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Aggressions-Training wirkt

Die Jugendlichen liben eine spezielle Box- und
Atemtechnik

Seit Mai 2007 Uben sich 24 Jugendliche im
Umgang mit ihren Aggressionen. Das
Jugendsekretariat Gossau zieht eine positive
Zwischenbilanz.

Seit Frihjahr 2007 haben 24 Jugendliche am Anti-
Aggressionstraining im Jugendsekretariat Gossau
teilgenommen. Beim wdchentlichen Training tben
sie eine spezielle Box- und Atemtechnik. Trainiert
wird zu zweit, aber ohne Koérperkontakt.

Bewusster wahrnehmen

Mit mentalen Ubungen lernen die Jugendlichen,
den eigenen Korper und eigene Gefiihle bewusster
wahrzunehmen und zu reflektieren. Wer aber
meine, er kdnne im Kurs Kampftechniken lernen, Gl . -
wird enttauscht. Dazu Trainingsleiter André Brandl: ~ Beim Boxen Aggressionen abbauen: Auch far

. . Gossauer Jugendliche ist das mdglich.
«Schon mancher Jugendliche, der dies vermutet Bild: ky 9 9

hat, ist nach kurzer Zeit nicht mehr beim Training

erschienen.» Die Erfahrungen werden in Einzel- und Gruppengesprachen diskutiert und in
einem Fragebogen festgehalten. Es zeige sich, dass die Jugendlichen nach dem Training
wesentlich weniger aggressiv sind, zieht Trainingsleiter Brandl Bilanz. Gemdass Brandl|
koénnen viele Jugendliche Aggressionen und Stress nur schwer gezielt nach «aussen»
ableiten, sondern sie fressen den Arger in sich hinein oder lassen diesem unkontrolliert
freien Lauf.

Gelassener

Im Kurs lernen die Teilnehmenden, ihren Frust zu kanalisieren und gezielt abzubauen. «Sie
werden selbstbewusster und lernen mit ihren Geflhlen besser umzugehen», erklart André
Brandl. Auch in den Bereichen Stress und Entspannung wiesen die Antworten durchwegs
auf positive Veranderungen hin. Brandl stellt noch weitere positive Aspekte fest: «Die
Jugendlichen berichten, dass sie gelassener auf Provokationen reagieren und o6fters auf
machohafte Ehrverteidigung verzichten kénnen.» (sk.)

Copyright © St.Galler Tagblatt AG



