld, Gleisdorf,
Obdach und Weiz. Es konnten insgesamt 86 Probandinnen und Probanden zur Auswertung
herangezogen werden. Dabei wurden die Fragebdgen an die jeweiligen Leiter/Innen per Post
verschickt. Diese gaben sie in weiterer Folge an die Mitglieder vor. Eine genauere Darstellung

der Stichprobe findet sich auch im Bereich der deskriptiven Analyse der Daten.

3.2.2 Psychometrische Instrumente

Verschiedene Messinstrumente kamen mit Berticksichtigung einer gewissen Nahe zu den
Konzepten der Integrativen Therapie zur Anwendung. Die Skala ,,Wirkfaktoren des
Karatetrainings* in weiterer Folge kurz WIKA wurde eigens fiir diese Studie erstellt.. Die 16
Items wurden dahingehend formuliert, welche Auswirkung das Karatetraining auf das subjektive

Erleben von Menschen haben konnte. Die Auswahl der Bereiche beruht in erster Linie auf der



jahrzehntelangen Erfahrung von Bitzer-Gavornik im aktiven Karatetraining und in der Lehre
verschiedener Formen des Karate. Zuséatzlich wurden die ProbandInnen gebeten, mit Hilfe einer
offenen Fragestellung anzugeben, ob sich noch zusétzlich in durch die Skala nicht erfassten
Lebensbereichen Verdnderungen ergeben haben. Auch wurde erfragt, wie lange schon trainiert
wird (in Jahren und Monaten) bzw. ob die ProbandInnen zusétzlich zum Karate noch andere
Sportarten ausiiben. Es wurden 16 Items bei sechsstufigem Antwortformat (1-trifft gar nicht zu;
6-trifft sehr zu) an die ProbandInnen vorgegeben (vgl. Anhang, Tabelle 1 fiir die Liste der Items):
Die Skala zur Erhebung des Kohédrenzsinns im Sinne Antonovskys (Antonovsky, 1997), wurde in
der Version mit 13 Items (in weiterer Folge SOC-13) vorgegeben, Dieser ist neueren Studien zur
Giite des Instruments nach der Langversion mit 29 Items eindeutig der Vorzug zu geben.
Kritisiert wird dabei auch, das sich die von Antonovsky postulierten Dimensionen des
Kohérenzsinns: Verstehbarkeit, Handhabbarkeit und Sinnhaftigkeit in operationalisierter Form
durch Faktorenanalyse anhand verschiedener Stichproben nicht wiederfinden lassen, vielmehr
erscheint der Kohdrenzsinn besser durch einen ,,Generalfaktor reprasentiert, was in weiterer
Folge bedeutet, dass zur Interpretation der Daten vor allem der Gesamtscore des Fragebogens
herangezogen und somit die 13 Itemvariante der Skala als die 6konomischere Alternative
préferiert werden sollte. An dieser Stelle ist noch zu vermerken, dass die Gesamtskala meist eine
zufrieden stellende interne Konsistenz von Cronbach's a nahe .9 aufweist. Becker (Ubers., 1998,
10) fiihrt dazu aus: ,,Im salutogenetischen Modell werden Gesundheit und Krankheit nicht als
dichotome, einander ausschlieBende Kategorien betrachtet, sondern als Endpunkte eines
Kontinuums. Health Ease/Disease (HEDE) Kontinuum. Ein Mensch ist entsprechend dieser
Vorstellung zu einem gegebenen Zeitpunkt nicht entweder gesund oder krank, sondern mehr oder
weniger gesund oder krank. Im Mittelpunkt des Salutogenesemodells steht das Kohérenzgefiihl
(Sense of Coherence, SOC), das definiert wird als ,,eine globale Orientierung, die zum Ausdruck
bringt, in welchem Umfang man ein generalisiertes, iiberdauerndes und dynamisches Gefiihl des
Vertrauens besitzt, dass die eigene innere und duflere Umwelt vorhersagbar ist und das mit groB3er
Wabhrscheinlichkeit die Dinge sich so entwickeln werden, wie man es verniinftigerweise erwarten
kann* (zitiert nach Schuhmacher, Gunzelmann, Wilz und Bréhler (2000, 472). Diese
Grundeinstellung sollte Menschen widerstandsfahiger gegen Stressoren machen.

