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Raus

Wer bin ich wirklich? Und wie
gehe ich mit anderen um?
Spielerisches Raufen ist fiir
Erwachsene eine einfache
und effektive Moglichkeit,
personliche Hemmschwellen
zu iiberwinden und zu ler-
nen, neue, gesunde Grenzen
zu setzen. Anstatt die eige-
nen, moglicherweise blockie-
renden Verhaltensmuster nur
gedanklich zu erkennen, bie-
tet das Raufen eine direkte
korperliche Auseinanderset-
zung mit den eigenen Kraften
und mit denen des anderen.
Dabei geht es nicht darum,
Aggressionen oder sexuelle
Triebe auszuleben, sondern
um ein intensives, wert-
schatzendes Miteinander und
bewusstes Kraftemessen, aus
dem beide Partner als Sieger
hervorgehen.

»Raufen macht SpaR*“, das ist
das Motto von Deutschlands
renommiertestem Kuscheltrai-
ner Gerhard Schrabal. Doch
die meisten Erwachsenen le-
ben die ihnen innewohnende
Wildheit im Alltag nicht mehr
aus oder haben nie die Fahig-
keit entwickelt, bewusst mit
ihr zu haushalten. Wer ein
leicht umsetzbares Konzept
sucht, um seinem natiirlichen
Bewegungsdrang wieder mehr
Raum zu geben, findet im
spielerischen Balgen fir Er-
wachsene eine Moglichkeit,
seine ureigenen Krafte zu ent-
decken. Insbesondere auch fiir
Frauen ist das spielerische
Raufen eine Moglichkeit mit
Klischees aufzuraumen und die
eigenen Fahigkeiten jenseits
vorgefertigter Rollenbilder zu
erfahren.

Als ein Spiegel des realen Le-
bens, zeigt das spielerische
Balgen bestimmte Verhaltens-
muster auf, die im gemeinsa-
men Erfahrungsraum auf ihren
Nutzen hin uberprift und
durch neue Erfahrungen ver-
andert werden konnen. Raufen
dient dazu, die personliche
Komfortzone zu weiten und
sich selbst sowie den anderen
besser kennen und respektie-
ren zu lernen. Trainer, Coa-
ches und Therapeuten finden
in dieser ersten Einfuhrung
und Anleitung zum Raufen fir
Erwachsene, zahlreiche Anre-
gungen, um die korperliche,
emotionale, systemische und
geistige Arbeit in ihr eigenes
Methoden-Spektrum einzubau-
en.

Zum reifen Raufen gehort, klar
wahrnehmen und ausdricken
zu durfen, was gewlinscht ist
und was nicht. Die Berih-
rungskompetenz, die durch das
Selbst-Ausprobieren entwickelt
wird, ist eine wichtige Grund-
lage, um die Beziehung zu sich
selbst und zu anderen zu ver-
bessern. Die Ubung im ge-
schiutzten Experimentierfeld
unterstltzt Erwachsene dabei,
kontinuierlich ihre personli-
chen Grenzen auszuloten. Ein
liebevolles Miteinander ermog-
licht es, sich selbst und den
anderen so anzunehmen, wie
er oder sie ist. Ein neues
Selbstbewusstsein entsteht,
das sich in samtlichen Lebens-
situationen positiv auswirken
kann.
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aus der Komfortzone

Studien belegen, wie wichtig
zwischenmenschlicher Korper-
kontakt ist und doch mangelt
es vielen Menschen an nahren-
der, absichtsloser korperlicher
Nahe und Beruihrung. Die Ver-
bindung zwischen zwei Men-
schen, die durch die bewusste
und gewiinschte Berlihrung
entsteht, bringt sie unmittel-
bar ins Hier und Jetzt. Vergan-
genheit und Zukunft zahlen
nicht. Es geht um den gegen-
wartigen Moment, der Chan-
cen birgt.

,Wenn ihre Augen zu leuchten
beginnen, ist dies auch fir
mich ein sehr erflillender Au-
genblick.“ Gerhard Schrabal
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UBER DEN AUTOR

GERHARD SCHRABAL

Gerhard Schrabal hat Elektro-
technik (Dipl.-Ing.) und Busi-
ness Administration (MBA) stu-
diert und war in fihrenden Un-
ternehmen tatig, bevor er sich
1995 selbststandig machte.
Seit fast 30 Jahren widmet er
sich der Erforschung des
menschlichen Bewusstseins.
Auf der Basis seiner Erfahrun-
gen entwickelte er innovative
Ansatze in den Bereichen der
individuellen Personlichkeits-
entwicklung, zwischenmensch-
lichen Kommunikation und
,bewegenden* Gruppen-
Erfahrung. Er gehort zu
Deutschlands renommiertesten
Kuscheltrainern und ist Autor
des Buches ,,Kuschel dich
glucklich! Die heilende Energie
von Kuschelpartys“. Neben
zahlreichen Workshops leitet
er regelmafig die von ihm im
Jahre 2005 mit initiierten
Rauf- und Kuschelabende in
Miinchen.

www.gerhard-schrabal.de

UBER DEN VERLAG

"Meisterschaft im Leben zu er-
langen” ist der Fokus, der uns
bei der Auswahl der Themen
leitet. "Meisterschaft” ist dabei
kein fernes Ziel, sondern be-
schreibt den Grad unserer Of-
fenheit gegeniiber dem Leben
in seiner grandiosen Vielfalt,
aber auch gegenuber seinen
Schwierigkeiten und Wider-
spruchen als den eigentlichen
Wachstumshilfen. Auf ganz
personlichen Entwicklungswe-
gen nahert sich jeder Mensch
seinen Starken und Talenten,
seiner Kraft und Bewusstheit
sowie seinem Gllick - seiner
Essenz. Mit unseren Veroffent-
lichungen mochten wir hierbei
unterstutzend und inspirierend
begleiten und lhnen weiterfuh-
rende Perspektiven vermitteln.

* Die J. Kamphausen Medien-
gruppe mit den Verlagen
J.Kamphausen, Aurum, The-
seus, Luchow, LebensBaum
und der Tao Cinemathek sowie
den Selfpublishing Portalen
tao.de und Meine Geschichte
wurde 1983 in Bielefeld ge-
griindet. Das Lieferprogramm
umfasst mehr als 1.000 Titel
aus den Themenbereichen
ganzheitliche Gesundheit, Per-
sonlichkeitsentwicklung und
Wirtschaft. Einzelne Titel er-
reichen Auflagen in Millionen-
hohe.
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