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Grenzen deutlich setzen

Gewaltprivention / Physische und psychische Selbstverteidigungsstrategien kénnen in Kursen eingeiibt werden.

WALLISWIL m Der Heimweg
fithrt einer schlecht beleuchte-
ten Strasse entlang. Es ist schon
spiit. Plitzlich héirt man Schritte
hinter sich . . . Die klassische Si-
tuation, wo Frauen sich wiinsch-
ten, sie hiitten einen Selbstver-
teidigungskurs besucht.

«Frauen, die um ihre Stirken
wissen, treten selbstsicherer auf,
werden bis zu 50 Prozent weni-
ger Opfer. Gezieltes Selbsivertei-
digungstraining ist ein wertvol-
les Hilfsmittel zur Stirkung des
Selbstvertrauens  und  Zur
Priivention gegen Gewalts, sagt
Suzanne Emch von Pallas, der
Schweizerischen Interessenge-
meinschaft  Selbswverteidigung
fiir Frauen und Midchen. Dabei
ist es 5o, dass bei {iber 90 Prozent
der Gewalttaten der Titer das
Opfer kennt. Die weit verbreitete
Meinung, dass Gewalt oft von ei-
nem sunbekannten Titer» aus-
geht, ist deshalb ebenso falsch
wie die Meinung, dass das Opfer
den Titer «sprovozierts hat.

Die eigenen Stiirken und
Schwiichen kennen

Niitzt es etwas, wenn Frauen
Judo oder Karate erlernen, um
sich erfolgreich wehren zu kon-
nen? «Man muss zwischen
Selbstverteidigung und Kampf-
kunst unterscheiden. Vieles, was
im Kampfsport gelehrt wird,
kann fiir die Selbstverteidigung
niitzlich sein, stellt aber nur ei-
nen Teilaspekt der Selbstvertei-
digung dare, betont Suzanne
Emch, die selbst Judo- und Ju-
Jitsu-Lehrerin ist und eine Budo-
Schule in Bremgarten AG leitet.

Ein regelmissiges Training
stiirke aber das Selbstvertrauen.
«Wer seine Schwiichen und Stir-
ken kennt, kann Gefahrensitua-
tionen frithzeitig entschirfen,
alltdgliche Unverschidmtheiten
und Herabsetzungen besser er-
kennen und ist im Alltag wie in
Notsituationen gestirkt.»
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Vieles, was im Kampfsport gelehrt wird, kann auch fiir die Selbstverteidigung niitzlich sein. Es stellt
aber nur einen Teilaspekt der Selbstverteidigung dar.

«Seit ich Aikido mache, gehe
ich offener durch die Welt und
beobachte die Menschen um
mich herumy, sagt auch Claudia
Rindlisbacher aus Wangen an
der Aare BE. Sie trainiert seit 15
Jahren die japanische Kampf-
kunst, und leitete 12 Jahre lang
Kurse fiir Kinder und Erwachse-
ne. Sie ist berzeugt, dass das
Trainieren einer Kampfkunst
oder Kampfsportart mithilft, das
Selbstvertrauen zu stirken, Zwar
sei sie noch nie in die Situation
gekommen, in der sie sich hite
verteidigen miissen. «lch habe
jedoch schon in verschiedenen
Momenten gemerkt, dass mein
Kiirper automatisch reagiert.»

Schon ein Blick oder eine
selbstbewusste  Korperhaltung
reiche oft aus, um eine unange-
nehme Konfrontation zu ver-
meiden. «Dabei spielt es keine

Rolle, ob man nun Aikido oder
Karate trainiert.» Es brauche al-
lerdings Jahre des Trainings.
«Nach einem zehnstiindigen
Kurs darf man nicht das Gefiihl
haben, man kénne sich nun ver-
teidigen.» Sicher kiinne man ei-
nige Tricks lernen, aber Verteidi-
gungstechniken miissten sich
automatisieren kiimnen, und da-
zu brauche es Zeit.

Schnell und eindeutig
Nein sagen lernen
«Pallas-Selbstverteidigungs-
kurse versiehen sich vor allem
als priventive Massnahmes, be-
tont Suzanne Emch. Sie sollen
die Fesseln der Angst sprengen
und den Ausstieg aus der Opfer-
rolle unterstiitzen. «Die Auf-
4 keit der Teilnel in-
nen sowie der Wille, die Uber-
zeugung und der Mut, sich in
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Gefahrensituationen  entschie-
den zu wehren, werden in den
Lektionen geschult.» Dabei wer-
den physische und psychische
Selbstverteidigungsstrategien
eingeiibt, beispielsweise in Rol-
lenspielen, in denen es darum
geht, deutlich, schnell und ein-
deutig «Nein» zu sagen.

Wichtig sei es, Grenzen setzen
zu lernen, dies kinne man an
Kursen, aber auch im tiglichen
Miteinander diben: Unangeneh-
me Situationen in einem ruhi-
gen Moment anschauven und
sich Strategien zurechtlegen, bei
zweidentigen Witzen nicht mit-
lachen, in Gesprichen Redezeit
einfordern. Auf Situationen, die
unbefriedigend verlaufen sind,
darf man zuriickkommen und
fiir sich selber einstehen.

Titer wollen unentdeckt blei-
ben und méglichst rasch ans Ziel

kommen. Sie suchen sich des-
halb nicht kraftvolle, selbstbe-
wusste Opfer aus. Thnen geht es
um Demiitigung und Erniedri-
gung.

Alltagsgegenstinde
als Waffe nutzen

Wenn Gefahr im Anzug ist,
kann frau vorbeugen und sich
fiir den Heimweg Strategien zu-
rechtlegen: Der Gefahrensitua-
tion ausweichen, indem sie ei-
nen Umweg in Kauf nimmt. Sich
mental darauf einstellen. Sich
iiberlegen, welche alltiglichen
Waffen sie in ihrer Handtasche
hat: Autoschliissel, Kugelschrei-
ber, Taschenlampe, Zeitung,
Buch und Schirm.

«Wenn  man  vorausschaut
und sieht, was lduft, kann man
oft Konfrontationen vermei-
denw, betont auch Claudia Rind-
lisbacher. Und schildert die Si-
tuation, wie sie mit ihrem Sohn,
der ebenfalls Aikido macht, in
der Stadt unterwegs war und auf
dem Trottoir eine Gruppe Ju-
gendlicher kreuzen musste, de-
nen man schon von weitem an-
sah, dass sie Streit suchten. Sie
seien auf die Gruppe zugegan-
gen und hitten ihnen mit
Blicken und Kirperhaltung sig-
nalisiert: «Wir haben euch gese-
hen - macht uns Platz.» Und sie-
he da - die Gruppe trennte sich,
liess die beiden durch und
schloss sich hinter ihnen wieder
zusammen,

Nicht immer geht es so glatt.
Deshalb: Wo Frauen sich unwohl
fithlen, sollen sie auf ihre Gefiih-
le horen und entsprechend rea-
gieren. Suzanne Emch: «Sie sol-
len sich bewusst werden, welche
Situationen Stress auslosen, und
sich Strategien zurechtlegen.»

Renate Bigler-Neigeli

[www] Schweizerische |nteressenge-
meinschaft  Selbstverteidigung  fir
Frauen und Madchen: www.pallas.ch
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