Eng inhaltlich verkniipft mit dem Kohérenzgefiihl ist der Begriff der Resilienz. Urspriinglich aus
der Werkstoffkunde kommend, wird die Hohe der Eigenschaft eines Gegenstands beschrieben

sich nach einer Fremdeinwirkung in die Urform riickzubilden. Auf den Menschen angewandt also



die Eigenschaft verschiedenen Umweltstressoren zu trotzen. Eine umfassende Definition
Beschreibung des Resilienzbegriffs mit in weiterer Folge besonderer Beachtung des hoheren
Alters bieten auch Miiller und Petzold (2003, 3): ,,Mit Resilienz bezeichnet man die
psychologische und psychophysiologische Widerstandsfahigkeit, die Menschen beféhigt,
psychologische und psychophysische Belastungen (stress, hyperstress, strain) unbeschadigt
auszuhalten und zu meistern.*

Der Fragebogen zur Erfassung der Identitdt (in weiterer Folge auch FESI) basiert auf der
theoretischen Konzeption der ,,5 Sdulen der Identitdt* von Petzold (Kames, 1992), wobei das
Modell mit Hilfe von 50 Items (fiir jede Dimension jeweils 10) die Bereiche Leiblichkeit,
Soziales, Arbeit und Leistung, Finanzielles bzw. Werte betreffend, operationalisiert wird.

Rahm, Otte, Bosse und Ruhe-Hollenbach (1999, 155f.) geben folgende Beschreibung der 5
Sdulen ab: ,,Mit dem Begriff: ,,Sdulen der Identitdt* oder Sdulen des Supports umschreibt die
Integrative Therapie pragmatisch 5 Lebensbereiche, in denen Menschen ihre Identitdt entwickeln:
1.) Leiblichkeit: Bin ich ein gesunder oder ein kranker Mensch? Nehme ich mich als schon oder
hisslich wahr? Wie gut fiihle ich mich in meinem Korper? Wie lebendig fiihle ich mich? Wie
sicher fiihle ich mich als Frau oder Mann?

2.) Soziales Netzwerk: Bin ich ein sozialer Typ oder eher ein Einzelgéinger? Habe ich viele
FreundInnen? Wie gut erreichbar sind fiir mich nahe stehende Menschen, rdumlich oder zeitlich?
Wie gut sind meine Kontakte zu Méannern oder zu Frauen?

3.) Arbeit und Leistung: Bin ich das geworden, was ich wollte? Macht mir meine Arbeit Freude?
Wie leistungsfihig fiihle ich mich insgesamt? Wie viel Sicherheit bzw. Unsicherheit gewinne ich
durch Leistung?

4.) Materielle Sicherheit: Finanzielle Situation, Wohnsituation, Zukunftsperspektiven.

5.) Bereich der Werte: Wie will ich sein? Woftir stehe ich ein? Woran glaube ich?

Weiter filhren Rahm et. al. (1999, 156) aus: ,,Um die Wertigkeit dieser Lebensbereiche
abschétzen zu konnen, muss man natiirlich ihre Entwicklung im Lebenslauf und ihre Bedeutung
in der gegenwértigen Situation betrachten (Kontext und Kontinuum). Fiir die meisten Menschen
ist Identitdt in den verschiedenen Bereichen unterschiedlich sicher. Sie ist vielleicht in einem
Bereich klar und stabil und in einem anderen unsicher und diffus. Beispielsweise kann jemand im
beruflichen und 6ffentlichen Bereich wissen, wer er ist, welche Rolle er spielt, was und wen er
schétzt und was und wen nicht, hingegen konnen seine Beziehungen im privaten Bereich eher

