Wer die hochsten Gipfel erklimmen will, muss korperlich und vor allem mental sehr fit sein, sagt Coach Harald Kumme\ Wichtiger als die korperlxche ist aus seiner Sicht die geistige Fitness. Das Vertrauen in sich selbst gewinnt er

etwa aus der Stille eines Klosters.

»vertrauen kommt aus der Stille® ~

Kreis Boblingen: SZ/BZ-Serie zum Schwerpunktthema ,Vertrauen“ der VHS / Folge 8: Dozent und Coach Harald Kiimmel

Von
Alexandra Helscher*

,Was immer mir begegnet, ich kann
damit umgehen und finde eine Lo-
sung“ - so denkt ein Mensch mit
Selbstvertrauen. Als VHS-Dozent
und Coach fiir gesundheitsorientierte
Seminare weif Harald Kiimmel um
die Bedeutung des Vertrauens in die
eigenen Starken.

Grenzerlebnisse -
etwa beim Hohen-
bergsteigen im Hima-
laja, beim Marathon-
lauf, beim Drachen-
fliegen oder in der
Stille eines Zen-Klos-
ters - haben Harald
Kummel (Bild: 7) ge-
zeigt, wie wichtig ein
gesunder Korper im
Zusammenspiel mit
einem leistungstahigen Verstand, einer trai-
nierten Intuition und Vertrauen sind. Uber

N
iy

seine Erfahrungen hat sich die VHS mit ihm
unterhalten. Wir bringen einen Auszug des
Interviews aus der aktuellen Programmzeit-
schrift der VHS Béblingen-Sindelfingen.

Sie haben verschiedenste Sportarten aus-
probiert, auch Extremsport. Wie kam es da-
zu? Wie hangt alles mit Vertrauen zusammen?

Harald Kiimmel: ,Ich b mich als

Man sollte sich immer etwas mehr vorneh-
men, als man meint zu kénnen. Selbstver-
trauen bedeutet, an die eigenen Grenzen zu
gehen, nur so entwickeln wir uns weiter.*

Wie kann man das Vertrauen in das eigene
Kénnen starken?

Harald Komimel, s giot unterschiedl

ewig Suchenden und wollte immer wissen,

wie sich Extremerfahrungen auf meine Per-

sonlichkeit auswirken, natiurlich in einem
Rahmen. Durch Ei

tenz und Vertrauen in meine Fahigkeiten

weiB ich, was ich mir zutrauen kann.

Die richtige Herausforderung beginnt
dann, wenn man an einen Punkt kommt,
wo es scheinbar mcht mehr weltergeht Es
ist ein 1 der

che mich esultie-

SZ/BZ-Serie
Vertrauen von allen
Seiten beleuchtet

Im neuen Programmbheft der Volks-

ness und der Stirke des Geistes, gekoppelt
mit dem Vertrauen, dass man sich aus jeder
Situation selbst befreien kann. Beim Hohen-
bergsteigen ist die mentale Herausforde-
rung beispielsweise enorm. Die korperli-
chen Voraussetzungen kann man sich an-
trainieren, aber am Ende bringt einen nur
noch die mentale Fitness auf den Gipfel.

ist
,Vertrauen“ das Schwerpunktthema. In
der neuen SZ/BZ-Serie sprechen Fach-
leute aus Forschung, Kirche oder Psy-
chologie zu den verschiedenen Aspek-
ten von Vertrauen. In der nichsten Fol-
ge spricht der Pressesprecher von Ritter
Sport tiber Produktvertrauen. - rost -

ren mentale Kraft und Vertrauen in mich

selbst mittlerweile aus der Stille, zum Bei-

spiel wenn ich mich ins Zen-Kloster zuriick-

ziehe und mich selbst reflektiere. In der Stil-

lelernt man, sich mit den eigenen Schatten-

seiten zu konfrontieren und damit umzuge-
en.” .

Wie wichtig ist es, sich Ziele zu setzen?

Harald Kiimmel: , Ziele sind wegweisende
Bausteine im Leben, man sollte sich unbe-
dingt welche setzen.

Das Leben ist wie eine Bergtour. Aus un-
seren Triumen definieren wir Ziele, wie
symbolische Gipfel. Aus Erfahrungen er-
wiichst Risikokompetenz. Die daraus entste-
hende Eigenkompetenz nutzt man, um best-
mogliche Ergebnisse in allen Lebensberei-
chen zu erzielen und sichert sich so Nach-
haltigkeit im Streben nach Glick und Er-
folg.“

(*Ale.z'andm Helscher ist Asststemm der
und der

Ge
VHS BoblmgenSmdelfmgen)
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Weitere Infos stehen unter www.life-art
~coaching.de. Das gesamte Interview
gibt es in der aktuellen Programmzeit-
schrift der VHS oder unter www.vhs
-aktuell.de im Netz. Veranstaltung der
VHS: ,Auszeit im Allgau: Vertrauen in die
elgener\ Starken entwickeln” mit Harald
mel Freitag, 6., bis Sonntag, 8. Mai.