locker und diirftig sein.*



Das mehrdimensionale Inventar zum religios-spirituellen Befinden in der Version mit 48 Items
(in weiterer Folge auch MISB-48) wurde von Unterrainer und Ladenhauf (2002 bzw. 2005) im
Rahmen eines interdisziplindren Forschungsprojekts von Pastoraltheologie bzw. —psychologie
und Klinischer Psychologie an der Karl Franzens Universitit Graz entwickelt. Es handelt sich um
ein mehrdimensionales Messinstrument, wobei Vergleichswerte von Stichproben gesunder bzw.
physisch und psychisch kranker Menschen existieren. Erfasst werden die 6 Dimensionen:
traditioneller Glaube, Hoffnung immanent, Hoffnung transzendent, Allverbundenheit,
Erfahrungen von Bedeutung und Sinn und Vergeben. Die Bereiche traditioneller Glaube,
Hoffnung transzendent und Allverbundenheit kénnen zur Skala Religiositdt zusammengefasst
werden. Hoffnung immanent und Erfahrungen von Bedeutung und Sinn und Vergeben kénnen
zur Skala existenzielles Befinden zusammengefasst werden. Beide Skalen Religiositdt und
existenzielles Befinden aufsummiert ergeben den Gesamtscore religios-spirituelles Befinden. Es
soll ausgehend vom bio-psycho-sozialen Raum die erweiterte Wahrnehmung eines
transzendenten Raums durch die Integration einer religios-spirituellen Komponente thematisiert
werden. Was die interne Konsistenz des Fragebogens betrifftt, so ist diese mit Cronbach’s a von
knapp .9 fiir die gesamte Skala bzw. fiir alle Subskalen >.7 als zufrieden stellend bis sehr
zufrieden stellend zu bewerten (vgl. Unterrainer, Ladenhauf, 2002 bzw. Unterrainer, 2005 bzw.
auch Lienert, Raatz 1968/1991). Des Weiteren wurden noch Einzelitems zu
religionssoziologischen Fragestellungen formuliert. Diese kdnnen zur deskriptiven

Unterflitterung der Daten herangezogen werden.

3.3 Ergebnisse

3.3.1 Deskriptive Analyse

Es wurden Mitglieder von sechs steirischen Karatevereinen befragt. Dabei wurden die jeweiligen
LeiterInnen gebeten, die Fragebdgen an die Mitglieder des Vereins zu verteilen. Insgesamt
konnten 86 Probandinnen und Probanden befragt werden. 41(47,7%) waren weiblich, 45(52,3%)
waren méannlichen Geschlechts. Es wurden insgesamt 6 Vereine befragt, dabei konnten von
Shotokan Graz 19 (22,1%) Fragebogen, Shotokai Graz ebenfalls 19(22,1), Birkfeld 13(15,1%),
Gleisdorf 17(19,8%), Obdach 11(12,8%) und Weiz 7(8,1%) zur Auswertung herangezogen

werden. Hinsichtlich des Alters zeigte sich ein Mittelwert von M=33,06 bei einer



Standardabweichung von s=11,799. Die jlingste Person, die an der Untersuchung teilnahm, war
14 Jahre alt, die élteste 65 Jahre, was einen range von 51 ergibt. Weiters gaben die ProbandInnen
an, im Durchschnitt seit 7 Jahren und etwa 4 Monaten Karate zu trainieren - im kiirzesten Fall
seit einem Monat, im langsten 38 Jahre. 70,9% der befragten Personen gaben an, neben Karate
auch noch andere Sportarten zu betreiben. Hinsichtlich des Schulabschlusses gaben 7(8,85%)
Pflichtschule, 24(27,9%) Berufsschule oder mittlere Reife, 38(44,2%) Matura (Abitur) und
17(19,85%) Universitdtsabschluss an. Insgesamt lebten 21 (24,4%) der befragten Personen an,
alleine und 65(75%) in einer Partnerschaft. Hinsichtlich der Zugehorigkeit zu einer
Religionsgemeinschaft gaben 66 (76,7%) ProbandInnen an, der romisch-katholischen Kirche
anzugehdren, 8(9,3%) waren evangelisch, eine (1,2%) Person hat noch nie einer
Religionsgemeinschaft angehort, 11 (12,8%) gaben an, aus der Kirche ausgetreten zu sein.
Hinsichtlich des Gottesbildes antworteten 44 (51,85%), an Gott und eine hdhere Macht zu
glauben, 25 (29,4%) gaben an, nicht an Gott, aber an eine hohere Macht zu glauben, 8(9,4%)
Personen glaubten an Gott, aber an keine hohere Macht. 8(9,4%) Personen antworteten, weder an
Gott, noch an eine héhere Macht zu glauben, 45(52,9%) Personen gaben an, glaubig im christlich
konfessionellen Sinn zu sein, 30(35,3%) meinten, sie wiren glaubig, aber nicht im christlich-
konfessionellen Sinn. 10(11,8%) Personen gaben an, nicht gldubig zu sein, d.h. nicht an Gott oder

eine hohere Macht zu glauben.

3.3.2 Wirkfaktoren von Karate-Do

Die fiir diese Studie 16 neu konstruierten Items in Tabelle 1 wurden im Rahmen der Auswertung
einer Faktorenanalyse unterzogen um Riickschliisse auf zugrunde liegende Dimensionalitét der
Wirkung von Karate-Do auf die psychische Befindlichkeit ziechen zu kdnnen. Es zeigte sich, dass
3 Bereiche angenommen werden konnen, zu denen sich die Items inhaltlich stimmig
zusammenfassen lassen. Dies kann auch durch einen Scree-Plot veranschaulicht werden, wobei
sich drei Bereiche zeigen, die einen Eigenwert von >1 aufweisen (Einschlusskriterium; vgl.
Anhang B, Abbildung 1). Diese Bereiche wurden nach inhaltlicher Analyse mit 1.) Awareness,
Bewusstheit, 2.) Sicherheit, Gelassenheit und 3.) Asthetik betitelt. Wie in Tabelle 2 dargestellt,
wurden folgende Items den jeweiligen Bereichen zugeordnet: Faktor 1: Awareness wird durch 11
Items reprisentiert, Faktor 2: Sicherheit durch 3 Items und Faktor 3: Asthetik durch 2 Items. Was

die interne Konsistenz der Skala betrifft (Reliabilitit nach Cronbach's a), so ist diese bei



Awareness Cronbach's 0=.90, Sicherheit mit Cronbach's a=.72 und Asthetik mit Cronbach's
0=.63. Die Messgenauigkeit der Skalen ist damit als ausreichend hoch zu betrachten. Negativ auf
die interne Konsistenz der Skalen Selbstbewusstsein und Asthetik wirkt sich hier natiirlich die
geringe Itemanzahl von 3 bzw. 2 aus. Eine Verldngerung der Skalen durch sinngemif3 &hnlich
formulierte Items konnte hier Abhilfe schaffen (vgl. dazu Anhang A, Tabelle 2). Auf die Frage,
ob sich durch Unterteilung auf Alter und Geschlecht Unterschiede in den wahrgenommenen
Wirkfaktoren ergeben, wurde nach Priifung der Voraussetzungen eine mehrfaktorielle,
multivariate Varianzanalyse durchgefiihrt. Die Ergebnisse sind in den Abbildungen 2-4 jeweils
fiir die drei Parameter Awareness (Bewusstheit), Selbstbewusstsein und Asthetik veranschaulicht
(vgl. Anhang B). Es zeigten sich keine statistisch signifikanten Unterschiede hinsichtlich des
Alters (Altersgruppen 1-3) und auch keine Wechselwirkungen zwischen Altersgruppen und
Geschlecht. Allerdings unterscheiden sich Frauen und Ménner statistisch signifikant im Bezug
auf die Variable Awareness (Bewusstheit) bzw. zumindest tendenziell signifikant in der Hohe des
Selbstbewusstseins. Frauen weisen in diesen Bereichen geringere Werte auf, d. h. Ménner erleben
die positive Wirkung des Trainings von Karate auf Awareness (Bewusstheit) bzw. auf das
Selbstbewusstsein zumindest tendenziell starker als Frauen unabhingig von der Altersgruppe. Es
wurde in weiterer Folge untersucht, ob die Zeitdauer, also wie lange schon Karate trainiert wird,
einen Einfluss auf das Ausmal3 der Wahrnehmung der Wirkfaktoren hat. Tatséchlich zeigte sich
ein statistisch signifikanter Einfluss auf die Bereiche Awareness (Bewusstheit) und
Selbstbewusstsein. Dies wurde in weiterer Folge genauer untersucht. Mittels Regressionsanalyse
kann gezeigt werden, dass die Zeitdauer, wie lange schon Karate trainiert wird, als positiver
Préadiktor dafiir dienen kann, in welchem Ausmal} Karate forderlich auf die Bewusstheit bzw. das
Selbstbewusstsein wahrgenommen wird. Mit der Fortdauer des Trainings von Karate-Do wird die
zutrdgliche Wirkung hinsichtlich der Awareness bzw. des Selbstbewusstseins immer klarer
spiirbar. Im Bereich der dsthetischen Bediirfnisse zeigt sich keine Auswirkung.
Interessanterweise ergibt sich hier als einziger Effekt: das Betreiben anderer Sportarten au3er
Karate-Do. Personen, die auller Karate noch andere Sportarten betreiben, sehen dsthetische

Bediirfnisse durch das Karatetraining im hoheren Ausmaf} befriedigt.



3.3.3 Zusammenhang von Identitit, Kohdrenzsinn und religios-spirituellem Befinden

Wie in Tabelle 3 dargestellt zeigt sich ein sehr signifikant positiver Zusammenhang zwischen
dem Kohérenzsinn und religids-spirituellem Befinden, d. h. ein erhdhtes Ausmal} an religids-
spirituellem Befinden geht mit einem hoheren Kohérenzsinn einher. Bei genauerer Betrachtung
der statistischen Zusammenhénge findet man, dass dieses Ergebnis vor allem auf den stark
positiven Zusammenhang von Kohédrenzsinn und den existenziellen Dimensionen, wie Hoffnung
und Vergeben konnen zuriickzufiihren ist. Allerdings konnte Unterrainer (2005) mittels
Regressionsanalyse zeigen, dass auch Hoffnung den transzendenten Bereich betreffend als
positiver Pradiktor des Kohdrenzsinns auftritt. Ein leicht positiver Zusammenhang, zumindest
tendenziell statistisch signifikant, zeigt sich zwischen dem Ausmal an Identitdt und dem
Kohérenzsinn. Eine gering negative Korrelation weisen das Ausmal3 an Identitdt und religioses-
spirituelles Befinden auf. Bei Betrachtung von Tabelle 3 sei beim FESI darauf hingewiesen, dass

niedrigere Werte im Test ein hoheres Ausmal an Identitit bedeuten (Anhang A, Tabelle 3).

3.3.4 Priifung auf Unterschiede zwischen den verschiedenen Vereinen

Insgesamt wurden Mitglieder (N=86) von sechs Karate- Vereinen befragt, wobei in Graz beide
Stile des Karate: Shotokai (N=19) und Shotokan (N=19) trainiert werden. Weiters nahmen die
Vereine Birkfeld (NV=13), Gleisdorf (N=17), Obdach (N=11), Weiz (N=7) an der Untersuchung
teil. Mittels mehrfaktorieller, multifaktorieller Varianzanalyse wurde nach Priifung der Voraus-
setzungen auf mogliche Unterschiede hinsichtlich der untersuchten Parameter getestet. Es zeigten
sich keine Unterschiede in Abhéngigkeit von der Vereinszugehorigkeit bei den
wahrgenommenen Wirkfaktoren des Trainings von Karate-Do bzw. auch im psychischen

Befinden.

3.3.5 Auswirkung von Alter und Geschlecht der Karatekas auf das psychische Befinden

Wiederum wurden die Personen in drei Altersgruppen je nach Geschlecht weiblich und ménnlich

eingeteilt um Unterschiede im Bezug auf die abhéngigen Variablen Kohérenzsinn, Identitét und

religids-spirituelles Befinden zu priifen. Auch hier wurde nach Priifung der Voraussetzungen eine



mehrfaktorielle, multivariate Varianzanalyse gerechnet (Zur genauen Darstellung der Mittelwerte

und Standardabweichungen fiir die einzelnen Gruppen vgl. Anhang A, Tabelle 4).

Kohirenzsinn

Karatekas unterscheiden sich nicht hinsichtlich des Kohérenzsinns in Abhéngigkeit von Alter und
Geschlecht (vgl. auch Anhang B, Abbildung 5).

Schumacher, Gunzelmann und Brihler (2000) geben Normwerte fiir die SOC-13 Skala zur
Erfassung des Kohdrenzsinns an, wobei zu bemerken ist, dass jiingere Méanner und Frauen einen
Prozentrang von 45, jiingere Frauen einen Prozentrang von 35 erreichen und somit unter dem
Durchschnitt (Prozentrang von 50) fiir ihre Altersgruppe liegen. Frauen mittleren Alters liegen
mit einem Wert von 66 etwa im Durchschnitt. Madnner erreichen mit einem Wert von 71 einen
Prozentrang von 75, was deutlich auf einen iiberdurchschnittlichen Kohdrenzsinn hinweist. Die
Frauen und Méinner in Altersgruppe 3 weisen einen generell niedrigeren Koharenzsinn auf als die

durchschnittliche Norm. Beide kommen auf einen Prozentrang von ca. .40.

5 Séulen der Identitit

Kames (1991) gibt Vergleichswerte an, sowohl was den Gesamtscore Identitét, als auch die
Subskalen Leiblichkeit, Sozialer Kontext, Arbeit/Leistung, Materielle Sicherheit und Werte
betrifft. Diese stellen die 5 Sdulen der Identitdt dar. Wie in den Abbildungen 10-15 dargestellt,
wurde wiederum nach Alter und Geschlecht gruppiert. Es sei an dieser Stelle kritisch angemerkt
werden, dass das Auswertungsschema des Fragebogens als verwirrend empfunden wird. So
bedeuten niedrige Werte ein hohes Ausmal} an Zufriedenheit, die jeweilige Dimension
betreffend, was logisch nicht einsichtig erscheint. Vor allem handelt es sich hier um die
Operationalisierung eines ,,Sdulenmodells* der Identitét, wobei man eigentlich bei hoheren
Séulen auf hohere Werte und somit auf eine bessere Befindlichkeit schlieBen kénnen sollte. Das
Antwortformat wurde fiir diese Untersuchung beibehalten um die Vergleichbarkeit der Daten zu
gewihrleisten. Hinsichtlich der Leiblichkeit wird ein Vergleichswert von M=24,26 bei einer
Standardabweichung von s=6,73 berichtet (Kames, 1991). Wie in Abbildung 6 (vgl. Anhang B)
leicht ersichtlich, liegen die ProbandInnen etwa in diesem Bereich. Auffallend ist dabei, dass

altere Menschen (Altersgruppe 3) eine besonders gut ausgeprigte Leiblichkeit aufweisen



(niedrigere Werte bedeuten hoheres Wohlbefinden). Was die Sdule der wahrgenommenen
sozialen Unterstiitzung betrifft, so berichtet Kames (1991) einen Mittelwert von M= 23,37 bei
einer Standardabweichung von s=6,42. Auch hier erreichen die ProbandInnen der Stichprobe der
Karatetrainierenden in etwa den Durchschnitt. Dies betrifft ebenfalls den Bereich Arbeit und
Leistung, wobei hier die Vergleichswerte bei einem Mittelwert von M=22,44 und 5s=6,78 liegen
(vgl. Anhang B, Abbildungen 7 bzw. 8). Im Bereich der materiellen Sicherheit gibt Kames
(1991) zum Vergleich einen Mittelwert von M=19,87 bei einer Standardabweichung von s=5,50
an. Ménner finden sich in diesem Bereich wieder, Frauen schneiden etwas schlechter ab (vgl.
Anhang B, Abbildung 9). Was den Bereich der Werte betrifft, so ist ein tendenzieller Anstieg mit
zunehmendem Alter zu beobachten. Kames (1991) gibt hier als Vergleichswerte einen Mittelwert
von M=22.51 bei einer Standardabweichung von s=5,59 an. Hier féllt auf, dass Frauen jlingeren
Alters deutlich geringere Werte aufweisen (vgl. Anhang B, Abbildung 10). Fiir den Gesamtwert
Identitdt gibt Kames (1991) einen Wert von M=112.16 bei einer Standardabweichung von
s=23.21 an. Insgesamt ist zu bemerken, dass jlingere Frauen hier tendenziell hohere Werte
erzielen, d. h. ein niedrigeres Ausmalf an Identitét aufweisen. Hier zeigt sich auch ein deutlicher
Unterschied zu den Ménnern der gleichen Altersgruppe, die deutlich héheres Ausmal3 an Identitit

aufweisen (vgl. Anhang B, Abbildung 11).

Religios-spirituelles Befinden

Bei Betrachtung der Mittelwerte fiir religios-spirituelles Befinden fallt auf, dass sich Frauen und
Mainner mittleren Alters sehr deutlich von der Gruppe der jiingeren bzw. geringfiigig von der
Gruppe der élteren Personen unterscheiden (vgl. Anhang B, Abbildung 12). Insgesamt erreichen
vor allem die Frauen und hier vor allem Frauen mittleren Alters sehr hohe Werte (als Durch-
schnittswert kann M=200 angegeben werden, Unterrainer, 2005). Ménner erreichen hier also

etwas niedrigere Werte. Méanner mittleren Alters erreichen mit M=216 ausnehmend hohen Werte.

3.4 Zusammengefasste Ergebnisse zu den Fragestellungen

In weiterer Folge soll nun auf die eingangs formulierten Fragestellungen noch einmal einzeln

eingegangen werden.



Fragestellung 1: Welcher Zusammenhang zeigt sich zwischen dem Training von Karate und
psychischer Gesundheit? Wirkt sich Karatetraining positiv auf die psychische Gesundheit aus?
Psychische Befindlichkeit eventuell auch Wohlbefinden wurde in unserer Arbeit mit der Skala
zur Erfassung des Kohdrenzsinns, des Fragebogens zu den 5 Sdulen der Identitét bzw. des
Inventars zum religids-spirituellen Befinden gemessen. Aufgrund dieser Parameter kann unter
Einbeziehung der Norm- bzw. Vergleichswerte darauf geschlossen werden, dass
Karatetrainierende als psychisch gesund gelten diirfen. Eine Ausnahme stellen hier die jiingeren
Frauen dar, diese weisen ein signifikant schlechteres Identitétserleben auf als Frauen und Ménner
der iibrigen Altersgruppen. In allen {ibrigen Dimensionen liegen die befragten Karatekas im
Bereich der psychisch gesunden Menschen. Aufgrund des hier vorliegenden Datenmaterials kann
aber nicht eindeutig auf eine positive Auswirkung des Karatetrainings auf die psychische
Gesundheit geschlossen werden. Allerdings gibt es einige Hinweise dafiir, dass ein solcher
Zusammenhang vorliegen konnte. So wird mit zunehmender Fortdauer des Karatetrainings die
Wirkung des Trainings auf Awareness (Bewusstheit, Wahrnehmungsféhigkeit) und
Selbstbewusstsein stirker beschrieben (im Unterschied zur Wahrnehmung der Befriedigung
asthetischer Bediirfnisse).

Fragestellung 2: Welcher Zusammenhang zeigt sich zwischen dem Training von Karate und dem
Geschlecht? Gibt es Bereiche, in denen Frauen und Mdnner unterschiedlich durch das
Karatetraining profitieren kénnen?

Es zeigte sich, dass Méanner unabhingig vom Lebensalter bzw. auch von der Trainingsdauer,
Karate als forderlicher hinsichtlich der Steigerung von Awareness (Bewusstheit,
Wahrnehmungsfahigkeit) bzw. des Selbstbewusstsein erleben als Frauen. Der
Geschlechtsunterschied zeigte sich nicht bei den dsthetischen Wirkfaktoren von Karate. Eine
genauere Untersuchung geschlechtsspezifischer Effekte auf der Basis dieser Ergebnisse sei an
dieser Stelle angeregt.

Fragestellung 3: Welcher Zusammenhang zeigt sich zwischen dem Training von Karate und dem
Alter bzw. dem dlter werden? Konnen besonders dltere Menschen durch die Ausiibung von
Karate profitieren?

Aufgrund der in dieser Untersuchung erhobenen Parameter kann darauf geschlossen werden, dass
dltere Menschen das Training von Karate-Do genauso ihrer psychischen Gesundheit zutriglich
empfinden als jiingere Menschen. Sie konnen also im gleichen Maf3e durch das Training

profitieren. Die Wirkfaktoren von Karate werden im selben Ausmall wahrgenommen.



Was den Kohirenzsinn betriftt so liegen éltere Frauen und Ménner etwas unter dem
Durchschnitt bei einem Prozentrang von 40. Diese Normwerte stammen allerdings von deutschen
BundesbiirgerInnen, was die Annahme nahe legt, dass der Kohirenzsinn der OsterreicherInnen
generell etwas niedriger ist. So wurde in einer eigenen Studie (Unterrainer, 2005) verschiedener
klinischer Stichproben und einer nicht klinischen Kontrollgruppe ein mittlerer Kohirenzsinn
(gemessen mit der SOC-13 Skala) von 62 erhoben, was auch unter dem Durchschnitt der
deutschen Normwerte liegt.

Hinsichtlich der Sdulen der Saulen der Identitét schneiden dltere Menschen im Vergleich zu
jlingeren sehr gut ab - auch im Vergleich zu den von Kames, 1991 prisentierten Normwerten:
Altere Karatekas diirfen als integrierte Personen gelten.

Auch im Bereich des religios-spirituellen Befindens erreichen éltere Menschen einen Wert von
etwa 200 und liegen hier ebenfalls im Durchschnitt. Ménner schneiden niedriger ab, was aber der
Erfahrung entspricht: Generell weisen Ménner eine niedrigere Religiositat/Spiritualitdt als Frauen

auf (Zulehner, Hager, Polak 2001).

4. Kritische Wertung und Ausblick

Diese Studie stellt einen ersten Versuch dar, die Auswirkung des Karattrainings auf die
psychische und physische Gesundheit mit besonderer Beriicksichtigung des hoheren Lebensalters
im Rahmen des bio-psycho-sozio-spirituellen Modells von Gesundheit und Krankheit zu
thematisieren. Der eher quantitativ orientierte Forschungsansatz (hauptsachliche Verwendung
von psychometrischer Instrumente) liefert erstes teilweise durchaus viel versprechendes
Datenmaterial. Die Unterfiitterung durch einen ausgedehnteren qualitativen Bereich
(Formulierung von Einzelitems bzw. auch offene Interviews) erscheint aber fiir eine eventuelle
Nachfolgeuntersuchung unumgénglich.

Hinsichtlich der Wirkfaktoren fillt auf, dass explizit nur nach positiven Wirkfaktoren gefragt
wurde. Unabhingigkeit von der Wichtigkeit bzw. der Intensitit des Karatetrainings fiir die
befragten Personen kdnnte doch eine gewisse Ambivalenz bestehen, die durch diese Items nicht
ausreichend erfasst wird. Beispiele wéren hier: Angst vor oder bereits erlittene Verletzungen
durch das Training oder aber auch die Vernachldssigung anderer Lebensbereiche durch den
hohen Trainingsaufwand. Hier erschiene es sinnvoll, noch zusétzliche Fragestellungen zu

formulieren. Auch wurden verschiedene Parameter zum psychischen Befinden der Karatekas



erhoben. Hier zeigten sich insgesamt keine Auffélligkeiten im Vergleich zu den Ergebnissen
anderer Studien bzw. zu Normwerten.

Was speziell das hohere Lebensalter betrifft, so konnte aufgrund der anfallenden Stichprobe nur
eine geringe Anzahl an &lteren Personen befragt werden. Basierend auf diesem Datenmaterial
kann zumindest darauf geschlossen werden, dass éltere Menschen genauso wie jiingere vom
Karatetraining profitieren. Altere Menschen unterscheiden sich nicht von jiingeren Menschen
hinsichtlich ihrer Kohérenz und Resilienz. Ein spezieller Bereich, wo sich Karate-Do besonders
forderlich im Alter auswirkt, konnte unter Verwendung dieses Instrumentariums nicht gefunden
werden. Ein weiterer Schritt wéire auch hier freie Interviews (vielleicht auch basierend auf dem 5
Sdulenmodell) hinsichtlich der Auswirkung von Karate mit spezieller Beachtung des héheren
Lebensalters zu fiihren. Miiller und Petzold (2003) liefern ein hierzu geeignetes
Interviewverfahren. Karate wird grundsétzlich selten von Personen iiber 50 Jahren geiibt, dies
diirfte u. a. an dem Image des Karate als dynamischer Wettkampfsport und an den vielen
Kampfsportfilmen liegen. Die vorliegenden Ergebnisse zeigen aber, dass Karate-Do fiir dltere

Menschen ein sinnvoller kérperlicher Ubungsweg sein kann.
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